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   Введение

«Реализация идеи профильности старшей 

ступени ставит выпускника 

основной ступени перед необходимостью совершения ответственного выбора - предварительного самоопределения 

в отношении профилирующего направления собственной деятельности»

                                                                                                     Дж. Вашингтон

Каждый год сотни тысяч юношей и девушек, завершивших школьное обучение, начинают искать применение своим силам и способностям «во взрослой жизни». При этом - как свидетельствует статистика - большая часть молодых людей сталкивается с серьезными проблемами, связанными с выбором профессии, профиля дальнейшего образования, последующим трудоустройством и т.д. и причины не только в «закрытости» рынка труда для молодых и неопытных, но и в том, что подавляющая часть старшеклассников имеет весьма приблизительные представления о современном рынке труда, существующих профессиях, оказываются не в состоянии соотнести предъявляемые той или иной сферой профессиональной деятельности требования со своей индивидуальностью. Для благополучного развития личности старшекласснику необходимо не просто представлять свое будущее в общих чертах, а осознавать способы достижения поставленных жизненных целей, уметь планировать будущее, принимать жизненно важные решения. 
Главным направлением жизненного самоопределения является нацеленность на личность старшеклассника с ее потребностями и интересами, индивидуально-психологическими и возрастными особенностями. Переход к рынку труда не только внес коррективы, но и существенно изменил подходы к разработке теории и практики профессионального самоопределения молодежи. 
Социальные опросы показывают, что 60% старшеклассников имеют устойчивые интересы к профессиональной деятельности, при этом около 70% не владеют способами изучения индивидуальных возможностей, соответствия из избираемой профессии. Старшеклассники практически не имеют представления о психологических особенностях профессионального самоопределения.

Процесс профессионального самоопределения в свою очередь включает раз​витие самосознания, формирование системы ценностных ориен​тации, моделирование своего будущего, построение эталонов в виде идеального образа профессионала. 

Предпрофильная подготовка
Еще несколько лет назад многие полагали, что переход на профильное обучение произойдет  сам по себе “автоматически”, и к этому не надо прикладывать никаких специальных усилий. Однако, как показала экспериментальная практика этого не произошло. Организация  предпрофильной подготовки является одним  из важных элементов перехода  на профильное образование. Она  выполняет подготовительную функцию и является подсистемой профильного образования.  Важность подготовки к этому ответственному выбору в предстоящих условиях - более вариативного и дифференцированного обучения на старшей ступени, чем это имеет место в традиционной школе, сегодня определяет серьезное значение предпрофильной подготовки 9-классников переход на профильное обучение в старшей школе явится серьезной институциональной трансформацией для системы общего образования, фактически для каждой городской или районной образовательной сети. 
Соответственно, особую важность приобретают задачи предпрофильной подготовки 9-классников - как комплексной их подготовки к жизненно важному выбору. Уже в 9-ом классе основной школы ученик должен будет получить информацию о возможных путях продолжения образования, причем совершенно конкретно, в отношении территориально доступных ему образовательных учреждений, оценить свои силы и принять ответственное решение. Важно понимать, что если раньше выпускник основной школы совершал выбор между обучением в 10-ом классе «в своей школе» и системой профессионального образования (поступление в гимназии, лицеи, школы с углубленным изучением ряда предметов не носило массового характера), то теперь по окончании основной школы нормой становятся и переходы из школы в школу. Готовность к «академической мобильности» у выпускников 9-х классов должна существенно повыситься.[21,стр.12-16]
Перед учеником по окончании им основной школы будет стоять сложная задача не только правильного выбора профиля, но и возможности поступления на данный профиль и возможности реализации обучения на данном профиле. Оказание психолого-педагогической помощи заключается в приобретении школьниками представлений о жизненных, социальных ценностях, в том числе связанных с профессиональным становлением развитие широкого спектра познавательных и профессиональных интересов, ключевых компетенций, обеспечивающих успешность в будущей профессиональной деятельности формирование способности принимать осознанное решение о выборе дальнейшего направления образования, пути получения профессии. 
Профильное обучение представляет собой систему специализированной подготовки учащихся, обеспечивающей профессиональную индивидуализацию их образования.  Предпрофильное обучение в девятых классах планируется как новая для российской школы педагогическая система, которой отводится особое место в целостном учебном процессе. Предпрофильное обучение - это не самостоятельная система. Оно является подсистемой профильного образования старшей школы и выполняет подготовительную функцию. Оно нужно для того, чтобы учащиеся могли определиться в выборе будущего профиля обучения. Цели определяют принципы, в соответствии с которыми строится процесс обучения девятиклассников.
Прежде всего, это вариативность и свобода выбора учащимися курсов по выбору.  Благодаря этим принципам должно состояться самоопределение учащихся, формирование их личной ответственности за сделанный выбор. Предполагается, что система обучения обеспечит школьникам возможность попробовать себя в различных направлениях. В течение учебного года, посещая предпрофильные курсы, каждый девятиклассник сможет познакомиться с тем, что ожидает его на старшей ступени образования. По своему желанию он может пройти курсы, соответствующие разным профилям.

Предпрофильное обучение строится на основе индивидуализации учебного процесса, что обеспечивается с помощью обучения в малых группах и по индивидуальным учебным планам. Приветствуется также реализация индивидуальных траекторий образования, представляющих собой некое движение ученика в содержании обучения, во времени и в пространстве, то есть по разным учреждениям района.
Еще один обязательный принцип обучения – это активность школьников. Самоопределение относительно будущего профиля обучения будет происходить через конкретные пробы эвристического характера.
Проблема выбора профессии стоит перед детьми всегда, а сейчас она становится особо актуальной в связи с изменениями, происходящими в нашем обществе.                                                                                                                                       Цель: создание образовательного пространства для осуществления профессионального самоопределения выпускников.

Задачи: формирование у школьников:
· умения объективно оценивать свои способности к обучению по различным профилям (психолого-педагогическая поддержка); 
· умения осуществлять выбор профиля, соответствующего способностям и интересам (информационная поддержка); 
· готовности прикладывать усилия для получения качественного образования (предпрофильные курсы).
Направления предпрофильной подготовки:

1)создание условий выбора для ученика через:                                                                                     - формирование умения выбора;                                                                                                                               - освоение информационных технологий;                                                                                                 - привитие навыков практического применения знаний;                                                                                                                                 - внутришкольная предпрофильная подготовка                                                                              - фундаментальное базовое обучение.

2)создание условий выбора для  родителей через:                                                                              - тематические родительские собрания;                                                                                                                     – анкетирование;                                                                                                                                     - индивидуальные собеседования и консультации;                                                                                           - открытые уроки и занятия по профориентации.
3)методическое обеспечение предпрофильной подготовки  посредством:                                                  - планирования деятельности школы по разработке системы предпрофильного обучения и созданию условий для ее реализации на практике;                                                                                                                                                                - информирования учителей  (знакомство  с Концепцией профильного обучения, с основными документами по предпрофильному обучению, программой «Столичное образование», программой развития школы);                                                                                                                               

-  развитие педагогической культуры педагогов, привитие навыков работы в условиях профильного обучения  через обучающие семинары для учителей школы по организации предпрофильной подготовки;                                                                                                                                          -  создание программ  курсов по выбору, дидактических материалов;                                                            -  создание системы творческих заданий для учащихся,  материалов для проектной деятельности и исследований.                                                                                                                                      
4) создание  системы анализа результатов предпрофильной подготовки учащихся.

Психологическое сопровождение учащихся, педагогов и родителей 

 ▪  Консультационные занятия  «Психологические тренинги»; 
 ▪  Беседы с учащимися, родителями по предупреждению стрессов, тревожности, вызванной необходимостью сдавать экзамены;
 ▪  Беседы с родителями по тематике профессионального самоопределения учащихся.
Направления профориентационной деятельности:

1. Профессиональное просвещение  (профинформация, профпропаганда и профагитация).
2. Предварительная профессиональная диагностика, направленная на  выявление интересов и способностей личности к той или иной профессии.
3. Профессиональная консультация, нацеленная   на оказание индивидуальной помощи в выборе профессии.
Мир профессий чрезвычайно динамичен и изменчив. Ежегодно появляется около 500 новых профессий. Вместе с тем многие профессии сегодня «живут» лишь 5—15 лет, а затем либо «умирают», либо меняются до неузнаваемости. Во-вторых, особенностью современного мира профессий является то, что на смену монопрофессионализму приходит полипрофессионализм. Это значит, что человеку надо стремиться овладевать не одной единственной профессией, а несколькими смежными профессиями. И в-третьих, сам человек не есть нечто застывшее и «намертво» связанное с профессией. 
В профессиональном развитии человека природное и общественное, биологическое и социальное есть, прежде всего, предпосылки, из которых человек сам строит свою жизнь в профессии.
Таким образом, фактором профессионального развития,  является внутренняя среда личности, ее активность, потребность в самореализации.

Возрастная периодизация

Особенности работы психолога со школьниками от 14 до 15 лет обусловлены теми проблемами, которые являются типичными для данного возраста и, прежде всего, потребностью ребенка стать внутренне взрослым человеком, самоопределиться в окружающем мире, понять себя, свои возможности и свое назначение в жизни. Среди основных причин, обуславливающих трудности и противоречия развития психической сферы школьников и требующих вмешательства психолога, необходимо выделить следующие:
· незавершенность полного физического развития;
· ощущения своей физической непривлекательности - синдром дисморфофобии;
· неустойчивость эмоциональной сферы;
· особенностей высшей нервной деятельности;
· высокого уровня ситуативной тревожности.
Среди осознаваемых и неосознаваемых причин, препятствующих формированию младшего подростка на индивидуально-личностном уровне, можно отметить:
· задержку развития теоретического мышления;
· отсутствие навыков и приемов смысловой памяти;
· маленький объем оперативной памяти, неразвитость основных компонентов внимания (объем, переключение и т.д.)
· высокий уровень личной тревожности.
Объективно и субъективно важные проблемы личностного уровня проявляются:
· недостаточном уровне самостоятельности;
· неадекватности самооценки и уровня притязания;
· несформированном мировозрении, нравственных эталонов и идеалов;
· неудовлетворенность собой;
· отсутствие конкретных жизненных целей и устремлений. Трудности, возникающие в процессе взаимодействия подростка с другими людьми на микрогрупповом уровне, проявляются в трех основных сферах: общение в семье, общение с учителями и сверстниками. Если попытаться выделить причины, ведущие к трудностям адаптации подростка на социальном уровне, то здесь наиболее часто обращает на себя внимание соотношение таких вопросов, как:

· понимание смысла жизни и имеющиеся жизненные планы;
· отношение к общественной жизни страны и собственная политическая активность;
· отношение к разным видам труда (теоретическому практическому, умственному - физическому и т. д.) и реальные возможности овладения профессией;
· профессиональные интересы и мотивы выбора профессии;
· совпадение учебных и профессиональных интересов.
Л. С. Выготский подробно рассматривал проблему интересов в пе​реходном возрасте, называя ее "ключом ко всей проблеме психологи​ческого развития подростка". Он писал, что все психологические функции человека на каждой ступени развития, в том числе и в подростковом возрасте, действуют не бессистемно, не автоматически и не случайно, а в определенной системе, направляемые конкретны​ми, отложившимися в личности стремлениями, влечениями и инте​ресами. В подростковом возрасте, подчеркивал Л. С. Выгодский, име​ет место период разрушения и отмирания старых интересов, и период созревания новой биологической основы, на которой впоследствии развиваются новые интересы. Он писал: "Если в начале фаза разви​тия интересов стоит под знаком романтических стремлений, то конец фазы знаменуется реалистическим и практическим выбором одного наиболее устойчивого интереса, большей частью непосредственно связанного с основной жизненной линией, избираемой подростками. Если из-за неудачного детства или тяжелого быта подросток не может решить задачу идентификации и определить свое Я, то он начинает проявлять симптомы путаницы ролей и неуверенность в понимании того, кто он такой и к какой среде принадлежит, т.е. происходит социальная дезадаптация.
        15 лет – переходный период между подростковым и юношеским возрастом. Это время приходится на 9-10 классы. В 9 классе решается вопрос о дальнейшей жизни: что делать – продолжить обучение в школе, пойти в училище или работать? По существу, от старшего подростка общество требует профессионального самоопределения, хотя бы и первоначального. При этом он должен разобраться в собственных способностях и склонностях, иметь представление о будущей профессии и о конкретных способах достижения профессионального мастерства в избранной области. Это очень сложная задача. Еще больше она усложняется в нынешнее время, когда рушатся выработанные предыдущими поколениями стереотипы, ценности, в частности, представления о значимости образования и престижности той или иной профессии.

   Далеко не все старшие подростки к этому возрасту могут выбрать профессию и связать с ней дальнейший путь обучения. Многие из них тревожны, эмоционально напряжены и боятся любого выбора. Поэтому они склонны продолжить обучение в школе. На это решение влияет и усиливающаяся привязанность к своей школе, сложившиеся дружеские отношения с одноклассниками, привычные отношения с учителями. Напротив, часть старшеклассников, неудовлетворенных своей невысокой успеваемостью и положением в классе, стремится скорее окончить школу. Но им не вполне ясно, что их ждет впереди, и это неопределенное будущее вызывает у них опасения.

В переходный период происходят преобразования в самых различ​ных сферах психики. Кардинальные изменения касаются мотивации. В содержании мотивов на первый план выступают мотивы, которые связаны с формирующимся мировоззрением, с планами будущей жизни. Структура мотивов характеризуется иерархической систе​мой, "наличием определенной системы соподчиненных различных мотивационных тенденций на основе ведущих общественно значи​мых и ставших ценными для личности мотивов».

Большинство великих людей – ученых, писателей, композиторов, художников – уже в детском возрасте проявили интересы и склонности к занятиям наукой, литературой, музыкой, изобразительным искусством. Но интересы эти возникли не на пустом месте. На формирование интересов влияет окружающая среда, воспитание и образование. У каждого человека есть своя «программа», которую психологи называют жизненным сценарием. Сценарий складывается еще в детстве в основном под влиянием родителей. У каждого ребенка есть свой интерес.

Л. С. Выготский перечислил несколько основных групп наиболее ярких интересов подростков, которые он назвал доминантами. Это "эгоцентрическая доминанта" (интерес подростка к собственной лич​ности); "доминанта дали" (установка подростка на обширные, боль​шие масштабы, которые для него гораздо более субъективно прием​лемы, чем ближние, текущие, сегодняшние); "доминанта усилия" (тяга подростка к сопротивлению, преодолению, к волевым напряже​ниям, которые иногда проявляются в упрямстве, хулиганстве, борьбе против воспитательского авторитета, протесте и других негативных проявлениях); "доминанта романтики" (стремление подростка к не​известному, рискованному, к приключениям, к героизму).

Ведущая деятельность обучающихся данного возраста — учебно-профессиональная. Характерной чертой его является формирование жизненных планов, связанных с выбором профессии. К выбору профессии не многие молодые люди подходят основательно, так как это требует длительного времени и большой мыслительной аналитической деятельности. Старшеклассники чаще всего хотят определить свой будущий жизненный путь и трудовую деятельность без вмешательства взрослых, что порождает дополнительные трудности в процессе принятия ими соответствующих решений. С одной стороны, они еще не знают, что такое профессиональный труд и чем конкретно придется заниматься человеку, избравшему для себя ту или иную профессию. С другой стороны, не могут полностью представить себе, как адаптироваться к условиям будущей профессии. И здесь, как правило, они создают идеал собственного будущего, которое оторвано от реальности. Большинство юношей и девушек выбирают профессию, руководствуясь именно этим идеалом, в дальнейшем у них возникают разочарование и желание попробовать себя в другой сфере; таким образом, выбор профессии осуществляется методом “проб и ошибок”.  
  На более высокую ступень поднимается развитие нервной системы, обусловливающее ряд специфических особенностей познавательной деятельности и чувственной сферы. Преобладающее значение в познавательной деятельности занимает абстрактное (от лат. abstraction - мысленная отвлеченность) мышление, стремление глубже понять сущность и причинно-следственные связи изучаемых предметов и явлений.

    В старшем школьном возрасте большинство учащихся имеет устойчивые познавательные интересы. Особенно это относится к хорошо успевающим школьникам. Исследования показывают, что наиболее распространенным является интерес к изучению предметов естественного цикла: математики, физики, экономики, информатики. В этом сказывается понимание их роли и значения в научно-техническом прогрессе. По этой причине отдельные старшеклассники меньше внимания уделяют изучению гуманитарных предметов. Все это требует от учителей не только повышения качества преподавания этих предметов, но и содержательной внеклассной работы с тем, чтобы возбуждать и поддерживать интерес юношей и девушек к изучению литературы, истории и других гуманитарных предметов. Что же касается средне- и слабоуспевающих учащихся, то многие из них не имеют четко выраженных познавательных интересов, а отдельные нередко вообще учатся без достаточной охоты. Психологически это объясняется тем, что трудности и отсутствие успехов в овладении знаниями отрицательно сказываются на их эмоциональной и мотивационной сфере, что в конечном итоге и снижает тонус их учебной работы. Преодолеть этот недочет можно только при условии оказания им своевременной и действенной помощи в учебе и повышении качества успеваемости.

  На более высокий уровень поднимается у старших школьников развитие чувств и волевых процессов. В частности, усиливаются и становятся более осознанными чувства, связанные с общественно-политическими событиями.

  Общественные переживания и чувства оказывают сильное воздействие на нравственное формирование старшеклассников. Именно в этом возрасте на основе моральных знаний и жизненного опыта вырабатываются определенные нравственные взгляды и убеждения, которыми руководствуются юноши и девушки в своем поведении. Вот почему так важно, чтобы в школе содержательно осуществлялось гражданское и моральное воспитание, проводились дискуссии, а учащиеся систематически вовлекались в общественную работу. Исследования показывают, что слабая постановка гражданского и морального воспитания оборачивается существенными издержками в развитии старшеклассников. Отдельные из них могут проявлять общественную пассивность, вовлекаться в различные внешкольные объединения с негативной направленностью.

  Развитие чувственной сферы и сознательности старшеклассников оказывает большое влияние на волевые процессы, причем в протекании волевых актов решающее значение принадлежит обдумыванию своих намерений и поведения. Замечено, что, если учащийся поставил перед собой определенную цель в учебной или общественной работе или же четко определил свои жизненные планы с учетом имеющихся интересов и склонностей, он, как правило, проявляет высокую целеустремленность и энергию в работе, а также настойчивость в преодолении встречающихся трудностей. С этим связана и другая особенность старшеклассников, относящаяся к работе над своим самовоспитанием. Если подростки в большинстве своем отличаются повышенной требовательностью к другим и недостаточно требовательны к себе, то в юношеском возрасте положение изменяется. Они становятся более требовательными к себе и своей работе, стремятся вырабатывать у себя те черты и качества поведения, которые в наибольшей мере способствуют осуществлению намеченных планов. Все это показывает, какое большое значение имеют внутренние факторы (цели, мотивы, установки и идеалы) в развитии личностных качеств старшеклассников.

Профессиональное самоопределение
Профессиональное самоопределение личности - сложный и длительный процесс, охватывающий значительный период жизни. Его эффективность, как правило, определяется степенью согласованности психологических возможностей человека с содержанием и требованиями профессиональной деятельности, а также сформированностью у личности способности адаптироваться к изменяющимся социально-экономическим условиям в связи с устройством своей профессиональной карьеры.

 Профессиональное самоопределение тесным образом связано с понятием «профессиональная ориентация» (это многоаспектная, целостная система научно – практической деятельности общественных институтов, ответственных за подготовку подрастающего поколения к выбору профессии и решающих комплекс социально – экономических, психолого – педагогических и медико-физиологических задач по формированию у школьников профессионального самоопределения, соответствующего индивидуальным особенностям каждой личности и запросам общества в кадрах высокой квалификации).

  Профориентация, являясь целостной системой, состоит из взаимосвязанных подсистем (компонентов), объединенных общностью  целей, задач  и единством функций.

     Организационно – функциональная подсистема  - деятельность различных социальных институтов, ответственных за подготовку школьников к сознательному выбору профессии, выполняющих свои задачи и функциональные обязанности на основе принципа координации.

     Логико-содержательная подсистема – профессиональное просвещение учащихся, развитие  их интересов и склонностей, максимально приближенных к профессиональным; профессиональная консультация, профессиональный подбор, социально – профессиональная адаптация.

     Личностная подсистема – личность школьника рассматривается в качестве субъекта развития профессионального самоопределения. Последнее характеризуется активной позицией, т.е. стремлением к творческой деятельности, самовыражением и самоутверждением в профессиональной деятельности; направленностью, т.е. устойчивой доминирующей системой мотивов, убеждений, интересов, отношением к усваиваемым знаниям и умениям, социальным нормам и ценностям; уровнем нравственной и эстетической культуры; развитием  самосознания; представлением о себе, своих способностях, особенностях характера. 


Главным в нашем исследовании является личностная подсистема. Соответственно профессиональная ориентация в школе направлена на активизацию внутренних психологических ресурсов личности, с тем, чтобы, включаясь в ту или иную профессиональную деятельность, человек мог в полной мере реализовать себя в ней. Переход к новым социально-экономическим отношениям вызывает изменение роли человека в хозяйственной системе общества, пересмотр требований к нему как к профессиональному работнику. В частности, на первый план выходят такие личные качества профессионала, как предприимчивость, социально-профессиональная мобильность, склонность к коммерческому риску, способность принимать самостоятельные решения и т.д. Нарождающийся новый хозяйственный механизм, ориентированный на стимулирование частной инициативы человеческих возможностей, поощрение творческих возможностей, в конечном счете, создает условия для свободы личности в выборе жизненного и профессионального пути.


Можно выделить ряд направлений, способствующих  решению практических вопросов профессионального самоопределения подрастающего поколения. К ним  относятся: система профориентации, вооружающая школьников необходимыми знаниями для ориентации в мире профессий, умениями объективно оценивать свои индивидуальные особенности; диагностические методики изучения личности школьников в целях оказания индивидуальной помощи в выборе профессии; теоретические и методические основы проф. консультации молодежи,  системный подход к профориентации школьников; общественно-значимые мотивы выбора профессии.[14, стр.46-48]

Однако, несмотря на некоторые положительные результаты, профориентация в современных условиях всё ещё не достигает своих главных целей – формирования у учащихся профессионального самоопределения, соответствующего индивидуальным особенностям каждой личности и запросам общества в кадрах, его требованиям к современному труженику. О низкой результативности профориентационной работы со школьниками свидетельствуют и противоречия, связанные с профессиональным самоопределением учащихся: между их склонностями, способностями и требованиями избираемой профессии; осознанием уровня своего общего развития и возможностью менее квалифицированной работы; их притязаниями и реальными возможностями заполнения вакантных мест; склонностью и представлениям о престиже профессии; желанием заранее попробовать себя в избираемой профессиональной деятельности и отсутствием таковой возможности в школе и ближайшем её окружении; несоответствием здоровья, характера, привычек требованиям, предъявляемым профессией и др. Данные  противоречия можно отнести к группе внутренних, личностно-психологических.


Таким образом, профессиональное самоопределение тесно связано с профориентацией и рассматривается как сложный динамический процесс формирования личностью системы своих основополагающих отношений к профессионально-трудовой среде, развития и самореализации духовных и физических возможностей, формирования им адекватных профессиональный намерений и планов, реалистического образа себя как профессионала.

Психологические особенности профессионального самоопределения

  Старшекласснику приходится ориентироваться в различных профессиях, что совсем не просто, поскольку в основе отношения к профессии лежит не свой собственный, а чужой опыт – сведения, полученные от родителей, друзей, знакомых, из телепередач и т.д. Этот опыт обычно абстрактен, не пережит, не выстрадан.


Кроме того, нужно верно оценить свои объективные возможности – уровень учебной подготовки, здоровье, материальные условия семьи и, главное, свои способности и склонности.

