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ВВЕДЕНИЕ
  Каждый год наш колледж гостеприимно распахивает двери для пополнения большого и дружного коллектива студентов, которые поступают из разных школ городов округа по окончании девяти классов, и становятся первокурсниками нашего учебного заведения. Возраст студентов - первокурсников поступающих в наш колледж 16-17 лет - это возраст называют ранним юношеским или возрастом ранней юности. Это возраст открытия своего внутреннего мира, когда начинают воспринимать свои эмоции не как производные от внешних событий, а как состояние своего «Я», появляется чувство своей особенности, непохожести на других, порой появляется и чувство одиночества.  
   Поступив в колледж студент - первокурсник сталкивается с совершенно новыми для него способами организации учебного процесса: с одной стороны, высокая интенсивность изучения учебного материала, с другой стороны, недостаточные навыки самостоятельной работы и привычка осваивать учебные знания в готовом виде. С новыми видами деятельности (освоение профессии, производственная практика) и новым коллективом учебной группы. В связи с этим происходит проявления тревожности у студентов - первокурсников. Переживание тревоги влечет за собой чувство изоляции и одиночества.
 Важно помнить, что в состоянии тревоги мы, как правило, переживаем не одну эмоцию, а некую комбинацию или паттерн различных эмоций, каждая из которых оказывает влияние на наши социальные взаимоотношения, мысли и поведение.
В своей работе мы хотим у студентов первого курса исследовать тревожность, поскольку она влияет на все психические функции, особенно на эмоциональную сферу. 
Актуальность нашего исследования состоит в том, что для эффективного обучения и благополучного эмоционального состояния студенту необходимо чувствовать себя комфортно в новой среде. А психологические трудности и нарушения поведения довольно часто встречаются среди студентов первого курса колледжа. Это и послужило выбору темы исследования: «Влияние  уровня тревожности на эмоциональное состояние студентов - первокурсников». 
Большинство авторов придерживаются мнения, что эмоциональные расстройства не проходят бесследно, а проявляются в особенностях личности и находят отражение в последующей жизни. Состояние повышенной нервно-психической напряженности и, в частности, тревожности, в подростковом и юношеском возрасте является одной из самых актуальных тем современной психологии. По данным исследований Л П Сливиной (2001), Р А Зобовой, А А Козловой, (2001), ТЮ Арпоховой (2000) и др, многие современные подростки имеют высокие показатели уровня личностной и ситуативной тревожности.
Цель: изучить феномен тревожности у студентов первокурсников.
Объект исследования: эмоциональная сфера личности первокурсника в условиях колледжа.
Предмет исследования: влияние тревожности на психологическое состояние студентов первого курса в системе СПО.
В соответствии с объектом, предметом и целью исследования были определены следующие задачи:
Дать определение понятия «тревожность» и рассмотреть особенности феномена тревожности в юношеском  возрасте по литературным данным;
Провести сравнительный анализ уровня выраженности тревожности у студентов-первокурсников;
Провести констатирующий и формирующий эксперимент (апробацию тренинг – занятий на негативные эмоциональные состояния личности).
Теоретико-методологической основой исследования послужили принципы гуманизации образовательного процесса, культурно-историческая теория и деятельностный подход к изучению психики (Л С Выготский, А.Н. Леонтьев), учение о личности как субъекте отношений (В Н Мясищев), теоретические положения о сущности тревоги и тревожности в работах отечественных и зарубежных психологов (А М Прихожан, В М Астапов, 3 Фрейд, К. Хорни и др)
Гипотеза исследования: Тренинг - занятия способствуют нормализации эмоционального состояния личности и снижению тревожности студентов -первокурсников.
Методы исследования: 
теоретические: анализ, классификация, систематизация;
 эмпирические: психодиагностика («Шкала самооценки личностной тревожности» Ч.Д. Спилбергера; тест-опросник «Диагностика самооценки психических состояний» Г. Айзенка);
[bookmark: _GoBack]Структура работы состоит из введения, 2 глав, вывода, списка литературы и четырех приложений.  Общий объем работы 47 страниц, из них 26 страниц основного текста, работа содержит пять таблиц и двеннадцать диаграмм.
База исследования: филиал ГБПОУ ЯНАО «ЯМК» в г.Лабытнанги.
Практическая значимость: изучение данной проблемы поможет в коррекционной работе по сопровождению  студентов – первокурсников с нарушениями в эмоциональной сфере, результаты которых могут  использовать  в своей работе педагоги-психологи, социальные педагоги и  воспитатели общежития.


