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ВСТУП

Останнім часом на перше місце вийшла проблема стресу, який можна визна​чити як емоційний стан, викликаний несподіваною та/або напруженою ситуацією. Стресорами можуть бути ситуації небезпе​ки, зростання відповідальності, необхідність швидко прийняти рішення, значні розумові та вольові навантаження. 

Відомо, що стійкість до стресових фак​торів будь-якої людини можна забезпечити двома шляхами: 

• системою її емоцiйних тренувань, «гім​настикою почyттiв»; 

• ретельним її навчанням, тобто деталь​ним інформуванням про ситуації, програ​ванням можливих складних варіантів. 

Оптимальною формою об'єднання зусиль усіх учасників навчаль​но - виховного процесу на час підготовки до ЗНО можуть бути тематичні батьківсь​кі збори, уроки психології тощо.
ПРОБЛЕМА ПСИХОЛОГІЧНОЇ ГОТОВНОСТІ СТАРШОКЛАСНИКІВ ДО ЗНО 

Звісно, під час підготовки та складання іспитів учню потрібні знання з пев​них предметів. Саме вони є запорукою високої оцінки. Однак важлива і психічна готовність, тобто вміння грамотно виклас​ти свою думку на письмі, опанувати себе в екстремальних ситуаціях, гідно виходити зі складного становища. Дехто має такі на​вички, але все ж більшість учнів відчуває непереборний страх перед іспитом, самою атмосферою, в якій він відбувається. 

Щоб краще підготуватися до тестування, учні мають знати відмінні риси тестового іспиту. Традиційний екзамен - це усна роз​повідь про знання, обмежена тематично, яка, проте, допускає особисту творчість у побу​дові й мовному оформленні викладу. Тесто​вий іспит зводить до мінімуму як контакт з іншими людьми, так і власну інтерпретацію знань. Сам порядок розташування запитань або завдань може не збігатися зі структу​рою асоціативних зв'язків, послідовністю викладання предмета у школі. Це означає, що учень може втратити здатність до іден​тифікації запитання із власними знаннями, «не впізнати» те, що він насправді знає. За​радити має розвиток гнучкості мислення, уміння переорієнтуватися в умовах ліміту часу, що, звісно, теж потребує неабияко​го напруження. Саме це спростовує хибне уявлення про «зникнення» емоцій, а з ними  екзаменаційного стресу, за умови, якщо екзаменатор не контактує зі вступником. При тестуванні юнак або дівчина пережи​вають напруження усамітнено й приховано. Його ж наслідки виявляються в інших фор​мах. Тому доречно розказати учням, як вийти з такого становища з найменшими втратами, відпрацювати з ними основні моменти під​готовки та проходження цих відповідальних і неминучих етапів життя. 

Тренінгові заняття допоможуть обернути екзаменаційну напруженість на мобілізацію мислення, уваги, пам'яті, почуттів. Випуски матеріалів «Куточка психолога» у вигляді пам'яток, порад допомагають випускникам краще організувати свою роботу, замисли​тися над майбутнім. Адже вміння долати екзаменаційний стрес - це тренування до випробувань, яких не можна уникнути у вели​кій школі життя.
Тest у перекладі з англійської означає  «перевірка». Цей термін у 1899 році  ввів у науковий обіг американський психолог Джеймс Кейтелью. Проте тести як засіб оцінювання в навчальних закладах уперше почали використовувати у Велико​британії ще 1864 року. 

Розглядаючи проблему готовності до тес​тування, слід визначити, що рівень розвитку пізнавальних процесів старшокласників до​зволяє їм успішно впоратися з такою фор​мою оцінювання. 

Говорячи про особливості уваги, слід під​креслити, що старші школярі легко можуть зосередити увагу на предметі діяльності, вони володіють прийомами переключен​ня уваги, можуть самі правильно її органі​зoвyвaти. У них переважає довільна увага. Розвиток окремих сторін уваги призводить до вдосконалення спостережливості. 

Пам'ять також стає довільною, керо​ваною. Старший школяр володіє різними прийомами запам'ятовування, може виді​лити у матеріалі головне, систематизува​ти його на власний розсуд, сформулювати те, що запам'яталось. Різко зростає обсяг осмисленого запам'ятовування. 

Мовлення учнів старших класів стає лек​сично багатим, гнучкішим за інтонацією. Інколи письмове мовлення розвинене кра​ще, ніж усне. 

Уяві старших школярів притаманний розвинений самоконтроль. Вони критично переосмислюють фантазію, що раніше без​контрольно відводила від реальності. 

Мислення наближається до мислення дорослої людини. Здатність до пізнання за​галом вирізняється посиленням розумової діяльності, кращим розумінням абстракт​ного матеріалу, довільністю інтелектуальної діяльності. 

Таким чином, розвиток пізнавальних процесів забезпечує їхню готовність до тес​тування, а саме: 

· уміння виділяти головне; 

· уміння бачити подібне й відмінне, порівнювати; 

· уміння працювати зосереджено; 

· уміння згадувати те, що потрібно для відповіді на запитання; 

• уміння узагальнювати та диференцію​вати; 

    • уміння міркувати та робити висновки. 

Безумовно, в учня має бути достатній обсяг знань із предмета. Під час підготов​ки до тестування постає проблема вели​кого обсягу фактологічного, конкретного матеріалу, який не завжди логічно між со​бою пов'язаний. Тому психологи рекомен​дують робити шпаргалки-конспекти, в яких на окремих аркушах у вигляді логічних схем, моделей представити зміст вивченої теми Основні розділи навчального матеріалу ма​ють бути висловлені короткими тезами зі встановленням логічних зв'язків між ними. 

Головні положення, думки краще виді​лити червоним кольором, обґрунтування думок - синім, конкретизацію - корич​невим, функціональні особливості (як​що є) - зеленим тощо. Стрілками (прямими, хвилястими, пунктирними та ін.) позначити зв'язки, відношення тощо. 

Займаючись художнім оформленням ло​гічних моделей тієї чи іншої теми - розфар​буванням рамочок, стрілок чи інших сим​волів - учень зосереджується на основних моментах проблеми, встановлює зв'язки між окремими думками, осмислює цілісну си​стему. На думку психологів, що більше часу учень витрачатиме на такі заняття, то ефек​тивнішою буде засвоєна інформація. Таким чином учень набуває важливого життєвого досвіду: як легко засвоїти складне. 

Коли учень опрацював навчальну ін​формацію, склав логічну схему, оформив її, осмислив, шпаргалка, по суті, стає не​потрібною. Учень вільно зможе відтворити навчальний матеріал. 

Не варто забувати, що запам'ятовують не слова, а думки, вкладені в них. Що біль​ше асоціацій до певної одиниці інформа​ції, то легше її відтворити у ситуаціях ви​користання. Крім того, корисно пам'ятати, що завдання в тестах не пов'язані одне з одним, тому знання, які застосували в од​ному, вже вирішеному, зазвичай не допома​гають, а тільки заважають сконцентруватися та правильно відповісти на нове запитання. 

Багато завдань можна швидше вирішити, якщо не шукати одразу правильний варіант відповіді, а послідовно виключати ті, які явно не підходять. Метод виключення до​зволяє сконцентрувати увагу на одному-двох варіантах, а не п'яти-семи. 

Можна порекомендувати учням залишити час для перевірки своєї роботи, щоб встигну​ти проглянути її та помітити явні помилки. 

Не можна не враховувати стану нерво​вої системи: ступінь збудженості та врівно​важеності, сили та рухливості (порушення нервової діяльності призводять до швидкої стомлюваності учня та згубно впливають на результат тестування). Аби розв'язати цю проблему, доцільно проводити міні-ре​петиції майбутнього тестування, яке допо​може поступово адаптувати нервову систе​му до можливого майбутнього стресу. Для цього можна виконувати якомога більше різних опублікованих тестів із відповідних предметів.