 На что ориентируется старшеклассник при выборе профессии? Если раньше для них наиболее значимыми были три фактора: престижность профессии (ее социальная ценность), качества личности, присущие представителям этой профессии, и принципы, нормы отношений, характерные для данного профессионального круга, то сейчас одним из наиболее важных факторов становится материальные – возможности. Такие ценности, как творчество, познание, «интересная работа», не свойственны большинству старшеклассников. То, насколько престижной окажется выбранная профессия или ВУЗ, в который старшеклассник собирается поступать, зависит от его уровня притязаний.


 Поскольку в старшем школьном возрасте появляются планы и желания, реализация которых отсрочена, а в юности существенны коррективы, иногда новообразованием считается не само самоопределение, а психологическая готовность к нему.     

 Самоопределение связано с новым восприятием времени – соотнесением прошлого и будущего, восприятием настоящего с точки зрения будущего. В детстве время осознанно не воспринималось и не переживалось, теперь осознается временная перспектива, «Я» охватывает принадлежащее ему прошлое и устремляется в будущее.

Устремленность в будущее только тогда благотворно влияет на формирование личности, когда есть удовлетворенность настоящим. При благоприятных условиях развития старшеклассник стремится в будущее не потому, что впереди будет еще лучше.

Начинает развиваться нравственная устойчивость личности. В своем поведении старшеклассник все больше ориентируется на собственные взгляды, убеждения, которые формируются на основе приобретенных знаний и своего жизненного опыта.

   Самоопределение, стабилизация личности в ранней юности связаны с выработкой мировоззрения. Старшеклассники пишут: «Трудный возраст означает, скорее период физических перемен, тогда как кризис юности означает ряд моральных или философских проблем», «В трудном возрасте ты еще ребенок, который капризничает и хочет показать свою самостоятельность, кризис юности состоит в выработке собственных убеждений».

Как известно, в подростковом возрасте ребенок открывает для себя свой внутренний мир. В это же время он достигает уровня формально-логического мышления. Интеллектуальное развитие, сопровождающееся накоплением и систематизацией знаний о мире, и интерес к  личности, рефлексия оказываются в ранней юности той основой, на которой строятся мировоззренческие взгляды.

 Он ищет четкие, определенные ответы и в своих взглядах категоричен, недостаточно гибок. Максимализм характерен не только для подросткового, но и для юношеского возраста.

Следует иметь в виду, что мировоззренческие проблемы не решаются один раз в жизни, раз и навсегда. Последующие кризисы, осложнения, повороты жизни приведут к пересмотру юношеских позиций.

Отсутствие  выбора, смешение ценностей не позволяет личности найти свое место в мире человеческих отношений, затрудняет процесс профессионального самоопределения и не способствует, таким образом, ее психическому здоровью.

Процесс профессионального самоопределения включает раз​витие самосознания, формирование системы ценностных ориен​тации, моделирование своего будущего, построение эталонов в виде идеального образа профессионала. Личностное самоопреде​ление человека происходит на основе освоения общественно выработанных представлений об идеалах, нормах поведения и дея​тельности. В настоящее время социальная ориентация во многом определяет профессиональное самосознание человека, его про​фессиональное самоопределение и профессиональный выбор.

Специфические моменты самосознания, формирование Я-концепции, включающей образ «Я - профессионала», зависят от степени согласованности идеального и реального «образа - Я» и идеального и реального образа профессии. Соотношение «Я-реального» и «Я - идеального» определяет требование человеку к себе. [27, стр. 84-86]
Потребности в удовлетворении собственного «Я» (самоуважении, собственной зна​чимости и компетентности) должна реализоваться в самоутвержде​нии и самовыражении человека  в его стремлении проявить себя.   Не только познание, но и осуществление себя формирует самосознание человека, его «внутреннее - Я», его мотивацию.

Осуществление себя в профессии включает формирование образа профессии, особенно на этапе выбора сферы профессиональ​ной деятельности.

Образ будущей профессии достаточно сложное образование, включающее эмоциональные и когнитивные компоненты. Со​ответствие эмоционально-оценочных компонентов существен​ным содержательным компонентам профессии делает выбор обоснованным и реальным. Для обоснованности профессио​нального выбора необходимо также, чтобы требования со сто​роны профессии соответствовали возможностям человека. В противном случае в самосознании человека накапливается от​рицательный жизненный опыт, формируются своеобразные способы решения встающих перед ним задач — уход от про​блем, их игнорирование и т.д.  

 В российских школах была выявлена интересная динамика развития самооценки.

Типично юношеские особенности характерны для самооценки десятиклассников – она относительно устойчива, высока, сравнительно бесконфликтна, адекватна.

 Старшеклассники именно в это время отличаются оптимистичным взглядом на себя, на свои возможности и не слишком тревожные. Все это, безусловно, связано с формированием «Я-концепции» и необходимостью в самоопределении.


 В 11 классе ситуация становится более напряженной. Жизненный выбор, который в прошлом году был достаточно абстрактным, становится реальностью. Часть старшеклассников и сейчас сохраняет  «оптимистичную» самооценку. Она не слишком высока, в ней гармонично соотносятся: желания, притязания и оценка собственных возможностей. У других десятиклассников самооценка высока и глобальна – охватывает все стороны жизни; смешивается желаемое и реально достижимое. Еще одна группа отличается, напротив, неуверенностью в себе, переживанием того разрыва между притязаниями и возможностями, который ими ясно осознается. Их самооценка низка, конфликтна. В этой группе много девочек.


 В связи с изменением самооценки в 11 классе повышается тревожность. Самооценка конкретного ученика зависит не только от общей ситуации, но и от индивидуальных ценностных ориентаций, определяющих оценочный компонент «Я-концепции». Допустим, мальчик считает себя талантливым физиком, и планы на будущее для него ясны. Тем не менее, его самоуважение не высоко, поскольку основывается не только на интеллектуальных качествах,- для него важны и общительность, умение поддерживать дружеские отношения, которыми он не обладает.


 Несмотря на некоторые колебания в уровнях самооценки тревожности и разнообразия вариантов личностного развития, можно говорить об общей стабилизации личности в этот период, начавшейся с формирования «Я-концепции» на границе подросткового и старшего школьного возрастов. Старшеклассники в большей степени принимают себя, чем подростки, их самоуважение в целом выше. 


 Интенсивно развивается саморегуляция, повышается контроль над своим поведением, проявлением эмоций. Настроение в ранней юности становится более устойчивым и осознанным. Дети в 16-17 лет, независимо от темперамента, выглядят более сдержанными, уравновешенными, чем в 11-15.


  У молодых людей, обеспокоенных своим профессиональным будущим, стремящихся учиться в профессиональном учебном заведении или получить профессию в процессе работы, наблюдается опережающее развитие в оценке своих личност​ных качеств по сравнению с оценкой своих профессиональных качеств. Учащиеся лучше представляют себя как личность вооб​ще, то есть в совокупности моральных, физических, интеллектуальных качеств, своих интересов и склонностей, но в меньшей степени имеют представления о своем профессиональном «Я».


 Имеющиеся различия в самооценке, прежде всего, касаются ее содержательных компонентов. Одни знают о себе больше, другие меньше; определенные качества личности, способности, значи​мые на данный момент, подвергаются анализу и оценке, другие, в силу их неактуальности, человеком не оцениваются (хотя и могут быть оценены по ряду параметров). Существуют такие личностные свойства и качества, которые не включаются в сферу осознания и самооценки, человек просто не может оценить себя по ряду параметров.
Учебная мотивация

 Еще один момент, связанный с профессиональным самоопределением, - изменение учебной мотивации. Старшеклассники, ведущую деятельность которых обычно называют учебно-профессиональную, начинают рассматривать учебу как необходимую базу, предпосылку будущей профессиональной деятельности. Их интересуют, главным образом, те предметы, которые им будут нужны в дальнейшем. 


 Согласно, И. Кону, профессиональное самоопределение человека начинается далеко в его детстве, когда в детской игре, ребенок принимает на себя разные профессиональные роли, и проигрывает связанные с ним поведения. И заканчивается в ранней юности, когда уже необходимо принять решение, которое повлияет на всю дальнейшую жизнь человека. Экспериментальное изучение  значимости мотивов учебной деятельности и профессионального выбора подростков и юношей определяющие значение в учебной деятельности приобретают мотивы самоопределения и узкопрактические, в выборе профессии – мотивация «на себя». Причем, доминирующая мотивация выбора профессии у юношей не подвержена изменению с возрастом. У девушек происходит переход от мотивации на общественные нужды к общей мотивации.


 Выбор, совершаемый в процессе профессионального самоопределения, относится к особой разновидности, поскольку варианты профессиональной карьеры в крупных городах настолько разнообразны, что требуется специальная работа сознания лишь для того, чтобы сформировать набор альтернатив, которые будут приниматься во внимание, не говоря уже о самом выборе. Старшеклассник очень часто не знает, что он хочет, кем бы он хотел быть. Знание об огромном множестве профессий не делает их автоматически альтернативами для профессионального самоопределения; реальными альтернативами они становятся лишь тогда, когда приобретают для выпускника определенный смысл, т.е. вписываются им в контекст жизненного мира.


  С этой точки зрения процесс построения альтернатив является, в сущности, процессом построения их смысла для субъекта.


 Чтобы сделать полноценный выбор, оптимальный для субъекта, он должен получить, возможно, более полное и адекватное представление о каждой из альтернатив. В том, что касается отдельных следствий тех или иных решений, необходимо их спрогнозировать, построить образ возможного будущего, которое возникнет в результате выбора той или иной альтернативы. Поскольку последствия профессионального самоопределения затрагивают практически все стороны жизни, не будет преувеличением говорить о разных вариантах личного будущего в целом.

   Таким образом, чтобы сделать оптимальный выбор в ситуации профессионального самоопределения, необходимо обладать навыками построения воображаемой картины взаимосвязи жизненных событий и экстраполяции этой картины в будущее. Имеющиеся данные позволяют усомниться в том, что познавательная сфера у всех выпускников школы вполне готова для таких сложных действий. Я.Э. Нурми, проводивший масштабные экспериментальные исследования развития ориентации на будущее и планирования в подростковом возрасте, приходит к выводу о том, что в возрасте 16-17 лет развитие психологической функции планирования отнюдь не завершено, оно продолжается даже после двадцатилетнего рубежа. Из этого следует в частности, что к моменту профессионального самоопределения выпускники не готовы сделать зрелый, полноценный выбор по причине  недостаточной сформированности соответствующих психологических функций. Наконец, надо учитывать вмешательство личностной психодинамики, склонность принять желаемое за действительное или вытеснить неприятные ожидания.

Тревожность и  профессиональное самоопределение

                      - Может, хватит про уроки, - вмешался   решительно Грифон.

                                                                    - Расскажи-ка ей про наши игры...
                                                                  Л. Кэрролл. «Алиса в стране чудес»

    Школьная жизнь дает достаточно поводов для того, чтобы испытывать состояние беспокойства, напряжения, стресса.  С годами беспокойства и волнения добавил опыт участия в предметных олимпиадах и конференциях научного общества учащих​ся, подготовка к экзаменам и зачетам, участие в конкурсных собесе​дованиях и пробных тестированиях. Тревожность в различных ее проявлениях традиционно рас​сматривается в ряду таких понятий, как беспокойство, страх, стресс.

   Понятие «стресс» (от англ. stress - давление, напряжение) служит обозначением для широкого круга состояний человека, возникающих в ответ на разнообразные экстремальные воздействия со стороны. Их еще называют стрессорами. Состояние стресса представляет 5ой защитную реакцию человека на неблагоприятные воздействия.
   Психологи заметили, что обучение (познание нового, проверка полученных навыков и умений) всегда сопровождается повышением тревожности у обучающихся. Более того, некоторый оптимальный уровень тревоги активизирует обучение, делает его эффективнее. Здесь тревога - фактор мобилизации внимания, памяти, интеллектуальных способностей. Но когда уровень тревожности превышает этот оптимальный предел, человека охватывает паника. Стремясь избежать неуспеха, он устраняется от деятельности, либо ставит все на достижение успеха в конкретной ситуации и так изматывается, что "проваливается" в других ситуациях. И все это усиливает страх неудачи, тревожность возрастает, становясь постоянной помехой.

   И родителям и педагогам хорошо известно, сколь мучительно протекают годы учебы для тревожных детей. А ведь школьная пора - основная и основополагающая часть детства: это время формирования личности, выбора жизненного пути, овладения социальными нормами и правилами. Если же лейтмотивом переживаний школьника оказываются тревога и неуверенность в себе, то и личность формируется тревожная, мнительная.

    Профессиональное самоопределение и выбор профессии для такого человека основан на стремлении предохранить себя от неудачи любого вида. Влияние уровня тревожности на профессиональное самоопределение очевидно, так как тревожность влияет на интеллектуальное развитие школьника, не развиваются творческие способности, оригинальность мышления, любознательность. Ведь творческий человек - это человек свободный, рискующий. Он не боится предложить новый, нетрадиционный взгляд или решение, хочет идти своим путем, покушается на общепринятое.

   К настоящему времени тревожность изучается как один из основных параметров индивидуальных различий. При этом ее принадлежность к тому или иному уровню психической организации человека до сих пор остается спорным вопросом; ее можно трактовать и как индивидное, и как личностное свойство человека.

   Причиной возникновения тревожности всегда является внутренний конфликт, противоречивость стремлений ребенка, когда одно его желание противоречит другому, одна потребность мешает другой.

    Одной из самых частых причин тревожности является завышенные требования к ребенку, негибкая, догматическая система воспитания, не учитывающая собственную активность ребенка, его интересы, способности и склонности.

   Выраженные проявления тревоги наблюдаются у хорошо успевающих детей, которых отличают добросовестность, требовательность к себе в сочетании с ориентацией на отметки, а не на процесс познания.

    Тревожность как сигнал об опасности привлекает внимание к возможным трудностям, препятствиям для достижения цели, содержащимся в ситуации, позволяет мобилизовать силы и тем самым достичь наилучшего результата. Поэтому нормальный (оптимальный) уровень тревожности рассматривается как необходимый для эффективного приспособления к действительности обязательная характеристика активной деятельности личности. У каждого человека существует свой оптимальный, или желательный, уровень тревожности – это так называемая полезная тревожность.

    Тревожность — это индивидуальная психологическая особенность, проявляющаяся в склонности человека к частым и интенсивным переживаниям состояния тревоги, а также в низком пороге его возникновения. Рассматривается как личностное образование и/или как свойство темперамента, обусловленное слабостью нервных процессов.

    Тревожность имеет ярко выраженную возрастную специфику. Для каждого возрастного периода существуют определенные области, объекты действительности, которые вызывают повышенную тревогу большинства детей вне зависимости от наличия (адаптивная тревога).
     Старшеклассники, задумывающиеся над своим самоопределением, испытывают многообразные влияния семьи, сверстников, разного рода воспитательных организаций, средств массовой информации. Профессиональное самоопределение происходит на основе социальных позиций личности, профессиональная ориентированность молодого человека базируется на его социальной ориентированности.

     Диагностические методики, позволяющие работать со старшеклассниками по проблеме профессионального самоопределения
Подростковый и ранний возраст отличается ростом самосознания, возрастающим интересом к собственному «Я». Учет этого обстоятельства оказывается принципиально важным в плане организации профессиональной ориентации школьников, поскольку способность к осознанному и уверенному выбору профессии в этом возрасте тесно связана с формирование такого психологического качества, как образ «Я».

В качестве одного из методических средств, способствующих целенаправленной передаче учащимся нового типа знания, а именно «знания о самом себе», выступает психологическая диагностика. В работе с учащимися используется комплекс психологических методик, обеспечивающих, во-первых, возможность получения каждым учащимся информации о своих индивидуальных психологических качествах и степени их соответствия требованиям той или иной профессии (диагностические методические процедуры) и во-вторых, возможность развития этих психологических качеств (развивающие методические процедуры в виде элементов интеллектуального и социально-психологического тренинга, психотехнических, сюжетно-ролевых и деловых игр).

Развивающая психологическая диагностика выступает в  качестве важнейшего элемента в системе профориентационной работы, поскольку именно в условиях психологического самоизучения у учащихся формируется «образ «Я» в единстве трех основных составляющих (когнитивной, эмоциональной, регуляторной). В свою очередь, повышение уровня самосознания (рефлексии) обеспечивает, с одной стороны, возможность осознанного и обоснованного выбора учащимися профессий с учетом собственных психологических особенностей и, с другой - возможность более полной профессиональной самореализации в будущей профессиональной деятельности с учетом жестких требований рыночной экономики.

Можно привести ещё ряд методик, которые можно использовать в системе профориентационной работы со старшеклассниками:

· Для выявления склонностей и профессиональных интересов можно использовать  опросник ДДО (дифференциально-диагностический опросник «Я предпочту»);

· Для оценки профессионального личностного типа используется методика Джона Голланда для определения социальной направленности личности; 

· Методика изучения характера личности;

· Методика экспресс-диагностики характерологических особенностей личности;

· Методики исследования способностей и интеллекта (выявление и оценка коммуникативных и организаторских способностей старшеклассников (МетодикаКОС-1);

· Методики изучения мотивационной сферы и направленности личности

        1) «Готовы ли вы к тестированию?»

2)   «Как вы себя контролируете»

3)  « Тест «незаконченные предложения»

4)     Методика «Карта интересов»

5)  Экспериментальная методика «Ценностные ориентации личности»

6)     Методика «Ценностные ориентации» М. Рокича

Комплексные методики изучения личности

1)   16-ти факторный личностный опросник (тест Р. Кеттела)

2)     проективные методы.
3) «Изучение статуса профессиональной идентичности» А.А. Азбель.
Процесс выбора профессии не может успешно осуществляться без самоконтроля за развитием своего профессионального самоопределения. Конечно, за этим развитием следят учителя, классные руководители, родители, практические психологи. Самоконтроль помогает учащимся занять активную позицию в профессиональном самоопределении.

Родители могут помочь подросткам разобраться, какие курсы есть в школе, какие из них нужно посещать, в какой очередности. Родители должны быть в курсе происходящих в школе событий, интересоваться у ребенка, какие мероприятия профориентационного характера проводятся в школе, обсуждать актуальные проблемы, давать ненавязчивые советы, предлагать свою помощь при принятии важных решений.

Как правило, родители высоко оценивают значимость образования в современной жизни и активно формируют у своего ребенка стремление к высшему образованию. Многие родители понимают, что получение молодым человеком ресурсов в сфере образования в значительной степени обусловливает в дальнейшем его социальную мобильность, доступ к общественным благам. В развитом обществе освоение многих ролей, обретение определенных статусов практически детерминируется учебой, прохождением через формальные организации института образования.

Анкета для родителей, которая предлагается им на собрании:

1. Обсуждали ли вы с ребенком его профессиональное будущее?

2. Говорили ли вы с ним о возможных путях продолжения образования (учеба в 10–11-м классах, колледже, другие варианты)?

3. Доверяете ли вы своему ребенку самостоятельно совершить первичное профессиональное самоопределение (в частности, выбрать профиль обучения)?

4. Считаете ли вы, что выбор будущей профессиональной деятельности вашего ребенка практически полностью зависит от вас (вашего мнения, ваших возможностей)?

5. Знаете ли вы, какие профессии в ближайшем будущем будут востребованы на рынке труда?

Анкета выбора профессии для ученика

Инструкция к заполнению: из перечисленных мотивов необходимо выбрать те, которые больше других отвечают твоей личной точке зрения; на листе ответов напротив цифры вопроса поставьте (+), если данный мотив значим, и (-), если не имеет значения.
Прочти внимательно вопросы анкеты и определи для себя насколько важны при выборе профессии:
1. Интерес к содержанию профессии, желание узнать, в чем заключаются обязанности специалиста в избираемой профессии.
2. Стремление к самосовершенствованию, развитию навыков и умений в избираемой сфере трудовой деятельности. 

3. Убеждение, что данная профессия имеет высокий престиж в обществе. 

4. Влияние семейных традиций. 

5. Желание приобрести материальную независимость от родителей. 

6. Хорошая успеваемость в школе по предметам, соответствующим избираемой сфере профессиональной деятельности. 

7. Желание руководить другими людьми. 

8. Привлекает индивидуальная работа. 

9. Мечта заниматься творческой работой, желание открывать новое и неизведанное. 

10. Уверенность, что избранная профессия соответствует твоим способностям. 

11. Возможность удовлетворить свои материальные потребности. 

12. Стремление сделал, свою жизнь насыщенной, интересной, увлекательной. 

13. Возможность проявить самостоятельность в работе. 

14. Меня привлекает предпринимательская деятельность. 

15. Необходимость материально помогать семье. 

16. Желание приобрести экономические знания. 

17. Стремление получить диплом о высшем образовании независимо от специальности. 

18. Привлекает профессия, которая истребует длительного обучения. 

19. Желание работать в престижном месте. 

20. Стремление найти удачный способ зарабатывать себе на хлеб. 

21. Привлекают модные профессии (менеджер, коммерсант, брокер). 

22. Желание приносить пользу людям. 

23. Интерес к материальной стороне профессиональной деятельности. 

24. Привлекают внешние свойства профессии (быть в центре внимания, иметь возможность путешествовать, носить специальную форму одежды). 
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Интерпретация анкеты мотивов выбора профессии:
Подсчитать количество плюсов в каждом столбце (А. Б, В) отдельно. Наибольшее количество плюсов означает: 

- в столбце А - преобладают мотивы выбора престижной профессии, ярко выражено стремление занять видное положение в обществе, реализовать свой высокий уровень притязаний;

- в столбце Б - больше привлекает материальное благополучие, желание заработать; 

- в столбце В - стремление к творческой работе, интерес к новым технологиям, приобретению необходимых навыков и умений, которые требует избираемая профессия. 

Анкета 

Инструкция: прочитай вопросы анкеты и отметь тот вариант ответа, который кажется тебе наиболее точным. Обрати внимание, что на некоторые вопросы, ты можешь дать несколько вариантов ответа.

1. Выбрал (а) ли ты профессию, если да, то какую

     ___________________________________________________________________________

2. Что ты знаешь о своей будущей профессии

           а) условия труда;

           б) профессиональные качества;

           в) где можно получить эту профессию;

           г)  востребованность на рынке труда.

3. Если не выбрал (а), то почему

           а) плохо знаю мир профессии;

           б) плохо знаю свои возможности;

           в) не могу выбрать из нескольких вариантов;

           г)  не знаю, как выбирать профессию.

4. Что повлияло на твой выбор

           а) самостоятельное решение;

           б) посоветовали родители;

           в) посоветовали друзья;

           г) влияние оказали профориентационные беседы.

5.  Что тебя в ней привлекает

           а) социальная престижность;

           б) возможность хорошо заработать;

           в) возможность сделать карьеру;

           г) возможность  развить свои способности   -  танцевать;   -  петь;

       -  играть на сцене;  -  рисовать;-  играть на музыкальных инструментах.

6. Как ты готовишься к поступлению в учебное заведение

           а) изучаю индивидуальные особенности своей личности;

           б) интересуюсь требованиями к выбранной профессии;

           в) знакомлюсь с учебными заведениями и правилами приема;

           г) самостоятельно изучаю предметы необходимые для поступления.

7. Из каких источников ты получаешь информацию о выбранной профессии

           а) родители;

           б) родственники;

           г) СМИ;

           д) педагоги;

           е) знакомые; 

           Твой вариант ответа _____________________________________________________________________________

8. Что о твоем выборе говорят родители _____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

9. Есть ли у тебя дело, которым ты занимаешься с желанием, интересом

_____________________________________________________________________________

10. Хочешь ли ты больше узнать о творческих профессиях в колледже культуры

           а) да;

           б) нет;

           в) особенно о ___________________________________________________________

Немного информации о тебе:

Твой пол:  - жен.        – муж                         Возраст:_______________(число полных лет)

Тесты

«Готовы ли вы к тестированию?» {18, стр. 6-8}
Для того чтобы узнать, готовы ли вы к тестированию, напишите на листе бумаги 20 цифр в следующем порядке:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Это наш первый протокол для тестирования.