ГЛАВА  I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ  АСПЕКТЫ ПРОБЛЕМЫ  ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ ТРЕВОЖНОСТИ  В ГРУППЕ СТУДЕНТОВ – ПЕРВОКУРСНИКОВ. 
1.1 Особенности юношеского возраста.
Юношеский возраст - период жизни человека между подростковым возрастом и взрослостью. В отечественной науке юность определяется в границах 14-18 лет и рассматривается как самостоятельный период развития человека, его личности и индивидуальности. Возраст 15-17 лет называют ранним юношеским или возрастом ранней юности.
Особенности психического развития в раннем юношеском возрасте,  во многом связаны со спецификой социальной ситуации развития. Суть, которой сегодня состоит в том, что общество ставит перед молодым человеком настоятельную, жизненно важную задачу -  осуществить именно в этот период профессиональное самоопределение, причем не только, во внутреннем плане в виде мечты, а в плане реального выбора. Если раньше эта задача решалась преимущественно семьей и школой, то сегодня, родители зачастую оказываются дезориентированными в вопросе выбора профессии и неавторитетными в глазах ребенка. 
Как бы страстно ни была направлена юность на поиск своего места в мире, сколь бы ни была она интеллектуально готова к осмыслению всего сущего, многого она не знает – еще нет опыта реальной практической и духовной жизни среди близких и других людей. Кроме того, именно в юности по-настоящему пробуждается данное природой стремление к другому полу. Это стремление может затмевать, несмотря на понимание, знания, убеждения и уже сформированные ценностные ориентации молодого человека. 
Б. Д. Эльконин отстаивая положение о том, что переживаемый нами исторический период в развитии детства может быть охарактеризован как кризисный, он видит суть этого кризиса в разрыве, расхождении образовательной системы и системы взросления. Нигде этот разрыв не виден столь отчетливо, как в период ранней юности. Взросление проходит вне образовательной системы, а образование - вне системы взросления.[1, с-97]
Задача выбора будущей профессии, профессионального самоопределения принципиально не может быть успешно решена без личностного самоопределения, включающие построение целостного замысла жизни, самопроектирование себя в будущее, 
вступают в новую социальную ситуацию развития сразу же при переходе из школы в новое учебное заведение. Эту ситуацию характеризуют не только новые коллективы, но и направленность в бедующее: выбора образа жизни, профессии, референтных групп людей. Соответственно в этот период основное значение приобретает ценностно-ориентированная активность. Она связывается со стремлением к автономии, правом быть самим собой. Большое значение в этом возрасте имеет дружба, доверительные отношения. Дружба представляет собой для юноши и девушки одну из важнейших форм отношений, часто дополняясь, а иногда заменяясь всем многообразием отношений любви.
Юношеский возраст – этап формирования самосознания и собственного мировоззрения, этап принятия ответственных решений, этап человеческой близости, когда ценности дружбы, любви могут быть первостепенными.
Для юношества свойственны максимализм суждений, своеобразный эгоизм мышления: разрабатывая свои теории, юноша ведет себя так, как если бы мир должен был подчиняться его теориям, а не теории действительности. Стремление доказать свою независимость и самобытность сопровождается типичными поведенческими реакциями «пренебрежительного отношения» к советам старших, недоверие и критика по отношению по отношению к старшим поколениям, иногда даже открытый протест. [2, C- 47-50].
1.2 Изучение феномена тревожности.
Проблема тревожности является одной из наиболее актуальных проблем в современной психологии. Тревожность в юношеском возрасте может стать личностной особенностью. Среди негативных переживаний человека тревожность занимает особое место, часто она приводит к снижению работоспособности, продуктивности деятельности, к трудностям в общении. Человек с повышенной тревожностью впоследствии может столкнуться с различными соматическими заболеваниями. [3, C- 25-28]. 
Тревожность - это переживание эмоционального дискомфорта, связанное с ожиданием неблагополучия, с предчувствием грозящей опасности. Различают тревожность как эмоциональное состояние и как устойчивое свойство, черту личности или темперамента. Тревожность – это отрицательное переживание беспокойства и ожидания неблагополучия со стороны окружающих. 
Среди возможных причин называются и физиологические особенности (особенности нервной системы - повышенная чувствительность или сензитивность), и индивидуальные особенности, и взаимоотношения со сверстниками и с родителями, и проблемы в школе и многое другое. 
Тревожность может порождаться как реальным неблагополучием личности в наиболее значимых областях деятельности и общения, так и существовать вопреки объективно благополучному положению, являясь следствием определенных личностных конфликтовтов  [3, C- 35-44] 
Тревожность - индивидуальная психологическая особенность, состоящая в повышенной склонности испытывать беспокойство в различных жизненных ситуациях, в том числе и тех, объективные характеристики которых к этому не предрасполагают [4, C- 170-173] 
Различают два вида тревожности: 
Ситуативная тревожность развивается в течение жизни как реакция на обстановку и события, т.е. порожденная некоторой конкретной ситуацией, которая объективно вызывает беспокойство. Ненормальным является снижение ситуативной тревожности, когда человек перед лицом серьезных обстоятельств демонстрирует безалаберность и безответственность, что чаще всего свидетельствует об инфантильной жизненной позиции, недостаточной сформулированности самосознания. Повышенный уровень реактивной тревожности свидетельствует о наличии у человека стрессового состояния, а высокие показатели личностной тревожности коррелирует с наличием невротического конфликта, эмоциональными и психосоматическими заболеваниями.
Личностная тревожность присуща индивиду от рождения, являться одной из генетических черт личности. Она может рассматриваться как личностная черта, проявляющаяся в постоянной склонности к переживаниям тревоги в самых различных жизненных ситуациях, в том числе и таких, которые объективно к этому не располагают. [3, C- 67-70] 
1.3 Особенности проявления тревожности у студентов – первокурсников.
Определенный уровень тревожности - естественная и обязательная особенность активной деятельности личности. У каждого человека существует свой оптимальный или желательный уровень тревожности - это так называемая полезная тревожность. Оценка человека своего состояния в этом отношении является для него существенным компонентом самоконтроля и самовоспитания. Однако повышенный уровень тревожности является субъективным проявлением неблагополучия личности [6,с.320]. 
Поведение тревожных людей в деятельности направленной на достижения успехов, имеет следующие особенности: 
1. Острота эмоционального реагирования на сообщение о неудачи;
2. Хуже работают в стрессовых ситуациях или условиях дефицита времени, отведенного на решение задачи;
3. Боязнь не удачи доминирует над стремлением к достижению успеха.
1. Тревожность во многом обуславливает поведение студента. Существует определённый уровень тревожности - естественная и обязательная особенность активной деятельности личности. Уровень тревожности показывает внутреннее отношение студента к определенному типу ситуации и дает косвенную информацию о характере взаимоотношений со сверстниками и взрослыми [12, 530 – 531]. 
Когда же этот уровень превышает оптимальный, можно говорить о проявлении повышенной тревожности. Повышенный уровень может свидетельствовать о недостаточной эмоциональной приспособленности к тем иным социальным ситуациям. У студентов с данным уровнем проявляется отношение к себе, как к слабому и неумелому. Тревожность окрашивает в мрачные тона отношение к себе, другим людям и действительности. 
Тревожные студенты, как правило, не пользуются всеобщим признанием в группе, но и не оказываются в изоляции. Чаще всего входят в число наименее популярных, так как очень часто неуверены в себе, замкнуты, малообщительны, или же напротив, сверхобщительны, назойливы или озлобленны. Также причиной непопулярности является их безынициативность, из - за своей неуверенности в себе. Следовательно, эти студенты не всегда могут быть лидерами в межличностных взаимоотношениях. 
Результатом безынициативности тревожных студентов является то, что у сверстников появляется стремление доминировать над ними, что ведет к снижению эмоционального фона, к тенденции избегать общения, возникают внутренние конфликты, связанные со сферой общения, усиливается неуверенность в себе[14, с.51]. 
Неуверенный, тревожный человек всегда мнителен, а мнительность порождает недоверие к другим. Он опасается других, ждет нападения, насмешки, обиды, способствует образованию реакции психологической защиты в виде агрессии, направленной на других. Так же реакция психологической защиты. Это выражается в отказе от общения и избегания лиц, от которых исходит «угроза». Такие студенты, как правило, одиноки, замкнуты, малоактивны. Это, как правило, сказывается на успешности учебной деятельности и налаживании контактов с окружением [11,с.107]. 
1.4.  Характеристика эмоции.
Эмоциями (аффектами, душевными волнениями) называют такие состояния, как
страх, гнев, тоска, радость, любовь, надежда, грусть, отвращение, гордость и т.п. 
Эмоции проявляются в определенных психических переживаниях, каждому известных по своему опыту, и в телесных явлениях. Как и ощущение, эмоции имеют положительный и отрицательный чувственный тон, связаны с чувством удовольствия или неудовольствия. В отечественной психологии фрустрация рассматривается как один из видов психических состояний, выражающихся в характерных особенностях переживаний жизненных трудностей (К.Д. Шафранская) и состояния неудовлетворённости (Н.Д. Левитов). Из теории,  предложенной   Д.Доллардом,   агрессивное поведение рассматривается как   ситуативный,  а не эволюционный процесс. Основные положения этой теории звучат так:Фрустрация всегда приводит к агрессии в какой-либо форме. Агрессия всегда является результатом фрустрации.
Фрустрация.
(От латинского frustratio- обман  неудача).  Данное  состояние  возникает  ситуации  разочарования,  неосуществления  значимой   для   личности   цели,потребности.  Проявляется  в  гнетущем  напряжении,   тревожности,   чувствебезысходности.  Реакцией  на  фрустрацию  может  быть  уход  в  мир  грез  ифантазий, агрессивность в поведении и т.п. Не редко  наблюдается  остаточнаянеуверенность в себе, а так же фиксация принимавшихся в ситуации  фрустрацииспособов действия. Часто фрустрация бывает  одним  из  источников  неврозов.
Особое  значение  (прежде  всего  с  точки  зрения   прикладных   задач)   в
современной  психологии  проблема  «выносливости»  (стойкости)  человека   вотношении фрустрации.
Фрустрация - крайняя  неудовлетворенность,  блокада  стремления,  вызывающая стойкое  отрицательное  эмоциональное  переживание,  может   стать   основой фрустрации, т.е. дезорганизации сознания и деятельности. Фрустрация возникает в условиях отрицательной социальной оценки и самооценки личности, когда оказываются затронутыми глубокие личностно-значимые отношения. В большей мере фрустрации подвержены эмоциональные
натуры, люди с повышенной возбудимостью, не закаленные в «битвах жизни», плохо подготовленные к невзгодам, трудностям, с недостаточно развитымиволевыми чертами характера. У избалованных детей, например, приограничениях часто проявляется фрустрация.
В состоянии фрустрации человек испытывает особо сильное нервно-психическое
потрясение. Оно раскрывается как крайняя досада, озлобленность, подавленность, неограниченное самобичевание. 
Особенности протекания фрустрации зависят от возможной разрядки возникшего
напряжения. Фрустрация может ослабевать, исчезать или усиливаться. Если чрезмерное напряжение не может завершиться разрядкой, то фрустрация наступает в других неадекватных условиях. Так, раздражительность, досада, озлобленность могут разредиться на совершенно невинных людях, друзьях, товарищах, членах семьи.
Агрессивность.
Агрессивность-это проявление агрессии к объекту или субъекту.
Агрессия - мотивационное поведение, акт, который может часто  наносить  вред
объектам  атаки-нападения  или  же  физический  ущерб  другим   индивидуумам вызывающий у них депрессию,  психодискомфорт,  не  уютность,  напряженность, страх, боязнь, состояние подавленности  аномальные  психопереживания;  можно дифференцировать
1. Физическая агрессия  (атака  нападение),  когда  используется  физическая
   сила  против другого объекта или субъекта.
2. Речевая  агрессия, когда выражаются отрицательные чувства,  эмоции  через
   коммуникативную форму (конфликт ссора крик вербальная перепалка),  а  так
   же через предикаты – содержание вербально  –  эмотивных  реакций  (угроза
   инвективы остракизмы  вербальная ругань, мат, формы проклятья)
3. Косвенная агрессия, действия кои не прямым  путем  интенционированны   на
   другого индивидуума (инсинуации, насмешки, шутки, ирония)
4. Прямая агрессия, непосредственно прямо интенцируется против  какого  либо
   индивида или объекта
5. Инструментальная агрессия,  эксплицируется,  как  средство   -  методы  –
   приемы,  спроецированные  на  достижении  какой   либо   значимой   цели,
   результирование какой либо утилитарной задачи
6.  Враждебная  агрессия,  проявляется  в   акциях   целью   коих   является
   непосредственное причинение вреда объекту самой агрессии, эскалации.
7.   Аутоагрессия   –   выражается   в    аутообвинении,    аутоуничтожении,
   самопринижении   (своих   достоинств   ,   качеств    личности),    может
   детерминировать даже акции самоубийства, причинении самому себе  телесных
   травм, повреждений [15].
Выводы к главе 1.
Основным новообразованием юношеского возраста является самосознание, как результат расширения общения, усложнившихся отношений подростка с обществом, со взрослыми, со сверстниками. Они тревожатся по поводу своей внешности, по поводу проблем в колледже, взаимоотношений с родителями, педагогами, сверстниками. И непонимание со стороны взрослых только усиливает неприятные ощущения.
  Тревожным студентам свойственно занижение самоуважения, они не верят в себя и свои силы и чувствуют себя одинокими в этом мире, закрываются в себе. А это способствует неполноценному развитию личности студента и отражается на его статусном положении в группе и эмоциональном состоянии.
Фрустрации это  особое психическое состояние, включающее целый комплекс негативных эмоций, о которых говорилось выше (страх, гнев и т. д.). Совершенно очевидно, что подобные негативные переживания не только повышают потенциальную конфликтность индивида и вероятность агрессивной реакции под воздействием провоцирующих стимулов, но и сами по себе представляют достаточно серьезную психологическую проблему, а если фрустрация приобретает массовый характер, то и социальную проблему.
В качестве последствия фрустрации нередко наблюдается остаточная неуверенность в себе, а также фиксация применявшихся в ситуации фрустрации способов действия. Часто фрустрация бывает одним из источников неврозов. 


II. ИЗУЧЕНИЕ ВЛИЯНИЯ ТРЕНИНГ - ЗАНЯТИЙ С ЭЛЕМЕНТАМИ ИГРЫ НА НЕГАТИВНЫЕ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ СОСТОЯНИЯ СТУДЕНТОВ - ПЕРВОКУРСНИКОВ КОЛЛЕДЖА.
2.1. Организация и методы исследования на первом этапе.
Исследование было проведено перед проведением тренинг занятий на выборке из студентов первого курса 2012-2013 учебного года обучения, в исследовании принимали участие 25 юношей группы: «Автомеханик» в возрасте от 16 до17 лет, средний возраст выборки 16 лет. 
В качестве диагностического инструментария использованы тесты «Шкала личностной тревожности» Ч. Спилбергера и тест-опросник «Самооценки психических состояний» Г. Айзенка.
Тест-опросник «Самооценка психических состояний», предложенный Айзенком, который состоит из 4 разделов, ответив на содержащиеся в них вопросы можно оценить состояния: тревожности; фрустрации; агрессивности и ригидности». Тест состоит из 40 высказываний, сгруппированных в четыре блока. Каждый из блоков соответствует одному из четырех определяемых психических состояний (тревожности, фрустрации, агрессивности и ригидности);
С участниками проведен инструктаж по работе с тестами. Тестирование проводилось при нормальном уровне освещенности и температурном режиме, без постороннего шума. Тестирование проводилось в групповом режиме.
Вначале был проведен первичный констатирующий эксперимент. Полученные в результате исследования данные представлены в таблице 1 (Приложение 1).
Анализ результатов, представленных в Таблице 1 (Приложение 1) показал распределение уровня показателей тревожности по тестам Ч. Спилбергера и Г. Айзенка (первичные данные констатирующего эксперимента). 
(Таблица 1)
	
	Шкала  тревожности по Ч.Д. Спилбергера Ю.Л.Ханина(баллы)
	Шкала тревожности по Г. А. Айзенка (баллы

	
	Личностная тревожность
	Реактивная тревожность 
	

	
	Высокий-
	Средний
	Низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Всего:
	10
	7
	8
	8
	10
	7
	10
	8
	7

	% соотношение
	40%
	28%
	32%
	32%
	40%
	28%
	 40%
	 32%
	28%


Были получены следующие результаты по Г.А Айзенку: у 28% опрошенных - низкий уровень тревожности, 32% имеют средний уровень и 40 % имеют высокий уровень тревожности. Низкий уровень тревожности может послужить фактором, недостаточно ответственного отношения студентов к учебе, средний – о допустимом уровне переживаний, переживаний эмоционального дискомфорта, связанного с ожиданием неблагополучия.
Испытуемые, показавшие высокий уровень личностной тревожности по Ч. Спилбергеру, так же показали высокий уровень тревожности по Г. Айзенку.
Результаты личностной тревожности: 
40% показала высокий уровень тревожность личностная – характеризуется темпераментом, характером, воспитанием и приобретенными стратегиями реагирования на внешние факторы;
28% средний уровень личностной тревожности;
32% низкий уровень личностной тревожности.
Результаты реактивной (ситуативной) тревожности: 
32 % показала высокий уровень тревожность ситуативная  - больше зависит от текущих проблем и переживаний;  
40% средний уровень ситуативной тревожности;
28% низкий уровень ситуативной тревожности.
Анализ результатов по тесту Г.Айзенку, представленных в Таблице 2 (Приложение 1) показал распределение уровня психических состояний испытуемых следующим образом:
 (Таблица 2)
	
	Психические состояния по Айзенку (баллы)