Необхідно пам'ятати, що одна із найваж​ливіших вимог тестування - обмежений час виконання. Тому бажано тренуватися із секундоміром у руках: на одне завдання у найпростішій частині не витрачати більше двох хвилин. 

Також важлива емоційна підготовка, яка допоможе школяреві впоратися із хвилю​ванням у перші хвилини тестування. Якщо учень сильно збентежений, то краще заплю​щити очі, розслабитися, пригадати щось приємне. І лише повернувшись у «робочий стан», уважно прочитати запитання. Не може бути такого, щоб учень нічого не знав. Тому не слід засмучуватися та лякатися у пер​шу ж хвилину. Рекомендуємо почати з того запитання, на яке учень може правильно відповісти. Поступово пригадаються й інші. Якщо відповідь невідома, то краще запитан​ня залишити й перейти до наступного. 

ЗОВНІШНЄ НЕЗАЛЕЖНЕ ОЦІНЮВАННЯ І ПСИХОЛОГІЧНЕ ЗДОРОВ`Я ВИПУСКНИКІВ

Останнім часом на перше місце вийшла проблема стресу, який можна визна​чити як емоційний стан, викликаний несподіваною та/або напруженою ситуацією. Стресорами можуть бути ситуації небезпе​ки, зростання відповідальності, необхідність швидко прийняти рішення, значні розумові та вольові навантаження. 

Відомо, що стійкість до стресових фак​торів будь-якої людини можна забезпечити двома шляхами: 

• системою її емоційних тренувань, «гім​настикою почуттів»; 

• ретельним її навчанням, тобто деталь​ним інформуванням про ситуації, програ​ванням можливих складних варіантів. 

Вступна кампанія до Вишу на основі ЗНО у 2008 році є великим досягненням у системі освіти незалежної України - це одне із тверджень, у якому одностайні перші особи держави, широкі кола громадян і освітян. Проте цікаво, яким же сторонам ЗНО і чому вони довіряють та сприймають позитивно? 

Оскільки низький рівень обізнаності про процедуру  іспитів підвищує тривожність і обмежує шанси якісно надати підтримку учневі, випускникам та їхнім батькам, ре​комендовано демонструвати фрагменти на​вчального відеофільму про процедуру ЗНО. Далі - обговорення, під час якого варто звернути увагу на таке:

1. Загальна ситуація іспиту: процес реєс​трації учасників, пред'явлення паспорта, 

розміщення учнів за партами тощо.

2. Початок іспиту, зачитування інструкцій. 

З. Роздача конвертів із завданнями. 

4. Початок роботи. 

Оптимальною, на наш погляд, формою об'єднання зусиль усіх учасників навчально - виховного процесу на час підготовки до ЗНО можуть бути тематичні батьківсь​кі збори. У практику проведення зборів у випускних класах доречно включити такі компо​ненти: 

* інформаційний, коли максимальну кількість інформації про ЗНО надають спе​ціалісти, які займаються підготовкою ви​пускників (заступник директора з навчаль​но-виховної роботи, учителі-предметники, спеціалісти відділу освіти); 

   * інтерактивний, що дозволяє бать​кам у формі дискусії обговорити власний внесок у процес підготовки випускників до ЗНО. 

Для вироблення індивідуальної стратегії діяльності на період підготовки й участі в ЗНО учням рекомендують використа​ти знання, отримані на уроках з основ психології у 10-му класі. При цьому вони можуть спиратися на свої результати пси​холого-педагогічної діагностики, яку пси​холог навчального закладу проводив усі ці роки. 

Знайомить із процедурою ЗНО і гра-​драматизація. Це програвання процедури тестування на знайомому матеріалі (гумо​ристичному або відомому всім). Це створює позитивну атмосферу і дозволяє сконцентру​ватися саме на іспитовому процесі. Під час гри використовують такі елемен​ти: відкривання конверта, розсаджування на місця у вказаному порядку, реєстрація учасників. 

РОЗВИВАЛЬНІ ЗАНЯТТЯ З УЧНЯМИ

ГОТУЄМОСЬ ДО ЗОВНІШНЬОГО НЕЗАЛЕЖНОГО ОЦІНЮВАННЯ

Ігрове заняття

Мета: ознайомити випускників із прави​лами процедури ЗНО, психологічно підготу​вати їх до ЗНО. 

Учні отримують попереднє завдання: 

• придумати собі ігрове ім'я; 

• виготовити для себе візитівку або «пас​порт» зі своїм ігровим іменем та будь-якою додатковою інформацією про себе, написа​ною або намальованою.

 ЕТАП 1. «РЕЄСТРАЦІЯ» 

Учні збираються у класі. Ведучий запитує ім'я кожного учасника і заносить його до списку. 

ЕТАП 2. «ЛАСКАВО ПРОСИМО» 

Усі виходять у коридор. Ведучий поруч з іменами учасників проставляє номери і прикріплює їх до парт. Учасники по од​ному заходять до класу, показують свою візитівку і сідають за парту з відповідним номером. Ведучий прикріплює візитівки до дошки . 

ЕТАП 3. «СКРИНЬКА БАЖАНЬ» Ведучий проходить зі скринькою по схо​дах. Кожен з учасників кладе свій мобільний телефон до скриньки і загадує при цьому бажання. 

ЕТАП 4. «ГОТОВНІСТЬ № 1» 

Учасники отримують бланки для відпові​дей. Ведучий повідомляє, що правильні від​повіді слід позначати хрестиком. На звороті бланка гравці записують: «Із правилами гри ознайомлений(а)», - та підписуються своїм ігровим іменем. 

ЕТАП 5. «ГОТОВНІСТЬ № 2» 

Ведучий наклеює на кожен бланк для відповідей жартівливу картинку. 

ЕТАП 6. «ПОВНА ГОТОВНІСТЬ» 

Тест «Чи вмієте ви дотримуватися інструкцій?» (З хв.)

Завдання:
1. Прочитайте завдання до кінця, перш ніж виконувати їх. 

2. Напишіть своє ім'я та прізвище у пра​вому верхньому кутку сторінки. 

З. Обведіть колом слово «ім'я» у пункті 2. 

4. Намалюйте п'ять маленьких клітинок у лівому верхньому кутку сторінки. 

5. Намалюйте по одному хрестику у кожній клітинці з пункту 4. 

6.  Обведіть колом кожен хрестик. 

7.  Підпишіться під темою тесту. 

8.  Напишіть «так» після теми тесту. 

9.  Обведіть колом сьомий і восьмий пункти. 

10. Поставте хрестик у лівому нижньому кутку сторінки . 

11. Намалюйте трикутник навколо хрес​тика з пункту 10. 

12. На звороті помножте 70 на 30. 

13. Обведіть колом слово «лівому» у пунк​ті 4.

14. Коли дійдете до цього ПУНКТУ, вигук​ніть своє ім'я та по батькові. 

15. Якщо, на вашу думку, ви ретельно виконуєте інструкції, скажіть: «Я ретельно виконую інструкції». 

16. На звороті додайте 107 до 278. 

17. Обведіть колом суму цих чисел. 

18. Голосно порахуйте від 1 до 10. 

19. Якщо ви першим дійшли до цього пункту, вигукніть на весь голос: «Я найкра​ще виконую інструкції!». 

20. Тричі проколіть сторінку біля цього пункту. 

21. Тепер, коли ви завершили завдання, виконайте лише пункти 1 та 2. 