Тест этот краткий, но с его помощью можно получить интересную информацию о том, насколько вдумчиво вы относитесь к выполнению заданий, насколько вы искренни с самим собой и не выдаете ли вы желаемое за действительное.

Прочтите внимательно список утверждений. Если ваше поведение строго соответствует тому, что сказано в утверждении, поставьте рядом с соответствующей цифрой ответ «да», если ваше поведение не согласуется с соответствующим утверждением, поставьте ответ «нет».

Утверждения

1. Я внимательно читаю каждую книгу, прежде чем вернуть ее друзьям или в библиотеку.

2. Я без колебаний стремлюсь помочь людям в беде.

3. Я всегда внимательно слежу за тем, как я одет.

4. Дома я веду себя за столом так же, как на людях, например в кафе.

5. Я испытываю к людям только симпатию.

6. Я всегда внимательно слушаю собеседника, кто бы он ни был.

7. Я охотно признаю свои ошибки.

8. Я всегда оплачиваю свой проезд в городском транспорте.

9. Я вовремя прихожу на занятия или на встречу с друзьями.

10. Я спокойно отношусь к тому, что говорят другие, даже если их                            высказывания противоположны моему мнению.

11. Были случаи, когда я бросал что-либо делать из-за неуверенности в себе.

12. Я иногда говорю о людях дурно.

13. Были случаи, когда я придумывал разные причины, чтобы оправдаться.

14. Случалось, что я пользовался оплошностью человека.

15. Иногда, вместо того чтобы простить человека, я стараюсь отплатить ему тем же.

16. Были случаи, когда я настаивал, чтобы делали по-моему.

17. Были случаи, когда я завидовал удаче других.

18. Иногда меня раздражают люди, которые обращались ко мне с просьбой.

19. Когда у людей неприятности, я иногда думаю, что они получили по заслугам.

20. Я всегда выполняю свои обещания.

Обработка результатов

1. Подсчитайте, сколько получилось ответов «да» в первой верхней строке протокола, то есть в пунктах от 1 до 10.

2. Подсчитайте, сколько получилось ответов «нет» во второй строке, то есть в пунктах от 11 до 20.

3. Сложите две сумме, которые получились от сложения ответов первой и второй строк.

4. Если полученная сумма больше 5, то вы не готовы к дальнейшему тестированию, а следовательно, последующие задания выполнять бесполезно, поскольку психологический портрет будет искаженным. Ваша неготовность к дальнейшему тестированию выражается в неискренности, в том, что вы стремитесь выглядеть хорошим, чтобы ваше поведение одобряли окружающие.

Необходимо еще раз перечитать утверждения, более внимательно вдуматься в них и повторить выполнение этого задания, пока сумма не снизится до 2-3 баллов. И только после этого можно приступать к выполнению дальнейшей процедуры тестирования.

Дело в том, что иногда нам хочется казаться лучше, чем мы есть на самом деле. У некоторых эта особенность выражена очень сильно. Другие, наоборот, всегда стремятся быть точными и пунктуальными. Если человек отвечает на вопросы и утверждения, не анализируя особенности своего поведения, а ориентируясь на социально одобряемые качества, и в результате получает достаточно высокие баллы, вероятно, что и на вопросы другого теста он будет отвечать не подумав, а исходя из одобряемых моделей поведения.

Надеемся, что вы готовы к тестированию, и мы можем двигаться дальше.

                    «Как вы себя контролируете» {18, стр. 35-40}
Этот тест позволяет оценить уровень вашего личностного контроля над разнообразными жизненными ситуациями. Знать об этом очень важно, потому что контроль над собой необходим во всех видах деятельности, обуславливает продуктивность деятельности и достижений человека. Его недостаток является причиной многих конфликтов.

Люди различаются между собой по тому, как  и где они локализуют и на что направляют контроль над значительными для себя событиями.  Возможны два полярных  типа  такой  локализации: экстернальный (внешний) и интернальный (внутренний). В первом случае человек полагает, что происходящие с ни события являются результатом действия внешних сил – случая, других людей и т. д. Во втором случае человек интерпретирует значимые события как результат своей собственной  деятельности. Любому человеку свойственна определенная позиция, связанная с типом контроля и самоконтроля.

Направление контроля (локус-контроля) универсально по отношению к любым типам событий и ситуаций,  с которыми человеку приходится сталкиваться. Один и тот же тип контроля характеризует ваше поведение и в случае неудач, и в сфере достижений,  причем это в равной степени  касается различных областей социальной жизни.

Установлена связь  разнообразных форм поведения личности с особенностями контроля. Конформное и уступчивое поведение в большей  степени присуще людям с экстернальным локусом. Интерналы менее склонны подчинятся  давлению других. Они сопротивляются, когда чувствуют, что ими манипулируют, сильнее, чем экстерналы, реагируют на утрату личной свободы. Люди с интернальным направлением (локусом) контроля лучше работают в одиночестве, чем под наблюдением. Для экстерналов характерно обратное.

Интерналы и экстерналы различаются по способам интерпретации разных социальных ситуаций, в частности по способам получения  информации и по механизмам объяснения причин своего поведения. Интерналы более активно ищут информацию и обычно более осведомлены о ситуации, чем экстерналы. В одной и той же ситуации Интерналы приписывают большую ответственность индивидам, участвующим в ситуации. Интерналы в большей степени, чем экстерналы, избегают ситуационных объяснений поведения.

Исследования, связывающие интернальность – экстернальность с межличностными отношениями, показали, что Интерналы более популярны, более уверены в себе и проявляют большую терпимость. Существует связь высокой интернальности с положительной самооценкой. У интерналов более активная, чем у экстерналов, позиция по отношению к своему здоровью: они лучше информированы о состоянии своего здоровья, больше заботятся о нем и чаще обращаются за профилактической медицинской помощью.

Экстернальность коррелирует с тревожностью, депрессией, психическими заболеваниями. Интерналы предпочитают демократичные методы общения; экстерналы – более жесткие методы.

Большинству людей свойственны более или менее широкие вариации особенностей поведения в зависимости от конкретных социальных ситуаций. Особенности субъективного контроля могут изменяться у одного и того же человека в зависимости от того, представляется ли ему ситуация сложной или простой, приятной или неприятной и т.д. Поэтому измерение локуса контроля, по-видимому, более перспективно строить не как одномерную характеристику, а как многомерный профиль, компоненты которого привязаны к типам социальных ситуаций разной степени сложности.

Протокол:

1     2     3     4     5     6     7     8     9     10     11

12    13   14   15   16   17   18   19   20     21    22

23    24   25   26   27   28   29   30   31     32    33

34    35   36   37   38   39   40   41   42     43    44

Ответьте на приведенные ниже утверждения согласно шестибалльной шкале (-3,-2, -1,+1,+2,+3), где ответ «+3» означает «полностью согласен», а «-3» - «совершенно не согласен».

Утверждения
1. Ваш успех больше зависит от удачного стечения обстоятельств, чем от ваших способностей и усилий.

2. Большинство ссор происходит из-за того, что люди не хотят приспособиться друг к другу.

3. Болезнь – дело случая; если уж суждено заболеть, то ничего не поделаешь.

4. Люди оказываются одинокими из-за того, что сами не проявляют интереса и дружелюбия к окружающим.

5. Осуществление моих желаний часто зависит от везения.

6. Бесполезно предпринимать усилия для того, чтобы завоевать симпатию других людей.

7. Внешние обстоятельства – родители и благосостояние – влияют на то, как человек устраивается в жизни.

8. Я часто чувствую, что мало влияю на то, что со мной происходит.

9. Как правило, дела заканчиваются более успешно, когда человек строго контролирует свои действия, не полагаясь на случай.

10. Мои отметки больше зависят от случайных обстоятельств, например от настроения учителя, чем от моих собственных усилий.

11. Когда я строю планы, то я, в общем, верю, что смогу их осуществить.

12. То, что многим людям кажется удачей или везеньем, на самом деле является результатом долгих целенаправленных усилий.

13. Думаю, что правильный образ жизни может больше помочь здоровью, чем врачи  и лекарства.

14. Если люди не подходят друг другу, то, как бы они ни старались, наладить семейную жизнь они все равно не смогут.

15. То хорошее, что я делаю, обычно бывает по достоинству оценено другими.

16. Дети вырастают такими, какими их воспитывают родители.

17. Думаю, что случай или судьба не играют важной роли в моей жизни.

18. Я стараюсь не планировать далеко вперед, потому что многое зависит от того, как сложатся обстоятельства.

19. Мои отметки в школе больше всего зависят от моих усилий и степени подготовленности.

20. В семейных конфликтах я чаще чувствую вину за собой, чем за моими близкими.

21. Жизнь большинства людей зависит от стечения  обстоятельств.

22. Я предпочитаю такое руководство, при котором можно самостоятельно определять, что и как делать.

23. Думаю, что мой образ жизни ни в коей мере не является причиной моих болезней.

24. Как правило, именно неудачное стечение обстоятельств мешает людям добиться успеха в своем деле.

25. В конце концов, за плохие результаты работы ответственны сами люди, которые все делают не так, как нужно.

26. Я часто  чувствую, что ничего не могу изменить в сложившихся в семье отношениях.

27. Если я очень захочу, то смогу расположить к себе почти любого.

28. На подрастающее поколение влияет так много разных обстоятельств, что усилия родителей по их воспитанию часто оказывается бесполезным.

29. То, что со мной случается, - это дело моих собственных рук.

30. Трудно бывает понять, почему родители поступают так, а не иначе.

31. Человек, который не смог добиться успеха в своей работе, скорее всего, не приложил достаточно усилий.

32. Чаще всего я могу добиться от членов моей семьи того, чего я хочу.

33. В неприятностях и неудачах, которые были в моей жизни, чаще были виноваты другие люди, чем я сам.

34. Ребенка всегда можно уберечь от простуды, если за ним следить и правильно его одевать.

35. В сложных обстоятельствах я предпочитаю подождать, пока проблемы разрешаться сами собой.

36. Успех является результатом упорной работы и мало зависит от случая или везения.

37. Я чувствую, что от меня больше, чем от кого бы то ни было, зависит счастье моей семьи.

38. Мне всегда трудно понять, почему я нравлюсь одним людям и не нравлюсь другим.

39. Я всегда предпочитаю принять решение и действовать самостоятельно, а не надеяться на помощь других людей или на судьбу.

40. К сожалению, заслуги человека часто остаются непризнанными, несмотря на все его старания.

41. В семейной жизни бывают такие ситуации, которые невозможно разрешить при самом сильном желании.

42. Способные люди, не сумевшие реализовать свои возможности, должны винить в этом только самих себя.

43. Многие мои успехи были возможны только благодаря помощи других людей.

44. Большинство неудач в моей жизни произошло от неумения, незнания или лени и мало зависело от везения или невезения.

Обработка  результатов

Обработка заполненного протокола с ответами проводится по приведенному ниже ключу. В таблице представлены номера утверждений в соответствии  со шкалами. Суммируя ответы в строках со знаком «+» и ответы в строках со знаком «-«, выявите степень выраженности каждой шкалы.

Ключ

1. Шкала общей интернальности:                      +2,4,11,12,13,15,16,17,19,20,22,25,

                                                                                27,29,31,32,34,36,37,39,42,44;

                                                                               -1,3,5,6,7,8,9,10,14,18,21,23,24,26,

                                                                                28,30,33,35,38,40,41,43.

2. Шкала интернальности достижений:            +9,12,15,19,25,27,31,36,42,44;

                                                                               -1,5,6,10,21,24,33,40,43.

3. Шкала интернальности неудач:                     +2,4,31,42,44;

                                                                               -7,24,33,38,40.

4. Шкала интернальности в семейных

    отношениях:                                                     +2,4,16,20,32,37;

                                                                               -7,14,26,28,30,41.

5. Шкала интернальности 

    в деятельности:                                                +11,18,22,29,31,39,42,44;

                                                                               -10,33,35.

6. Шкала интернальности здоровья:                  +13,34;

                                                                               -3,23.

     1.Шкала общей интернальности. Высокий показатель по этой шкале соответствует высокому уровню субъективного контроля над любыми значимыми ситуациями. Такие люди считают, что большинство важных событий в их жизни было результатом их собственных действий, что они могут ими управлять, и, таким образом, они чувствуют свою ответственность за эти события и за то, как складывается их жизнь в целом. Низкий показатель  по этой шкале  соответствует  низкому уровню субъективного контроля. Такие люди  не видят связи между своими действиями и значимыми событиями их жизни, не считают себя способными контролировать их развитие и полагают, что эти события являются результатом случая или действий других людей.

2. Шкала интернальности в области достижений. Высокие показатели по этой шкале соответствуют высокому уровню субъективного контроля над эмоционально положительными событиями и ситуациями.  Такие люди считают, что они сами добились всего хорошего, что было и есть в их жизни, и что они способны с успехом добиваться достижения своих целей в будущем. Низкие показатели по этой шкале свидетельствуют о том, что человек приписывает свои успехи, достижения и радости внешним обстоятельствам – везению, счастливой судьбе или помощи других людей.

3. Шкала интернальности в области неудач.  Высокие показатели по этой шкале говорят о развитом чувстве субъективного контроля по отношению к отрицательным событиям, что проявляется в склонности обвинять самого себя в разнообразных неприятностях и страданиях. Низкие показатели по этой шкале свидетельствуют о том, что люди склонны приписывать ответственность за подобные события окружающим или считать их результатом невезения.

4. Шкала интернальности в семейных отношениях. Высокие показатели по этой шкале означают, что человек считает себя ответственным  за события, происходящие в его семье. Низкие показатели указывают на то, что человек считает не себя, а других членов семьи причиной возникающих в ней значимых ситуаций.

5. Шкала интернальности в деятельности. Высокий показатель по этой шкале свидетельствует о том, что человек считает свои  действия важным фактором организации своей деятельности, отношений, которые складываются в коллективе, продвижения по службе и т.д. Низкий показатель по этой шкале указывает на то, что человек склонен приписывать более важное значение внешним обстоятельствам – членам коллектива, руководству, везению или невезению.

6. Шкала интернальности в отношении  здоровья и болезни. Высокие показатели по этой шкале свидетельствуют о том, что человек считает себя во многом ответственным за свое здоровье: если он болен, то обвиняет в этом самого себя и полагает, что выздоровление во многом зависит от его действий. Человек с низким показателем считает здоровье и болезнь результатом случая и надеется на то, что выздоровление придет в результате  действий других людей, прежде всего врачей.

Выявлено соответствие шкал опросника с другими психологическими свойствами. Так, люди с низким субъективным контролем, полагающие, что они мало влияют на то, что с ними происходит,  и склоне считать свои успехи и неудачи следствием внешних обстоятельств, эмоционально неустойчивы, более склонны к неформальному поведению, малообщительны, у них слабый самоконтроль и высокая напряженность.

Люди с высокими показателями субъективного контроля обладают эмоциональной стабильностью, упорством, решительностью, общительностью, хорошим самоконтролем и сдержанностью. Существенно, что интеллект не связан с высоким уровнем субъективного контроля.

Субъективный контроль над позитивными событиями – достижениями, успехами – связан с социальной экстраверсией. Люди, не ощущающие ответственности за неудачи, чаще оказываются более практичными, деловыми, чем люди с сильным контролем в этой области.

Исследование самооценок людей с разными типами субъективного контроля  показало, что люди с низким показателем общей  интернальности  характеризуют себя как эгоистичных, зависимых, нерешительных, несправедливых, суетливых, враждебных, неуверенных, неискренних, несамостоятельных, раздражительных. Люди с высоким уровнем социального контроля считают себя  добрыми, независимыми, решительными, справедливыми, способными, дружелюбными, честными, самостоятельными, невозмутимыми. Таким образом, уровень, социального контроля связан с ощущением человеком своей силы, достоинства, ответственности за происходящее, с самоуважением, социальной зрелостью и самостоятельностью личности.

Методика Дж. Голланда «Определение типа  личности» {12, стр. 40-45}
Цель: выявление типа профессиональной направленности и профессионального развития личности. Методика Голланда позволяет определить, к какому типу личностной направленности принадлежит каждый испытуемый.
Инструкция:

Ниже попарно представлены различные профессии. В каждой паре постарайтесь найти ту, которой Вы отдаете предпочтение. Например, из двух профессий: «врач» или «дипломат» - Вы предпочитаете первую. Тогда в листе ответов в графе 39 (а) Вы должны поставить знак «+».

	А
	№
	Б

	Инженер-техник
	1
	Инженер-контролер

	Вязальщик
	2
	Санитарный врач

	Повар
	3
	Наборщик (специалист по типографскому набору)

	Фотограф
	4
	Заведующий магазином

	Чертежник
	5
	Дизайнер (художник-конструктор)

	Философ (мыслитель, изучающий общие закономерности природы, общества, мышления человека)
	6
	Психиатр (врач, лечащий расстройства психики)

	Ученый-химик
	7
	Бухгалтер

	Редактор научного журнала
	8
	Адвокат

	Лингвист (языковед, специалист, изучающий языки)
	9
	Переводчик художественной литературы

	Педиатр (детский врач)
	10
	Статистик (специалист, изучающий количественные показатели развития общества и производства)

	Организатор воспитательной работы
	11
	Председатель профсоюза

	Спортивный врач
	12
	Фельетонист (писатель, журналист, пишущий на злободневные темы с использованием сатирических, юмористических приемов изложения)

	Нотариус (должностное лицо, свидетельствующее, оформляющее различные документы, акты)
	13
	Снабженец

	Перфоратор (специалист, обеспечивающий запись информации на перфокартах)
	14
	Карикатурист

	Политический деятель
	15
	Писатель

	Садовник
	16
	Метеоролог (специалист, изучаю-щий состояние земной атмосферы)

	Водитель троллейбуса
	17
	Медсестра

	Инженер-электрик
	18
	Секретарь-машинистка

	Маляр
	19
	Художник по металлу

	Биолог
	20
	Главный врач

	Телеоператор
	21
	Режиссер

	Гидролог (специалист, изучающий природные воды)
	22
	Ревизор (специалист, осуществляю-щий проверку чего-либо)

	Зоолог
	23
	Зоотехник (специалист, занимаю-щийся разведением, содержанием, использованием с/х животных)

	Математик
	24
	Архитектор

	Инспектор по делам несовершеннолетних
	25
	Счетовод

	Учитель
	26
	Командир дружинников

	Воспитатель
	27
	Художник по керамике

	Экономист
	28
	Заведующий отделом

	Корректор (специалист, исправляю-щий ошибки в тексте)
	29
	Критик (специалист, оценивающий литературные, музыкальные, художественные и др. произведения)

	Завхоз
	30
	Директор

	Радиоинженер
	31
	Специалист по ядерной физике

	Наладчик
	32
	Механик (специалист, наблюдающий за работой механизмов)

	Агроном (специалист по сельскохозяйственным культурам)
	33
	Председатель колхоза

	Закройщик-модельер
	34
	Декоратор (художник, пишущий декорации, оформляющий сцену, помещения)

	Археолог (специалист, изучающий быт и культуру древних народов)
	35
	Эксперт

	Работник музея
	36
	Консультант

	Ученый
	37
	Актер

	Логопед (специалист, исправляющий недостатки речи)
	38
	Стенографист (специалист, быстро записывающий устную речь особыми знаками)

	Врач
	39
	Дипломат (специалист в области внешней политики)

	Главный бухгалтер
	40
	Директор

	Поэт
	41
	Психолог (специалист, исследую-щий законы формирования личности)

	Архивариус (хранитель архива)
	42
	Скульптор


Ключ  к тесту Дж. Голланда

(Лист ответов учащихся)

	Реалистичный

Тип
	Интелектуаль-

ный тип
	Социальный тип
	Конвенциаль-     

ный тип
	Предприимчи-

вый тип
	Артисти-ческий

тип

	1а
	1б
	2б
	3б
	4б
	5б

	2а
	6а
	6б
	7б
	8б
	9б

	3а
	7а
	10а
	10б
	11б
	12б

	4а
	8а
	11а
	13а
	13б
	14б

	5а
	9а
	12а
	14а
	15а
	15б

	16а
	16б
	17б
	18б
	23б
	19б

	17а
	20а
	20б
	22б
	26б
	21б

	18а
	22а
	25а
	25б
	28б
	24б

	19а
	23а
	26а
	28а
	30а
	27б

	21а
	24а
	27а
	29а
	33б
	29б

	31а
	31б
	36б
	32б
	35б
	30б

	32а
	35а
	38а
	38б
	37б
	37а

	33а
	36а
	39а
	40а
	39б
	41а

	34а
	37а
	41б
	42а
	40б
	42б

	Сумма:
	Сумма:
	Сумма:
	Сумма:
	Сумма:
	Сумма:


Опросник Дж. Голланда

(2-й вариант)

Инструкция: Вам предлагается 42 пары профессий. Нужно выбрать профессию, которая Вам больше всего подходит. Если не нравятся обе, то нужно выбирать ту из них, которая менее неприятна, вызывает меньшую неприязнь. В перечне профессий Вам, возможно, встретятся профессии, которые Вы не знаете. В этом случае обращайтесь за помощью и разъяснениями к консультанту.

Для мальчиков

	А
	№
	Б

	1 инженер-строитель
	1
	2 конструктор

	1 электротехник
	2
	3 санитарный врач

	1 токарь
	3
	4 наборщик

	1 фотограф
	4
	5 зав. магазином

	1 чертежник
	5
	6 дизайнер

	2 философ
	6
	3 психиатр

	2 ученый-химик
	7
	4 бухгалтер

	2 редактор научного журнала
	8
	 5 адвокат

	2 лингвист
	9
	 6 переводчик художественной литературы

	3 педиатр
	10
	4 статистик

	3 завуч по внеклассной работе
	11
	5 председатель профсоюза

	3 спортивный врач
	12
	6 фельетонист

	4 нотариус
	13
	5 снабженец

	4 оператор ЭВМ
	14
	6 карикатурист

	5 политический деятель
	15
	6 писатель

	1 садовник
	16
	2 метеоролог

	1 водитель автобуса
	17
	3 фельдшер

	1 инженер-электронщик
	18
	4 секретарь-референт

	1 маляр
	19
	6 художник по металлу

	2 биолог
	20
	3 глазной врач

	5 телерепортер
	21
	6 режиссер

	2 гидролог
	22
	4 ревизор

	2 зоолог
	23
	5 главный зоотехник

	2 математик
	24
	6 архитектор

	3 работник детской комнаты милиции
	25
	4 счетовод

	3 учитель
	26
	5 командир экипажа

	3 воспитатель
	27
	6 художник по керамике

	4 экономист
	28
	5 зав. хозяйством

	4 корректор
	29
	6 критик

	5 заведующий хозяйством
	30
	6 дирижер

	1 радиооператор
	31
	2 специалист по ядерной физике

	1 наладчик
	32
	4 монтажник

	1 агроном-семеновод
	33
	5 директор агрофирмы

	1 закройщик
	34
	6 декоратор

	2 археолог
	35
	4 эксперт

	2 работник музея
	36
	3 консультант

	2 ученый
	37
	6 актер

	3 логопед
	38
	4 стенографист

	3 врач
	39
	5 дипломат

	4 главный бухгалтер
	40
	5 директор

	6 поэт
	41
	3 психолог

	1 телемеханик
	42
	5 прораб


Для девочек

	А
	№
	Б

	1 инженер-технолог
	1
	2 конструктор

	1 вязальщик
	2
	3 санитарный врач

	1 повар
	3
	4 наборщик

	1 фотограф
	4
	5 зав. магазином

	1 чертежник
	5
	6 дизайнер

	2 философ
	6
	3 психиатр

	2 ученый-химик
	7
	4 бухгалтер

	2 редактор научного журнала
	8
	5 адвокат

	2 лингвист
	9
	6 переводчик художественной литературы

	3 педиатр
	10
	4 статистик

	3 завуч по внеклассной работе
	11
	5 председатель профсоюза

	3 спортивный врач
	12
	6 фельетонист

	4 нотариус
	13
	5 снабженец

	4 оператор ЭВМ
	14
	6 карикатурист

	5 политический деятель
	15
	6 писатель

	1 садовник
	16
	2 метеоролог

	1 водитель троллейбуса
	17
	3 медсестра

	1 инженер-электронщик
	18
	4 секретарь-машинистка

	1 маляр
	19
	6 художник по металлу

	2 биолог
	20
	3 глазной врач

	5 телерепортер
	21
	6 режиссер

	2 гидролог
	22
	4 ревизор

	2 зоолог
	23
	5 главный зоотехник

	2 математик
	24
	6 архитектор

	3 работник детской комнаты милиции
	25
	4 счетовод

	3 учитель
	26
	5 командир экипажа

	3 воспитатель
	27
	6 художник по керамике

	4 экономист
	28
	5 зав. хозяйством

	4 корректор
	29
	6 критик

	5 зав. хозяйством
	30
	6 дирижер

	1 радиооператор
	31
	2 специалист по ядерной физике

	1 наладчик
	32
	4 монтажник

	1 агроном-семеновод
	33
	5 директор агрофирмы

	1 закройщик
	34
	6 декоратор

	2 археолог
	35
	4 эксперт

	2 работник музея
	36
	3 консультант

	 2 ученый
	37
	6 актер

	3 логопед
	38
	4 стенографист

	3 врач
	39
	5 дипломат

	4 главный бухгалтер
	40
	5 директор

	6 поэт
	41
	3 психолог

	1 телемеханик
	42
	5 прораб


Обработка
   В бланке ответов подсчитывается количество отметок в каждом столбце. Профессиональный тип личности считается сформированным, если количество набранных баллов по одному из типов превышает все остальные на две или более единиц. Если наиболее выражены два значения, допустимо считать профессиональный тип частично сформированным. В случае же, когда график получается «размытым», то есть на нем нет четко выраженных вершин, «пиков», профессиональный тип считается несформированным. Это означает, что у подростка еще нет профессиональных предпочтений. Можно говорить, что человек еще не определил, какая профессиональная сфера его привлекает, что ему больше нравится (как правило, такие ученики недостаточно осознают и свои интересы, желания, профессиональные намерения, что можно дополнительно проверить по другим методикам.