	
	Фрустрация
	Агрессивность
	Ригидность

	
	высокий
	средний
	низ
кий
	высокий
	Сред
ний
	низкий
	высо-
кий
	средний
	низкий

	Всего:
	8
	7
	10
	4
	14
	7
	8
	7
	10

	% соотношение
	32%
	28%
	40%
	16%
	56%
	28%
	32%
	 28%
	40%


Из таблицы видно, что у 40% опрошенных низкий уровень фрустрации- эти студенты устойчивы к неудачам, не боятся трудностей а у 32% высокий уровень фрустрации, у этих студентов низкая самооценка, они избегают трудности, боятся неудач, и 28% средний уровень.
При этом выявлено, что у лиц с высокой тревожностью высокими являются показатели по шкалам агрессивности и фрустрации. 
По полученным данным уровня агрессивности, можно проследить следующее: у 56% наблюдается средний уровень агрессивности(говорит об умеренной враждебности по отношению к другим людям), у 28% низкий- спокойны и уровновешенны и 16% имеют высокий уровень, что говорит о несдержанности, трудностях в общении с людьми, демонстрации превосходства по отношению к сверстникам. 
По полученным данным уровня ригидности, можно проследить следующее: у 28% наблюдается средний уровень регидности, у 72% низкий. 
2.2. Рекомендации по оптимизации уровня тревожности у студентов первого курса.
Для формирования благоприятного эмоционального климата, по результатам диагностики, были подбраны и разданы рекомендации по работе со студентами первокурсниками с нарушениями в эмоциональной сфере педагогам- предметникам, классным руководителям, воспитателям общежития, законным представителям и лицам заменяющих их  и самим студентам:  
Педагогам – предметникам: 
· Осуществлять индивидуальный подход к студенту-первокурснику при опросе с учетом психологических и возрастных особенностей;
· «Разрешить» ошибаться и спокойно относиться к ошибкам, мотивировать  желание их исправить, находя при этом разные варианты решения проблемы;
· Не сравнивать между собой студентов, хвалить их за успехи и достижения. Подход к анализу поведения подростков не должен носить оценочный характер, нужно находить положительные, отрицательные моменты поступков и предлагать альтернативные способы поведения;
· Использовать способы воздействия на мотивационную сферу студента: проблемное обучение (мозговые штурмы, кейсы, ролевое разыгрывание ситуаций и т.д.), рефлексивный анализ учащимися своей деятельности (самоанализ покажет студенту эффективность его деятельности и поможет самостоятельно выявить свои сильные и слабые стороны по предмету), разнообразные педагогические технологии;
· Применять такие формы и методы обучения, которые позволили бы студентам эффективно общаться с целью скорейшей адаптации и устранения языкового барьера;
· Задействовать во время занятий такие методы опроса как, письменный, текстовый и групповой, которые поможет снизить уровень эмоционального напряжения для студентов со страхами перед публичным выступлением.
Классным руководителям: 
· Стараться обеспечить возможность студентам занять достойное место в коллективе (через поручения, поощрение малейших успехов, поиск и развитие способностей). Проявлять и подтверждать свое доверие к студенту, дав ответственное поручение или выступление от лица коллектива;
· Уделять внимание беседам о нравственности, самовоспитании, организации режима дня, профилактике заболеваний.
· Включать в общественные посильные дела;
· Хвалить за самостоятельность;
· Стимулировать личную ответственность;
· Не создавать напряжения во взаимоотношениях (отношения устанавливать ровные, открытые;
· Осторожно и дозировано использовать критику, т.к. тревожные дети болезненно реагируют на нее;
· Никогда не позволять себе оскорбить их, в диалоге не использовать жаргонные и бранные слова – это не даст им права оскорблять Вас и не демонстрировать в поведении все, на что они способны;
· Общение на равных, но не впадать в зависимость от них. Лучше несколько дистантно;
· Контролировать посещаемость и успеваемость обучающегося; 
· Искренне интересоваться  делами студента;
· Быть внимательными к тем  изменениям, которые проявляются в поведении  студента;
· Опираться на сильные стороны студента, не подчеркивать его промахи, принимать его индивидуальность;
· В общении демонстрировать оптимизм, юмор и свою веру в его успехи и начинания. А так же использовать такие слова поддержки, как: «Зная тебя, я уверен, что ты все сделаешь хорошо», «Ты делаешь это очень хорошо», «Это серьезный вызов, но я уверен, что ты готов к нему». И избегайте следующих фраз: «Ты всегда»,  «Ты вообще»,  «Вечно ты», «Я так и знала».
Воспитателям общежития: 
-     Не привлекать и не подгонять к видам деятельности соревновательного характера; 
· Не заставлять студента вступать в незнакомые виды деятельности (пусть он сначала просто посмотрит, как это делают его сверстники); 
· Просить студента быть помощником воспитателю, если он не отходит от воспитателя;
· Избегать состязаний и каких-либо видов работ, учитывающих скорость;
· Не сравнивать студента с окружающими;
· Способствовать повышению самооценки студента, чаще хвалите его, но так, чтобы он знал, за что; 
· Чаще обращаться к студенту по имени; 
· Не предъявлять студенту завышенных требований;
· Стараться делать студенту,  как можно меньше замечаний. 
· Искренне интересоваться делами студента;
· Быть  внимательными  к тем изменениям, которые вы замечаете в студенте;
· Опираться на сильные стороны студента, не подчеркивать его промахи, принимать его индивидуальность;
· В общении демонстрировать оптимизм, юмор и свою веру в его успехи и начинания. А так же использовать такие слова поддержки, как: «Зная тебя, я уверен, что ты все сделаешь хорошо», «Ты делаешь это очень хорошо», «Это серьезный вызов, но я уверен, что ты готов к нему». И избегать следующих фраз: «Ты всегда»,  «Ты вообще»,  «Вечно ты», «Я так и знала».
Законным представителям или лиц заменяющих их:
· Тревожный студент особенно нуждается в безусловной любви родителей, в ласке и внимательном отношении.
· Не сравнивать ребенка с окружающими; 
· Способствовать повышению самооценки ребенка, чаще хвалить его, но так, чтобы он знал, за что; 
· Демонстрировать образцы уверенного поведения, быть во всем примером ребенку. 
· Не предъявлять к ребенку завышенных требований; 
· Быть последовательными в воспитании ребенка;
· Стараться делать ребенку как можно меньше замечаний; 
· Не унижать ребенка;
· Следить за тем, чтобы  ваш ребёнок соблюдал режим дня: ложился спать не позднее 23 часов, (необходим 8-и часовой сон), правильно организовал свой быт, с меньшими затратами времени, поддерживал свое здоровье, соблюдал личную гигиену;
· Регулярно давать возможность своему ребенку пробовать себя в роли преподавателя – учить Вас тому, чему он учится сам;
· По возможности создавать условия для полноценного обучения – исключать отвлекающие факторы;
· Контролировать посещаемость и успеваемость обучающегося;
· Быть внимательными к тем, изменениям, которые вы замечаете в своем ребенке;
· В общении демонстрировать оптимизм, юмор и свою веру в его успехи и начинания. А так же использовать такие слова поддержки, как: «Зная тебя, я уверен, что ты все сделаешь хорошо», «Ты делаешь это очень хорошо», «Это серьезный вызов, но я уверен, что ты готов к нему». И избегайте следующих фраз: «Ты всегда»,  «Ты вообще»,  «Вечно ты», «Я так и зала».
Студентам:
· Соблюдать режим дня;
· Следовать правилам здорового образа жизни;
· Формировать навыки планирования и организации собственной деятельности;
· Творчески подходить к подготовке домашнего задания, рационально распределяя его по сложности;
· Уделять больше времени самостоятельному обучению, как к залогу успешного непрерывного образования;
· Ежедневно выделять время на полноценный отдых и расслабление;
· Анализировать собственную деятельность, чтобы выявить сильные и слабые стороны своей деятельности, и работать над устранением недостатков и развитием достоинств;
· Следить за культурой речи, практиковать бесконфликтное творческое общение;
· Преодолевать возникающие трудности, не бояться преград, считатье их возможностью собственного развития;
· Заниматься любимыми делами, спортом, хобби, развивать творческий потенциал.
 2.3 Описание треннинговых занятий с элементами игры.
Тренинг – занятия с элементами игры предназначены для юношей и девушек, прежде всего для тех, у которых по результатам диагностик были выявлены нарушения в эмоциональном    состоянии и направлены на гармонизацию уровня тревожности и эмоционального состояния у студентов первого курса обучающихся в колледже.
Тренинг - занятия с элементами игры – это метод активного обучения,  направленный на развитие знаний умений и навыков личности. С помощью проигрывания определенных ролей в свободной от риска ситуации обнаруживают свои значимые для организации черты поведения, самостоятельно и критически анализируют их, обучаются более эффективному способу поведения и тренируются в его совершенствовании. Роли могут быть самые различные: начальника, руководителя проекта, специалиста, сотрудника, преподавателя и т.д.  Объектом воздействия таких занятий являются качества, способности, установки личности. Также это получение новых эмоциональных переживаний и ощущений. Они подразумевают под собой развитие творческого потенциала, готовность выйти за привычные рамки поведения, действия не «по шаблону».
Для проведения тренинг – занятий была сформирована группа, из 18 студентов. В которую вошли студенты с низкой тревожностью, т.к.  низкая тревожность требует повышения внимания к мотивам деятельности и повышения чувства ответственности, а  но иногда является результатом активного вытеснения личностью высокой тревоги с целью показать себя "в лучшем свете", и высокой тревожностью. Группа была разделена на 2 подгруппы, в первую подгруппу вошли студенты с высокой тревожностью, а во вторую студенты с низкой тревожностью. Занятия проводились в групповой форме 1 раз в неделю по  90 мин, всего было проведено 13 тренинг – занятий в течение первого полугодия, на каждом из которых использовались различные упражнения и темы. 
Такие тренинг - занятия помогают решить следующие задачи: 
Нормализация межличностных отношений и эмоционального состояния;
Цели работы:
Развитие: коммуникативных навыков, отношения к себе как к самоценной личности; снижению эмоционального напряжения.
 Ниже приведены упражнения, которые использовались в процессе занятий, и их характеристика, а также инструкции по их использованию (на основании проведенного тренинга).
План проведения тренинг – занятий с элементами игры.
 Занятие 1. «Знакомство». Занятие с элементами тренинга. Цель - установление контакта между участниками, создание положительной мотивации к совместному обучению в группе сверстников.
Занятие 2. «Адаптация в новых условиях». Занятие с элементами тренинга. Цель - преодолеть разобщенность и научится согласованному взаимодействию и сотрудничеству, основанному на доверии и взаимной поддержке.
 Занятие 3. «Наши особенности». Занятие с элементами тренинга. Цель - помочь осознать необходимость саморазвития, самосовершенствования положительных черт и ситуаций, влияющих на нас, в которых мы действуем. Часть 1 «Личность». Цель - познакомить студента с понятиями «личность», «индивидуальность»; показать неповторимость, уникальность личности; дать представление о путях формирования личности Занятие с элементами тренинга. 
Занятие 4. «Наши особенности». Занятие с элементами тренинга. Часть 2 «Ценности личности». Цель - научить решать свои жизненные проблемы, показать важность ценностей.
Занятие 5. «Наши особенности». Занятие с элементами тренинга. Часть 3 «Самореализация». Цель - научить открывать свои способности и использовать их.
Занятие 6. «Отношение к себе». Классный час. Цель – способствовать формированию адекватной самооценки у студентов.
Занятие 7. «Доверие и сплочение». Занятие с элементами тренинга. Цель - развить доверие между студентами, способствовать сплочению учебной группы.
Занятие 8. «Самооценка и коммуникативные навыки». Классный час. Цель - осознание личного опыта коммуникативности, выявление барьеров в общении.
Занятие 9. «Сюжетно-ролевые игры». Занятие с элементами тренинга. Цель - формирование у студентов новых моделей поведения в ситуациях межличностного общения, расширение гибкости поведения, благодаря возможности примерять роли разных участников общения. 
Занятие 10. «Развитие сенситивности». Занятие с элементами тренинга. Цель - способствовать повышению самопонимания и понимания других, чувственному пониманию групповых процессов, познанию социально-психологического климата своей учебной группы и развитию ряда поведенческих навыков.
Занятие 11. Игра «Сотворение мира». Цель игры - творческое самораскрытие участников и повышение их компетентности в области социальной адаптации.
Занятие 12. Игра «Аукцион ценностей». Цель игры - осознание своего жизненного плана, построение или вынесение во внешний план иерархии ценностных ориентаций, а так же их «апробирование» в столкновении с «реалиями» игровой ситуации.
Занятие 13. «Что во мне изменилось?». Обсуждение результативности и ценности знаний умений и навыков, полученных в ходе занятий каждым из участников[14].
2.4.Эфективность проведенных тренинг – занятий с элементами игры на эмоциональное состояние студентов - первокурсников.
После проведенных – тренинг – занятий с элементами игры, со студентами показавших  высокий и низкий уровень тревожности, было проведено повторное исследования результатов по тестам: «Шкала личностной тревожности» Ч.Д. Спилбергера и «Самооценки психических состояний» Г. А. Айзенка у студентов первокурсников.
Анализ результатов исследования по тесту «Шкала личностной тревожности» Ч.Д. Спилбергера и тест-опросника «Самооценки психических состояний» Г.А. Айзенка уровня тревожности, представленных в Таблице 3, приложения 2 показал следующие:



( таблица 3)
	
	Шкала  тревожности по Ч.Д. Спилбергера Ю.Л.Ханина(баллы)
	Шкала тревожности по Г. А. Айзенка (баллы

	
	Личностная тревожность
	Реактивная(ситуативная) тревожность 
	

	
	Высо-
кий
	Сред
ний
	Низ-
кий
	Высо-
кий
	средний
	низкий
	Высо-кий
	Сред-ний
	Низ-кий

	Всего:
	3
	8
	14
	1
	11
	13
	3
	8
	14

	% соотношение
	12%
	32%
	56%
	4%
	44%
	52%
	 12%
	32%
	56%


Сравним результаты начального тестирования и после проведенных трениг – занятий с элементами игры:  
Различия между уровнями тревожности по Г. Айзенку легче представить в виде диаграммы: 

Анализ тревожности до и после трениг – занятий с элементами игры по шкале Г.Айзенка (табл. 5) показал уменьшение количественного показателя высокого и низкого уровня, а также показал увеличение среднего уровня тревожности, а именно:
Высокий уровень  тревожности понизился на 28%;
Средний уровень тревожности 0 %;
Низкий уровень тревожности повысился на 28%;
Различия между уровнями ситуативной тревожности по Ч.Д. Спилбергера Л.Ю.Ханина  удобно изобразить в виде диаграммы:

Ситуативная тревожность по шкале Ч. Спилбергера (табл. 5) показал уменьшение количественного показателя высокого и низкого уровня, а также показал увеличение среднего уровня тревожности, а именно:
Высокий уровень  тревожности понизился на 28% - у студентов склонных воспринимать угрозу своей самооценке и жизнедеятельности в обширном диапазоне ситуаций - выраженное снижение состояния тревожности. 
Низкий уровень личностной тревожности снизился на 24% - у студентов пробудились  активность, подчеркивание мотивационных компонентов деятельности, возбуждение заинтересованности, высвечивание чувства ответственности в решении тех или иных задач.
Средний уровень личностной тревожности повысился на 4% - больше стало студентов требовательных, категоричных, отмечается высокая значимость в постановке задач на содержательное осмысление деятельности и конкретное планирование по подзадачам.
Различия между уровнями реактивной тревожности по Ч. Д. Спилбергера Л.Ю.Ханина удобно изобразить в виде диаграммы:

Реактивная тревожность по шкале Ч.Д. Спилбергера (табл. 5) показала уменьшение количественного показателя высокого и низкого уровня, а также показал увеличение среднего уровня тревожности, а именно:
Высокий уровень  тревожности понизился на 28% - у студентов склонных к напряжению, беспокойству, нервозности - выраженное снижение состояния тревожности. 
Низкий уровень реактивной тревожности снизился на 24% . 
Средний уровень личностной тревожности повысился на 4 %. 
Анализ результатов исследования тест-опросника «Самооценки психических состояний» Г.А. Айзенка, представленных в Таблице 4, приложения 2 показал следующие:
(Таблица 4)


	
	Психические состояния по Г.А. Айзенка (баллы)

	
	Фрустрация
	Агрессивность
	Ригидность

	
	высокий
	средний
	низ
кий
	Высо-
кий
	Сред-
ний
	низкий
	высо-
кий
	средний
	низкий

	Всего:
	2
	10
	13
	1
	13
	11
	1
	10
	14

	% соотношение
	8%
	40%
	52%
	4%
	52%
	44%
	 4%
	 40%
	56%


                  Различия между уровнями Фрустрации удобно изобразить в виде диаграммы:

Анализ фрустрации до и после трениг – занятий с элементами игры по шкале Г.Айзенка (табл. 6) показал % уменьшение показателя високого и среднего,  а также увеличение низкого уровня фрустрации а именно:
Высокий уровень  фрустрации понизился на 24% ;
Низкий фрустрации повысился на 12%;
Средний уровень фрустрации понизился на 40%. 
Различия между уровнями Агрессивности удобно изобразить в виде диаграммы:

Анализ Агрессивности до и после трениг – занятий с элементами игры по шкале Г.Айзенка (табл. 6) показал % уменьшение показателя высокого и   увеличение среднего и низкого уровня агрессии а именно: 
Высокий уровень  агрессии понизился на 12% ;
Низкий уровень агрессии повысился на 16%;
Средний уровень агрессии снизился на 4%. 
Различия между уровнями регидности  удобно изобразить в виде диаграммы:

Анализ Регидности  до и после трениг – занятий с элементами игры по шкале Г.Айзенка (табл. 6) показал % уменьшение показателя высокого и   увеличение среднего и низкого уровня регидности а именно: 
Высокий уровень  регидности  понизился на 28% ;
Низкий уровень регидности повысился на 16%;
Средний уровень регидности повысился на 12%. 
Анализ динамики тест-опросника «Самооценки психических состояний» Г.А. Айзенка
	
	Психические состояния по Г. Айзенку (баллы)

	
	Фрустрация
	Агрессивность
	Ригидность

	
	высокий
	средний
	низ
кий
	высокий
	Сред
ний
	низкий
	высо-
кий
	средний
	низкий

	Динамика
	-6
	3
	3
	-3
	-1
	4
	-7
	3
	4

	% соотношение
	24%
	16%
	40%
	12%
	4%
	16%
	28%
	12%
	16%


Динамика уровня фрустрации в диаграмме , чел.

Как видно из диаграммы: 
Высокий уровень  фрустрации понизился на 6 студентов;
Низкий уровень  фрустрации повысился на 4 студентов;
Средний уровень фрустрации повысился на 3 студента. 
Динамика агрессии, чел.

Как видно из диаграммы: 
Высокий уровень  агрессии понизился на 3 студентов;
Низкий уровень  фрустрации повысился на 4 студентов;
Средний уровень фрустрации понизился на 8студента. 
Динамика регидности, чел.

Как видно из диаграммы: 
Высокий уровень  регидности понизился на 7 студентов ;
Низкий уровень  регидности повысился на 4 студента;
Средний уровень регидности понизился на 3 студента. 
Динамика тревожности, чел.

Анализ динамики тревожности тест-опросника «Самооценки психических состояний» Г.А. Айзенка:
Динамика личностной тревожности , чел.

Как видно из диаграммы: 
Высокий уровень  тревожности  понизился на 7 студентов ;
Низкий уровень тревожности понизился на 7 студентов;
Средний уровень тревожности повысился на 1 студента. 
Динамика реактивной тревожности , чел.

Как видно из диаграммы: 
Высокий уровень  тревожности  понизился на 7 студентов ;
Низкий уровень тревожности понизился на 6 студентов;
Средний уровень тревожности повысился на 1 студента. 
Динамика реактивной тревожности , чел.
Таким образом, можно сделать вывод, что эмоциональные состояния влияют на эмоциональную стабильность личности.
 Выводы к главе 2
В результате подобранного инструментария для психологического исследования нам удалось оценить состояния: тревожности, фрустрации и агрессивности, как эмоциональных состояний личности. По результатам диагностики были подбраны и разданы рекомендации по работе со студентами первокурсниками с нарушениями в эмоциональной сфере педагогам- предметникам, классным руководителям, воспитателям общежития, законным представителям и лицам заменяющих их  и самим студентам.  
Использование в диагностике констатирующего эксперимента и контрольного опроса после проведения тренинг - занятий позволило получить данные для выявления эффективности использования тренинг - занятий на негативные состояния личности.
Были выявлены значимые различия между показателями, полученными по шкале личностной тревожности Г. Айзенка до прохождения тренинг - занятий и после нее. Следовательно, применение тренинг - занятий, исходя из результатов, оказывает существенное влияние на снижение уровня тревожности.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
На основании изучения и анализа научной психологической литературы и проведенных диагностик мы сделали следующие выводы: 
1) эмоции – это специфические переживания человека, связанные с его потребностями, интересами, с процессом их удовлетворения, окрашенные в приятные и неприятные тона;
2) психофизические состояния – это целостная реакция личности на внешние и внутренние стимулы, направленные на достижение полезного результата. 
Психическая сторона состояний находит отражение в виде переживаний и чувств. Эмоции играют как положительную, так и отрицательную роль, влияя на психическое и физиологическое состояние человека. Такие негативные эмоциональные состояния, как тревожность, агрессивность и фрустрация в наибольшей степени приводят к дезорганизации деятельности человека и снижению ее эффективности; изменению ряда физиологических функций, в первую очередь, - вегетативных и двигательных. Переживания и физиологические изменения неразрывно связаны друг с другом, т.е. всегда сопутствуют друг другу.
Исходя из этого, нами было проведено эмпирическое исследование уровня тревожности у студентов – первокурсников и влияние тренинг – занятий с элементами игры на эмоциональное состояние личности студента. По результатам диагностики были подобраны рекомендации воспитателям общежития, классным руководителям и педагогам предметникам, законным представителям и лиц заменяющих их по работе со студентами – первокурсниками с нарушениями в эмоциональной сфере с учетом их индивидуальных особенностей.
Данные, полученные нами в результате проведенного эксперимента на базе филиала ГБПОУ ЯНАО «ЯМК» в г.Лабытнанги достоверно показали, что тренинг – занятия с элементами игры в значительной степени положительно влияют на общее эмоциональное состояние  личности и на отдельные показатели психических состояний.
Таким образом, выдвинутая нами гипотеза о стабилизирующем влиянии тренинг – занятий с элементами игры на эмоциональное состояние личности подтвердилась.
Практическая ценность, проведенного нами исследования и эксперимента заключается в том, что тренинг – занятия с элементами игры внедрены в практику и функционируют уже на протяжении 2 лет. Подобранными рекомендациями по работе со студентами с нарушениями в эмоциональной сфере,  успешно пользуются воспитатели общежития, классные руководители, педагоги – предметники и родители студентов.
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Приложение 1
Таблица показателей тревожности по тестам Ч. Спилбергера и Г. Айзенка (первичные данные констатирующего эксперимента) 
Таблица 1.
	№п
п/п
	Пол
	лет
	Шкала  тревожности по Ч.Спилбергеру Л.Ю.Ханину(баллы)
	Шкала тревожности по Айзенку (баллы