ЕТАП 7. «ГРА» 

Вправа «Мої позитивні риси» 

Ведучий пропонує пригадати, чим учас​ники пишаються, що в них виходить добре. На аркуші паперу кожен записує: «Мої до​сягнення - це ... », - і дописує речення. 

Вправа «Я обираю» 

Потрібно написати 5 речень, які стосу​ються теми заняття (ЗНО) і починаються так: «Я мушу ... ». Після цього слід поди​витися у список і подумати, що потрібно зробити, щоб «Я мушу» перетворилося на «Я хочу». Запишіть речення у зміненому вигляді. 

Обговорення. 

Вправа «Прислів'я» Завершіть такі прислів'я: 

 1. Вовків боятися - ... (до лісу не ходити).

 2. Курка тому воду сварить, що ... (плавати не вміє).

 3. Чужого не бажай, але свого …  (не втрачай).

 4. Сам не навчишся ...:.- ... (ніхто не навчить).

 5. Під лежачий камінь ... (вода не тече).

 6. Мало хотіти - ...  (треба знати і вміти). 

     Вправа «Увага» 

Ведучий говорить, що буде у повітрі писа​ти короткі слова. Учасники гри мають їх про​читати і записати на своєму аркуші. Потім ведучий читає правильні відповіді. Гравці позначають у себе на бланках правильні, потім рахують, скільки їх. {Приклади  слів: «мир», «атом», «морс», «клас».) 

Вправа «Розумники й розумниці» 

Розв'яжіть завдання, позначте у бланку кількість правильних відповідей. 

1. Щоб зварити одне яйце, потрібно 3 хвилини. Скільки варитимуться 5 яєць? (3 хвилини.)

 2. Скільки пальців на одній руці? А на .двох? А на десяти?  (5, 10, 50.)
3. Троє поросят, доганяючи вовка, про​бігли за годину 18 км. Скільки кілометрів пробігло кожне з поросят? (18.) 
4. На чому літав на Місяць барон Мюнх​гаузен?    (На гарматному ядрі.)
 5. Який фрукт допоміг Ньютону зробити відкриття сили тяжіння? (Яблуко.)
 6. Що можна готувати, але не можна з'їсти? (Уроки.)
ЕТАП 8. ЗАВЕРШЕННЯ 

Ведучий сидить за столом. Учасники по одному підходять до нього, кладуть свої аркуші з позначками і розписуються у «про​токолі». 

Обговорення етапів гри 

- Які емоції вони викликали? 

. Ведучий звертає увагу гравців на проце​дурні моменти гри, подібні до справжнього тестування. 

ЕТАП 9. «ФАНТИ» 

Ведучий дістає по одному мобільні теле​фони зі скриньки і розігрує їх у фанти.

ЕК3АМЕНАЦIЙНИЙ СТРЕС: ПСИХОЛОГІЯ ПОДОЛАННЯ

Тренінгове заняття
Мета: формувати у школярів позитивне ставлення до іспитів, навички саморегуляції в напружених ситуаціях, розвивати вміння організувати самоосвітню діяльність у пе​ріод підготовки до іспитів та особисті риси, необхідні для підготовки до ЗНО. 

Час: 1,5-2 год. 

Кількість учасників: 10-15 осіб. 

Вступне слово психолога: 

Зовнішнє незалежне оцінювання - не​минучий етап життя для тих, хто хоче здо​бути вищу освіту. У перекладі з англійської test означає «перевірка». І справді, під час тестування перевіряють найрізноманітніші риси людини - від знань до якостей пам'яті, мислення та вміння зберігати спокій, впев​неності у своїх силах. 

Найбільшою проблемою в ситуації тесту​вання стає наше хвилювання. Гормон, який виділяється, коли людина відчуває страх, впливає на пам'ять. Це може бути причиною того, що деякі учні на іспитах цілковито за​бувають вивчений матеріал. 

Навички емоційної саморегуляції, інформація з оптимальної підготовки та по​ведінки під час майбутнього тестування ​саме цьому присвячена наша сьогоднішня зустріч. Ви дізнаєтеся, як полегшити тягар ударів тестування по вашій нервовій системі та допомогти досягти успіхів. І тоді впев​неність, яку дає влада над самим собою, до​поможе долати стрес перед відповідальними іспитами - це тренування до випробувань, яких не можна уникнути у великій школі життя. 

Вправа «Асоціації»

Робота в колі. 

Психолог. Зверніться до вашої підсвідо​мості - назвіть слова-образи, які виникають у вас, коли думаєте про майбутнє тестування. Асоціації запишіть на дошці. 

Обговорення 

Як бачимо, ваші асоціації пов'язані з три​вогами, непевністю у своїх силах. Дуже важливо змінити цей настрій на конструк​тивний, спрямований на плідну підготовку до тестування, на успіх. Існує кілька спо​собів досягти цього. 

Для того, щоб змінити свій стан на іспиті від тривоги до впевненості, спробуйте ство​рити у своїй свідомості образ успіху: чітко уявляйте його.
«Виявляйте впевненість», - радить ви​датний психолог Д. Карнегі і наводить по​раду свого співвітчизника, американського психолога У. Джеймса: «Здається, що дія йде за почуттям, але насправді дія та почуття поєднуються: керуючи дією, що перебуває під контролем волі, ми можемо керувати почут​тям, яке не перебуває під цим контролем». 

Отже, ви можете повернути собі бадьо​рість, якщо посидите з бадьорим виглядом, діятимете і говоритимете так, наче ви вже пройнялися бадьорістю. Ви впевнено даєте відповіді на запитання тесту, у вас світла голова, ви мислите логічно, швидко, аргу​ментовано, згадуєте потрібну інформацію, відчуваєте радість та задоволення. Викорис​товуйте для самонавіювання хвилини пере​ходу від сну до пробудження, відрізок часу, коли свідомість виходить зі стану дрімоти, але очі ще заплющені. 

Вправа «Опонент» 

Учні діляться на дві команди. Завдання першій - написати на ватмані позитивні моменти ЗНО, другій - негативні. Обгово​рення списків. 

Наступне завдання - перетворити нега​тивні моменти на позитивні або нейтраль​ні. Наприклад, «екзаменаційний стрес» ​серйозний психологічний тренінг для всього  організму. 

Вправа «Робочий експеримент» 

Завдання спостерігачам і консультан​там - підтримувати порядок, надавати необ​хідні поради. Вправа має відтворити реальну ситуацію іспиту. За 15 хв. учні відповідають на 5 запитань і пишуть міні-твір «Мої ре​цепти успіху». 

Обговорення 

- Чи складно було впоратися із завдан​ням? 

- Що заважало? 

- Чи помітно було тих, хто намагався  списати? 

- Хто хоче зачитати свій невеличкий твір і поділитися з усіма своїми рецептами успіху? 

Психогімнастика «Народження зірки» 

Учні стоять, розслабившись, із заплю​щеними очима, руки вздовж тіла, ноги роз​ставлені приблизно на ширині плечей. Кож​ний уявляє собі: у його сонячному сплетін​ні є згусток енергії, що випромінює сильне світло. Кожен учасник може визначити для себе його колір. 

Психолог. Уявіть собі, що світло напов​нює ваш живіт і поступово заливає груди ... стегна 
плечі ... спину ... коліна ... лікті ... потилицю …
обличчя ... ступні ... кисті ... пальці рук і ніг…  Дозвольте цьому світлу заповнити все ваше тіло.  Уявіть собі, що світло стає дедалі ін​тенсивнішим і виривається з вашого тіла, з пальців рук і ніг, з голови. Уявіть собі, що ваше тіло світиться, як сонце, що вся кімната сповнилася світлом. 