Шесть профессиональных  типов личности

1. Реалистический  (Практический)
Любит заниматься конкретными вещами и их использованием. Ориентирован на практический труд и быстрый результат деятельности. Отдает предпочтение занятиям, требующим ручных умений, ловкости. Хорошо развито практическое мышление. Охотно выбирает профессии связиста, пиротехника, радиомонтажника, водителя, лесника, пчеловода. Коммуникативные навыки требуются минимально.

2. Интеллектуальный
Сообразителен, наблюдателен, независим, оригинален, обладает нестандартным мышлением, творческим подходом к делу. Развиты умственные способности. Предпочитает научные профессии: эколога, философа, математика и т. д. Межличностные отношения играют в деятельности незначительную роль. 

3. Социальный
Активен, общителен, эмоционален, чувствителен. Обладает развитыми словесными способностями. Умеет устанавливать и поддерживать отношения с людьми. Предпочитаемые занятия: обучение, информирование, обслуживание. Главное содержание труда - взаимодействие с людьми.

4. Конвенциальный (Стандартный)
Усидчивый, исполнительный, дисциплинированный, аккуратный. Отдает предпочтение ясным, четко сформулированным предписаниям. Любит решать типичные задачи. Предпочитает профессии, имеющие отношение к канцелярским и расчетным работам (бухгалтер, экономист, секретарь, секретарь-референт, делопроизводитель, нотариус).

5. Предприимчивый
Находчивый, подвижный, практичный, инициативный, азартный. Любит риск, стремится к лидерству. Любит быть на виду. Не любит занятий, требующих усидчивости, длительной концентрации внимания. Хорошо справляется с работой, требующей быстрого принятия решения. Преобладают словесные способности. Контакты с людьми - многочисленны (следователь, журналист, политик, предприниматель и 
т. п.).

6. Артистический
Высокая эмоциональная чувствительность, творческое воображение, образное мышление, богатая фантазия. Пластичен, гибок, проницателен. В отношениях с людьми опирается на свои ощущения, интуицию (понимание без логического обоснования). Развито восприятие, ручные умения, словесные способности. Предпочитает занятия, связанные с изобразительной, музыкальной, литературно-художественной, актерско-сценической деятельностью (дизайнер, художник, музыкант, актер, переводчик и т. п.).

Дифференциально-Диагностический  Опросник {18,стр.80-84}
 (ДДО)

Методика предназначена для отбора на различные типы профессий в соответствии с классификацией типов профессий Е.А. Климова. Можно использовать при профориентации подростков и взрослых. Результаты опросника ДДО показывают, к какой профессиональной сфере человек испытывает склонность и проявляет интерес «Предположим, что после соответствующего обучения Вы сможете выполнять любую работу. Но если бы Вам пришлось выбирать только из двух возможностей, что бы Вы предпочли?»

Перед испытуемым ставится задача - дать, не задумываясь, ответы на 20 пар вопросов ДДО. При этом ответы должны быть дифференцированы. Если названная в вопросе деятельность скорее нравится, чем не нравится, следует поставить в соответствующей клетке «Листа ответов ДДО» знак плюс (+). Если определенно нравится - два плюса (++).  Если очень нравится - три плюса (+++). Если скорее не нравится, чем нравится - один минус (-). Если определенно не нравится - два минуса (- -). Если очень не нравится - три минуса (- - -). Результаты ответов (количество плюсов и минусов) подсчитываются по каждой колонке «Листа ответов ДДО». Итог выражается в виде алгебраической суммы. Эти результаты и будут характеризовать область наиболее целесообразного применения сил испытуемого. Результаты ДДО лишь в какой-то мере характеризуют способности оптанта на данный момент.

	1-а

Ухаживать за животными
	1-б

Обслуживать машины, приборы (следить, регулировать)

	2-а

Помогать больным людям, лечить их
	2-б

Составлять таблицы, схемы, программы для вычислительных машин

	3-а

Следить за качеством книжных иллюстраций, плакатов, художественных открыток, грампластинок
	3-б

Следить за состоянием, развитием растений

	4-а

Обрабатывать материалы (дерево, ткань, пластмассу)
	4-б

Доводить товары до потребителя (рекомендовать, продавать)

	5-а

Обсуждать научно-популярные книги, статьи
	5-б

Обсуждать художественные книги (пьесы, концерты)

	6-а

Выращивать молодняк (животных какой-либо породы)
	6-б

Тренировать ровесников (или младших) в выполнении каких-либо действий (трудовых, учебных, спортивных)

	7-а

Копировать рисунки, изображения (или настраивать музыкальные инструменты)
	7-б

Управлять каким-либо грузовым (подъемным или транспортным) средством - подъемным краном, трактором, тепловозом

	8-а

Сообщать, разъяснять людям нужные им сведения (в справочном бюро, на экскурсии)
	8-б

Оформлять выставки, витрины или участвовать в подготовке пьес, концертов

	9-а

Ремонтировать вещи, изделия (одежду, технику), жилище
	9-б

Искать и исправлять ошибки в текстах, таблицах, рисунках

	10-а

Лечить животных
	10-б

Выполнять вычисления, расчеты

	11-а

Выводить новые сорта растений
	11-б

Конструировать, проектировать новые виды промышленных изделий (машины, одежду, дома), продукты питания

	12-а

Разбирать споры, ссоры между людьми, убеждать, разъяснять, наказывать, поощрять
	12-б

Разбираться в чертежах, схемах, таблицах (проверять, уточнять, приводить в порядок) 

	13-а

Наблюдать, изучать работу кружков художественной самодеятельности
	13-б

Наблюдать, изучать жизнь микроорганизмов

	14-а

Обслуживать, налаживать медицинские приборы, аппараты
	14-б

Оказывать людям медицинскую помощь при ранениях, ушибах, ожогах

	15-а

Составлять точные описания или отчеты о наблюдаемых явлениях, событиях, измеряемых объектах
	15-б

Художественно описывать, изображать события (наблюдаемые или представляемые)

	16-а

Делать лабораторные анализы в больнице
	16-б

Принимать, осматривать больных, беседовать с ними, назначать лечение


	17-а

Красить или расписывать помещение, поверхность изделий
	17-б

Осуществлять монтаж зданий или сборку машин, приборов


	18-а

Организовывать культпоходы сверстников или младших (экскурсии, турпоходы)
	18-б

Играть на сцене, принимать участие в концертах

	19-а

Изготовлять по чертежам детали, изделия (машины, одежду), строить здания
	19-б

Заниматься черчением, копировать чертежи, карты

	20-а

Вести борьбу с болезнями растений, с вредителями леса, сада
	20-б

Работать на клавишных машинах (пишущей машинке, телетайпе, наборной машине)


Лист ответов ДДО

Фамилия, имя ученика__________________________________________________

Класс___________________Школа__________________Дата_________________

	Природа  (П)
	Техника (Т)
	Человек (Ч)
	Знаковая система (З)
	Художествен-ный образ (Х)

	1а
	1б
	2а
	2б
	3а

	3б
	4а
	4б
	5а
	5б

	6а
	7б
	6б
	9б
	7а

	10а
	9а
	8а
	10б
	8б

	11а
	11б
	12а
	12б
	13а

	13б
	14а
	14б
	15а
	15б

	16а
	17б
	16б
	19б
	17а

	20а
	19а
	18а
	20б
	18б

	Σ + 
	Σ +
	Σ +
	Σ +
	Σ +

	Σ -
	Σ -
	Σ -
	Σ -
	Σ -

	П Σ 
	Т Σ 
	Ч Σ
	З Σ
	Х Σ


При подведении результатов подсчитывается сумма по каждому столбцу. Эти суммы свидетельствуют о склонности к работе с соответствующими предметами труда:
• 9-10 баллов - ярко выраженная склонность;
• 7-8 баллов - выраженная склонность;
• 4-6 баллов - склонность на среднем уровне;
• 2-3 балла - склонность не выражена;
• 0-1 балл - работа с таким предметом труда активно отвергается - «что угодно, только не это»
 Типы профессий.

   Все профессии можно разделить в зависимости от особенностей предмета труда на 5 типов. Предмет труда отвечает на вопрос «С чем работать?», то есть, на какие объекты направлен труд специалиста [6,стр. 43-44] Профессии, труд в которых направлен на объекты живой природы, кроме человека. Если главный, ведущий предмет труда - это растения, животные, микроорганизмы, то перед нами тип П, то есть «Человек-Природа»  (овощевод, семеновод, агроном, почвовед, животновод, ветеринар, лаборант химико-бактериологического анализа и т. д.).

         2. Профессии, труд в которых направлен на технические объекты. Если главный, ведущий предмет  труда - технические системы, вещественные объекты, материалы, виды энергии, то перед нами тип Т, то есть «Человек-Техника» (оператор пульта управления, водитель троллейбуса, монтажник, инженер, слесарь и т. д.).

         3. Профессии, труд в которых направлен на человека: обучение, воспитание, обслуживание, руководство. Если главный, ведущий предмет труда - люди, группы, коллективы, общности людей, то перед нами тип Ч, то есть «Человек-Человек» (воспитатель, продавец, врач, учитель, проводник поезда и т. д.).

         4. Профессии, труд в которых направлен на обработку информации, представленной в виде условных знаков. Если главный, ведущий предмет труда - буквы, коды, цифры, формулы, тексты, то перед нами тип З, то есть «Человек-Знак» (секретарь, референт, технический редактор, письменный переводчик, бухгалтер, экономист, программист, нотариус и т. д.).

         5. Профессии, труд в которых направлен на художественные объекты или условия их создания. Если главный, ведущий предмет труда - художественные образы, условия их построения, то перед нами тип Х, то есть «Человек-Художественный образ» (живописец, художник, строительный маляр, гравер, дизайнер, модельер, стилист и т. д.).

ТЕСТ

«Ваша мотивация к успеху» {18, стр.119-121}
Нужно жить всегда влюбленным 

во что-нибудь недоступное тебе.

 Человек становится выше ростом

 оттого, что тянется вверх. 

М. Горький

Мотивы – это причины, которые заставляют вас что-либо делать. Их выявление очень важно, в особенности потому, что они не всегда осознаются и часто бывают скрыты от нашего внимания. Выявляя их, мы можем более активно влиять на нашу деятельность и добиваться успеха.

Инструкция

Отвечая на вопросы и утверждения, используйте два способа ответа – «да», если ваше поведение соответствует утвердительному ответу на вопрос, и в случае несоответствия – «нет».

Вопросы и утверждения

1.Когда надо выбрать один из двух вариантов, выбор лучше сделать быстрее, чем отложить на определенное время?

2. Я легко раздражаюсь, когда замечаю, что не могу на все 100% выполнить задание.

3. Когда я что-то делаю, это выглядит так, будто я все ставлю на карту.

4. Когда возникает проблемная ситуация, я чаще всего принимаю решение одним из последних.

5. Когда у меня два дня подряд нет дела, я теряю покой.

6. В некоторые дни мои успехи ниже средних.

7. По отношению к себе я более строг, чем по отношению к другим.

8. Я более доброжелателен, чем другие.

9. Когда я отказываюсь от сложного дела или задания, то потом сурово осуждаю себя, так как знаю, что в нем я добился бы большого успеха.

10. В процессе деятельности мне необходимо делать небольшие паузы для отдыха.

11. Усердие – не основная моя черта.

12. Мои достижения в учебе не всегда одинаковы.

13. Меня больше привлекает будущая работа, чем учеба, которой я сейчас занят.

14. Замечания меня стимулируют сильнее, чем похвала.

15. Я знаю, что мои друзья считают меня успешным человеком.

16. Препятствия делают мои решения еще более твердыми.

17. Я хочу быть первым и лучшим.

18. Когда я что-то делаю без вдохновения, это обычно заметно.

19. При достижении цели я не рассчитываю на помощь других.

20. Иногда я откладываю то, что должен был сделать сейчас.

21. Нужно полагаться только на самого себя.

22. В жизни мало вещей более важных, чем деньги.

23. Всегда, когда мне предстоит выполнить важное задание, я ни о чем другом не думаю.

24. Я менее честолюбив, чем многие другие.

25. В конце каникул я обычно радуюсь, что скоро пойду в школу.

26. Когда я стараюсь, то дело, которое я делаю, у меня получается лучше и легче.

27. Мне проще и легче общаться с людьми целеустремленными, которые умеют добиваться своей цели.

28. Когда у меня нет дел, мне бывает трудно усидеть на месте.

29. Я обычно загружаю себя делами сам.

30. Я всегда стараюсь найти для себя лучшее решение.

31. Мои друзья иногда считают меня ленивым.

32. Мои успехи в какой-то мере зависят от моих близких.

33. Бессмысленно противодействовать воле родителей.

34. Иногда не знаешь, что придется делать завтра.

35. Когда я что-то делаю вместе с другими, я достигаю больших результатов.

36. Я обычно обращаю мало внимания на свои достижения.

37. Когда я что-то делаю вместе с другими, я достигаю больших результатов.

38. Многое, за что я берусь, я не довожу до конца.

39. Я завидую людям, которые не очень загружены.

40. Я не завидую тем, кто стремится сделать карьеру в будущем.

41. Когда я уверен, что прав, я твердо и настойчиво отстаиваю свою точку зрения.

Обработка результатов

Теперь подсчитайте полученные баллы. Поставьте себе по одному баллу за каждый ответ «да» на вопросы: 2,3,4,5,7,8,9,10,14,15,16,17,21,22,25,26,27,28,29,30,32,37,41 и  за каждый ответ «нет» на вопросы:6,13,18,20,24,31,36,38,39.

Если вы набрали 32-28 баллов, у вас очень сильная мотивация к успеху. Вы уверены в достижении цели и готовы преодолеть любые препятствия.

27-15 баллов. У вас средняя мотивация к успеху, такая же, как у большинства людей. Стремление к цели приходит к вам в форме приливов и отливов. Порой вам хочется все бросить, так как вы считаете, что цель, к которой вы стремитесь, недостижима.

14-0 баллов. Мотивация к успеху  у вас довольно слабая. Вы довольны собой и своим пожеланием, убеждены, что независимо от ваших усилий все пойдет своим чередом.

Карта интересов (А.Е.Голомшток): описание методики {31, стр. 12 -19}
Цель методики: определение выраженности интересов учащихся к предметам.

Для проведения исследования потребуется карта интересов – вопросник из 174 вопросов, отражающих направленность интересов в 29 сферах деятельности и лист ответов, представляющий собой матрицу из шести строк и двадцати девяти колонок. Каждая колонка соответствует одной из сфер интересов: 
1.    Биология

2.    География

3.    Геология

4.    Медицина

5.   Легкая и пищевая промышленность

6.   Физика

7.   Химия

8.   Техника

9.    Электро- и радиотехника

10.   Металлообработка

11.   Деревообработка

12.   Строительство

13.   Транспорт

14.   Авиация, морское дело

15.   Военные специальности

16.   История

17.   Литература

18.   Журналистика

19.   Общественная деятельность

20.   Педагогика

21.   Право, юриспруденция

22.   Сфера обслуживания, торговля

23.   Математика

24.   Экономика

25.   Иностранные языки

26.   Изобразительное искусство

27.   Сценическое искусство

28.   Музыка

29.   Физкультура и спорт

Заполнение ответного банка может выполняться индивидуально или в группе.

Обработка результатов. В заполненном листе ответов в каждом из столбцов подсчитывается количество положительных ответов.

Анализируя полученные данные, необходимо выделить те сферы, которые содержат наибольшее количество положительных ответов. Если среди них окажется несколько сфер с одинаковым числом положительных ответов, то следует считать, что более выраженным интересам соответствуют те из них, которые содержать наименьшее количество отрицательных ответов. При оценке направленности интересов следует в первую очередь учитывать сферы с наибольшим количеством положительных ответов, но необходимо обратить внимание также на сферы с наибольшим количеством отрицательных ответов, отвергаемые оптантом. Оценка степени выраженности интересов имеет пять градаций: высшая степень отрицания – от –12 до –6, интерес отрицается – от –5 до –1, интерес выражен слабо – от +1 до +4, выраженный интерес – от +5 до +7, ярко выраженный интерес – от +8 до +12.

Инструкция
Для того чтобы помочь Вам выбрать профессию с учетом Ваших интересов, предлагаем оценить ряд утверждений о различных видах занятий.

Если Вам очень нравится, очень любите или очень хотели бы заниматься тем, что предлагается в утверждении, то поставьте в соответствующей клетке бланка ответов "++".

Если просто нравится, любите или хотели бы "+"

Если не знаете, сомневаетесь "О"

Если не нравится "-"

Если очень не нравится, не любите и не хотели бы «- -»

Если на один и тот же вопрос у Вас возникает два противоположных (полярных) ответа, то поставьте тот знак, который соответствует ответу, более близкому (по Вашему мнению) к истине. Отвечайте на каждый вопрос, не пропуская ни одного. Проставляя свои ответы, следите, чтобы номер клетки в бланке ответов не расходился с номером вопроса.

Если Вам что-либо непонятно, Вы можете сразу же спросить.

 
Любите ли Вы? Нравится ли Вам? Хотели ли бы Вы?
1. Знакомиться с жизнью растений или животных.

2. Уроки географии, чтение учебника по географии.

3. Читать художественную или научно-популярную литературу о геологических экспедициях.

4. Интересоваться строением тела и работой внутренних органов человека.

5. Уроки домоводства или домашние занятия домоводством.

6. Читать научно - популярную литературу о физических открытиях, о жизни и деятельности выдающихся физиков.

7. Читать об открытиях в химии или о жизни и деятельности выдающихся химиков.

8. Читать технические журналы («Техника — молодежи», «Юный техник»).

9. Читать статьи в научно-популярных журналах о достижениях в области электротехники и радиоэлектроники.

10. Знакомиться с разными материалами и их свойствами.

11. Узнавать о разных породах древесины и об их практическом применении.

12. Узнавать о достижениях в области строительства.

13. Читать книги смотреть фильмы о водителях различных видов транспорта (автомобильного, железнодорожного и др.).

14. Читать книги смотреть фильмы о летчиках, о космонавтах.

15. Знакомиться с военной техникой, встречаться с участниками войн.

16. Читать книги об исторических событиях и исторических деятелях.

17. Читать произведения классиков русской и зарубежной литературы.

118. Читать и обсуждать газетные и журнальные статьи и очерки.

19. Обсуждать текущие дела и события в классе и школе»

20. Читать книги о жизни школы (педагогов).

21. Читать книги? смотреть фильмы о работе милиции.

22. Заботиться о порядке в вещах, о красивом виде помещения, в котором учитесь, живете, работаете.

23. Читать книги типа "Занимательная математика" или "Математический досуг".

24. Знакомиться с организацией промышленности нашей страны,

25. Занятия иностранным языком.

26. Знакомиться с жизнью выдающихся художников, с историей развития изобразительного искусства.

27. Знакомиться с жизнью выдающихся мастеров сцены и кино, с артистами коллекционировать их фотографии.

28. Знакомиться с жизнью и творчеством выдающихся музыкантов, с музыкальным искусством.

29. Читать спортивные газеты, журналы, книги о выдающихся спортсменах.

30. Изучать ботанику, зоологию, биологию.

31. Знакомиться с различными странами по описаниям и географическим картам.

32. Читать о жизни и деятельности знаменитых геологов.

33. Читать о том, как люди научились бороться с болезнями, о врачах и достижениях в области медицины.

34. Побывать на экскурсии на предприятиях легкой промышленности (швейном, обувном, текстильном и т.д.)

35. Читать книги типа "Занимательная физика", "Физики шутят".

36. Находить химические явления в природе, проводить опыты с различными веществами, следить за ходом реакций.

37. Знакомиться с новейшими достижениями современной техники (слушать и смотреть радио- и телепередачи, мекать статьи в газетах и журналах).

38. Посещать радиотехнический кружок или кружок электротехники.

39. Знакомиться с различными измерительными инструментами для металлообработки и работать с ними.

40. Наблюдать за изготовлением изделий из дерева, рассматривать новые образцы мебели и т.д..

41. Встречаться со строителями и наблюдать за их работой.

42. Читать популярную литературу о средствах и правилах передвижения.

43. Читать книги, смотреть фильмы о речниках, о моряках.

44. Читать книги, смотреть фильмы на военные темы, знакомиться с историей крупнейших сражений и судьбой выдающихся полководцев.

45. Обсуждать текущие политические события в России и за рубежом.

46. Читать статьи о писателях и их произведениях.

47. Слушать радио - и теленовости, смотреть тематические телепередачи.

48. Узнавать о событиях, происходящих в городе, области, стране. 
49. Давать объяснения товарищам, как выполнять учебное задание, если они не могут его сделать.

50. Справедливо рассудить поступок друга, знакомого или литературного героя.

51. Обеспечивать семью продуктами питания, организовывать питание всех во время похода.

52. Читать научно-популярную литературу об открытиях математики, о жизни и деятельности выдающихся математиков.

53. Интересоваться сообщениями в печати об экономических показателях работы предприятий.

54. Читать художественную литературу на иностранном языке.

55. Быть членом редколлегии, заниматься художественным оформлением газет.

56. Посещать драматический театр или театр юного зрителя.

57. Слушать оперную и симфоническую музыку.

58. Посещать спортивные соревнования, слушать и смотреть радио - и телепередачи.

59. Посещать биологический кружок.

60. Заниматься в географическом кружке, изучать природу и жизнь родного края.

61. Составлять и собирать описания, изображения геологических объектов (минералов, слоев земли и т.п.).

62. Изучать организм человека, причины возникновения болезней и пути их лечения.

63. Посещать кружок кулинарии, готовить дома обеды.

64. Проводить опыты по физике.

65. Готовить растворы, взвешивать реактивы.

66. Разбирать и ремонтировать, собирать различные механизмы (часы, утюг, велосипед, телевизор, магнитофон).