	
	
	
	Личностная тревожность
	Реактивная тревожность 
	

	
	
	
	высокий
	Средний
	Низ
кий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	1
	М
	16
	47
	
	
	46
	
	
	16
	
	

	2
	М
	17
	49
	
	
	47
	
	
	15
	
	

	3
	М
	17
	
	
	27
	
	31
	
	
	
	4

	4
	М
	16
	
	
	25
	
	38
	
	
	
	5

	5
	М
	16
	
	33
	
	
	
	25
	
	9
	

	6
	М
	17
	
	32
	
	
	
	27
	
	11
	

	7
	М
	16
	
	
	25
	
	36
	
	
	
	7

	8
	М
	16
	
	
	27
	
	32
	
	
	
	4

	9
	М
	16
	47
	
	
	
	33
	
	16
	
	

	10
	М
	17
	49
	
	
	47
	
	
	18
	
	

	11
	М
	16
	48
	
	
	44
	
	
	18
	
	

	12
	М
	16
	
	34
	
	48
	
	26
	
	
	7

	13
	М
	16
	47
	
	
	
	42
	
	16
	
	

	14
	М
	17
	
	31
	
	
	
	29
	
	12
	

	15
	М
	17
	
	
	29
	
	43
	
	
	14
	

	16
	М
	17
	
	
	28
	
	44
	
	
	
	15

	17
	М
	16
	47
	
	
	
	44
	
	17
	
	

	18
	М
	16
	
	35
	
	
	
	29
	
	14
	

	19
	М
	16
	46
	
	
	46
	
	
	18
	
	

	20
	М
	17
	
	33
	
	
	
	29
	
	14
	

	21
	М
	16
	
	38
	
	
	36
	
	
	14
	

	22
	М
	17
	
	
	26
	
	
	28
	
	8
	

	23
	М
	16
	
	
	27
	
	
	30
	
	
	7

	24
	М
	16
	48
	
	
	46
	
	
	16
	
	

	25
	М
	16
	49
	
	
	46
	
	
	18
	
	

	Всего:
	10
	7
	8
	8
	10
	7
	10
	8
	7

	% соотношение
	40%
	28%
	32%
	32%
	40%
	28%
	 40%
	 32%
	28%


	
	- с высокой тревожностью
	
	- с низкой тревожностью
	
	-средней тревожностью


Анализ результатов психического состояния по тесту Г.Айзенка показал распределение уровня испытуемых следующим образом(первичные данные констатирующего эксперимента) :
Таблица 2.
	№п
п/п
	Пол
	лет
	Психические состояния по Айзенку (баллы)

	
	
	
	Фрустрация
	Агрессивность
	Ригидность

	
	
	
	высокий
	средний
	низ
кий
	высокий
	Сред
ний
	низкий
	высо-
кий
	средний
	низкий

	1
	М
	16
	15
	
	
	16
	
	
	17
	
	

	2
	М
	17
	17
	
	
	15
	
	
	15
	
	

	3
	М
	17
	
	
	6
	
	
	7
	
	
	7

	4
	М
	16
	
	
	5
	
	
	7
	
	
	5

	5
	М
	16
	
	12
	
	
	
	7
	
	
	8

	6
	М
	17
	
	8
	
	
	
	6
	
	
	8

	7
	М
	16
	
	
	3
	
	8
	
	
	
	7

	8
	М
	16
	
	
	6
	
	9
	
	
	
	6

	9
	М
	16
	16
	
	
	
	8
	
	
	14
	

	10
	М
	17
	
	
	6
	15
	
	
	
	14
	

	11
	М
	16
	15
	
	
	
	8
	
	16
	
	

	12
	М
	16
	
	14
	
	
	9
	
	
	11
	

	13
	М
	16
	15
	
	
	
	8
	
	17
	
	

	14
	М
	17
	
	8
	
	
	
	4
	
	14
	

	15
	М
	17
	
	
	2
	
	8
	
	
	
	6

	16
	М
	17
	
	
	5
	
	10
	
	
	
	7

	17
	М
	16
	16
	
	
	
	9
	
	18
	
	

	18
	М
	16
	
	11
	
	
	
	6
	
	12
	

	19
	М
	16
	17
	
	
	
	9
	
	18
	
	

	20
	М
	17
	
	9
	
	
	9
	
	
	8
	

	21
	М
	16
	
	13
	
	
	
	6
	
	9
	

	22
	М
	17
	
	
	6
	
	8
	
	
	
	6

	23
	М
	16
	
	
	3
	
	9
	
	
	
	2

	24
	М
	16
	
	
	5
	18
	
	
	16
	
	

	25
	М
	16
	15
	
	
	
	14
	
	17
	
	

	Всего:
	8
	7
	10
	4
	14
	7
	8
	7
	10

	% соотношение
	32%
	28%
	40%
	16%
	56%
	28%
	32%
	 28%
	40%


	
	- с высокой тревожностью
	
	- с низкой тревожностью
	
	-средней тревожностью




Приложение 2
Таблица показателей тревожности по тестам Ч. Спилбергера и Г. Айзенка (после констатирующего эксперимента) 
Таблица 3.
	№п
п/п
	Пол
	лет
	Шкала  тревожности по Ч.Спилбергеру Л.Ю.Ханину(баллы)
	Шкала тревожности по Айзенку (баллы

	
	
	
	Личностная тревожность
	Реактивная тревожность 
	

	
	
	
	высокий
	Средний
	Низ
кий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	1
	М
	16
	
	
	25
	
	34
	
	
	
	9

	2
	М
	17
	40
	
	44
	
	31
	
	
	
	6

	3
	М
	17
	
	
	21
	
	
	29
	
	
	9

	4
	М
	16
	
	
	22
	
	
	28
	
	
	5

	5
	М
	16
	
	33
	
	
	25
	7
	
	9
	

	6
	М
	17
	
	32
	
	
	27
	
	
	11
	

	7
	М
	16
	
	
	22
	
	
	26
	
	
	9

	8
	М
	16
	
	
	24
	
	
	25
	
	
	6

	9
	М
	16
	
	
	45
	
	33
	
	
	
	9

	10
	М
	17
	
	
	44
	
	
	29
	
	
	8

	11
	М
	16
	
	
	45
	
	34
	
	
	
	7

	12
	М
	16
	
	34
	
	
	26
	
	
	
	7

	13
	М
	16
	
	
	
	
	
	28
	
	
	9

	14
	М
	17
	
	31
	
	
	29
	
	
	12
	

	15
	М
	17
	
	
	30
	
	
	30
	
	
	9

	16
	М
	17
	
	
	30
	
	
	30
	
	
	7

	17
	М
	16
	
	
	29
	
	32
	
	15
	
	

	18
	М
	16
	
	35
	
	
	29
	
	
	14
	

	19
	М
	16
	
	40
	
	
	
	29
	
	14
	

	20
	М
	17
	
	33
	
	
	29
	
	
	14
	

	21
	М
	16
	
	38
	
	31
	
	6
	
	14
	

	22
	М
	17
	
	
	31
	
	
	29
	
	
	8

	23
	М
	16
	
	
	31
	
	
	29
	
	
	7

	24
	М
	16
	46
	
	
	46
	
	
	15
	
	

	25
	М
	16
	46
	
	
	
	
	
	15
	
	

	Всего:
	3
	8
	14
	1
	11
	13
	3
	8
	14

	% соотношение
	12%
	32%
	56%
	4%
	44%
	52%
	 12%
	32%
	56%


	
	- с высокой тревожностью
	
	- с низкой тревожностью
	
	-средней тревожностью


Анализ результатов психического состояния по тесту Г.Айзенка показал распределение уровня испытуемых следующим образом(после констатирующего эксперимента) :
Таблица 4.
	№п
п/п
	Пол
	лет
	Психические состояния по Айзенку (баллы)

	
	
	
	Фрустрация
	Агрессивность
	Ригидность

	
	
	
	высокий
	средний
	низ
кий
	высокий
	Сред
ний
	низкий
	высо-
кий
	средний
	низкий

	1
	М
	16
	
	14
	
	
	14
	
	
	
	8

	2
	М
	17
	
	
	7
	15
	
	
	
	13
	

	3
	М
	17
	
	
	6
	
	
	7
	
	
	7

	4
	М
	16
	
	
	5
	
	
	7
	
	
	6

	5
	М
	16
	
	12
	
	
	
	7
	
	
	8

	6
	М
	17
	
	8
	
	
	
	6
	
	
	8

	7
	М
	16
	
	
	3
	
	
	6
	
	
	3

	8
	М
	16
	
	
	6
	
	
	5
	
	
	4

	9
	М
	16
	
	
	5
	
	
	6
	
	
	8

	10
	М
	17
	
	
	4
	
	
	4
	
	
	7

	11
	М
	16
	
	
	3
	
	
	5
	
	11
	

	12
	М
	16
	
	14
	
	
	9
	
	
	11
	6

	13
	М
	16
	
	14
	
	
	
	7
	
	15
	

	14
	М
	17
	
	8
	
	
	
	4
	
	14
	5

	15
	М
	17
	
	
	2
	
	8
	
	
	
	6

	16
	М
	17
	
	
	5
	
	10
	
	
	
	8

	17
	М
	16
	15
	
	
	
	9
	
	
	11
	

	18
	М
	16
	
	11
	
	
	
	6
	
	12
	4

	19
	М
	16
	15
	
	
	
	
	
	
	
	8

	20
	М
	17
	
	9
	
	
	9
	
	
	8
	

	21
	М
	16
	
	13
	
	
	
	6
	
	9
	

	22
	М
	17
	
	
	6
	
	
	6
	
	
	

	23
	М
	16
	
	
	3
	
	
	5
	
	
	

	24
	М
	16
	
	14
	
	
	14
	
	17
	
	