Тепер світло, що виходить від вас, прони​кає все далі ... за цю кімнату ... за будинок ... воно осяває все навколо, всю нашу країну, ліси, гори і міста. 

А тепер уявіть собі, що світло поширюєть​ся далі й далі, поки не вкриє всю Землю ...  Уявіть, ніби ви - неймовірно сильний маяк, і з вашого тіла б'є:джерело потужної енергії. 

Збережіть у собі це відчуття сили та жит​тєвої енергії. Потягніться трішки й розплющ​те очі. Ви знову свіжі й бадьорі, готові ефек​тивно працювати далі. 

Цю вправу можна робити самому, коли відчуваєте втому при підготовці до тесту​вання. 

Вправа «Оптимізм - реалізм» 

Учням пропонують одним реченням від​повісти на запитання. 

Психолог. Згадайте свої досягнення (у на​вчанні, спорті тощо). Чи легко вони далися? Як ви почувалися, досягнувши мети? Чи мо​жете використати ці методи в розв'язанні інших справ? Наприклад, якісно підготува​тися до ЗНО? Назвіть невдалі спроби. Який висновок ви можете зробити? 

Розглядаючи кожен випадок, помір​куйте: 

• яка була ймовірність того, що так від​будеться; 

• чи можна було щось зробити, щоб по​кращити результат. 

Вправа «Портрет сyперучня» 

За допомогою різнокольорових листівок учасників занять ділять на дві групи. По​трібно з кольорового паперу, картону, клею, фломастерів, старих журналів тощо створити портрет ідеального учня, який усе встигає зробити у своєму житті. Команди захища​ють роботи і пишуть спільний список рис ідеального учня. 

Далі слід наголосити, що всі ці риси в одній людині поєднуються доволі рідко, але коли ви чогось хочете досягти в жит​ті, то цей список стане підказкою до само​вдосконалення і виховання характеру. 

Вправа «Рейтинг справ» 

Часто учні скаржаться на те, що їм не ви​стачає часу,  і школа, і факультативи, і під​готовка до ЗНО, і відпочити теж хочеться. Згадайте обсяг роману М. Мітчелл «Відне​сені вітром». А написала його письменниця у той період життя, коли працювала в газеті з ранку до пізнього вечора. А часу в неї було, як і в кожного з нас,  24 години на добу. 

Учні самостійно складають список справ, які вони роблять протягом дня, ранжують їх за важністю у порядку спадання. 

Потім записують на стікерах три перші справи і прикріплюють на фліп-чарті. 

Необхідно підвести групу до висновку, що в житті безліч справ, але не варто витра​чати свій час на дрібниці. Краще визначати пріоритети і йти до мети.

Вправа «Планування успіху» 

Фахівці з реклами добре знають силу повторення. Ми чуємо рекламу багато разів на день, бо нас хочуть переконати у чомусь. Зробіть таку рекламу для себе. Напишіть свій власний лозунг. Почніть так: «Щодо моєї участі в ЗНО, то я хотів(ла) би, щоб ... ». Продовжте цей рядок. Неодмінно закінчіть словами: «І я можу  це зробити!» (учні зачи​тують свої вислови). 

Перечитуйте це гасло перед сном як за​клинання. Повірте у свої сили. 

Цю вправу корисно поєднувати ще з та​кою порадою: проставте за календарем дати, коли що треба вивчити і повторити. При​кріпіть цей список удома біля свого робочого місця і власноруч вносьте в нього позначки про «здачу» вивченоro матеріалу. Коли ви не вкладаєтесь у графік, то можете ущільнити повторення деяких тем. 

Якщо ж ви виконуєте його вчасно, у вас знизиться почуття тривоги. Випередження графіка зумовлює широку гаму позитивних емоцій: радості, успіху, впевненості у своїх силах. 

Вправа «Подолання» 

Індіанська приказка стверджує, що че​кання смерті гірше від самої смерті. Справ​ді, коли на нас чекає якась відповідальна справа, напередодні. більшість із нас починає нервуватися, переживати. Важливо не да​ти тривозі взяти гору над нами. Головне ​не зациклюватися на своїх переживаннях. 

Групі пропонують обговорити і скласти список речей, які можугь відволікти від хви​лювання напередодні тестування. На папе​рових зірочках пишуть найвдаліші варіанти і приклеюють їх на картонну хмаринку  впевненості. Можна запропонувати залишити цей колективний витвір у класі. 

Релаксаційна техніка «Подих очищення» 

Психолог. Я хочу вам показати, як можна навчитися почуватися впевненим і бадьо​рим. Сядьте, випрямившись, на стілець і три​майте спину прямо. Покладіть руки на колі​на долонями догори. Вдихніть глибоко й видихніть без паузи між вдихом і види​хом. Вдих - трохи швидший, ніж видих ... Якщо хочете, можете надати своєму дихан​ню якогось кольору. Наприклад, видихаєте сіре повітря. Уявіть, що ви видихаєте своє занепокоєння, свій страх, своє напруження. А повітрю, яке ви вдихаєте, надайте якогось іншого, приємного кольору, наприклад, блакитного. Ви вдихаєте спокій, упевненість і легкість. (Можна повторити найважливіші пункти інструкції, зауваживши, що цю тех​ніку краще застосувати перед тестуванням, щоб заспокоїтися, упорядкувати думки) 

Вправа «Правильно - неправильно» 

Психолог. Кажуть, що всі люди задоволені своїм розумом і ніхто - своєю пам'яттю. І справді, багато учнів у своїх невдачах у школі винуватять пам'ять. Найчастіше ​зовсім безпідставно. Виміряти обсяг пам'яті поки що жодному науковцеві не вдалося. На думку американського вченого С.Ко​ена, «ми ніколи навіть близько не підхо​димо до межі наших сил, а мозок працює лише на мізерну частку своєї потужності». Не буває поганої пам'яті, є лише невміння її використовувати. 

Учасники діляться на дві групи. Психолог зачитує правильні й хибні висловлювання. Групи мають уважно слухати і записати хиб​ні висловлювання, виправити їх. Потім кож​на група зачитує свої варіанти виправлень і пояснює, чому саме так вони вирішили. Далі всі разом складають пам'ятку, як най​краще запам'ятати матеріал. 

Приклади висловлювань: 

1. Знай свій найпродуктивніший вид пам'яті та спирайся на нього. 

2. Особливо напружуй свою пам'ять на початку і в кінці уроку чи тексту, адже ці місця найгірше запам'ятовуються. 

З. При сортуванні та класифікації ма​теріалу для запам'ятовування не забувай про обсяг короткострокової пам'яті - 10 знаків (± 2 знаки). 

4. Для міцного запам'ятовування матеріа​лу вистачить уважно прослухати чи прочита​ти потрібну інформацію.

5. Механічне повторення ефективне, коли треба запам'ятати правила, формули, дати, фактичний матеріал. 

6. Спробуйте знайти щось цікаве у най​нуднішому матеріалі, проведіть якусь пара​лель з особистим життям, власним досві​дом. Адже цікаве запам'ятовується набагато легше. 

7. Давно помічено, що найлегше забути тільки-но вивчене - це спробувати тут-таки запам'ятати щось цілковито інше. Знаючи про це, не вчіть історію одразу після мате​матики. Краще почитати літературу. 

8. Намагайтеся уявляти інформацію, яку треба засвоїти у незвичайному поєднанні. Наприклад, уявивши дату прийняття хрис​тиянства на Русі у вигляді великих цифр, які світяться у воді, ви легко запам'ятаєте її. 