67. Пользоваться точными измерительными приборами (вольтметром, амперметром и др.) и производить расчеты.

68. Мастерить различные детали и предметы из металла.

69. Собирать различные образцы древесины или художественно обрабатывать дерево (выпиливать, выжигать, полировать и пр.)

70. Набрасывать строительный эскиз или выполнять чертежи различных построек.

71. Посещать кружок железнодорожников, автолюбителей.

72. Заниматься в секции парашютистов, в кружке авиамоделистов или в авиаклубе.

73. Заниматься в стрелковой секции.

74. Изучать историю возникновения различных народов и государств.

75. Писать классные или домашние сочинения по литературе.

76.Наблюдать за поступками, поведением, жизнью других людей, анализировать явления или события жизни.

77. Выполнять общественную работу (организовывать, сплачивать товарищей на какое-нибудь дело).

78. Проводить время с маленькими детьми (читать им книги, что-либо им рассказывать, помогать им в чем-либо).

79. Устанавливать дисциплину среди сверстников или младших.

80. Наблюдать за работой продавца, повара, официанта.

81. Заниматься в математическом кружке.

82. Изучать развитие промышленности, узнавать о новых достижениях в области планирования и учета на промышленном предприятии.

83. Работать с иностранными словарями» разбираться в малознакомом языке.

84. Посещать музеи, художественные выставки.

85. Выступать на сцене перед зрителями.

86. Играть на одном из музыкальных инструментов.

87. Играть в спортивные игры.

88. Наблюдать за ростом и развитием животных, вести записи наблюдений.

89. Самостоятельно составлять географические карты, собирать различные географические материалы.

90. Собирать коллекции минералов, собирать экспонаты для геологического музея.

91. Знакомиться с работой медсестры, врача или фармацевта.

92. Посещать кружок кройки и шитья, шить себе и членам семьи.

93. Заниматься в физическом кружке или посещать факультатив по физике.

94. Заниматься в химическом кружке или посещать факультатив по химии.

95. Заниматься в одном из технических кружков (моделировать самолеты, корабли, машины и пр.).

96. Знакомиться с устройством электроприборов, электроаппаратуры и электрических машин, собирать, конструировать, ремонтировать радиоприборы и аппаратуру.

97. Уроки труда в школьных слесарно-станочных мастерских.

98. Заниматься в столярном кружке.

99. Бывать на стройке, наблюдать за ходом строительства, за отделочными работами.

100. Наблюдать за соблюдением правил передвижения пешеходов и транспортных средств.

101. Заниматься в секции гребли, яхтсменов, аквалангистов, бригаде по спасению утопающих.

102. Участвовать в военизированных играх ("Зарница" и пр.)

103. Посещать исторические музеи, знакомиться с памятниками культуры народа.

104. Заниматься в литературном кружке, посещать факультативные занятия по литературе и русскому языку.

105. Вести личный дневник.

106. Выступать в классе с сообщениями о международном положении, с докладами на различные темы.

107. Выполнять работу вожатого.

108. Выяснять причины поведения и поступков людей, которые они хотели бы скрыть.

109. Помогать покупателю в магазине, выбирать покупку, которая ему нужна.

110. Решать сложные задачи по математике.

111. Точно вести подсчеты своих денежных доходов и расходов.

112. Заниматься в кружке иностранного языка.

113. Заниматься в художественном кружке, школе или изостудии.

114. Участвовать в смотрах художественной самодеятельности.

115.Заниматься в коре или одном из музыкальных кружков. 
116. Заниматься в какой - либо спортивной секции.

117. Участвовать в биологических олимпиадах или готовить выставки растений или животных.

118. Участвовать в географических экспедициях.

119. Участвовать в геологических экспедициях.

120. Наблюдать и ухаживать за больными, оказывать им помощь.

121. Участвовать в выставках кулинарных или кондитерских работ (или посещать их).

122. Участвовать в физических олимпиадах.

123. Решать сложные задачи по химии, участвовать в химических олимпиадах.

124. Разбираться в технических чертежах или составлять чертежи самому.

125. Разбираться в сложных радиосхемах.

126. Посещать с экскурсией промышленные предприятия и знакомиться с новыми типами станков, наблюдать за работой на них или за их ремонтом.

127. Мастерить что-нибудь из дерева своими руками.

128. Принимать посильное участие в строительных работах.

129. Принимать посильное участие в обслуживании и ремонте автомобиля, мотоцикла или других транспортных средств.

130. Летать в любую погоду на самолетах "скорой помощи" или управлять сверхскоростными самолетами.

131. Жить по жестко установленному режиму, строго, выполняя распорядок дня.

132. Заниматься в историческом кружке (собирать материалы, выступать с докладами на исторические темы).

133.Работать с литературными источниками, библиографическими справочниками, вести дневник впечатлений о прочитанном.

134. Участвовать в диспутах и читательских конференциях.

135. Подготавливать и проводить различные сборы, либо собрания и т.д.

136. Шефствовать над трудновоспитуемыми, обсуждать с кем-либо вопросы воспитания детей и подростков.

137. Помогать в работе милиции.

138. Постоянно общаться со многими и разными людьми.

139. Участвовать в математических олимпиадах.

140.Интересоваться стоимостью товаров, пытаться понять вопросы ценообразования, заработной платы, организации труда.

141. Беседовать с товарищем (или знакомым) на иностранном языке.

142. Участвовать в выставках изобразительного искусства.

143. Посещать театральный кружок.

144. Участвовать в музыкальных смотрах-конкурсах.

145. Принимать личное или командное участие в спортивных соревнованиях.

146. Выращивать в саду, на огороде растения или воспитывать животных, ухаживать за ними.

147. Производить топографическую съемку местности.

148. Совершать длительные и трудные походы, во время которых приходится напряженно работать по заданной программе.

149. Работать в больнице, поликлинике или аптеке.

150.Работать специалистом на предприятии легкой или пищевой промышленности (швеей, закройщицей, поваром, кондитером, технологом и пр.)

151. Решать сложные задачи по физике.

152. Работать на химическом производстве или химлаборатории.

153. Участвовать в выставках технического творчества»

154. Работать в области энергетики или радиоэлектроники.

155. Работать у станка (в основном стоя), изготовлять различные металлические детали к изделиям.

156. Выполнять по чертежам столярные или модельные работы.

157. Работать в строительной бригаде.

159. Возить пассажиров или грузы, соблюдая правила уличного движения.

159. Работать в штормовую погоду на реке или в открытом море.

160. Быть военным инженером или командиром.

161. Ходить в походы по историческим местам родного края.

162. Писать рассказы, сочинять стихи, басни и т.п.

163. Писать заметки или очерки в стенгазеты или в периодическую печать.

164. Руководить бригадой во время трудового десанта.

165. Организовывать игры и праздники для детей.

166. Работать в юридическом учреждении (в суде, адвокатуре, прокуратуре, юридической консультаций и т.п.)

167. Выполнять работы по обслуживанию населения (принимать заказы, помогать выбирать покупку, оказывать бытовые услуги).

168. Выполнять работу, постоянно требующую применения математических знаний.

169. Работать в области экономики, планирования или финансирования предприятий.

170. Участвовать в олимпиадах, конкурсах, конференциях на иностранном языке.

171. Участвовать в выставках изобразительного искусства.

172. Играть на сцене или сниматься в кино.

173. Работать музыкантом, музыкальным режиссером или преподавать музыку.

174. Работать преподавателем физкультуры или тренером.

«Изучение статуса профессиональной идентичности» А.А. Азбель {44}
Система наиболее общих представлений о самом себе и своем месте в мире называется идентичностью. Она предполагает также осознание себя как профессионала. Человек не просто «выбирает профессию», а в значительной степени предопределяет весь свой дальнейший образ жизни, круг общения. Профессиональная принадлежность — одна из самых значимых характеристик любого человека. Если взрослого человека просят ответить на вопрос «Кто Вы?», то, как правило, сначала он называет имя и профессию, а уж потом говорит о возрасте, национальности, религиозных убеждениях и т. п. Представление о себе как о носителе определенной профессии — неотъемлемый компонент представлений большинства взрослых людей о самих себе. И чем более любима работа, тем более слиты эти представления, со временем человек уже не мыслит себя вне связи со своей профессией. И если он по каким-то причинам не может продолжать заниматься своим любимым делом (безработица, болезни, выход на пенсию), это превращается для него в настоящую жизненную трагедию.

Иногда выбор профессии или будущего места учебы кажется легким, сделанным чуть ли не моментально: просто вдруг понял, что стану тем-то, и все. Но на самом деле это решение в таких случаях обычно осуществляется по формуле «одно мгновение плюс вся предшествующая жизнь»: даже если само решение принимается незамедлительно, зависит оно от всего предшествующего жизненного опыта. Поэтому можно сказать, что профессиональное самоопределение не сводится к одномоментному выбору, оно начинается задолго до самого события, продолжается и после него, по мере дальнейшего обучения и освоения профессии. Сложность выбора состоит еще в том, что предпочесть одну профессию — значит, отказаться от многих других.

Можно выделить четыре так называемых статуса профессиональной идентичности — «ступеньки», на которых человек находится в процессе профессионального самоопределения.

· Неопределенная профессиональная идентичность: выбор жизненного пути не сделан, четкие представления о карьере отсутствуют, но человек даже и не ставит перед собой такую проблему.

· Навязанная профессиональная идентичность: человек имеет сформированные представления о своем профессиональном будущем, но они навязаны извне (например, родителями) и не являются результатом самостоятельного выбора.

· Мораторий (кризис выбора) профессиональной идентичности: человек осознает проблему выбора профессии и находится в процессе ее решения, но наиболее подходящий вариант еще не определен.

· Сформированная профессиональная идентичность: профессиональные планы определены, что стало результатом осмысленного самостоятельного решения.

Приведенный ниже тест позволит определить, на какой из этих ступенек находишься ты. А заодно и задуматься над своим отношением к проблемам, связанным с профессиональным самоопределением.

Методика изучения статусов профессиональной идентичности 
Инструкция. Опросник состоит из 20 пунктов, по каждому из которых возможны четыре варианта ответов: a, b, c, d. Внимательно прочитай их и выбери тот, который лучше всего выражает твою точку зрения. Возможно, что какие-то варианты ответов покажутся тебе равноценными, тем не менее, выбери тот, который в наибольшей степени отвечает твоему мнению. Запиши номера 

вопросов и выбранный вариант ответа на каждый из них (a, b, c, d). Старайся быть максимально правдивым! Среди ответов нет «хороших» или «плохих», поэтому не старайся угадать, какой из них «правильный» или «лучший».

1. Меня не беспокоит мое профессиональное будущее.

a) Согласен: еще не пришло время решать, где мне дальше учиться или работать.

b) Согласен, я уверен, что мои родители помогут мне в моем профессиональном будущем.

c) Согласен, так как я уже давно все решил по поводу своего профессионального будущего, и нет смысла беспокоиться.

d) Не согласен, ведь если о будущем не беспокоиться сейчас, то потом будет слишком поздно.

2. Мне трудно принять решение, куда пойти получать дальнейшее образование.

a) Согласен, так как меня интересует сразу несколько специальностей, которые хотелось бы получить

b) Согласен, поэтому я лучше прислушаюсь к мнению авторитетного человека (родителя, хорошего знакомого, друга).

c) Не согласен, я уже принял решение о том, где я буду учиться или работать в дальнейшем.

d) Не согласен, поскольку еще пока не задумывался над этой проблемой.

3. Я регулярно изучаю спрос на представителей той специальности, которую я планирую получить.

a) Согласен, ведь от спроса на рынке труда зависит, какую специальность я выберу.

b) Не согласен, поскольку родители знают лучше, какую специальность мне предложить.

c) Не согласен, так как время анализировать спрос на профессии еще не пришло.

d) Не согласен, я уже решил, что все равно получу ту специальность, которую я хочу.

4. Я до сих пор не обсуждал с родителями свои будущие профессиональные планы.

a) Согласен, так как моими родителями уже давно решено, кем я буду, и со мной не советовались по данному вопросу.

b) Не согласен, мои родители как раз постоянно со мной обсуждают мои профессиональные предпочтения.

c) Согласен, у нас в семье не принято обсуждать мои профессиональные планы.

d) Не согласен, мы с родителями давно все обсудили, и я принял решение по поводу своей будущей профессии.

5. Мои родители выбрали мне дальнейшую специальность.

a) Согласен, и надо признать, что они вообще лучше меня разбираются в этом вопросе.

b) Не согласен, но мы регулярно обсуждаем вопрос моей будущей специальности.

c) Не согласен, поскольку родители не вмешиваются в мои проблемы с выбором профессии.

d) Не согласен, так как выбор специальности был скорее моим самостоятельным решением, чем их.

6. Мне хорошо ясны свои будущие профессиональные планы.

a) Согласен, так как выстроить их мне помогли родители (знакомые), которые являются специалистами в этой профессиональной области.

b) Согласен, поскольку я построил их самостоятельно, основываясь на собственном жизненном опыте.

c) Не согласен, так как у меня пока отсутствуют профессиональные планы.

d) Не согласен, но как раз сейчас я пытаюсь выстроить эти профессиональные планы.

7. На мои профессиональные цели сильно влияет мнение моих родителей.

a) Не согласен, у моих родителей никогда не возникало желания ставить мне профессиональные цели.

b) Согласен, поскольку мои родители с детства говорили мне, кем я должен стать.

c) Согласен, цели еще сформулированы слабо, но окончательное решение будет все-таки принято мной, а не родителями.

d) Согласен, так как родители, конечно, приняли участие в обсуждении этого вопроса, но все-таки решение уже принято мной самостоятельно.

8. Думаю, мне еще слишком рано задумываться над вопросами построения своей карьеры.

a) Согласен, так как моя карьера все равно будет зависеть от решения моей семьи.

b) Согласен, мне и раньше в жизни не приходилось сталкиваться с вопросами построения карьеры.

c) Не согласен, уже настал тот момент, когда нужно выбирать направление своей дальнейшей карьеры.

d) Не согласен, я уже давно и точно решил, каким образом я буду выстраивать свою карьеру.

9. Уже точно решено, какую специальность я хочу получить после окончания школы.

a) Не согласен, так как я еще не думал над своей конкретной специальностью.

b) Согласен, и я могу точно назвать учебное заведение и специальность, которую я получу.

c) Согласен, так как мои родители уже сообщили мне, на кого и где я буду дальше учиться.

d) Не согласен, мне трудно понять, какая специальность подходит именно мне.

10. Друзья советуют мне, какое образование лучше получить.

a) Согласен, мы с ними часто обсуждаем этот вопрос, но я пытаюсь строить свои профессиональные планы самостоятельно.

b) Согласен, и я собираюсь вместе с другом получить одинаковое образование, прислушавшись к его мнению.

c) Не согласен, так как обдумывать свою будущую карьеру нам с друзьями некогда, у нас есть много более интересных дел.

d) Не согласен, я уже принял решение относительно своего будущего, без помощи друзей.

11. Для меня не принципиально, где именно учиться в дальнейшем.

a) Согласен, так как для меня главное — получить специальность, о которой давно мечтаешь, а не конкретное место учебы.

b) Согласен, поскольку уверен, что родители все равно «устроят» меня на хорошую работу после учебы.

c) Согласен, поскольку профессиональная учеба — не главное в жизни.

d) Не согласен, так как от выбора учебного заведения зависит качество моего образования.

12. Я боюсь без совета своих родителей принимать ответственные решения по поводу моей дальнейшей профессиональной деятельности.

a) Согласен, я делаю попытки сориентироваться в профессиональной жизни, но пока затрудняюсь выбрать что-то одно.

b) Не согласен, так как мои родители все равно не хотят и не могут мне ничего посоветовать.

c) Согласен, поскольку мои родители с детства помогают мне, контролируя многие события в моей жизни, в том числе и в плане выбора профессии.

d) Не согласен, свои решения по этому вопросу я уже принял абсолютно самостоятельно.

13. Я не часто думаю над своим профессиональным будущим.

a) Не согласен, над этой проблемой я думаю довольно часто.

b) Согласен, так как я знаю, мои родители сделают так, чтобы у меня в жизни все устроилось отлично.

c) Согласен, думаю мне еще рано над этим размышлять.

d) Согласен, так как я все уже решил для себя и сейчас концентрирую свое внимание на других проблемах.

14. У меня на примете несколько учебных заведений, куда я мог бы пойти учиться.

a) Не согласен, так как мои родители уже определили меня в конкретное учебное заведение, где я дальше и буду учиться.

b) Не согласен, я сам хочу учиться только в одном, вполне определенном учебном заведении.

c) Согласен, я как раз выбираю одно из профессиональных учебных заведений.

d) Не согласен, иногда мне кажется, что я сам не знаю, чего я хочу от будущего.

15. Никакие жизненные проблемы не смогут мне помешать достигнуть поставленных профессиональных целей.

a) Согласен, поскольку знаю, что мои родители сделают все, чтобы эти цели осуществились.

b) Не согласен, у меня пока еще нет профессиональных целей.

c) Согласен, так как я хорошо осознаю свои профессиональные цели и стремлюсь к ним.

d) Не согласен, я еще не до конца понимаю, в чем состоят эти цели.

16. У нас дома часто разгораются бурные дискуссии по поводу моей будущей карьеры.

a) Не согласен, поскольку мои родители по этому вопросу все уже решили, и с ними уже бесполезно спорить.

b) Не согласен, так как мои родители не особо интересуются вопросом моей карьеры.

c) Не согласен, ведь по поводу карьеры я все уже решил сам, и спорить со мной все равно бесполезно.

d) Согласен, я советуюсь с родителями, хотя иногда наши взгляды относительно моего будущего могут расходиться.

17. Меня мало интересует информация о том, как выстраивать карьеру в различных профессиональных областях.

a) Согласен, так как мои родители уже выбрали мне будущую сферу деятельности, и нет надобности собирать какую-либо дополнительную информацию.

b) Согласен, потому что я уже принял решение о том, кем я буду и где буду учиться.

c) Не согласен, я как раз сейчас активно анализирую возможности карьерного роста в различных областях деятельности.

d) Согласен, меня вообще мало интересует информация о том, где и как можно выстраивать карьеру.

18. Я держу на примете несколько профессиональных целей.
a) Согласен, но они были определены заранее моими родителями.

b) Не согласен, у меня всего одна профессиональная цель.

c) Не согласен, я о них пока еще не задумывался.

d) Согласен, таких целей пока несколько, и я не решил, какая из них для меня основная.

19. Я очень хорошо представляю свой дальнейший карьерный рост.

a) Не согласен, пока мое профессиональное будущее — это множество альтернативных вариантов выбора.

b) Не согласен, но я уверен, что мои родители устроят меня на хорошую работу, где карьера мне будет обеспечена.

c) Не согласен, так как мне не хочется вникать, какая карьера подходит именно мне, у меня есть и более важные проблемы.

d) Согласен, и я уже могу назвать основные шаги моей профессиональной жизни.

20. Родители предоставили мне возможность сделать свой профессиональный выбор самостоятельно.
a) Не согласен, потому что мои родители вообще не участвуют в моем профессиональном выборе.

b) Согласен, но мы все равно еще обсуждаем мой профессиональный выбор.

c) Не согласен, так как родители считают, что при самостоятельном выборе я могу ошибиться.

d) Согласен, и я уже сделал свой профессиональный выбор.

Ключ
Каждый вариант ответа оценивается в 1 или 2 балла по одной из шкал в соответствии с приведенным ниже «ключом». Интерпретация полученных данных приведена в таблице «Статусы профессиональной идентичности», которая представлена ниже.

Статусы профессиональной идентичности

	№ вопроса
	Профессиональная идентичность

	
	Неопределенная
	Навязанная
	Мораторий 
	Сформированная

	1.
	a — 2
	b — 1
	d — 1
	c — 1

	2.
	d — 1
	b — 1
	a — 2
	c — 1

	3.
	c — 1
	b — 1
	a — 2
	d — 1

	4.
	c — 1
	a — 2
	b — 1
	d — 1

	5.
	c — 1
	a — 2
	b — 1
	d — 1

	6.
	c — 1
	a — 1
	d — 1
	b — 2

	7.
	a — 1
	b — 2
	c — 1
	d — 1

	8.
	b — 2
	a — 1
	c — 1
	d — 1

	9.
	a — 1
	c — 1
	d — 1
	b — 2

	10.
	c — 1
	b — 2
	a — 1
	d — 1

	11.
	c — 2
	b — 1
	d — 1
	a — 1

	12.
	b — 1
	c — 2
	a — 1
	d — 1

	13.
	c — 2
	b — 1
	a — 1
	d — 1

	14.
	d — 1
	a — 1
	c — 2
	b — 1

	15.
	b — 1
	a — 1
	d — 1
	c — 2

	16.
	b — 1
	a — 1
	d — 2
	c — 1

	17.
	d — 2
	a — 1
	c — 1
	b — 1

	18.
	c — 1
	a — 1
	d — 2
	b — 1

	19.
	c — 1
	b — 1
	a — 1
	d — 2

	20.
	a — 1
	c — 1
	b — 1
	d — 2

	Сумма
	
	
	
	


Чем выше сумма баллов, набранная тобой по каждому из статусов, тем в большей степени суждения о нем применимы к тебе. 
Методика исследования тревожности Спилберга-Ханина {19, стр.59 -63} 
Методика исследования тревожности Ч.Д. Спилберга – Ю.Л.Ханина предполагает оценку того, насколько предлагаемая ситуация, состояние обычно для испытуемого. Данный тест является надежным информативным способом самооценки уровня тревожности в данный момент (реактивная тревожность как состояние) и личностной тревожности (как устойчивая характеристика человека). Для оценки предоставляется шкала с 4-мя вариантами ответов. Данная методика состоит из 2-х частей, по 20 суждений в каждой, и позволяет оценить уровень ситуационной и личностной тревожности.

Личностная тревожность характеризует устойчивую склонность воспринимать большой круг ситуаций как угрожающих, реагировать на такие ситуации состоянием тревоги.

Ситуативная тревожность характеризуется напряжением, беспокойством, нервозностью.

Очень высокая ситуативная тревожность вызывает нарушения внимания, иногда нарушения тонкой координации.

Очень высокая личностная тревожность прямо коррелирует с наличием невротического конфликта, с эмоциональными и невротическими срывами и психосоматическими заболеваниями.

Но тревожность изначально не является негативной чертой. Определенный уровень тревожности - естественная и обязательная особенность активной личности.

При этом существует оптимальный индивидуальный уровень «полезной тревоги».

Результаты подсчитываются по ключу.

Обработка и интерпретация результатов:

до 30 – низкая тревожность;

31-45 – умеренная тревожность;

46 и более – высокая тревожность.

Испытуемому необходимо оценить свое самочувствие в данный момент. Предлагаются, например, такие утверждения: «Я спокоен», «Мне ничто не угрожает», «Я расстроен» и т.д.

В методике есть нормативы, указывающие на высокий уровень тревожности, средний и низкий. Реактивная тревожность характеризуется напряжением, беспокойством, нервозностью. Очень высокая реактивная тревожность вызывает нарушения внимания, иногда нарушения тонкой координации.

Значительные отклонения от уровня умеренной тревожности требуют особого внимания. Высокая тревожность предполагает склонность к проявлению тревоги в ситуациях оценки его компетентности. В этом случае следует снизить субъективную значимость ситуации и задач и перенести акцент на осмысление деятельности и формирование чувства уверенности в успехе.

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

Также разработана шкала для оценки личностной тревожности (как устойчивой характеристики человека), которая также состоит из 20 высказываний.

Испытуемый должен оценить, как он себя обычно чувствует. Здесь предлагаются, например, утверждения:

«Я испытываю удовольствие»,

«Я очень быстро устаю»,

«Я вполне счастлив» и др.

Личностная тревожность характеризует устойчивую склонность воспринимать большой круг ситуаций как угрожающие, реагировать на такие ситуации состоянием тревоги. Очень высокая личностная тревожность прямо коррелирует с наличием невротического конфликта, с эмоциональными и невротическими срывами и с психосоматическими заболеваниями.