	25
	М
	16
	
	
	14
	
	
	6
	
	12
	

	Всего:
	2
	10
	13
	1
	13
	11
	1
	10
	14

	% соотношение
	8%
	40%
	52%
	4%
	52%
	44%
	 4%
	 40%
	46%


	
	- с высокой тревожностью
	
	- с низкой тревожностью
	
	-средней тревожностью




Приложение 3
«ЛИСТ-ЗАДАНИЕ ДЛЯ РЕСПОНДЕНТОВ»
"Самооценка психических состояний" Айзенка 
Предлагается описание различных психических состояний. Если это состояние часто наблюдается, то ставится 2 балла, если это состояние бывает, но изредка, то ставится 1 балл, если совсем не подходит - 0 баллов. 
Обработка результатов. 
1) Подсчитайте сумму баллов за каждую группу вопросов: 
I 1...10 вопрос - тревожность; 
II 11... 20 вопрос - фрустрация; 
III 21...29 вопрос - агрессивность; 
IV 31...40 вопрос - ригидность. 
Оценка и интерпретация баллов. 
I. Тревожность: 0...7 - не тревожны; 8...14 баллов - тревожность средняя, допустимого уровня; 15...20 баллов - очень тревожный. 
П. Фрустрация (фрустрированность): 0...7 баллов - не имеете высокой самооценки, устойчивы к неудачам, не боитесь трудностей; 8...14 баллов - средний уровень, фрустрация имеет место; 15...20 баллов - у вас низкая самооценка, вы избегаете трудностей, боитесь неудач, фрустрированы. 
III. Агрессивность: 0...7 баллов - вы спокойны, выдержаны; 8... 14 баллов - средний уровень агрессивности; 15...20 баллов - вы агрессивны, не выдержаны, есть трудности при общении и работе с людьми. 
IV. Ригидность: 0...7 баллов – ригидности нет, легкая переключаемого”, 8...14 баллов - средний уровень; 15...20 баллов - сильно выраженная ригидность, неизменность поведения, убеждений, взглядов, даже если они расходятся, не соответствуют реальной обстановке, жизни. Вам противопоказаны смена работы, изменения в семье. 
Описание состояний(Айзенк) 
I 
1) Не чувствую в себе уверенности. 
2) Часто из-за пустяков краснею. 
3) Мой сон беспокоен. 
4) Легко впадаю в уныние. 
5) Беспокоюсь о только воображаемых еще неприятностях. 
6) Меня пугают трудности. 
7) Люблю копаться в своих недостатках. 
8) Меня легко убедить. 
9) Я мнительный. 
10) Я с трудом переношу время ожидания. 
II 
11) Нередко мне кажутся безвыходными положения, из которых в1е-таки можно найти выход. 
12) Неприятности меня сильно расстраивают, я падаю духом. 
13) При больших неприятностях я склонен без достаточных оснований винить себя. 
14) Несчастья и неудачи ничему меня не учат. 
15) Я часто отказываюсь от борьбы, считая ее бесплодной. 
16) Я нередко чувствую себя беззащитным. 
17) Иногда у меня бывает состояние отчаяния. 
18) Я чувствую растерянность перед трудностями. 
19) В трудные минуты жизни иногда веду себя по-детски, хочу, чтобы пожалели. 
20) Считаю недостатки своего характера неисправимыми. 
III 
21) Оставляю за собой последнее слово. 
22) Нередко в разговоре перебиваю собеседника. 
23) Меня легко рассердить. 
24) Люблю делать замечания другим. 
25) Хочу быть авторитетом для других. 
26) Не довольствуюсь малым, хочу наибольшего. 
27) Когда разгневаюсь, плохо себя сдерживаю. 
28) Предпочитаю лучше руководить, чем подчиняться. 
29) У меня резкая, грубоватая жестикуляция. 
30) Я мстителен. 
IV 
31) Мне трудно менять привычки. 
32) Нелегко переключать внимание. 
33) Очень настороженно отношусь ко всему новому. 
34) Меня трудно переубедить. 
35) Нередко у меня не выходит из головы мысль, от которой следовало бы освободиться. 
36) Нелегко сближаюсь с людьми. 
37) Меня расстраивают даже незначительные нарушения плана. 
38) Нередко я проявляю упрямство. 
39) Неохотно иду на риск. 
40) Резко переживаю отклонения от принятого мною режима дня. 
Шкала реактивной и личностной тревожности Спилбергера адаптироывнной Л.Ю.Ханиным
Шкала ситуативной тревожности (СТ) 
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. 
Суждения 
	Суждение
	Нет, это не так
	Пожалуй, так
	Верно
	Совершенно верно

	Я спокоен
	1
	2
	3
	4

	Мне ничто не угрожает
	1
	2
	3
	4

	Я нахожусь в напряжении
	1
	2
	3
	4

	Я внутренне скован
	1
	2
	3
	4

	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	Я расстроен
	1
	2
	3
	4

	Меня волнуют возможные неудачи
	1
	2
	3
	4

	Я ощущаю душевный покой
	1
	2
	3
	4

	Я встревожен
	1
	2
	3
	4

	Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения
	1
	2
	3
	4

	Я уверен в себе
	1
	2
	3
	4

	Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	Я не нахожу себе места
	1
	2
	3
	4

	Я взвинчен
	1
	2
	3
	4

	Я не чувствую скованности, напряжения
	1
	2
	3
	4

	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	Я озабочен
	1
	2
	3
	4

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

	Мне радостно
	1
	2
	3
	4

	Мне приятно
	1
	2
	3
	4



Шкала личной тревожности (ЛТ) 
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 
	Суждение
	Никогда
	Почти никогда
	Часто
	Почти всегда

	У меня бывает приподнятое настроение
	1
	2
	3
	4

	Я бываю раздражительным
	1
	2
	3
	4

	Я легко расстраиваюсь
	1
	2
	3
	4

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

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

	Я чувствую прилив сил и желание работать
	1
	2
	3
	4

	Я спокоен, хладнокровен и собран
	1
	2
	3
	4

	Меня тревожат возможные трудности
	1
	2
	3
	4

	Я слишком переживаю из-за пустяков
	1
	2
	3
	4

	Я бываю вполне счастлив
	1
	2
	3
	4

	Я все принимаю близко к сердцу
	1
	2
	3
	4

	Мне не хватает уверенности в себе
	1
	2
	3
	4

	Я чувствую себя беззащитным
	1
	2
	3
	4

	Я стараюсь избегать критических ситуаций и трудностей
	1
	2
	3
	4

	У меня бывает хандра
	1
	2
	3
	4

	Я бываю доволен
	1
	2
	3
	4

	Всякие пустяки отвлекают и волнуют меня
	1
	2
	3
	4

	Бывает, что я чувствую себя неудачником
	1
	2
	3
	4

	Я уравновешенный человек
	1
	2
	3
	4

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



Обработка результатов. 
1) Определение показателей ситуативной и личностной тревожности с помощью ключа. 
2) На основе оценки уровня тревожности составление рекомендаций для коррекции поведения испытуемого. 
3) Вычисление среднегруппового показателя СТ и ЛТ и их сравнительный анализ в зависимости, например, от половой принадлежности испытуемых. 
При анализе результатов самооценки надо иметь в виду, что общий итоговый показатель по каждой из подшкал может находиться в диапазоне от 20 до 80 баллов. При этом чем выше итоговый показатель, тем выше уровень тревожности (ситуативной или личностной). При интерпретации показателей можно использовать следующие ориентировочные оценки тревожности: до 30 баллов – низкая, 31 – 44 балла - умеренная; 45 и более высокая. 