9. Повторювати матеріал треба вдумливо, зосередившись на змісті. 20-30 % інфор​мації, якщо її не повторювати, втрачається за перші 10 годин після «завантаження». 

10. Запам'ятовування  буде значно кра​щим, якщо спробуєте знайти в тексті про​відну думку, виділити її аргументацію, ви​значите перехід до наступної - працюйте у книжці з олівцем, робіть помітки. 

Обговорення в колі 

- Як, на вашу думку, виглядає формула успіху на іспитах? 

- На що саме необхідно звернути увагу при підготовці до тестування? 

- На скільки відсотків успішне проход​ження тестування залежить від вас самих? 

Вправа «Особливий літачок» 

Кожен на аркуші паперу пише побажання успіху на іспитах, робить літачок і пускає своїм друзям.

ЯК ОРГАНІЗУВАТИ ПІДГОТОВКУ ДО ЗНО

Година спілкування

Мета: розповісти про раціональну ор​ганізацію підготовки до іспитів, виховувати відповідальність, наполегливість, органі​зованість, розвивати навички ефективного використання часу. 

Вступне слово психолога 

Випускники, які готуються до іспитів, часто починають впадати у крайнощі. Одні цілодобово вчать і повторюють матеріал, відмежовуються від навколишнього світу, ретельно готують шпаргалки і випивають не один літр кави. Інші насолоджуються відпочинком, зрідка гортаючи сторінки під​ручника і втішаються тим, що, може, пощас​тить. Але наближення екстремальної ситуації (тестування) нервує і одних, і інших. Думки плутаються, пам'ять не втримує навіть про​стих і зрозумілих речей. Хочеться працювати швидше, але нічого не виходить, ти здаєшся собі повільним, як черепаха, тобі вже не до​помагає ні кава, ні улюблена музика, а ще й рідні прискіпуються: «Ну, як там у тебе?». «Нормально», - відказуєш їм, а насправ​ді думаєш: «Та ніяк! .. Відчепіться! Дайте спокій! Я такий недолугий невдаха, я нічого сам не можу». 

Ось такі бувають негаразди з підготовкою до тестування, де найважливіші - самостій​не навчання та самостійна розумова праця. 

На цій зустрічі ми поговоримо про те, як правильно організувати роботу та відпо​чинок під час підготовки до ЗНО. 

Обговорення правил підготовки до іспиту 

Учні по черзі читають правила й обго​ворюють їх, пояснюючи, що буде, якщо їх не виконувати. 

1. Запорукою підтримання інтелектуаль​ної форми є добра фізична форма. 

2. Перш ніж починати роботу, усвідом, що ти повинен зробити, скільки це має за​брати часу, визнач порядок роботи. 

3. Плануючи графік роботи, пам'ятай, що найвища продуктивність праці настає через 20-30 хв. після початку роботи. Най​складніші завдання доцільно виконувати саме тоді. Простіші й цікавіші - наприкін​ці. Проте якщо тобі важко, починай роботу з цікавішого. 

4. Заздалегідь облаштуй своє робоче міс​це так, щоб тебе нічого не відволікало від навчання, а всі потрібні предмети були на​похваті. 

5. Намагайся у процесі роботи дотриму​ватися визначеного графіка. 

6. Починай роботу, відпочивши. Най​кращий відпочинок - 1,5-2 год. сну або прогулянка, спорт, допомога батькам по гос​подарству. Але не більше, інакше знову вто​мишся. 

7. Першу годину можна працювати без перерви, а далі мають бути 5-10-хвилинні перерви через кожні 40-50 хв. напруженої роботи, під час яких можна виконувати фі​зичні вправи. Не роби відпочинок трива​лим. 

8. Якщо якесь завдання не можеш ви​конати одразу, не розгублюйся, спробуй по​вторити за якийсь час. 

9. Також май на увазі: розпочинати будь​-яку серйозну роботу, розумову чи фізичну, варто не раніше ніж через 20-30 хв. після доброї порції їжі (з'ївши маленький бутер​брод чи випивши склянку соку, такої паузи робити не потрібно). Перед навчанням не​бажано вживати жирну їжу, бо від неї хилить на сон - організм зосереджується на пере​травленні калорійних продуктів і кров від мозку прибуває до шлунка. 

10. Залежно від психологічного типу «жайворонок» або «сова») максимально ви​користовуй вранішній або вечірній час. 

11. Починай вчити важкий матеріал, лег​ший залишай на кінець. 

12. Не втрачай почуття впевненості у власних силах. Якщо це раптом трапило​ся, скороти обсяг завдань, щоб виконати їх успішно. Тримайся на позиції переможця, але не бійся й поразок. 

Вправа «Дружня порада» 

Психолог. У кожного з вас є свої способи організації розумової праці, боротьби з уто​мою, тривожністю. На стікерах напишіть ваші поради і приклейте на імпровізова​не дерево успіху (його можна намалювати на ватмані). 

Заключне слово психолога 

Вдало підготуватися до ЗНО, перебороти невпевненість, лінь, страх - це теж ма​ленька перемога на великому шляху життя. Дозвольте собі мати далеку й високу мрію про майбутнє, вчіться працювати над со​бою, над досягненням мрії. Ви можете захотіти стати багатим і впливовим, як Білл Гейтс, видатним актором, знавцем багатьох іно​земних мов, мандрівником, винахідником чи президентом, і тоді докладете більше зусиль для розвитку своїх здібностей та за​гартування характеру, бо знатимете, заради чого це робите. 

Пам'ятайте - перемога не завжди прихо​дить до найсильнішого чи найспритнішого, але рано чи пізно вона приходить до того, хто повірить у себе. 

На прощання психолог роздає листівки з висловам:и: 

1. Якщо ти думаєш, що програєш, то про​граєш. 

2. Якщо ти думаєш, що не зможеш, то не зможеш. 

3. Якщо ти хочеш, але боїшся, то не до​сягнеш мети. 

4. Якщо ти чекаєш на невдачу, вона при​йде до тебе. 

5. Успіх завжди з тим, хто його прагне. 

6. Справжній двобій відбувається у твоєму розумі. 
      7. Якщо ти думаєш про перемогу, то пе​реможеш. 

      8. Повір у себе, щоб виграти. 
Депресія у юнацькому віці

Депресивні розлади є чи не найбільш поширеною психологічною проблемою в су​часному світі. За даними ВООЗ, 36% населення Землі потерпає від депресії, а пік їх розвитку весь час зміщується, припадаючи на вік 20-25 років. Ще 10 років тому фахівці навіть не припускали виникнення депресій у дітей, а тому у науковій літературі практично відсутні си​стемні дослідження дитячих депресій, а тим більше - розробки принципів, задач та стратегій їх психокорекції.

Психологічні феномени депресії. Депресія - це не просто домінування негативно забарвлених настроїв: не​веселого, сумного, пригніченого, скорботного тощо, але часто є складним клінічним синдромом. Цей синдром охоплює емоційну й вольову сфери психіки, мислення, соматичні процеси, взаємини, поведінку особи. Рухова активність послаблюється, хвилями накочується нездо​ланна втома. Ритми дихання і серцебиття періодично помітно частішають. Тремтять кінцівки, пересихають гу​би. З'являються болі в животі, в голові, "тягар" в грудях, "щемливе" завмирання серця. Порушується сон - рангові тривожні, жахливі пробудження, після яких неможливо заснути. Під час депресії значно знижується самооцінка, здатність до зосередження уваги, переважають почуття провини, неповноцінності, похмуре бачення майбутньою і заперечення минулих досягнень. На тлі загаль​ного зниження активності, в тому числі й мовленнєвої, трапляються напади швидкого, гучного, доволі тривалий час спонтанного мовлення, як правило, сповненого скар​гами, звинуваченнями, проханнями про допомогу або не​природно веселого, надто екзальтованого.