Но тревожность не является изначально негативной чертой. Определенный уровень тревожности – естественная и обязательная особенность активной личности. При этом существует оптимальный индивидуальный уровень «полезной тревоги».

	№пп
	Суждение
	Никогда
	Почти никогда
	Часто
	Почти всегда

	1
	Я спокоен
	1
	2
	3
	4

	2
	Мне ничто не угрожает
	1
	2
	3
	4

	3
	Я нахожусь в напряжении
	1
	2
	3
	4

	4
	Я внутренне скован
	1
	2
	3
	4

	5
	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	6
	Я расстроен
	1
	2
	3
	4

	7
	Меня волнуют возможные неудачи
	1
	2
	3
	4

	8
	Я ощущаю душевный покой
	1
	2
	3
	4

	9
	Я встревожен
	1
	2
	3
	4

	10
	Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения
	1
	2
	3
	4

	11
	Я уверен в себе
	1
	2
	3
	4

	12
	Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	13
	Я не нахожу себе места
	1
	2
	3
	4

	14
	Я взвинчен
	1
	2
	3
	4

	15
	Я не чувствую скованности, напряжения
	1
	2
	3
	4

	16
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	17
	Я озабочен
	1
	2
	3
	4

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

	19
	Мне радостно
	1
	2
	3
	4

	20
	Мне приятно
	1
	2
	3
	4


Инструкция. Прочитайте внимательно каждое из приведённых ниже предложений. Зачеркните цифру в соответствующей графе справа, в зависимости от того, как вы себя чувствуете в данный момент. Над вопросами долго не задумывайтесь, так как правильных или неправильных ответов нет.

Шкала ситуативной тревожности

Инструкция: Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркните цифру в соответствующей графе справа в зависимости от  того, как вы себя чувствуете в данный момент. Над вопросами долго не  задумывайтесь, поскольку правильных и неправильных ответов нет.

Шкала личностной тревожности

Инструкция. Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркните цифру в соответствующей графе справа в зависимости от  того, как вы себя чувствуете обычно. Над вопросами долго не думайте, поскольку правильных или неправильных ответов нет.

Суждения
	№пп
	Суждение
	Никогда
	Почти никогда
	Часто
	Почти всегда

	21
	У меня бывает приподнятое настроение
	1
	2
	3
	4

	22
	Я бываю раздражительным
	1
	2
	3
	4

	23
	Я легко расстраиваюсь
	1
	2
	3
	4

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

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

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

	27
	Я спокоен, хладнокровен и собран
	1
	2
	3
	4

	28
	Меня тревожат возможные трудности
	1
	2
	3
	4

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

	30
	Я бываю вполне счастлив
	1
	2
	3
	4

	31
	Я все принимаю близко к сердцу
	1
	2
	3
	4

	32
	Мне не хватает уверенности в себе
	1
	2
	3
	4

	33
	Я чувствую себя беззащитным
	1
	2
	3
	4

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

	35
	У меня бывает хандра
	1
	2
	3
	4

	36
	Я бываю доволен
	1
	2
	3
	4

	37
	Всякие пустяки отвлекают и волнуют меня
	1
	2
	3
	4

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

	39
	Я уравновешенный человек
	1
	2
	3
	4

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


    Обработка результатов

Обработка результатов включает следующие этапы:

Определение показателей ситуативной и личностной тревожности с помощью ключа. 

На основе оценки уровня тревожности составление рекомендаций для коррекции поведения испытуемого. 

Вычисление среднегруппового показателя ситуативной тревожности (РТ) и  личностной тревожности (ЛТ) и их сравнительный анализ в зависимости, например, от половой принадлежности испытуемых. 

Ключ

	СТ
	Ответы
	ЛТ
	Ответы

	№№
	1
	2
	3
	4
	№№
	1
	2
	3
	4

	Ситуативная тревожность
	Личностная тревожность

	1
	4
	3
	2
	1
	21
	4
	3
	2
	1

	2
	4
	3
	2
	1
	22
	1
	2
	3
	4

	3
	1
	2
	3
	4
	23
	1
	2
	3
	4

	4
	1
	2
	3
	4
	24
	1
	2
	3
	4

	5
	4
	3
	2
	1
	25
	1
	2
	3
	4

	6
	1
	2
	3
	4
	26
	4
	3
	2
	1

	7
	1
	2
	3
	4
	27
	4
	3
	2
	1

	8
	4
	3
	2
	1
	28
	1
	2
	3
	4

	9
	1
	2
	3
	4
	29
	1
	2
	3
	4

	10
	4
	3
	2
	1
	30
	4
	3
	2
	1

	11
	4
	3
	2
	1
	31
	1
	2
	3
	4

	12
	1
	2
	3
	4
	32
	1
	2
	3
	4

	13
	1
	2
	3
	4
	33
	1
	2
	3
	4

	14
	1
	2
	3
	4
	34
	1
	2
	3
	4

	15
	4
	3
	2
	1
	35
	1
	2
	3
	4

	16
	4
	3
	2
	1
	36
	4
	3
	2
	1

	17
	1
	2
	3
	4
	37
	1
	2
	3
	4

	18
	1
	2
	3
	4
	38
	1
	2
	3
	4

	19
	4
	3
	2
	1
	39
	4
	3
	2
	1

	20
	4
	3
	2
	1
	40
	1
	2
	3
	4




Интерпретация результатов

При анализе результатов надо иметь в виду, что общий итоговый показатель по  каждой из подшкал может находиться в диапазоне от 20 до 80 баллов. При этом чем выше итоговый показатель, тем выше уровень тревожности (ситуативной или личностной).

При интерпретации показателей можно использовать следующие ориентировочные оценки тревожности:

до 30 баллов – низкая, 

31 — 44 балла — умеренная; 

45 и более — высокая. 

Очень высокая тревожность (> 46) прямо может быть связана с наличием невротического конфликта, эмоциональными сры​вами и с психосоматическими заболеваниями.

Низкая тревожность (<12), наоборот, характеризует состояние как, неактивное, с низким уровнем мотиваций. Иногда очень низкая тревожность  в показателях теста является результатом активного вытеснения личностью высокой тревоги с целью показать себя в «лучшем свете».

Определенный уровень тревожности — естественная и  обязательная особенность активной деятельной личности. У каждого человека существует свой оптимальный, или желательный, уровень тревожности — это так называемая полезная тревожность. Оценка человеком своего состояния в этом отношении является для него существенным компонентом самоконтроля и  самовоспитания.

Мы уже говорили выше, что под личностной тревожностью понимается устойчивая индивидуальная характеристика, отражающая предрасположенность человека к  тревоге и предполагающая наличие у него тенденции воспринимать достаточно широкий спектр ситуаций как угрожающие, отвечая на каждую из них определенной реакцией. Как предрасположенность, личная тревожность активизируется при восприятии определенных стимулов, расцениваемых человеком как опасные для самооценки, самоуважения.

Личности, относимые к  категории высокотревожных, склонны воспринимать угрозу своей самооценке и жизнедеятельности в обширном диапазоне ситуаций и  реагировать на них выраженным состоянием тревожности. Если психологический тест выявляет у испытуемого высокий показатель личностной тревожности, то это дает основание предполагать у него появление состояния тревожности в разнообразных ситуациях, особенно когда они касаются оценки его компетенции и престижа.

Лицам с высокой оценкой тревожности следует формировать чувство уверенности и успеха. Им необходимо смещать акцент с внешней требовательности, категоричности, высокой значимости в постановке задач на содержательное осмысление деятельности и научиться разбивать большие задачи на более мелкие

Для людей с низким уровнем тревожности, наоборот, требуется пробуждение активности, подчеркивание мотивационных компонентов деятельности, возбуждение заинтересованности, формирование чувства ответственности в решении тех или иных задач.

Как снять отрицательные последствия стресса?

Снять отрицательные последствия стресса помогут следующие действия:

 1.Разрядка эмоций. Если нельзя сразу, то можно после с​тоя, наедине с собой. Выразите вслух или письменно (главное, чтобы чувства были обличены в слова) все, что вы хотите и хотели сказать. Маленькие дети даже бьют подушку, воображая, что это тот, кто их обидел.

2.Плач. Если хочется  плакать — плачьте. Особенно это касается мужчин. В нашей культуре считается, что настоящий мужчина не должен плакать, мысль внушают мальчикам с раннего детства. Слезы приносят облегчение и снижают боль. 

3.Теплый душ.. Теплая вода действует расслабляюще на мышцы, тем самым снимая напряжение. Струи воды способ также релаксации (расслаблению) путем легкого массирующего действия.

4.Физические упражнения.

5.Релаксация через расслабление мышц.

6.Переключение с неприятных событий на то, что приносит покой, радость, а иногда и просто позволяет не думать о том, что произошло. Это могут быть ваши увлечения, физическая активность, музыка.

7. Дыхательные упражнения.
В связи со стрессом следует упомянуть о перенесенной аг​рессии. Часто стресс приводит к тому, что реакция человека на события бывает неадекватной, даже агрессивной. Выплескивая эту отрицательную агрессивную энергию на других и таким образом разряжаясь от отрицатель​ных эмоций, вы потом сожалеете об этом, при этом ваши отно​шения с людьми не улучшаются, а такой способ разрядки становится привычным. Если же при агрессивных реакциях по отношению к другим людям вы не испытываете потом сожале​ния, то это — тревожный знак. Чтобы от вашего стресса не страдали другие, близкие вам люди, необходимо изучить себя и знать, что на вас оказывает успокаивающее действие. Это по​может вам избежать переноса агрессии.

8. Жить настоящим моментом, делать упор в ощущениях «на здесь и сейчас», а не проигрывать вновь и вновь прошлые события и ожидать плохого будущего Прошлого уже не существует, будущего еще не существует. Есть только миг между прошлым и будущим им и живите. В Священном писании сказано: «Не заботься о завтрашнем дне, ибо завтрашний день сам будет заботить​ся о своем: довольно для каждого дня своей заботы»;

Игры и упражнения, помогающие ученику при выборе профессии

1.Игровое упражнение «Человек-профессия»

Цель игры: на ассоциативном, образном уровне научится соотносить человека (в том числе, самого себя) с профессиями и, таким образом, повысить готовность школьников различать профессиональные стереотипы.

Время проведения 10 минут.

Основные этапы 

(Упражнение проводится в круге.)

Инструкция

Сейчас мы выберем водящего. Он постарается отгадать, о ком из участников игры идет речь. Отгадывать водящий будет с помощью только одной подсказки: все участники назовут профессию, с которой «загаданный» человек ассоциируется. Профессии могут повторяться.

По желанию выбирается доброволец-водящий и отправляется на некоторое время в коридор, а остальные быстро и тихо выбирают любого из присутствующих. При этом «загаданным» может быть и сам отгадывающий, ведь вернувшись из коридора, он также будет сидеть во время игры в круге.

Приглашается водящий, садится в круг. Каждый участник должен быстро назвать профессию.

После того как все дали свои варианты ассоциаций, водящий называет тех, кто по его мнению, в наибольшей степени соответствует названным профессиям. Если игроков немного, то водящий может обратиться к участникам за помощью повторно, т. е как бы пройти второй круг.
2.Игровое упражнение «Цепочка профессий»

Цель упражнения – развитие у учащихся умения выделять общее  в различных видах трудовой деятельности.

Время проведения 10 – 15 мин.

Основные этапы. Упражнение проводится в круге.

Инструкция 

Сейчас мы по кругу выстроим «цепочку профессий». Я назову первую профессию, например, металлург, следующий назовет профессию, в чем-то близкую металлургу, например, повар. Следующий назовет профессию, близкую к повару.

Важно, чтобы называющий сумел объяснить, в чем сходство названных профессий, например, и металлург, и повар имеют дело с огнем, с высокими температурами, с печками.

По ходу игры ведущий иногда задает уточняющие вопросы: «В чем же сходство вашей профессии с только что названной?» Окончательное решение о том, удачно названа профессия или нет, принимает группа.

Обсуждение 

При обсуждении игры важно обратить внимание участников, что между самыми разными профессиями иногда обнаруживаются интереснейшие линии сходства. Например, в начале цепочки называются профессии, связанные с металлообработкой, в середине – с автотранспортом, а в конце – с балетом. (Пример подобной цепочки: металлург – повар – мясник -  слесарь – автослесарь – таксист – сатирик эстрадный – артист драмтеатра – артист балета).

Такие неожиданные связи между самыми разными профессиями свидетельствуют о том, что людям, выбирающим свой профессиональный путь,

 не следует ограничиваться только одним выбором, ведь очень то, что ищет человек в одной профессии, может оказаться в других, более доступных.

Опыт показывает, что больше двух раз проводить игру не следует, т.к. она может наскучить игрокам.

Иногда сходство между профессиями носит почти юмористический характер. Например, что может быть между профессиями водитель троллейбуса и профессор вуза? Оказывается и у того и у другого есть возможность выступать перед аудиториями, да еще у водителя троллейбуса бывают пообширнее. Если школьники находят подобные или даже более веселые сходства между профессиями, то ни в коем случае нельзя их осуждать за такое творчество – это один из показателей того, что игра получается.
3.Игровое упражнение «Кто есть кто?»

Цель упражнения – дать возможность участникам соотнести свой образ с различными профессиями.

Время проведения 5-7 минут.

Основные этапы

1. Ведущий опрашивает участников, какие профессии для них наиболее интересны, записывает эти профессии на доске. Во время проведения упражнения ведущий называет профессии из этого перечня. Это исключит случаи, когда профессия будет никому из участников не интересна, а может даже и неприятна.

Инструкция

Сейчас я буду называть профессии, а каждый участник в течение нескольких секунд должен посмотреть на своих товарищей и определить, кому эта профессия подойдет в наибольшей степени. Далее я хлопну в ладоши и все по команде одновременно должны показать рукой на выбранного человека.

Показав рукой на своего товарища, все должны на время замереть, а ведущий сам по очереди подсчитывает, сколько рук показывает на каждого человека, т.е. чей образ, по мнению большинства игроков, в наибольшей степени соответствует данной профессии. Конечно, и сами игроки могут сосчитать сколько рук на них указывают, но по опыту проведения игры, часто оказывается, что без помощи ведущего многие сбиваются.

В целом, данное игровое упражнение достаточно простое и с интересом воспринимается участниками.
4.Игровое упражнение «Советчик»

Цель упражнения – получение обобщенных представлений о профессиональном будущем каждого из участников на основании групповых рекомендаций, сделанных товарищами-одноклассниками.

Время проведения – 15-25 минут.

Основные этапы

1.Все участники вырывают из тетрадей чистые листочки.

2.Листочки кладутся вертикально и делятся на три равные колонки, т.е. учащиеся делают бланк для ответов.

Таблица «Образец бланков для упражнения «Советчик»»

	ФИО участников (в строго алфавитном порядке и по номерам)
	Рекомендуемая профессия
	Рекомендуемое учебное заведение (или место работы) после школы

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	

	4
	
	

	5
	
	

	6…и т.д.
	
	


3.Каждый участник записывает в своем бланке фамилии и имена всех присутствующих в классе под диктовку ведущего. Важно, чтобы все присутствующие были записаны в одном и том же порядке. 

4.Задание учащимся – напротив каждой фамилии (включая собственную) проставить наиболее подходящие профессии и соответствующие учебные заведения для данного человека. Желательно не пропускать никого, а также отнестись к этому заданию как можно серьезнее и не писать глупости. На все это отводится примерно 7-10 минут.

5.Ведущий собирает листочки и начинает подведение итогов. Берется первый листочек и зачитывается первая по списку фамилия. Сразу же зачитывается рекомендуемая профессия и учебное заведение. После этого берется второй листочек, зачитывается эта же фамилия и соответствующие рекомендации и т.д. После того как ведущий зачитает рекомендации первому человеку, переходит ко второму и т.д.

Обсуждение 

Всем присутствующим ведущий может посоветовать, повнимательнее прислушаться к советам своих товарищей, а что-то, может, для себя и пометить в тетрадях. По нашему, в среднем 5-7 человек в классе обычно действительно что-то для себя записывают.

К сожалению, и здесь возможны глупые шутки, когда кто-то «рекомендует» своим товарищам «туалеты чистить» и т.п. Ведущий просто это не зачитывает и не обращает на это никакого внимания. 

Если все же окажется, что кто-то в классе попросит не зачитывать рекомендации своих одноклассников, то ведущий должен спокойно удовлетворить эту просьбу, предложив этому участнику после урока самому прочитать советы, которые написали ему товарищи. Признаемся, что у нас пока таких случаев не было, но они вполне возможны.  
5.Игровое упражнение «Походка»

Цель упражнения – в веселой форме смоделировать некоторые типичные черты и особенности  поведения тех или иных профессионалов.

Время проведения 30-40 минут.

Основные этапы

1.Ведущий предлагает всем рассчитываться по порядку номеров.

2.Каждый достает листочек бумаги и проставляет на нем в столбик столько номеров, сколько оказалось участников игры.

Инструкция

Данное игровое упражнение одновременно очень необычное и очень простое. Мы попробуем изобразить те или иные профессии с помощью походки, ведь можно же изображать разные вещи и явления с помощью жестов, мимики, различных поз и т.п. Сначала каждый должен выбрать для себя профессию, которую он захочет представить с помощью своей походки. Сейчас каждый из вас по очереди встает со своего места, спокойно подойдет ко мне и очень тихо скажет мне на ухо, какого профессионала он хотел бы изобразить с помощью своей походки. После этого он так же тихо пройдет на своем место. Остальное должны будут внимательно наблюдать за походкой очередного игрока, а в своих листочках напротив номера этого игрока написать ту профессию, с которой у вас соотносилась его походка. Известно ведь, что по походке иногда можно узнать, работает человек грузчиком или артистом балета, военным или бухгалтером и т.д.

3.Будет лучше, если первым пример покажет сам ведущий, поскольку упражнение действительно очень необычное и у кого-то из игроков оно может вызвать некоторое недоумение. Ведущий должен продемонстрировать, что нет ничего особенного в том, что он просто встанет со своего места, подойдет к одному из игроков и шепотом скажет ему на ушко, какую профессию он изображает с помощью своей походки.

4.Далее игроки по очереди проделывают то же самое, но называя предварительно свой порядковый номер.

5.Ведущий записывает в своем листочке, какой участник какую именно профессию хотел представить своей  походкой.

6.Далее ведущий быстро собирает у игроков их листочки с записями и перемешивает их.

7.При подведении итогов ведущий берет первый листочек и зачитывает профессию напротив первого номера, затем берет второй листочек и также зачитывает профессию напротив первого номера и т.д. После этого он говорит, какую же профессию хотел представить своей походкой сам игрок. Делается это для того, чтобы сравнить задуманную игроком профессию и то, что из этого получилось.

Далее ведущий переходит ко второму номеру и т.д. При этом совершенно не обязательно выяснять, кто именно под каким номером выступал.

Если окажется, что кто-то из озорства напишет какую-то явно неприличную профессию, то ведущий ее просто не зачитывает.

Опыт показывает, что обычно игра проходит оживленно и весело, хотя столь простое на первый взгляд задание – пройтись по классу под взглядами своих одноклассников – для кого-то может оказаться непростым испытанием. Поэтому, если кто-то откажется участвовать в упражнении, то нужно отнестись к этому с пониманием и предложить просто понаблюдать за своими товарищами.

6.Игровое упражнение «Сравни себя с успешными профессионалами»

Цель упражнения – развитие профильного самоопределения.

На встречу  с ребятами приглашаются успешные профессионалы (это могут быть чьи-то родители), которые рассказывают о своей профессиональной судьбе. Затем всем и взрослым и учащимся раздаются листки со списком факторов жизненного успеха и предлагается пронумеровать их в порядке значимости. Возможные факторы жизненного успеха: ум, трудолюбие, деньги, знания, способность общаться и налаживать контакты, умение учиться, случайность, знакомства, способность целенаправленно действовать, способность мечтать, воображение, сила желаний, наличие престижного образования, пример родителей, инициативность, практичность, ответственность и тому подобное. Хороший вариант – каждое качество записано на отдельной карточке и их необходимо разложить в порядке значимости. Здесь появляется возможность «взвешивания» факторы попарно, более вдумчиво выполнить задание. Можно написать  все факторы на доске в столбик и предложить их выписать в своем порядке. Затем, когда все справятся с заданием учащихся знакомятся с вариантами, предложенными гостями, сравнивают их со своими проранжированными списками. Каждый на основе такого сравнения готовит и задает один вопрос гостям.

7. Игровое упражнение «Хочу – надо - делаю»

Цель упражнения: - необходимость проектирования цепочки шагов, направленных на реализацию жизненных целей.

Группа разбивается на пары компаньонов для взаимной коррекции (главные критерии – хорошее знание друг друга и взаимная симпатия). Каждый оформляет такую таблицу

	1
	2
	3
	4
	5

	Хочу в будущем
	Для этого надо сделать
	Для этого надо сделать сейчас
	Я реально делаю для этого сейчас
	План на ближайшие три дня

	
	
	
	
	


Вначале заполняются первая графа (одно - два желания, обращенных в будущее) и вторая графа таблицы, затем в парах идет обмен таблицами: компаньоны дописывают во второй графе то, что еще необходимо товарищу для достижения мечты. Точно также заполняется, и сразу корректируется компаньоном 3 графа. 4 графу «Я реально делаю для этого сейчас» заполняет исключительно автор мечты. Компаньон находит и подчеркивает в 3 графе пункты, соответствующие 4 графе. Рядом с «висящими» пунктами третьей графы, которые никак не выполняются, компаньон ставит знаки вопроса. Наконец, каждый составляет план реализации мечты на ближайшие 3 дня. Очередной обмен таблицами, и компаньоны вычеркивают и нереализуемые данным конкретным человеком пункты, оставляя минимальное количество наиболее простых и приятных дел. Созданный в результате документ утверждается компаньоном. Состязания в данной игре не предполагается: какие бы то ни были общие итоги не подводятся. Игра заканчивается некоторыми общими выводами и добрыми пожеланиями проектировщиками своей судьбы.

8. Игровое упражнение «Профессионалы не дремлют»

Цель игры:  развитие  внимания и  быстроты учащихся.

Каждый участник «превращается» в представителя той или иной профессии: он при помощи ведущего придумывает и демонстрирует определенно движение, жест или позу, характерную для данной профессии. К примеру, водитель крутит «баранку», зубной врач вырывает зуб и тому подобное. Остальные игроки должны запомнить этот жест. Желательно, чтобы каждый игрок запомнил все продемонстрированные движения и позы. Затем ведущий демонстрирует сразу свой жест и жест любого другого игрока. Последний, в свою очередь, должен сразу же, мгновенно показать свой жест и жест, выбранной одним из игроков, включающий его в игру. Так, по схеме «змейка» в игре примут участие все. В моменты, когда ведущий «демонстрирует свою профессию», желательно, чтобы он включал  в игру того, по какой-то причине забыли другие. Тот, кто замешкался, отдаст фант, либо предусматривается  какое-то другое игровое наказание.

ЗАНЯТИЕ 1

Цель: 

Развитие позитивного образа «Я»; поднятие на​строения, выработка настроя на успех.

1. Ритуал приветствия «Рукопожатие»

2. Разминка

· Упражнение «Волшебный лес чудес»
Цель: развитие чувства эмпатии, доверия.
Инструкция: Сейчас мы превратимся в волшебный лес, где происходят различные чудеса и где всегда хорошо и приятно. Разделимся на две группы по принципу: лес — роща и встанем в две шеренги. Наши руки — это ветви деревьев, которые ласково и нежно будут прикасаться к человеку, проходящему по «лесу». И теперь каждый из вас по очереди пусть пройдет сквозь этот волшебный ласковый лес, а ветви будут поглаживать по голове, рукам, спине.
Анализ:
Что вы испытывали, когда вы проходили по «лесу» и к вам прикасались участники группы?
Ваши чувства, когда вы были деревьями?
Расскажите о своем состоянии до и после упражнения.
3. Основная часть

· Упражнение «Кааа и Ииии»

Цель: развитие позитивного образа «Я»; поднять на​строение, вселить оптимизм.