Приложение 4 
ТРЕНИНГ – ЗАНЯТИЯ 
ЗАНЯТИЕ 1. «ЗНАКОМСТВО»
УПРАЖНЕНИЕ 1 «ИМЯ – ДВИЖЕНИЕ»
Инструкция ведущего:
Участники группы, по очереди произносят свои игровые имена, но сопровождают их определенным движением рук, может быть, характерным для себя жестом. Затем все хором называют имя очередного участника и повторяют его жест.
УПРАЖНЕНИЕ 2 «ЧТО ЗНАЧИТ ВАШЕ ИМЯ?»
Инструкция ведущего:
Участникам группы предлагается назвать свое полное имя и рассказать что-нибудь о своем имени. Например, ответить на такие вопросы:
Нравится ли мне мое имя?
Знаю ли я, кто его для меня выбрал?
Знаю ли я, что обозначает мое имя?
Кто из моих знакомых (родных) носит то же имя?
Есть ли мои тезки среди известных людей?
Как имя влияет на мое поведение в жизни?
Каждый участник сам решает, что рассказать и как прокомментировать свой рассказ
УПРАЖНЕНИЕ 3. «ГРУППОВОЙ РИСУНОК»
Инструкция ведущего:
Для выполнения этого упражнения на взаимодействие студентам выдается большой лист ватмана и фломастеры и предлагается сделать совместный рисунок (корабль для группы, дом для группы). Они должны сами решить, что это будет за рисунок, и распределить между собой роли в процессе его создания.
ЗАНЯТИЕ 2 «АДАПТАЦИЯ В НОВЫХ УСЛОВИЯХ»
УПРАЖНЕНИЕ 1 «ГАЛСТУКИ»
Всем участникам на шею повязываются галстуки по-пионерски. Затем всех просят перевернуть галстуки концами назад. 
Инструкция: вытянуть руки вперед. Задача: не сгибая рук, необходимо вернуть галстук в пионерское состояние. 
При обсуждении каждый участник делится своими впечатлениями, ведущий задает вопрос: какой способ использовали? Обязательно нужно отметить тех, кто первым догадался предложить свою помощь коллегам, кто мучился сам, но не догадался попросить помощи.
УПРАЖНЕНИЕ 2 «ОКАЗАНИЕ ПОДДЕРЖКИ»
Упражнение выполняется в кругу. Ведущий говорит о важном умении не только оказывать помощь, но и просить помощи. Очень важным качеством является способность человека оказывать поддержку своим сверстникам, коллегам. Необходимо, чтобы участники поняли, чем отличается поддержка от комплимента и как ее нужно оказывать.
Особенно нужна поддержка в момент, когда человек неуспешен. В такие минуты необходимо обратиться к внутренним ресурсам, личным качествам и достоинствам. Это повышает самооценку, мотивирует человека, заставляет его искать пути решения, и он начинает видеть ресурсы в себе. 
Далее ведущий предлагает каждому участнику оказать поддержку кому-либо из присутствующих. Для этого нужно передать мягкую игрушку «адресату» с соответствующими словами. Ведущий начинает упражнение первым, участники продолжают, пока поддержка не будет оказана каждому.
УПРАЖНЕНИЕ 3 «ТЕХНИКУМОСКИЙ ДВИГАТЕЛЬ»
Завершающее упражнение, которое должно продемонстрировать сплоченность и согласованность команды. Включается бодрая веселая музыка и участникам предлагается по очереди выходить в круг, совершая танцевальные движения. Каждый последующий встает сзади предыдущего и его движения не должны повторять движений уже вышедших в круг.
Когда вся группа окажется в движении – дается последнее тренинговое задание – изобразить в танце техникумовский двигатель.
ЗАНЯТИЕ 3. «НАШИ ОСОБЕННОСТИ» ЧАСТЬ 1 «ЛИЧНОСТЬ»
Оборудование: бланки для теста, ручки.
Упражнение 1. Тест «Ваша индивидуальность»
1.	Легко ли вы сходитесь с людьми?
(да- 1; не очень-3; нет-5).
2.	Курите ли вы?
(да - 1; иногда - 3; нет - 5).
3.	Если вы совершаете дурной поступок или лжете, то: (никогда не признаюсь в этом - 1; иногда признаюсь - 3; признаюсь - 5).
4.	Если бы друзья предложили, вы попробовали бы наркотики?
(да - 1; не знаю - 3; нет - 5).
5.	Вы считаете, что трезвый среди пьяных — «белая ворона»?
(да - 1; не уверен - 3; нет - 5).
6.	Если бы к вам обратились за помощью настоящие погорельцы, отдали бы вы им последние деньги?
(да-5; не все-3; нет- 1).
7.	Если бы вы увидели, как ваши друзья унижают малыша или слабого,вступились бы вы за него?
(да - 5; не уверен - 3; нет - 1).
8.	Если бы слепому потребовалась ваша помощь при переходе улицы, то вы помогли бы?
(да - 5; если бы не спешил - 3; нет - 1). 
9. Когда родители пытаются вас чему- то научить, то вы:
(учусь - 5; делаю вид, что учусь, - 3; стараюсь отделаться - 1). 
10. Когда родители просят помочь по дому, делаете ли вы то, о чем просят?
(да - 5; иногда - 3; по принуждению - 1).
ОТ 10 ДО 22 БАЛЛОВ. Ваша индивидуальность рискует никогда не проявиться. Вы живете серо и буднично, не заглядывая в будущее, принижая мрак за норму. Вы абсолютно зависимый человек. Причем вы в значительной мере зависите от себя и в не меньшей степени - от своих друзей, которых сочувствующие вам люди называют «дружками». 
ОТ 23 ДО 38 БАЛЛОВ. Если вы без натяжек выставили себе тройки и пятерки, то ваша индивидуальность начинает просыпаться. Вы способны противостоять дурным влияниям и заглядывать в будущее, понимая, что школьные годы - это прелюдия, что жизнь впереди и ее качество будет зависеть от того, что и как вы делаете сейчас. 
ОТ 39 ДО 50 БАЛЛОВ. Ваша индивидуальность уже в значительной мере проявилась. Вы разобрались в том, что на самом деле полезно и чего стоит упущенное для самосовершенствования время. Вы не боитесь работы благодаря способности совершать волевые усилия над собой. Вы ориентируетесь не на тех, кто сильней, а на тех, кто интересней, полезней. Упражнение 2.«Я – уникальный»
Психолог передает в разные стороны от себя два мяча разного цвета. Студент слева, получив мяч, продолжает высказывание «я как все . . .», и при этом он выбирает одну из социальных позиций (сын, дочь, друг, студент, девушка, юноша). Позиции написаны либо на доске, либо на больших карточках. Студенты, получившие мяч справа, выполняют аналогичные действия, продолжая высказывание «я не как все . . .».
Когда в руках одного из участников встречаются два мяча, ему предоставляется право выбора, какое высказывание продолжать. В итоге психолог подводит студентов к выводу, что у всех нас есть какие-то общие качества, а есть и уникальные, неповторимые, присущие только одной личности.
Обсуждение: Что такое личность? Личностью рождаются или становятся?
В чем состоит индивидуальность и неповторимость личности?
ЗАНЯТИЕ 4. «НАШИ ОСОБЕННОСТИ». ЧАСТЬ 2 «ЦЕННОСТИ ЛИЧНОСТИ»
ХОД ЗАНЯТИЯ
УПРАЖНЕНИЕ 1.СЛОЖНЫЕ ЖИЗНЕННЫЕ СИТУАЦИИ
УПРАЖНЕНИЕ 1. «НАШИ НЕДОСТАТКИ»
Ведущий. Почти у каждого имеются недостатки, которые мешают нам жить, но с которыми мы почему-то миримся. Если недостатки представить в виде дракона, то можно сделать вывод, что у каждого есть «свой дракон», выращенный в домашних условиях. В один прекрасный день почти каждый решается убить «своего дракона». Но это дело безнадежное, так как на месте отрубленной головы незаметно вырастает другая. И мы приучаемся жить со «своим драконом», хотя со временем он все больше портит нашу жизнь и жизнь наших близких.
Для борьбы с «драконом» почти всем нужны помощники – друзья. Они очень важны в нашей жизни. Способность иметь друзей зависит от того, насколько мы умеем находить хорошее в окружающих нас людях.
УПРАЖНЕНИЕ 2. «ТЕЛЕГРАММА»
Психолог раздает бланки «телеграмм» с написанным именем адресата, где надо написать адресату самое хорошее, что можно о нем сказать. После выполнения задания психолог собирает все телеграммы и раздает их адресатам, они же, получив послание, высказывают вслух свои впечатления по желанию.
Итог занятия
Закрепление пройденного материала.
Обсуждение:
Какое самое ценное ваше качество?
Что помогает вам решать проблемы?
Отличаются ли ценности ваших друзей от ваших ценностей?
ЗАНЯТИЕ 5 «НАШИ ОСОБЕННОСТИ». ЧАСТЬ 3 «САМОРЕАЛИЗАЦИЯ»
УПРАЖНЕНИЕ 1.ТЕСТ «ГРАНИЦЫ ВАШЕЙ РЕШИТЕЛЬНОСТИ»
Вам предлагается ответить на несколько вопросов ответами «да» или «нет».
Легко ли вы приспосабливаетесь к обстоятельствам? Да – 3, нет – 0.
выключаете ли вы телевизор, когда становится ясно, что ничего интересного в этот вечер уже не будет? Да – 2, нет –0.
в состоянии ли вы все отложить ради любимого занятия? Да – 1,нет – 0.
Если вам предлагают хорошо оплачиваемую работу, согласитесь ли вы без колебаний? Да – 3, нет – 0.
Сразу ли вы признаете свои ошибки? Да – 0, нет – 3.
Приводят ли вас в замешательство неожиданно нагрянувшие гости? Да – 3, нет – 0.
Меняете ли вы свое мнение в результате серьезной дискуссии? Да – 4, нет – 0.
Покупаете ли вы понравившуюся вам на витрине вещь, хотя знаете, что в данный момент она вам нужна? Да – 0, нет – 3.
Соглашаетесь ли вы после долгих уговоров на что-то, чего никогда не сделали бы по своему желанию? Да – 0, нет – 4.
Знаете ли вы точно, чем будете заниматься в ближайшие выходные дни? Да – 2, нет – 0.
Всегда ли вы выполняете свои обещания? Да – 2, нет – 0.
Посчитайте общую сумму набранных баллов.
0 – 12 баллов. Вы нерешительны. Постоянно взвешиваете «за» и «против». Часто упускаете хорошие шансы, вплоть до создания для себя опасных ситуаций. Старайтесь быть потверже.
13 – 22 балла. Принимаете решения осторожно, но не избегаете проблем, требующих немедленного решения. Иногда колеблетесь, особенно перед утомительными и обременяющими делами. Больше доверяйте своему опыту и интуиции.
23 – 30 баллов. Вы тверды в своих поступках. Легкомысленное поведение вам не свойственно. В большинстве случаев вы принимаете правильные решения. Однако своей решительностью и твердостью вы подавляете окружающих.
Итог занятия
Закрепление пройденного материала.
Обсуждение: Что значит реализовать себя? Что способствует самореализации? Что мешает прийти к успеху?
ЗАНЯТИЕ 6. КЛАССНЫЙ ЧАС «ОТНОШЕНИЕ К СЕБЕ»
УПРАЖНЕНИЕ 1. «ШКАЛА САМООЦЕНКИ»
Давайте определим свою самооценку. В тетради начертите 7 одинаковых горизонтальных отрезков длиной 12-15 см, один под другим на расстоянии 2 см. Отметьте у отрезков начало, конец и середину. Подпишите название каждого отрезка: «здоровье», «счастье», «привлекательность», «удача», «возможности», «ум», «уважение людей». Представьте, что на первом отрезке — «здоровье» — выстроились все живущие на Земле люди: начиная от самых нездоровых (начало отрезка слева) и до самых здоровых (конец отрезка справа). Отметь черточкой, где находишься ты. Затем отметь свое местоположение на других отрезках:
- от самых несчастных до самых счастливых,
- от непривлекательных до самых привлекательных,
- от неудачников до самых удачливых,
- от тех, кто мало что может сделать в силу недостатка сил и возможностей до тех, кто может добиться своей цели,
- от глупых до самых умных,
- от тех, кто ничего не значит в глазах окружающих людей до уважаемых всеми личностей.
Потом другим цветом на каждой шкале отметь, где бы ты хотел быть. Таким образом, мы получили свою реальную и идеальную (желаемую) самооценку.
Известно, что самооценка может быть:
заниженной (из-за кажущейся недооценки себя и своих возможностей);
завышенной (из-за надуманной переоценки себя);
адекватной (нормальной), соответствующей реальному представлению о себе.
УПРАЖНЕНИЕ 2 «СКУЛЬПТУРА»
Ход упражнения: Группа делится на три части. Одна должна «вылепить» скульптуру человека с адекватной самооценкой, вторая – с заниженной, третья с завышенной самооценкой. Фигура лепится из одного их участников. Каждая подгруппа выбирает «экскурсовода», который будет рассказывать о том, что и как выражает скульптура.
У каждого человека должно быть свое устойчивое мнение о себе - базовая
самооценка. Она может меняется, под влиянием оценок окружающих людей. Желательно, чтобы самооценка была позитивной: «Я - хороший». Чаще всего, тогда и на других людей у человека будет установка: «Вы - хорошие». 
УПРАЖНЕНИЕ 3. «МОЙ ПОРТРЕТ В ЛУЧАХ СОЛНЦА»
Ход упражнения: Нарисуйте солнце, в центре солнечного круга напишите свое имя или нарисуйте свой портрет. Затем, вдоль лучей напишите все свои достоинства, все хорошее, что вы о себе знаете (какой вы сын, внук, друг, студент). Постарайтесь, чтобы было как можно больше лучей.
Это будет ответ на вопрос: «Почему я заслуживаю уважения?».
ЗАНЯТИЕ 7. КЛАССНЫЙ ЧАС «ДОВЕРИЕ И СПЛОЧЕНИЕ»
УПРАЖНЕНИЕ 1. «ВООБРАЖАЕМЫЙ ПОДАРОК»
Ведущий: Представите, что мы пришли сюда с приготовленными заранее подарками. Я предлагаю вам подарить воображаемый подарок сидящему слева участнику, но не произнося вслух, что именно вы дарите человеку. Вы должны показать подарок (без слов). Тот кто принимает подарок должен угадать, что ему дарят и назвать вслух.
УПРАЖНЕНИЕ 2. «ТЕСТ НА ДОВЕРИЕ»
Положите в середину круга какой-либо предмет, например вазу или книгу. Объясните группе, что сейчас начнется игра, которая делает невидимое зримым.
Каждый должен встать на определенном расстоянии от находящегося в середине круга предмета. Кто встает вплотную к нему, тот тем самым говорит о высокой, по его мнению, степени доверия в группе. Чем слабее у игрока ощущения безопасности и доверия группе, тем больше будет выбранное расстояние.
Попросите участников поэкспериментировать с различными расстояниями, пока они не ощутят, что выбрали место правильно.
Когда все найдут свои места, предложите участникам оглядеться и оценить сложившуюся ситуацию. Теперь каждый кратко объяснит, что хотел выразить своим выбором места. Кроме того, можно комментировать выбранное положение и высказывания других членов труппы.
УПРАЖНЕНИЕ 3. «КОМПЛИМЕНТЫ»
Ход упражнения: Мяч перекидывается так же, но необходимо не поздороваться, а сказать тому, кому вы кидаете мяч, комплимент. И опять-таки, в какой-то момент перекидывания мяча тренер дает дополнительную инструкцию: «Постарайтесь, чтобы каждый из нас получил хотя бы один комплимент»
УПРАЖНЕНИЕ 4. «СКУЛЬПТУРА НЕДОВЕРИЯ — ДОВЕРИЯ»
Выбирается один участник по желанию, который будет «глиной», из которой другой участник, «скульптор», лепит скульптуру под названием «Недоверие». Затем
ведущий обращается к участникам: что в скульптуре говорит нам о недоверии и что можно сделать, чтобы она стала скульптурой «Доверие»? Участники группы показывают на «глине», какие изменения они предполагают сделать для этого.
ЗАНЯТИЕ 8. «САМООЦЕНКА И КОММУНИКАТИВНЫЕ НАВЫКИ»
УПРАЖНЕНИЕ 1
Давайте начнем сегодняшний день с того, что выскажем друг другу пожелания на день, и сделаем это так. Первый участник встанет, подойдет к любому другому, поздоровается с ним и выскажет ему пожелание на сегодняшний день. Тот, к кому подошел первый участник, в свою очередь подойдет к следующему, и так далее до тех пор, пока каждый из нас не получит пожелание на день.
При обсуждении выполнения упражнения можно пойти либо коротким путем, задав вопрос: «Как вы себя чувствуете?», либо более длинным, поставив вопрос: «Расскажите, что вы чувствовали, когда высказывали пожелание кому-то из нас, и какие у вас были чувства, состояния, когда к вам обращались с пожеланиями на день?» При обсуждении может быть выдвинута идея, важная в тренинге партнерского общения, сотрудничества, ведения деловых переговоров, о том, что дискомфорт возникает в том случае, когда обращение к человеку не соответствует его потребностям, интересам. Если во время выполнения упражнения тренер замечает, что многие участники группы испытывают трудности, то после завершения упражнения можно спросить группу именно о них. Вопрос может звучать так: «Какие у вас были трудности в ходе выполнения задания?» Такого рода вопрос выполняет двоякую функцию: с одной стороны, отвечая на него, человек получает возможность отреагировать негативные эмоции, снять напряжение, возникшее в ходе упражнения; с другой стороны, ответы на этот вопрос позволяют осознать свой опыт и расширить его за счет мнений других участников. Осознание своего опыта в данном случае – это осознание тех барьеров, которые мешают людям быть более открытыми, искренними, лучше понимать, и чувствовать других людей.
ЗАНЯТИЕ 9. «СЮЖЕТНО-РОЛЕВЫЕ ИГРЫ»
УПРАЖНЕНИЕ 1. «НИТЬ АРИАДНЫ»
При помощи двух длинных веревок выкладывается лабиринт, ширина не более 50 см. – это лабиринт Минотавра. 
Из команды выбирается один участник, который будет смелым древнегреческим героем. А остальные будут играть роль Ариадны, точнее ее нити. Тесей попадает в темный лабиринт – соответственно ему завязывают глаза, а остальные, помощники, помогают ему выбраться. При этом вы будете направлять шаги Тесея, давая ему команды. Говорить можно только по очереди и только по одному слову, иначе нить не выдержит и порвется.
Если Тесей выступит за границы лабиринта, или будет сказано более одного слова, или хором – придется начинать путь сначала.
УПРАЖНЕНИЕ 2 «СКАЗКА КОЛОБОК»
Роли сказки поделить между членами группы. Разыграть свой сценарий сказки. 
ЗАНЯТИЕ 10. «СЕНСИТИВНЫЙ ТРЕНИНГ»
Упражнения на развитие межличностной чувствительности и взаимопонимания участников группы.
УПРАЖНЕНИЕ 1. «УЗНАЙ ПО РУКАМ»
Стулья ставятся в два ряда, друг напротив друга. Участникам предлагается снять с рук кольца, браслеты и завязать глаза. Ведущий рассаживает участников так, чтобы они не знали, кто сидит напротив. Задача участников: в полной тишине, только касаясь рук сидящего напротив человека, охарактеризовать его и предположительно назвать имя и только затем снять повязку с глаз.
УПРАЖНЕНИЕ 2. «СИАМСКИЕ БЛИЗНЕЦЫ»
Упражнение выполняется в парах. Партнеры в парах стоят рядом, плечом к плечу и стопа к стопе. Задача в том, чтобы сделать, как можно больше шагов не разделившись. Желательно, чтобы каждый участник попытался пройти в паре со всеми участниками в группе.
ЗАНЯТИЕ 11. ИГРА «СОТВОРЕНИЕ МИРА»
Цель: творческое самораскрытие участников и повышение их компетентности в области социальной адаптации в процессе поиска работы.
Необходимый материал: лист ватмана, ножницы, клей, цветные фломастеры. 1. После того, как «мир сотворен», тренер разрезает лист ватмана на количество частей, равное количеству работающих подгрупп. Далее тасует и путает разрезанные части, после чего раздает каждой подгруппе по одной части «сотворенного мира» со следующим заданием:
описать доставшуюся часть созданного мира;
дать всему необходимые названия;
подчеркнуть характерные особенности;
государственный строй;
сферы деятельности;
предметы импорта и экспорта;
приблизительная численность населения;
чем население занимается, наиболее востребованные профессии;
культурные традиции (гимн, флаг, сленг, мифы, легенды, нормы, правила, стандарты жизни и поведения, что нужно знать и уметь иностранцу, чтобы попасть в государство, и т.д.).
Время выполнения задания - 40 минут.
2. Презентация участников каждой из подгрупп происходит по следующей схеме: рассказ о своем государстве, реальные перспективы государственного развития с позиции карты востребованных профессий, готовность к сотрудничеству, реальность проникновения в страну эмигрантов и т.д.
3. По окончании презентации происходит обсуждение аспектов «совместного сотворения» и общей ответственности за существование и развитие мира, оценка динамики и перспектив дальнейшего мирового развития.
ЗАНЯТИЕ 12. ИГРА «АУКЦИОН ЦЕННОСТЕЙ»
Цель: работа с ценностными ориентациями молодежи, влияние на процесс становления ценностных ориентаций.
Правила проведения игры: Сюжет игры «Аукцион ценностей» соответствует названию: объявляется аукцион, на котором распродаются жизненные ценности. Задача участника – приобрести как можно больше ценностей, имеющих для него наибольшее значение.
В начале игры ведущий раздает бланки со списками жизненных ценностей. Участники должны оценить каждый пункт списка по следующей шкале: «+» – положительное отношение, «0» – безразличное отношение, «–» отрицательное отношение к данной ценности. Затем ведущий собирает бланки и подсчитывает количество и стартовую стоимость каждой ценности, которая будет выставлена на аукционе. Правила подсчета составляются таким образом, что ценность, которая привлекательна для большего числа игроков, имеет большую игровую «стоимость» и, соответственно, представлена в меньшем количестве игровых «лотов».
Далее объясняется, что «валютой», за которую можно будет приобретать ценности,
является количество очков, набранное в упражнении на ловкость (сбивание кеглей, метание мячей, дротиков и т.п.). На всю игру участникам дается ограниченное количество попыток для выполнения упражнения.
Перед началом аукциона участник выбирает пять наиболее важных ценностей, за которые он собирается бороться. Этот выбор фиксируется в «плане аукциона». При этом после первоначального составления плана, участники могут внести в него необходимые изменения, после того, как ведущий объявит стартовую цену каждого «лота».
Ведущий ориентирует участников на необходимость максимального выполнения составленного «плана». Затем начинается процесс аукциона. Ведущий объявляет игровой «лот»: наименование и стоимость ценности. Право на «покупку» получает участник, назвавший наибольшую цену «лота». Участник, получивший право на покупку, выполняет упражнение. Он может при этом использовать любое количество имеющихся в его распоряжении попыток. При этом все набранные очки можно не использовать на приобретение данного «лота». В том случае, если игрок отказался от приобретения заявленной ценности или набранных им очков недостаточно, «лот» снова выставляется на продажу. Аукцион прекращается, когда все ценности были «проданы» или все игроки израсходовали отведенные им попытки.
Затем составляется список «достижений», в который входят все приобретенные участником ценности. При этом вместо «плановой» ценности, которую игрок не смог приобрести, в список вносится ее «противоположность», например, вместо ценности «Счастливая семейная жизнь» – «Неудачная семейная жизнь» и т.п.
На следующем этапе игры участники представляют свои списки «достижений», сопоставляя их с типичным жизненным путем представителя той или иной профессии. Формальным итогом игры может стать вручение «дипломов приверженца профессии».
В обсуждении важно обратить внимание участников на то, как менялось отношение к тем или иным ценностям по мере изменения их «цены», достижений игроков в процессе выполнения упражнения на ловкость. Ведущий также может проинформировать участников о результатах опроса, проведенного в начале игры. В ходе обсуждения ведущий может предложить каждому участнику назвать ту ценность, которую он считает основной, определяющей жизнь человека. Также может быть затронут вопрос о том, как конкретная профессия влияет на характер ценностных ориентаций.
Сложности проведения данной игры связаны с поддержанием динамики игрового действия, а именно переходов от выполнения упражнения на ловкость к аукциону, фиксацией достижений участников, а также с оформлением игровой «документации», поэтому желательно, чтобы ведущему помогал ассистент.
ЗАНЯТИЕ 13. «ЧТО ИЗМЕНИЛОСЬ ВО МНЕ?»
Обсуждение результативности занятий, ценности знаний, умений и навыков, полученных каждым из участников. 
Предлагается высказаться каждому участнику по очереди, что изменилось в них самих и в других членах учебной группы.