Д.Хелл серед психологічних феноменів депресії називає змінені відчуття власного тіла і простору (тяжкість та оціпеніння, внаслідок чого власне тіло сприймається як неживе, а іноді - як порожня оболонка) та відчуття часу ("Я відчуваю себе паралізованим. Я не встигаю за часом"). Відчуженість і пустота - основні ха​рактеристики взаємодії депресивного і навколишніх, навіть найближчих, людей.

Депресія пов'язана з порушенням біохімічних реакцій в головному мозку, зокрема, з дефіцитом речовин, що опосередковують перебіг нервових процесів. Досі оста​точно не з'ясовано причинно-наслідковий характер цьо​го зв'язку: чи він виключно однобічний - біохімічні пору​шення безпосередньо спричиняють депресію, чи психо-травмуючі соціальні та фізичні чинники можуть спочатку спричинити психічні, емоційні, депресивні переживання, які викликають біохімічні розлади. Але найпоширеніші гіпотези про причини депресії, які обмежувалися біохімічними та нейрофізіологічними аспектами, вже не витримують критики, а встановлені раніше численні по​рушення обміну речовин розцінюються як відображення депресивного процесу на соматичному рівні, але не як його причина.

Існують культуральні детермінанти депресії. В євро​пейській культурі почуття, особливо негативні, не прий​нято виражати. Почуття змушують гальмуватись на ко​ристь раціонального контролю. Атмосфера наших тра​дицій змушує крізь пальці дивитись на те, що почуття не випадкові, що вони є пережитими станами, які регулю​ють поведінку

Крім того, людина, відчуваючи такі почуття, як страх, гнів, печаль і радість, не завжди може знайти потрібні слова для їх відображення Але ці почуття переживають​ся усвідомлено і є зрозумілими без слів. Без когнітивно-афективної диференціації первинні афекти можуть виражатись в міміці, жестах, осанці (рухово-експресивно), в м'язовій готовності чи фізіологічно-гормо​нально. Для розуміння взаємозв'язку, в першу чергу, важливий рухово-експресивний вираз основних по​чуттів. Вираження емоцій в міміці, жестах та осанці сигналізує соціальному партнеру про настрій його візаві та яка поведінка очікується від нього самого. Невербальні форми вираження при спонтанних контактах зберегли в інтерперсональних стосунках більшу дієву силу, ніж це спостерігає у вербальних формах контакту або при спілкуванні з використанням символу.

Депресію іноді ототожнюють з печаллю. Проте деп​ресія - це не різко виражена печаль, а печаль - це не лег​ка форма депресії. Між цими станами існує парадоксаль​ний зв'язок На когнітивно-афективному рівні перероб​лених, усвідомлених почуттів вони протилежні одна одній, але на рівні довербальних первинних афектів (як показали результати відеозапису звичайних і депресив​них клієнтів) вони близькі, хоч відтворюють два різних способи, якими людина реагує на однакові труднощі, що лежать в їх основі. Там, де печаль, немає місця депре​сивному переживанню, і навпаки, - де є депресія - не​можлива печаль. Печаль і депресія схожі в тому, що їх переживання охоплює минулі події. Але для того, щоб виникла печаль, повинна відбутися втрата, після чого можна горювати за нею. Прощаючись з минулим, людина, переживаючи біль, отримує потенційний шанс розпочати нове майбутнє. Люди в депресивному стані переживають втрату частко​во, не усвідомлюючи її, заперечують її реальність. Вони залишаються під дією первинною афекту, що супрово​джує втрату, тому що не можуть від нього звільнитись. По​чуття, які не підлягли "переробці", впливають на зовнішні прояви - міміку і моторику, а також на внутрішні - обмін речовин. Тільки тоді, коли втрата визнається і усвідом​люється, депресивний настрій пом'якшується і посту​пається печалі, яка хворобливо переживається.

У дітей, що ростуть без при​хильності до когось, без турботи, без догляду, не фор​мується поведінка прихильності. Ці діти проявляють тен​денцію до агресії, асоціальних вчинків тощо, але не до депресії. Такі діти в зв'язку з недостатком довіри до них не терплять відстрочки у задоволенні своїх бажань. Ви​моги негайно виконати бажання руйнують соціальні зв'язки, що може призвести в кінцевому випадку до депресивних реакцій. 

Специфіка дитячої депресії. Ще десять років тому спеціалісти навіть не припускали виникнення депресивних переживань у дітей. Проте найновіші дослідження під​тверджують реальність дитячих депресій, особливо в період підлітковості та вказують на наявність у даній віковій групі багатьох ознак "дорослої" депресії. Відповідно до результатів досліджень D.Hammen, М.Рудольфа , наявність деп​ресій у маленьких дітей (немовлят і дошкільників) викли​кає затримку чи втрату вікових досягнень, таких, як прив​чання до охайності, правильний режим сну та інтелектуального росту. У них з'являється сумний вираз обличчя, вони відводять очі. Відмічається поведінка з тенденціями до самопошкодження: вони можуть вдарятись об щось головою і кусати себе, а також самозаспокійлива по​ведінка - розхитування чи смоктання пальців Депре​сивні дошкільнята рідко вербалізують відчуття безнадії та дисфорії, зазвичай їх видає сумний вигляд. Депресив​ний дошкільник може втрачати інтерес до занять і дося​гнень, що приносять задоволення. Може відмічатись ре​грес в розвитку, наприклад, втрата мовних чи когнітивних навиків, соціальна замкненість і надмірна тривога з приводу розлуки з тим, хто про нього турбується Спостерігаються невизначені соматичні скарги, роздратованість, проблеми зі сном, нічні жахи та прагнення за​шкодити собі.

По мірі того як діти наближаються до більш старшого віку, картина їх симптомів стає більш схожою на дорослу. Наявний депресивний настрій, а також вираження са​мозвинувачення та провини. Втрата мотивації може впливати на інтерес молодших школярів до участі в соціальній та шкільній діяльності. До того ж діти даного вікового періоду стають схильними до деструктивної та агресивної поведінки, яка негативно відбивається на їх стосунках з однолітками і на академічній успішності Спо​стерігаються порушення сну і харчування поряд із за​тримкою в розвитку.

На жаль, депресія в дитячому віці часто не роз​пізнається та не піддається корекції, тому що батьки та вчителі можуть не зрозуміти, що за негативним настроєм приховуються серйозні психологічні проблеми. Депресія у підлітків проявляється, як правило, нестандартними ха​рактеристиками. До того ж підліток все ще не здатний достатньою мірою вербалізувати свої переживання.

Широкомасштабні дослідження показують, що пер​ший епізод депресії в середньому виявляється в 13 р. Частота депресій різко зростає у віці 12 - 16 ро​ків, досягає піка в 14-15 років, а потім знижується до дорослих рівнів. Клінічна картина характеризується не властивими раніше підлітку формами поведінки: грубістю, конфліктністю, сексуальними ексцесами, зниженим, з відтінком дисфорійності, настроєм із готовністю до ге​теро- і аутоагресії. Такі особливості психічного стану створюють основу для конфліктів з оточуючими, а загро​зи покарання породжують страх і тривогу, що збільшує суїцидальну небезпеку і мотивує суїцидальну поведінку Статистика свідчить, що підлітковий суїцид займає третє місце (після травм та невиліковних хвороб) у підлітковій смертності.