Техника проведения: участники группы стоят в кругу.

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

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

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

Анализ:
Расскажите о вашем состоянии.

ЗАНЯТИЕ 2

Цель: 

Развитие коммуникативных умений, воображе​ния, групповой сплоченности, сотрудничества
1. Ритуал приветствия «Рукопожатие»

2. Разминка

· Упражнение «Привет и комплимент в подарок»
Цель: развитие коммуникативных умений, воображе​ния, групповой сплоченности, сотрудничества, избавление от негативного, ненужного, мешающего и неприятного.
Инструкция: Как только я включу музыку, вы будете передвигаться по аудитории, подходить друг к Другу, ус​танавливать контакт глаз, здороваться, дарить компли​менты, записывая их на листе тому, кому они адресованы. После выполнения упражнения каждый зачитывает все подаренные ему комплименты.
Анализ:
Трудно ли было дарить комплименты?
Что лучше — дарить или получать?
Ваше состояние после выполнения упражнения?
3. Основная часть

· Игра «Стряхни»
Цель: избавление от негативного, ненужного, мешающего и неприятного.
Инструкция: Я хочу показать вам, как можно легко и просто привести себя в порядок и избавиться от неприят​ных чувств. Порой мы носим в себе большие и маленькие тяжести, что отнимает у нас много сил. Например, кому-нибудь из вас может прийти в голову мысль: «Опять у меня не получилось. Я не смогу хорошо подготовиться к экзамену». Кто-то настраивает себя на то, что не сдаст экзамен, наделает кучу ошибок и обязательно получит двой​ку. А кто-то может сказать себе: «Я не такой умный, как другие. Что мне зря стараться?»
Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места. И начните отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все неприятное  — плохие чувства,

тяжелые заботы и дурные мысли о самих себе — слетает с вас, как с гуся вода. Потом отряхните свои ноги от носков до бедер. А затем потрясите головой.
Будет еще полезнее, если вы будете издавать при этом какие-нибудь звуки... Теперь отряхните лицо и прислушай​тесь, как смешно меняется ваш голос, когда трясется рот. Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает, и вы становитесь все бодрее и веселее, будто заново родились.
Анализ:
Ваше самочувствие после выполнения упражнения?
· Упражнение «Кто похвалит себя лучше всех, или Памятка на «черный день»
Цель: развитие навыков ведения позитивного внутрен​него диалога о самом себе; развитие способности к само​анализу.
Материалы: бланки с табличками для каждого участ​ника
Инструкция: Садитесь в круг. У каждого из людей случаются приступы хандры, «кислого» настроения, когда

кажется, что ты ничего не стоишь в этой жизни, ничего у тебя не получается. В такие моменты как-то забываются все собственные достижения, одержанные победы, спо​собности, радостные события. А ведь каждому из нас есть, чем гордиться. В психологическом консультировании существует такой прием. Психолог вместе с обратившим​ся к нему человеком составляет памятку, в которую зано​сятся достоинства, достижения, способности этого челове​ка. Во время приступов плохого настроения чтение памят​ки придает бодрости и позволяет оценивать себя более адекватно. Давайте проделаем подобную работу.
Если захотите, можете потом прочитать нам свои па​мятки. Заполненные памятки останутся у вас.
Подготовка: Нарисовать на доске большую таблицу, изображенную на бланках.
Бланк памятки «Мои лучшие качества»
	Мои лучшие черты
	Мои способности и таланты
	Мои достижения

	
	
	


Инструкция: «Мои лучшие черты» — в ату колонку запишите черты или особенности своего характера, кото​рые вам в себе нравятся и составляют вашу сильную сто​рону.
«Мои способности и таланты» — сюда запишите спо​собности и таланты в любой сфере, которыми вы можете гордиться.
«Мои достижения» — в этой графе записываются достижения в любой области.
Анализ упражнения:
Какое значение для вас имело выполнение этого упраж​нения?
Что вы взяли себе на заметку, и будете использовать?
· Упражнение  «Найди свою звезду»
Цель: возможность расслабиться, набраться оптимиз​ма, уверенности в достижении цели.
Инструкция: Вот и пришла пора расставаться! Но у нас остались наши звездочки, которые светили нам весь тренинг. Эти звезды были с нами целый месяц. Посмот​рите, как они ярко горят. Если звезды зажигают, значит, это кому-нибудь нужно! Они наполнены нашей энергией, добротой, оптимизмом, верой в завтрашний день, победа​ми и достижениями.
Теперь каждый из вас пусть возьмет свою звезду, кото​рая будет ему светить и направлять по дороге мудрости, знаний, удач, счастья, любви. И если станет очень труд​но, вспомните о нашем тренинге, о наших звездах, они вам подскажут верный путь и помогут решить ваши про​блемы.
4. Релаксация

5. Рефлексия

6. Ритуал прощания

ЗАНЯТИЕ 3

Цель: 

Развитие позитивного образа «Я»; поднятие на​строения, выработка настроя на успех.

1.Ритуал приветствия «Рукопожатие»
2.Разминка

3.Упражнение «Волшебный лес чудес»
Цель: развитие чувства эмпатии, доверия.
Инструкция: Сейчас мы превратимся в волшебный лес, где происходят различные чудеса и где всегда хорошо и приятно. Разделимся на две группы по принципу: лес — роща и встанем в две шеренги. Наши руки — это ветви деревьев, которые ласково и нежно будут прикасаться к человеку, проходящему по «лесу». И теперь каждый из вас по очереди пусть пройдет сквозь этот волшебный ласковый лес, а ветви будут поглаживать по голове, рукам, спине.
Анализ:
Что вы испытывали, когда вы проходили по «лесу» и к вам прикасались участники группы?
Ваши чувства, когда вы были деревьями?
Расскажите о своем состоянии до и после упражнения.
4. Основная часть

· Упражнение «Кааа и Ииии»

Цель: развитие позитивного образа «Я»; поднять на​строение, вселить оптимизм.

Техника проведения: участники группы стоят в кругу.

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

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

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

Анализ:
Расскажите о вашем состоянии.

5.Упражнение «Мои лица»
Цель: помочь обдумать свои чувства и научиться их об​суждать с другими.
Время: 10 минут.
Материалы: бланк с рисунками и фломастеры.
Инструкция: Сейчас я вам раздам листы, на которых изображены лица. Дорисуйте картинки так, как предло​жено.  А теперь поговорим о том, что у нас получилось.
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	Я счастлив
	Мне грустно
	Я злюсь
	Мне страшно


Анализ:
Когда у тебя бывает такое лицо?
Как еще окружающие могут понять, что тебе грустно?
Как бы ты выразил свои переживания?
Предпочитаешь ли ты выражать свои чувства или дер​жать их в себе?
6.Упражнение «Чего я хочу достичь»
Цель: настройка на успех, развитие актерского таланта.

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

Анализ:
Трудно ли было выбрать важную цель?

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

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

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

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

7.Релаксация

8.Рефлексия

9.Ритуал прощания

З А Н Я Т И Е 4

      Ход занятия    
Введение в тему. Ведущий обращается к учащимся с приветствием, объявляет тему занятия, знакомит их с целью и задачами предстоящей работы.

Упражнение 1. Разминка

Цель: создание благоприятной психологической атмосферы в группе.

Ведущий обращается к учащимся со словами: “Представьте себя выпусками школы, у которых позади выпускной вечер, а впереди - взрослая жизнь. С какими чувствами вы вступаете на новый жизненный этап?”

Учащиеся по кругу обмениваются мнениями. Ведущий обобщает информацию и подводит итог.

Упражнение 2. “Эпитафия”

Цель: актуализация проблемы проектирования жизненного пути человека.

Ведущий предлагает вниманию учащихся следующий рассказ: “Однажды русский путешественник попал на кавказское кладбище. И, проходя между надгробий, заметил, что на одном из них следующая надпись: “Здесь похоронен Магомед Магомадзе, родился в 1825 году, умер в 1880. Прожил 3 года”. На другом же прочитал: “Здесь похоронен Ахмед Ибрагим-Оглы. Родился в 1830, умер в 1855. Прожил 80 лет”. Как вы думаете, о чем хотели сказать люди, оставляя эти надписи?”

Учащиеся высказывают мнения.

Ведущий подводит итог: “Существует время жизни физическое и психологическое, которое зависит от того, насколько насыщенной и плодотворной была жизнь человека”.

Упражнение 3. “Круги времени”

Цель: развитие навыков самовосприятия  и самопознания, осознание личностной значимости проблемы прошлого, настоящего и будущего.

Ведущий дает учащимся следующую инструкцию: “Представьте и изобразите на листе бумаги ваше прошлое, настоящее и будущее в виде кругов. Вы можете использовать разные цвета, варьировать размеры и их взаимное расположение”.

Учащиеся самостоятельно выполняют задание, затем рисунки обсуждаются.

Направления анализа: цветовая гамма рисунка, величина и взаимное расположение кругов.

Упражнение 4. “Цели и ценности личности”

Цель: развитие навыков самопознания, формирование мотивации дальнейшей работы по программе, актуализация проблемы планирования способов достижения жизненных целей.

1 этап

Ведущий организует с учащимися “мозговой штурм”. Вопрос для обсуждения: “При каких условиях жизнь человека будет насыщенной и плодотворной?”.

Все названные учащимися варианты ответов фиксируются на доске или бумаге. Ведущий обращает внимание учащихся на то, что у каждого человека существует собственная система ценностей, которая определяет жизнь человека.

2 этап

Ведущий предлагает учащимся для обсуждения следующий вопрос: “Какие пути достижения конкретных жизненных целей вы можете назвать?”.

Учащиеся высказывают мнения. Ведущий обращает их внимание на то, что от умения планировать способы достижения жизненных целей зависит, как сложится жизнь человека.

Рефлексия занятия

Подведение итогов занятия, получение обратной связи.
З А Н Я Т И Е 5
Ход занятия
Введение в тему. Ведущий обращается к учащимся с приветствием, объявляет тему занятия, знакомит их с целью и задачами предстоящей работы.

Упражнение 1. Разминка

   Цель: создание благоприятной психологической атмосферы в группе.

Ведущий обращается к учащимся со словами: “Представьте себя выпусками школы, у которых позади выпускной вечер, а впереди - взрослая жизнь. С какими чувствами вы вступаете на новый жизненный этап?”

Учащиеся по кругу обмениваются мнениями. Ведущий обобщает информацию и подводит итог.

Упражнение 2. “Эпитафия”

   Цель: актуализация проблемы проектирования жизненного пути человека.

Ведущий предлагает вниманию учащихся следующий рассказ: “Однажды русский путешественник попал на кавказское кладбище. И, проходя между надгробий, заметил, что на одном из них следующая надпись: “Здесь похоронен Магомед Магомадзе, родился в 1825 году, умер в 1880. Прожил 3 года”. На другом же прочитал: “Здесь похоронен Ахмед Ибрагим-Оглы. Родился в 1830, умер в 1855. Прожил 80 лет”. Как вы думаете, о чем хотели сказать люди, оставляя эти надписи?”

Учащиеся высказывают мнения.

Ведущий подводит итог: “Существует время жизни физическое и психологическое, которое зависит от того, насколько насыщенной и плодотворной была жизнь человека”.

Упражнение 3. “Круги времени”

Цель: развитие навыков самовосприятия и самопознания, осознание личностной значимости проблемы прошлого, настоящего и будущего.

Ведущий дает учащимся следующую инструкцию: “Представьте и изобразите на листе бумаги ваше прошлое, настоящее и будущее в виде кругов. Вы можете использовать разные цвета, варьировать размеры и их взаимное расположение”.

Учащиеся самостоятельно выполняют задание, затем рисунки обсуждаются.

Направления анализа: цветовая гамма рисунка, величина и взаимное расположение кругов.

Упражнение 4. “Цели и ценности личности”

Цель: развитие навыков самопознания, формирование мотивации дальнейшей работы по программе, актуализация проблемы планирования способов достижения жизненных целей

1 этап
Ведущий организует с учащимися “мозговой штурм”. Вопрос для обсуждения: “При каких условиях жизнь человека будет насыщенной и плодотворной?”.

Все названные учащимися варианты ответов фиксируются на доске или бумаге. Ведущий обращает внимание учащихся на то, что у каждого человека существует собственная система ценностей, которая определяет жизнь человека.

2 этап
Ведущий предлагает учащимся для обсуждения следующий вопрос: “Какие пути достижения конкретных жизненных целей вы можете назвать?”.

Учащиеся высказывают мнения. Ведущий обращает их внимание на то, что от умения планировать способы достижения жизненных целей зависит, как сложится жизнь человека.

Рефлексия занятия
Подведение итогов занятия, получение обратной связи.
З А Н Я Т И Е 6

     Цель: снятие эмоционального напряжения, тревожности.

Ход занятия 
Ритуал приветствия. 

1. Разминка. Самое трудное»

Тот, у кого  в руках оказывается мяч, должен продолжить фразу «Самое трудное на при выборе профессии – это …» и бросить мяч любому другому человеку.

2.Упражнение «Образ уверенности»

Цель: снятие эмоционального напряжения, обретение уверенности в себе.


Участникам необходимо закрыть глаза и представить, какой образ мог бы для них символизировать состояние уверенности. Когда они представят этот образ или символ, необходимо попросить их нарисовать его. Во время выполнения этого упражнения хорошо использовать спокойную (медитативную) музыку.


Когда рисунки завершены, нужно попросить участников показать их всем и кратко рассказать о них. Психолог объясняет участникам о том, что, представив себе этот символ в трудной ситуации, можно усилить свое ощущение уверенности.

3.Упражнение «Образ – Моя будущая профессия»


Психолог предлагает учащимся лист ватмана, на котором написано ПРОФЕССИЯ, и просит их нарисовать на этом листе свои ассоциации, возникающие в связи с этим понятием. Желающих можно попросить прокомментировать свои  рисунки. Затем необходимо  подвести итог: « Перед всеми рано или поздно встает необходимость выбора дальнейшего жизненного пути,  а именно выбор профессии, но в ваших силах сделать так, чтобы каждый из вас подошел к этому выбору серьёзно, осмысленно и я надеюсь, вы справитесь с этим».

4.Упражнение на саморегуляцию. Ритмичное четырехфазное дыхание.


Для выполнения этого упражнения достаточно удобно сесть, выпрямиться и положить расслабленные руки на колени.

Первая фаза (4-6секунд). Глубокий вдох через нос. Медленно поднимите руки вверх до уровня груди ладонями вперед. Сосредоточьте свое внимание в центре  ладоней и почувствуйте сконцентрированное тепло (ощущение «горячей монетки»).

Вторая фаза  (2-3секунды). Задержка дыхания.

Третья фаза (4-6секунд). Сильный, глубокий вдох через рот. Выдыхая, нарисуйте перед собой в воздухе вертикальные волны прямыми руками.

Четвертая фаза (2-3 секунды). Задержка дыхания.

Дышите, таким образом, не более 2-3 минут.

В ситуациях тревоги  попробуйте  сосредоточиться на собственном пульсе. Найдите пульс на руке и начинайте считать. У спокойного человека пульс не более 80 ударов в минуту, у взволнованного -  гораздо больше. Наша задача – усилием мысли выровнять его и заставить пульс биться реже.

5. Рефлексия.

Ритуал прощания.
Ролевая игра "Собеседование с работодателем"

Цель упражнения: выработка навыков эффективной самопрезентации. Каждый участник пробует себя в роли соискателя. Кто-либо из членов группы играет роль работодателя. Ведущий тренинга может дать установку на отказ "соискателю" или предъявление ему жестких требований. Это придаст игре более реалистичный и творческий характер. 
Члены группы, не принимающие участие в собеседовании, являются наблюдателями, которые анализируют и оценивают по ее завершении, дают обратную связь "соискателю" относительно эффективности его самопрезентации и поведения на собеседовании.

Упражнение "Если бы..., я стал бы..."

Цель упражнения: побуждение интереса участников к осознанному профессиональному самоопределению. 
Упражнение проводится  по кругу: один участник ставит условие, а следующий, рядом сидящий, продолжает (заканчивает) предложение и т.д. Желательно участие ведущего.

 Упражнение "Звездный час"

Цель игрового упражнения — помочь участникам луч​ше осознать основные личностные смыслы той или иной профессиональной деятельности для человека и соотнести эти смыслы со своим собственным представлением о сча​стье.

Наиболее оптимально проводить упражнение в подгруппе. По времени оно может занять около 20—40 минут, но если получится интересная дискуссия, то времени потребуется больше.

В самом общем плане участники игры пытаются выде​лить и обсудить различные “радости” жизни и работы, на​иболее характерные для представителей тех или иных профессиональных и социальных групп общества.

Возможны различные варианты проведения упражне​ния. Во-первых, можно рассмотреть “звездные часы” для типичных профессиональных стереотипов (для типичного ученого, типичного продавца, типичного таксиста...), а можно рассмотреть и стереотипы более широкого плана (типичного "нового русского”, типичной "шикарной жен​щины”, типичного “супермена”, типичного “пьяницы",. ти​пичного “простого человека” и т.п.).

Во-вторых, варианты проведения упражнения могут быть разными по форме и процедуре.

1 вариант (основные этапы проведения):

1. Участники рассаживаются в круг и совместно опреде​ляют, какой профессиональный стереотип (или социаль​ный стереотип) они будут обсуждать. К примеру, все сошлись на профессиональном стереотипе типичного “бар​мена”.

2. Далее ведущий даст участникам следующее задание: “Сейчас каждый из нас попробует представить, какие самые приятные, радостные минуты в жизни типичного бармена (у каждого может быть свое собственное представление об этом). Далее все мы по очереди кратко выскажем свои пред​положения, после чего обсудим, чьи же представления ока​зались наиболее реалистичны, т.е. в наибольшей степени соответствуют "счастью" большинства барменов...”.

3. Участники по очереди говорят о своих представлениях, о “звездном часе” бармена. Ведущий при этом не должен как-то критиковать эти представления. В подростковых (а часто и во взрослых) аудиториях достаточно возможны шутки и некоторая ирония по отношению к “счастью” стереоти​пов, особенно, стереотипов неординарных, но находящихся у всех на виду... Мы считаем, что это нормально, ведь нередко с помощью шутки можно понять гораздо больше, чем в серьезных обсуждениях... Высказывания участников могут повторяться, хотя было бы интереснее называть раз​нообразные проявления радости для данного профессиона​ла, что позволило бы более полно понять эту профессию. Естественно, ведущий не должен допускать перерастания шутки в откровенную грубость и “зубоскальство”.

4. Далее организуется обсуждение, чьи же представле​ния о самом большом счастье для бармена оказались наибо​лее характерными и правдивыми. Поскольку такие представления им носят в основном нон субъективный и характер, то не следует стремиться к полной “объективности" обсужде​ния. Ведущий должен быть готов согласиться даже с теми мнениями, которые сам не разделяет. Смысл упражнения — не столько в том, чтобы познакомить у участников и кон с “прав​дой”, сколько II том, чтобы актуализировать их представления о “радостях” того или иного труда и, лишь по возможности, в тактичной и ненавязчивой форме, подкорректировать эти представления.

З А Н Я Т И Е  7. КТО  Я?

    Цель: создание условий для осознания  подростком своего «я».
Этап 1. «Установление контакта». Введение в групповой процесс. Создание соответствующего настроения

Игра «Знакомство

Ведущий предлагает всем по кругу назвать свое имя и сказать несколько слов  о себе, при этом будет только 3 слова и т.д.

Этап 2. Осознание своего «Я»      

Упражнение «Футболка с надписью»

Ведущий говорит о том, что всякий человек «подает» себя другим. Говорит о футболках с разными надписями, приводит примеры «говорящих» надписей. Затем учащимся предлагается в течение 5-7 минут придумать и записать надпись на своей футболке. Важно, чтобы она что – нибудь говорила о школьнике сейчас – о его любимых занятиях и играх, об отношении к другим, о том, чего он хочет от себя и других.

Обсуждение

О чем в основном говорят надписи на футболках?

Что хотели сообщить о себе другим людям?

Упражнение «Насколько я их знаю»

Каждый ученик получает лист с нарисованными на нем 4 столбиками:

- я – настоящее;

- я – идеальное;

- я – в моем представлении;

- я – глазами других людей

Рисование по теме 

    Ведущий. Представьте себе, что перед вами на таблице 4 человека, с которыми вы более или менее близко знакомы. Каждый  столбик можно превратить в человека, дорисовав голову, ручки, ножки и все остальное. Но главное – подумать, насколько вы это существо знаете. Если вы считаете, что знаете свое настоящее Я ровно наполовину, разделите столбик пополам и закрасьте одну половину. Вторая незакрашенная половина будет обозначать ту часть себя, которую вы еще не знаете…Возможно еще продолжить на следующем листе «Насколько я их люблю?» Задание выполняется точно также.

   Этап 3. Рефлексия группового опыта

Обсуждение

Беседа.

Ритуальные действия.

   Ведущий побуждает подростков поделиться впечатлениями о содержании занятия. Учащиеся делятся по очереди своими переживаниями и прощаются друг с другом. Расставаясь, передают друг  другу улыбки.

З А Н Я Т И Е  8. ЭМОЦИИ ПРАВЯТ МНОЙ ИЛИ Я ИМИ?
    Цель: развитие способности оценивать собственное состояние и умение управлять собой.

    Этап 1.

«Установление контакта»

Упражнение «Подари подарок»

Ведущий предлагает участникам по очереди взять из коробки камешек и подарить его тому, кому захотите, но обязательно со словами: «Я дарю тебе этот камешек, потому что ты самый…» Тем, кому не подарили, камешки дарит ведущий, но обязательно отмечает при этом лучшие качества подростка

    Этап 2. Исследование вреда и пользы разных эмоций

Упражнение

Ведущий. Я предлагаю для исследования две эмоции по вашему усмотрению и прошу заполнить такую таблицу:

Эмоция. Ее польза. Ее вред
   Обсуждение

   Вы можете работать в группах по 2-4 человека. На обсуждение и записать результатов дается 15 минут. Бывают ли абсолютно бесполезные или стопроцентно вредные чувства, от которых желательно избавиться, вовсе их не испытывать? Бывают ли чувства, не приносящие никакого вреда?

Этап 3. Рефлексия группового опыта

    Игра «Скульптор и глина»

    Все участники делятся на пары. Один «скульптор», а другой «глина». Каждый «скульптор» задумывает чувство и пытается из «глины» вылепить это чувство. 

Рисование по теме 

Далее наделяем «скульптуру» даром разумной речи. Вообразите, что скульптор изваял свое чувство, а оно заговорило и сообщает творцу, зачем оно его посетило. Но это еще не все. Человек, с благодарностью выслушав полезное сообщение посетившего его чувства, может, если он ХОЗЯИН своих чувств, предусмотреть и предотвратить отрицательные последствия своих эмоций.

Беседа

   Для рефлексии ведущий предлагает вопросы:

   Почему нельзя, вредно, опасно душить свои чувства, затыкать им рот?

 Их надо сначала выслушать: они сообщают что-то важное и срочное.

 Но потом им нельзя давать волю! Мы же все предупреждали свои чувства: не разрастайтесь, не становитесь СЛИШКОМ большими.

Как владеть своими чувствами, чтобы они не разрастались?

З А Н Я Т И Е 9. МОИ ЖЕЛАНИЯ, ЧУВСТВА
   Цель: создание условий для осознания подростками своих желаний, чувств.

    Этап 1.  «Установление контакта»

Упражнение

Ведущий предлагает закончить предложения:

- Счастливее всего я чувствую себя, когда….

- Хуже всего я чувствую себя, когда….

- Никак не могу понять, почему я ….

- Моя жизнь была  бы счастливее, если бы я…

- Главное, что я хотел бы изменить, это….

     Этап II. 

«Осознание своих желаний и чувств

Упражнение «Дарим подарки»

Сели. Расслабились.