Тревожность личностная
 Ч.Д.Спилбергера. 
до	
высокая 	средняя 	низкая 	40	28	32	после	
высокая 	средняя 	низкая 	12	32	56	Тревожность реактивная
 Ч.Д.Спилбергера. 
до	
высокая 	средняя 	низкая 	32	40	28	после	
высокая 	средняя 	низкая 	4	44	52	Фрустрация
до	
высокая 	средняя 	низкая 	32	28	40	после	
высокая 	средняя 	низкая 	8	40	80	Агрессивность
до	
высокая 	средняя 	низкая 	16	56	28	после	
высокая 	средняя 	низкая 	4	52	44	Регидность 
до	
высокая 	средняя 	низкая 	32	28	40	после	
высокая 	средняя 	низкая 	4	40	56	Фрустрация 
до	высокая 	средняя 	низкая 	8	7	10	после	высокая 	средняя 	низкая 	-6	3	3	Агрессии, чел.
до	
высокая 	средняя 	низкая 	4	14	7	после	
высокая 	средняя 	низкая 	-3	-1	4	Регидность 
до	высокая 	средняя 	низкая 	8	7	10	после	высокая 	средняя 	низкая 	-7	3	4	Динамика тревожности , чел.
до	
высокая 	средняя 	низкая 	10	8	7	после	
высокая 	средняя 	низкая 	-7	0	-7	Динамика тревожности личностной, чел.
до	
высокая 	средняя 	низкая 	10	7	8	после	
высокая 	средняя 	низкая 	-7	1	-7	Динамика тревожности реактивной, чел.
до	
высокая 	средняя 	низкая 	8	10	7	после	
высокая 	средняя 	низкая 	-7	1	-6	Тревожность Г.А.Айзенка. 
до	
высокая 	средняя 	низкая 	40	32	28	после	
высокая 	средняя 	низкая 	12	32	56	4