У підлітковому віці організм зазнає значних змін, зок​рема, гормональних, які істотно впливають на всі сторо​ни біологічного, психологічного і соціального розвитку дитини. Соціальний розвиток йде за двома основними лініями: звільнення від батьківської опіки та встановлен​ня нових відносин з однолітками. Розвиток самосвідо​мості характеризується становленням нової суб'єктивної реальності, як продукту сексуальних, когнітивних та соціальних трансформацій. Отже, зміни в підлітків охоп​люють чотири сфери розвитку: тіло, мислення, соціальне життя і самосвідомість.

Почуття, які відчувають підлітки в результаті емоційного розриву з батьками, суперечливі. Проблема досягнення емоційної автономії підлітками розгля​дається як розрив з інтеріоризованими в підлітковому віці об'єктами любові з відчуттям печалі, депресією, сумом і почуттям провини. Підлітки емоційно ще діти, що знаходяться в пе​рехідному періоді свого розвитку їх потреби, в першу чергу емоційні, такі ж, як у дітей. Підліткам необхідно, щоб їх любили та приймали такими, якими вони с щоб про них турбувались, були з ними ласкавими, але при цьому поважали і сприймали як дорослих. Важливо, щоб підлітки відчували турботу і любов оточуючих. Суб'єктив​не відчуття того, що, по суті, ніхто не турбується про них як слід, викликає почуття власної нікчемності, самопри​ниження, і також низьку самооцінку Самотність на дано​му етапі вікового розвитку є складовою частиною підліткової депресії. Однак в підлітковому віці, на думку психологів молоді люди не стануть відкрито виражати свої почуття суму, печалі, без​надійності, які характерні для дорослих в депресивному стані. Вони приховують свою депресію виставленою напоказ скукою, агресивність, іпохондрією, вередуван​ням чи асоціальною поведінкою.
Відчуження від спілкування не проходить для підлітка безслідно Воно деформує особистість, веде до деструк​тивних форм поведінки. Результатом переживання підлітками одинокості і відчуження стають глибокі емоційно-негативні прояви усвідомлення власної "нікчемності", "непотрібності".

Отже, підлітки найчастіше опосередковано виявля​ють депресивні переживання. Симптоми депресій вклю​чають різкі зміни настрою і негативність, що супрово​джується відсутністю на заняттях в школі, деструктивною поведінкою і погіршенням успішності. По мірі до​рослішання симптоми стають більш тяжчими,підви​щується вірогідність суїциду та втрати інтересу і задово​лення.

І.Г.Малкіна-Пих  розрізняє два види підліткової де​пресії:

1) байдужість і відчуття пустоти: відчуття, що дитин​ство вже скінчилось, а дорослим підліток себе ще не відчуває. Виникає певний вакуум, який сприймається як сумування за втраченою людиною - частини самого се​бе. Даний вид депресії є нетривалим і швидко минає.

2) результат смуги життєвих невдач та поразок (на​магався вирішити поставлені проблеми, але безрезуль​татно: або оточуючі не розуміють його, або ж підліток відчуває обмеженість своїх потенційних можливостей). В цей же час адаптаційні механізми дорослої людини ще відсутні. Тому значна кількість самогубств в підлітковості відбуваються не після тривалого пошуку альтернативних рішень складних проблем, а внаслідок миттєвого пориву

Викликати депресію у підлітка може і факт народжен​ня в сім'ї другої дитини. Даний вид депресії отримав на​зву "конкурентна депресія", яка виникає внаслідок зміщення уваги та турботи батьків до новонародженого, а підліток в міру своєї егоцентричності неохоче ділиться любов'ю з сиблінгом-конкурентом.

Однією з причин збільшення кількості депресій в підлітковому віці можуть бути фактори емоційного та когнітивного розвитку які починають заявляти про себе. В емоційному плані підлітки здатні переживати інтенсив​ну печаль і зберігати ці переживання в часі. В когнітивному плані підлітки можуть мислити узагальненими кате​горіями і проектувати свої думки на майбутнє. Вони мо​жуть свідомо оцінювати свої якості, оцінюючи себе як нездібних і безпорадних.

Крім того, в підлітковому віці контекст розвитку не та​кий, як в дитинстві. Діти відчувають себе в безпеці, знаю​чи, що вони є невід'ємною частиною сімейної ланки, годі як підлітки зіштовхуються з задачею, що полягає у відмові від свого положення в сім'ї, поступовому дистанціюванні від неї і набутті нового статусу як незалежно​го дорослого. Тому навіть у здорового підлітка можна очікувати певні перехідні депресивні стани, коли близь​кість з сім'єю перетворюється на табу, а джерело любові ще не знайдено. 

ПСИХОКОРЕКЦІЯ  ДЕПРЕСІЇ У ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ

Особливості депресивних переживань підлітків є стійкими, зберігаються в часі і виявляються у:

1. Низькій адаптації до соціального оточення, яка призводить до звуження кола інтересів та замикання в собі, усамітнення, відчуття власної неадекватності та неспроможності.

2. Низькому рівні самоактуалізаціі, що виявляється в надмірній тривожності та сором'язливості.

3. Неясній Я-концепціі яка, будучи регулятором поведінки, є показником внутрішньої нестабільності, конфліктності підлітків та визначає негативні очікування стосовно власної поведінки та стосовно себе (негативне емоційне забарвлення в поєднанні з низькою самооцінкою).

4. Депресивні підлітки обирають втечу від складностей як тип копінг-поведінки, що використовується для послаблення напруженості при переживанні депресії.

Основні задачі психокорекції підліткової депресії. 

1. Необхідно допомогти депресивним підліткам усвідомити свою уявну чи реальну втрату, сприяти пропрацюванню цієї втрати, а також агресивних імпульсів поведінки, які трансформувались у депресію на символічному рівні.

2. Сприяти проясненню Я-концепції, підвищенню самооцінки підлітка, що переживає депресію (сприяти самопізнанню).

3. Ознайомити з ефективними способами спілкування, підвищити комунікативну компетентність депресивного підлітка.

4. Розвивати вміння справлятись з психологічними труднощами, навчити технікам подолання тривожних станів та техніці релаксації. .

5. Підвищення рівня інтернальності депресивною підлітка, сформувати таку копінг-поведінку яка б сприяла не втечі від проблем, а руху до них.

6. Задоволення потреби в безпеці. Психологічна допомога підліткові пов'язана зі змінами взаємостосунків у сім'ї, які впливають на виникнення депресії. Деструктивна сімейна система, в якій підліток виступає ідентифікованим пацієнтом, обумовлює реальний ризик рецидивів симптомів депресії навіть після успішної психокорекції. Саме тому сімейні сесії, як і індивідуальна психологічна допомога, дуже рекомендовані у наданні психологічної допомоги дитині.

Психологічні умови психокорекції депресії в підлітковості, які задають напрями психокорекційної роботи:

1. Членство в групі. Оскільки, по-перше, задовольняється одна із потреб підліткового віку, яка є одночасно і віковою задачею розвитку, - потреба в безпеці, яку підлітки знаходять в приналежності до групи. По-друге. досвід, який отримує підліток від групи, допомагає у вирішенні різних проблем, підліток позбавляється непродуктивного замикання в собі (властивого депресивному переживанню) і не залишається наодинці зі своїми труднощами, бо відчуває, що його проблеми не унікальні, що й інші переживають подібне. По-третє, група відображає суспільство в мініатюрі, робить очевидними такі приховані фактори, як тиск партнерів; в групі моделюється система взаємостосунків і взаємозв'язків, яка є властивою для реального життя, що дає можливість підліткам побачити й проаналізувати в психологічно безпечних умовах психологічні особливості спілкування і поведінки інших, самих себе, що є неочевидним в життєвих ситуаціях

2. Емоційна підтримка. Атмосфера взаємної зацікавленості, довіри та психологічного комфорту, які створюються в групі, дають можливість підлітку ідентифікувати себе з іншими, зрозуміти переживання іншої людини, що забезпечує краще розуміння її і себе, оволодіння тими новими й ефективними способами поведінки, які застосовуються кимось іншим. Відчуття підтримки знижує опір, надає впевненості в собі та активізує депресивного підлітка Емоційна підтримка стабілізує самооцінку, підвищує самоповагу, самоприйняття, сприяє позитивній переоцінці ставлення до себе, формує співпереживання, емпатію. які сприяють особистісному зростанню та розвитку самосвідомості підлітків, що переживають депресію.