Т е м а: В чем ты нуждаешься? Что  тебя радует? Что тебе нужно, чтобы быть счастливым? Даришь ли ты себе это? 

В о п р о с ы: поднимите руки, кто из вас любит получать подарки. А кто любит дарить?

О б с у ж д е н и е.

У вас сейчас появится возможность и дарить и получать подарки!  У меня в руках Волшебная палочка, которая может исполнять все ващи желания. 

Правда, она не очень мощная, и делает только то, что как бы между чудесами и реальностью. С её помощью вам просто начинает везти – то что вы мечтали, но казалось нереальным - осуществляется. Поэтому загадайте 3 желания: близкие к реальности, лично для себя. Это могут быть и материальные вещи и совершенно не материальные. У вас будет минута тишины, подумайте о том, что могло бы вас сделать счастливыми.
    Этап III. 

Рефлексия группового опыта
Медитация «Что мне нужно для счастья»

   А теперь закройте глаза, я включаю музыку, а вы постарайтесь представить, что эти подарки  уже с вами. Подарите их себе. Постарайтесь их увидеть, ощутить. Что-то вам будет  почувствовать, вообразить, труднее, что-то получится. Итак, это уже свершилось, это уже с вами! - Проживите это! Ты любишь дарить – делай  это, дари себе! Ты любишь получать – получи, потому что тебе дарят.

   Упражнение «Комплимент»

   Каждый участник должен посмотреть на партнера, сидящего рядом, подумать о том, какая черта характера, привычка того ему нравится, и сказать об этом, т. е. сделать комплимент, должен как минимум поблагодарить. Если кто-то не готов, он может пропустить ход и сделать комплимент после других.

З А Н Я Т И Е 10. ВСЕ МЫ РАЗНЫЕ
   Цель: развитие умения видеть в людях их разные стороны.
   Этап I.
«Установление контакта и снятие напряжения»

Нетрадиционное приветствие

В е д у щ и й. Мы привыкли к стереотипам. Они помогают в жизни, но иногда и обедняют её. Давайте попробуем испытать новые эмоции, а заодно освоить нетрадиционные приветствия. Может быть, кто-нибудь предложит вариант? Но для начала предлагаю некоторые варианты:

*тыльной стороной ладоней;

*стопами ног (внутренней стороной, но легко, без удара);

*коленями;

*плечами;

*лбами.

Теперь ваши варианты. Мы готовы пробовать и их.

   Этап II.
«Развитие навыков осознания мысленных зрительных образов»

Релаксация под музыку

«Вообразите, что вы маленький поплавок в огромном океане…

У вас нет цели... компаса…карты…руля…весел… Вы движетесь туда, несет вас ветер…океанские волны…Большая волна может на некоторое  время накрыть вас … но вы вновь и вновь выныриваете на поверхность… Попытайтесь ощутить эти толчки и выныривания. Ощутите движения волны…тепло солнца…капли воды… подушку моря под вами, поддерживающую вас.  Посмотрите, какие ещё ощущения возникают у вас  когда вы представляете себя маленьким поплавком в большом океане…»

   Тест 

«Иллюзии социальной перцепции»

Участникам предлагается ответить на следующие вопросы:

- Каких качеств, необходимых для  общения не хватает,  по вашему мнению, у вас?

- Каких качеств, необходимых для общения не хватает в других людях?

Обсуждения

Чаще всего получается, что в других не хватает мягкости, теплоты, а в себе – твердости, настойчивости и т. д. Почему так 

происходит?

    Упражнение.

«Я не такой как все, и все мы разные»

Подросткам предлагается в течение 5 минут с помощью цветных карандашей нарисовать или описать, что такое  «радость».

Рисунок может быть конкретным, абстрактным, каким угодно. После выполнения задания все рисунки перемешиваются, и школьники рассматривают, передавая листки друг другу. Ведущий  просит обратить внимание на различия в понимании и представлении понятия «радость».

Обсуждение и выводы о том, как люди по-разному понимают одни и те же вещи. Каждый человек особый, неповторимый. Поэтому каждый человек незаменим, и это важное основание для того, чтобы он ощущал свою ценность.

   Этап III.

Рефлексия группового опыта

Учащиеся обмениваются мнениями  о занятии. Для рефлексии ведущий предлагает вопросы:

- Чем мы похожи и в чем различны?

- Что дает возможность и что мешает  понимать  друг друга?
З А Н Я Т И Е  11. МОЯ  И ТВОЯ УНИКАЛЬНОСТЬ

    Цель: Создать условия  участнику тренинга для осознания своей индивидуальности и индивидуальности другого.
    Этап I.

«Установление контакта». Введение в групповой процесс, создание соответствующего настроения у участников групп

Игра

«Я хочу тебе подарить»

Ведущий. Сегодня, приветствуя друг друга и обмениваясь любезностями, каждый будет дарить друг другу подарок, но не реальный, а гипотетический. Самое главное – от души. После вручения, получивший подарок, должен высказать свое отношение к нему (если понравился, то чем; если нет-то почему, и что хотел бы получить)
   Этап II.

«Осознание своей индивидуальности»

«Моя уникальность». Медитация под музыку

Ведущий Мир долго готовился к моему появлению…  До меня на свете жило много разных людей. И каждый из них своей жизнью вносил свой маленький вклад в тот мир, в который должен придти я. Очень долго они готовили мою маму и моего папу, чтобы они выросли, смогли встретиться и полюбить друг друга. Это было не просто, но это случилось, и через некоторое время после их встречи произошло великое событие всей мировой истории – на свет появился Я, формочку, с которой делали меня – разбили, и другого  такого - больше нет и появиться не может. Какой бы я ни был - я неповторим. Я повторим в своих глупостях, таких смешных и понятных  только мне, потому что эти глупости – только мои, и даже похожие глупости других – уже совсем другие глупости. Я неповторим в своих заблуждения, потому что мои заблуждения вырастают на моей почве, под моей верой и моими страхами и надеждами. 

    И как бы ни был я со стороны похож на сотни таких же, как я – я точно знаю, что мой мир принадлежит только мне, в нем особый цвет, запах, в нем  мой горизонт, моя боль и мое солнце. Мой путь – это только мой путь, и поэтому для меня он – бесценен…

    Этап III.

Рефлексия группового опыта
«Моя уникальность» Письменное рассуждение

Ведущий. А теперь я попрошу вас записать:

Мои ценности

Мой душевный опыт

Мои проблемы

Главные события моей жизни

- Главные люди на моем пути

- Родные учителя

- Друзья

- Враги

- Для чего и как я живу.

Вы писали это для себя, чтобы лучше осознавать свой путь, свою жизнь – но ваши заметки понадобятся вам для общей работы.

   Упражнение «Этот чудесный и загадочный человек»

Пары разбиваются на Загадку и Интервьюера. Интервьюер имеет 5 минут, чтобы поговорить с Загадкой. Через 5 минут они меняются ролями, так что на эту часть работы уходит 10 минут. Теперь каждый рассказывает о другом, но это не пересказ фактологии, а ощущение от личности. Какие самые интересные впечатления. Как они изменились от разговора? Что осталось в Загадке – загадкой?
    Проективный рисунок « Я такой, какой есть»

Задача заключается в том, чтобы нарисовать рисунок « Я такой, какой есть». Рисунки не подписываются. Все участники высказываются по цепочке, в том числе и автор. Что это за человек? В чем его уникальность? По желанию автор в конце называет себя и называет тех, чьи интерпретации ему понравились

Групповая беседа
   Психолог предлагает рассказать о том, что сегодня на занятии понравилось, а что не понравилось. По кругу все делятся своими впечатлениями. При необходимости психолог задает образцы применения рефлексивных модальных слов при рефлексивных высказываниях.
З А Н Я Т И Е 12.  ТРУДНОСТИ ВЗАИМОПОНИМАНИЯ

Цель: Создание условий для осознания проблем в отношениях с людьми
Этап I.

«Установление контакта»

Умение слушать

Каждый из участников должен в течение одной минуты рассказать автобиографию.

При этом прежде чем начать рассказ, каждый в двух-трех предложениях излагает содержание того, о чем говорил предыдущий выступающий.

Обсуждение

Умеют ли участники слушать друг друга?

Этап II.

«Осознание проблем в отношениях с людьми

Упражнение «Мои проблемы»  

Ведущий предлагает участникам групп назвать примеры того, когда в их жизни проявлялись и когда удавалось совладеть:

- с манипулированием другими для того, чтобы добиться их расположения  к себе и любви;

- неумение позаботиться о другом человеке и о себе;

- трудности мысленно поставить себя на место другого, понять его интересы, признать его права и т. д.

Упражнение «Список претензий»

Предлагается проанализировать наше недовольство окружающими нас людьми. Для этого на бумаге составляется список людей (родители, друзья, учителя, соседи) и  в их адрес излагаются конкретные претензии.  На работу отводится 5-7 минут. Затем участники объединяются в микрогруппы  по 4-5 человек и обсуждают эти претензии, обращая внимание на сходства и различия.

Этап III.

Рефлексия

Ведущий говорит о том, что многие люди боятся показаться окружающим смешными, нелепыми. Следующая игра  предлагается как средство избавления от этого опасения.  Группа разбивается  на две команды. Первая команда загадывает слово или словосочетание, вторая делегирует своего участника, которому сообщается загадочное слово. Последний должен изобразить это слово только с помощью жестов и мимики, а его команда пытается угадать, было загадано.

После того как в роли изображающего побывало большинство участников, можно обсудить собственные чувства, возникающие после того, как приходилось изображать.

З А Н Я Т И Е 13. УМЕНИЕ СКАЗАТЬ «НЕТ»
Цель: формирование убеждения, что каждый человек несет персональную ответственность за свое решение.
Этап I.

Введение в групповой процесс

Упражнение «Знакомство»

Подойти к любому и спросить (у каждого карточка с темой)

Что для тебя:

-юноша;                    - смерть;

-девушка;                 - красота;

-семья;                      - бог;

-родственники;        - деньги;

-конфликт;                

-святое;

-одиночество

Этап II.

Овладение навыками аргументированного отказа в ситуации выбора

Игра «Отказ»

Работа проводится в микрогруппах, каждой из которых предлагается одна из ситуаций:

1)Одноклассник (сосед) просит разрешения приготовить наркотик у тебя дома;

2)Одноклассник (сосед) просит разрешения оставить какие-то вещи у тебя дома;

3)Одноклассник (сосед) предлагает попробовать наркотик за компанию;

4)Одноклассник (сосед) просит отвезти какую-то вещь незнакомому человеку;

5)Одноклассник (сосед) просит достать для него наркотик.

Задание подгруппам: в течение семи минут  придумать как можно больше аргументов для отказа в этой ситуации. После этого каждая группа «проигрывает» свою ситуацию перед остальными участниками. Один играет роль – «уговаривающего», другой – «отказывающегося».

Упражнение «5 шагов отказа»

Познакомить учащихся с 5 шагами отказа:

1. Сразу сказать твердо    «нет»;

2. Согласиться со всеми доводами, но в конце сказать «нет». « Я согласен с вами, но….»;

3. Если давление продолжается, можете перейти в наступление;

4. «Я не хочу больше говорить на эту тему»;

5. Предложить компромисс. «Давай лучше…».

По этой схеме разобрать несколько ситуаций.

Наиболее высоко оцениваются тонкость, оригинальность, реальная эффективность придуманного действия.

Нельзя допускать одновременно смешения ситуаций и выхода из них «лишь бы отстали».

Этап III.
Рефлексия
Рассказ «Золотая муха»
Жил-был человек, которого звали Саляр. Он  мог отличить, что правильно, а что нет, знал. Что следует делать и что не следует. Он  знал много веселого, что был назначен личным помощником муфтия Зафрани – известного судьи. Однако Саляр не всегда действовал в соответствии со своими знаниями.

Однажды, когда он отставил в сторону свой стакан со сладким соком, маленькая сверкающая золотая мушка опустилась на край стакана и отпила глоток. Так произошло и на другой день, и на третий, пока мушка не подросла до размеров, когда Саляр смог легко ее видеть. Как-то, когда Саляр раздумывал над решением запутанной судейской проблемы, он поднял глаза и заметил, что муха стала намного крупнее, чем она должна быть. Он отмахнулся от нее. Муха поднялась в воздух, покружилась над стаканом и улетела прочь, но скоро вернулась назад. Она села на край стакана и отпила столько, сколько смогла. По мере того как дни шли за днями, муха становилась все крупнее и крупнее и пила все больше и больше. Саляр прогонял её, но скоро обнаруживал, что для этого ему нужна палка. Временами ему казалось, что муха похожа на человека. Конечно, это был джинн, а совсем не муха.

В конце концов Саляр закричал на муху, и, о ужас, она сказала ему: «Я беру не так уж много твоего напитка, и,  кроме того, я  красивая – разве не так?» Скаляр изумился, затем испугался и смутился. Он  стал замечать, что с нетерпением ждет очередного  посещения мухи, хотя она и выпивала часть его напитка. Он наблюдал за тем, как муха танцевала, и думал о ней почти непрерывно. Работал он все меньше и меньше, а муха тем временем становилась все крупнее. И по мере её роста Саляр обнаружил, что чувствует себя все слабее и слабее. У него ухудшилось отношение с муфтием, и причиной  тому,  наверно, была муха. Он решил покончить  с ней  и нанес ей удар, но промахнулся.  Она улетела, сказав: «Ты чуть не  покалечил меня только за то, что я  хотела быть твоим другом….»

Саляр почувствовал облегчение после избавления от мухи. Он сказал самому себе: «Я побил её, а это доказывает то, что я более могущественен, чем  она -человек или джин. Муха или нет». Но когда Саляр убедил себя, что на этом дело закончилось,  муха появилась опять. Она выросла совсем до огромных размеров и спустилась с потолка подобно сверкающему озеру в форме человека. Протянулись две огромных руки и схватили Соляра за горло…

Когда  пришел муфтий Зафрани, разыскивая своего помощника, тот лежал задушенным на полу, боковая стена дома была проломлена в том месте, где прошел джинн. Доказательством его огромных  размеров был отпечаток ладони – огромный, как бок слона…
З А Н Я Т И Е  14. Я – ГЛАЗАМИ ДРУГИХ ЛЮДЕЙ

Цель: помощь в осознании себя через других.

Этап I.

Введение в групповой процесс

Каким меня видят окружающие

Учащимся предлагается список предложений, которые надо закончить с точки зрения того, какими, по их мнению, их видят  окружающие:

-Мне хорошо, когда….

-Мне грустно, когда…

-Я чувствую себя глупо, когда…

-Я сержусь, когда…

-Я чувствую себя неуверенно, когда…

-Я боюсь, когда…

-Я чувствую себя смело, когда…

-Я горжусь собой, когда…

Этап II.
Осознание себя через других

Игра «Ассоциация»

Один из участников выходит за дверь. Остальные выбирают кого-нибудь из оставшихся, которого он должен угадать. Кого именно загадали, вошедший участник может узнать, задавая вопросы на ассоциации:

-На какой цветок он похож?

-На какой вкус?

-На какую песню?

-На какое время года? И т. д. Он задает оговоренное число вопросов (обычно5), после чего должен назвать того, кого загадали. Если угадывает, то названный становится ведущим, если нет – выбывает из игры.

Игра «Домашняя утварь»

«Сейчас мы из самих себя построим идеальное жилище для нашей группы или идеальное помещение для наших встреч – каждый из нас станет какой-то частью этого помещения. Выберите каждый для себя, кем хотите стать (диваном, шкафом, креслом). Затем опишите какой это будет предмет (большой, мягкий и т. д.)»

Этап III.

Рефлексия

Обмен мнениями

Обмен мнениями происходит по следующей схеме. Каждый пишет на листе фамилию и имя и пускает лист по классу.  «Если  Коля Петров превратится в книгу, то это будет книга про…»

Высказывания о другом подписывать не обязательно.

Каждый получает в конце свой листок.
З А Н Я Т И Е  15. МОЙ ВЫБОР

Цель: формирование умения ставить реальные цели и выбирать адекватные способы их достижения.
Этап I.

Введение в групповой процесс

Упражнение «Продолжи фразу»

Ведущий предлагает всем учащимся продолжить фразу «Мое будущее представляется мне …, потому что…»

«Жизненный выбор моих сверстников зависит от…»

Наиболее часто повторяемые ответы  записываются на доске. При обобщении высказываний  учащихся делается вывод о многообразии жизненных выборов и степени личной сегодняшней ответственности за свое будущее.

Этап 2. 
Осознание своих желаний

Техника «Трудно быть Богом»

Ведущий предлагает участникам осуществить все свои заветные желания, делит группы на пары. Один участник будет «Богом», другой – «ангелом-исполнителем», т.е. тем, кто будет конкретно воплощать идеи «Бога» в реальность. Упражнение выполняется в течение 30 минут. Затем участники меняются ролями. Таким образом, общее время проведения упражнения один час.

Исполняющему роль «Бога» предлагается заново сотворить мир. Этот мир может быть похож на реальный, а может быть совершенно другим. Фантазия ни в чем не ограничивается.

«Богу» напоминают, что он вечен. Для него нет начала и конца, прошлого и будущего; он вне времени. И, естественно, творить надо последовательно. Например, нельзя сразу сотворить дом, не сотворив до этого космос, звезду, планету, глину, из которой делают кирпичи, существ, людей, и законов, по которым они живут и.т.д.

Исполняющему роль «ангела - исполнителя» необходимо выспрашивать «Бога», как лучше воплотить идею в деталях, т.е. если звезды – то какие по цвету, размеру; если планета – то какая по форме, с морями или без.  Если «Бог» говорит, что все люди будут счастливы, то «ангел – исполнитель» должен выспросить его о том, что именно надо сделать, чтобы им счастливо жилось….

«Ангел» помнит о том, что он, как и творец  мироздания, существует вечно. Поэтому, после завершения строительства, он спрашивает «Бога», а что будет через тысячу, миллион лет и т.д., опять-таки выспрашивая детали.

Этап 3. 

Подведение итогов занятий. Создать условия для демонстрации участникам обратной  связи, показать их достижения и недоработки
Упражнение «Чемодан»

Участники по одному выходят из помещения, а остальные  большинством голосов собирают ему «чемодан», в который кладут те качества,  которые помогают  или мешают  ему успешно  адаптироваться в коллективе. При этом соблюдаются правила:

-класть одинаковое количество  положительных и отрицательных качеств;

-указывать те качества, которые проявились во время занятий, можно класть только те качества, которые поддаются коррекции.

Ведущий в сборе не участвует.  Выбранный секретарь  фиксирует на листе бумаги указанные качества. Тот, кому собирался чемодан, может задать любой вопрос, если ему не ясно, что написал секретарь…

Свой чемодан получает каждый участник              

                                           ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

     Профессиональное самоопределение является центральным новообразованием ранней юности. Процесс профессионального самоопределения включает раз​витие самосознания, формирование системы ценностных ориен​тации, моделирование своего будущего. У всех старшеклассников вырабатывается мировоззрение – система убеждений. Отсутствие мировоззренческого выбора, смешение ценностей не позволяет личности найти свое место в мире человеческих отношений, затрудняет процесс профессионального самоопределения. Профессиональное самоопределение включает развитие самосознания у старшеклассника, формирование его «Я-концепции». Происходит изменение учебной мотивации в старших классах, учеба становится базой, предпосылкой для будущей профессиональной деятельности. К моменту профессионального самоопределения выпускники не готовы сделать зрелый, полноценный выбор по причине недостаточной сформированности психической функции планирования и им необходима помощь. Главное не упустить проблему выбора профессии. Это может сказаться на дальнейшей судьбе человека. Это очевидно и очень важно  подсказать ребенку: «не твоё это», если это будет упущено, в итоге все имеющиеся личностные проблемы вырастут в геометрической прогрессии. Затратив столько сил, энергии и времени на профессиональное образование, в итоге ребенок получает чувство полной несостоятельности и в профессиональной, и в личной жизни. 

Очень трудно учиться, а тем более работать не по призванию, когда человек испытывает внутренний протест,  но не понимает, где была допущена ошибка, и как ее исправить. Необходимо помочь тем, кто испытывает трудности, подходя к вопросу выбора профессионального пути.  Главное вовремя выявить  способности, интересы, склонности учащихся, их личностные качества т.к. это всё  необходимо для профессионального самоопределения. 
Таким образом, участие в профориентации и помощь учащимся в обоснованном выборе профессии – главная цель, в неё входит:

1. выявление интересов, склонностей учащихся, направленности личности, первичных профессиональных намерений;

2. определение социальных установок и помощь в их формировании;

3. определение мотивации выбора и ее структуры;

4. формирование готовности к самоанализу и самооценке, реальному уровню притязаний;

В данном методическом пособии мы предлагаем комплекс психодиагностических методик для выявления склонностей, интересов,  а так же личностных особенностей выпускников,  комплекс занятий, позволяющих  старшеклассникам разобраться в себе и возможно наиболее грамотно сделать выбор жизненного пути.
Глоссарий

Адекватная самооценка – это объективный анализ своих личностных качеств, способностей, поведения, внешнего облика. 

Выбор профессии - это правильность и пригодность выбора профессии с  учетом индивидуальных способностей, качеств человека и требований специальности.

Высокая самооценка – предполагает преувеличение своих заслуг, успехов, знаний и других качеств.

Готовность к профессиональному самоопределению – внутреннее качество личности, позволяющее осознанно и самостоятельно осуществлять стратегию формирования и реализации профессионального намерения.

Зрелость профессиональная - период профессиональной жизни человека,   характеризующийся достижением полного профессионального развития, наибольшей производительностью и качеством выполнения профессиональной  деятельности.

 Мотив – совокупность внешних или внутренних условий вызывающих активность человека в удовлетворении своих потребностей.
Низкая самооценка – сильное рассогласование между «Я-концепцией» и реальным поведением человека, в результате чего ему трудно достичь согласия с самим собой.

Потребность – состояние человека, испытывающего нужду в объектах, необходимых для его  существования и развития, выступающие источником его активности.

Профессиональное самоопределение – процесс и результат сознательного и самостоятельного выбора профессии.

Профессия – род трудовой деятельности, требующей получения специальной подготовки.

Профессиональный интерес – эмоционально окрашенное отношение человека к определенному виду деятельности.

Профессиональная пригодность – совокупность психических и физиологических способностей человека, необходимых и достаточных для освоения  той или иной профессии.

Профессионально важные качества  - индивидуальные особенности человека, обеспечивающие успешность профессионального обучения и осуществления профессиональной деятельности.

Профессиональное развитие  - формирование профессиональных и личностных качеств, навыков, способов и стратегий профессиональной культуры  человека основы для решения актуальных социально-профессиональных задач.

Профессиональное обучение – обучение, направленное на стимулирование у учащихся психологических качеств, необходимых для успешного прохождения этапов профессионализации (выбора профессии, освоения профессии, адаптации к  профессии, овладения мастерством и творчеством в профессии, повышения  квалификации и т.д.).

Профессиональное информирование - формирование представлений о  современных видах производства, состоянии рынка труда и его потребностях в квалифицированных кадрах, о формах и условиях освоения профессий; о требованиях, предъявляемых профессиями  к человеку, о возможностях профессионально-квалификационного  роста и самосовершенствования  в процессе трудовой деятельности.

Профессиональная психодиагностика - изучение особенностей личности в целях профессиональной ориентации: ценностных ориентации, интересов, потребностей, склонностей, способностей, профессиональных намерений,   профессиональной направленности, черт характера и др.

Самооценка – оценка личностью самой себя, своих возможностей, качеств и своего места среди других людей.

Самосознание – мысленный образ своих качеств, способностей, внешности, социальной значимости.

Специальность – ограниченная область приложения физических и духовных сил человека в рамках той или иной профессии.

Способность – индивидуально-психологические особенности личности, являющиеся условием успешного выполнения той или иной деятельности.

«Я-концепция» - система представлений человека о себе, на основе которой он строит свои взаимоотношения с другими людьми и относится к себе.
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