3. Допомога іншим учасникам групи. Ця умова сприяє подоланню хворобливої фіксації депресивного підлітка на своїх проблемах, укріпленню почуття впевненості в собі, в своїх можливостях справлятися з власними труднощами.

4. Емоційне відреагування. Можливість вільного вираження емоцій, зокрема, печалі, дозволяє зняти емоційну напругу яка накопичилась внаслідок заперечення або ігнорування істинних почуттів, що в поєднанні з емоційною підтримкою групи сприяє розкриттю особистісних проблем депресивних підлітків, а значить, їх пропрацюванню з послідуючою їх переробкою.

Схема психокорекційної роботи

Схема психокорекції депресії складається з 24 занять. Заняття варто планувати 1 раз на тиждень протягом 6 місяців. Враховуючи сезонність депресії, психоко-рекційну роботу варто розпочинати з жовтня.

Тренінг включає заняття з використанням методу символ-драми (7-11, 20-23 заняття).

У ході поступової побудови довірливих стосунків у групі учасники актуалізують глибинні психологічні переживання та травматичний досвід. Подальша психотерапевтична робота здійснюється в рамках тієї парадигми допомоги, в якій практикує психолог.

Приміщення, де проходить тренінг, повинно надавати можливість підліткам вільно рухатись та лежати.

Примітка. Кожне заняття (крім перших) розпочинається з процедури релаксації, включає переживання "образу" на символічному рівні та відображення глибинних афективних переживань у малюнку з наступним обговоренням образу.

 Заняття 1

Мета: знайомство учасників, формування перших правил тренінгової роботи.

Завдання:

1.Створення рефлексивного середовища для активного самопізнання.

2.З'ясування наявного рівня інформованості про функції та ефекти тренінгу, узгодження очікувань.

3. Спільне формулювання правил взаємодії в групі.

Вправа "Контакт очима"

"Зараз ми подивимось, якого кольору у вас очі. Для цього ми будемо 2 хв. ходити по кімнаті і дивитись один одному в очі, а потім ми всі станемо за кольором очей: від темних до світлих.

Вправа "Назви своє ім'я"

Сядьте в коло і назвіть своє ім'я та позитивну якість (те, що ви у собі цінуєте) на першу літеру імені по колу.

Після цієї вправи можна провести обговорення: що ти цінуєш у собі, чи важко було знаходити щось позитивне у собі, що ти при цьому відчував?

Депресивним підліткам важко говорити про себе позитивно, тому тренер повинен вчасно підтримати дитину, надати їй допомогу і залучити до цього інших учасників групи.

Вправа "Ім'я і рух"  Станьте в коло. Кожен з вас по черзі зробить крок вперед, зробить якийсь рух або стане в якусь позу, тобто представить таким чином себе і скаже своє ім'я. Після цього всі ми будемо цією людиною і на рахунок "три" повторимо його ім'я та рух.

Вправа "Люди є значимими для мене"

Тренер просить намалювати символічно 3 значимих людей. Це не обов'язково ті люди, з якими підлітки спілкуються в теперішній час, але ті, хто значить більше за всіх. Після того як малюнки готові, тренер просить по черзі показати їх і розповісти при цьому про тих, кого зобразили:

1. Хто ці люди?

2. Чим значимі?

3. Чи так ці люди близькі зараз, якщо мова йде про минуле?

4. Хотіли б вони щось їм сказати, якщо була б така можливість?
Заняття 2

Мета: створення сприятливих психологічних умов для роботи в тренінговій групі, формування позитивної   і мотивації до слідуючих занять.

Завдання:

1.Об'єктивування прийомів саморозкриття. 2. Актуалізація способів передачі та прийому зворотного зв'язку. З Актуалізація уміння самоаналізу. 

Вправа "Точка опору"

У кожного з нас є сильні сторони, тобто те, що ми цінуємо, те, що дає нам відчуття власної свободи і впевненості у собі. Назвемо всі наші "точки опору", адже саме вони допомагають нам в скрутну хвилину. Не зменшуйте свої якості, говоріть прямо, впевнено, без "якщо", "можливо", тощо Вам на це дається 5 хв. Навіть якщо ви закінчите раніше, час, що залишається, належить вам. Слухачі можуть уточнювати деталі, але не мають права висловлюватись Можливо, значний час пройде у мовчанні, ви ж повинні пояснювати, чому названі якості є вашою точкою опору. Досить того, що ви самі впевнені у цьому.

Вправа "Я у своїх очах та очах інших"

Матеріали: папір, кольорові олівці.

1 )Тренер пропонує підліткам згадати, якими вони бувають у різних ситуаціях в залежності від обставин (іноді діють так не схоже на себе, іноді вони - інші люди), як вони проводять внутрішній діалог, і спробувати намалювати ці різні частинки свого "Я" Це можна зробити так, як вийде, можливо, символічно.

2)Один з учасників тренінгу виходить за двері, інші вибирають когось з групи, кого він повинен відгадати за асоціаціями. Той, хто виходить, намагається відгадати, кого загадали, ставлячи питання про асоціації: "На яку квітку вона схожа? На який смак?.." При цьому він показує, хто саме повинен відповідати. Можна задати 5 питань, після чого слід назвати того, кого загадали.

На цьому занятті слід підтримувати, культивувати вміння підлітків визначати свої сильні сторони, поважати себе та приймати недоліки.

Заняття 3

Мета: знайомство з цілями та процедурами аутотренінгу (AT) 

Завдання:

1. Настановлення на роботу в групі AT.

2. Апробація окремих технік і прийомів розслаблення.

3. Ознайомлення з механізмом функціонування AT та можливостями AT.

Вправа "Поза візника"

Необхідно сісти на край стільця, не спираючись на спинку. Ноги - на повній стопі, між задньою поверхнею стегна та литками утворюється кут у 120-140'. Передпліччя покласти на стегна так, щоб кисті рук не звисали. Голова злегка нахилена вперед до груднини. Спину м'яко зігнути, щоб плечові суглоби виявилися вертикальними відносно тазобедрених. Це створює стійке положення при дрімоті. Розслаблений хребет буде все більше вигинатись, а тулуб - зберігати вертикальне положення. Така поза одночасно і стійка, і розслаблена, знаходячись у ній, можна дрімати без глибокого сну.

Учасників групи треба попередити про те, що одяг повинен бути вільним, під час занять бажано знімати взуття, в аудиторії не повинно бути жарко чи холодно.

Слід пояснити групі, що розслаблення м'язів полегшує можливість викликати стан дрімотності - головного механізму саморегуляції.

Необхідно ознайомити учасників з головними правилами і принципами:

- повільне напруження м'язів супроводжує повільний глибокий вдих, розслаблення - повне вільне видихання;

- послідовний ланцюжок вправ бажано виконувати у кілька прийомів протягом дня;

- кожний день повторювати 3- 4 рази;

- безперервність занять;

- вправа може вважатися виконаною, якщо ясно усвідомлена межа між напруженням та розслабленням.

Вправа "Дихання"

Протягом 30 секунд підлітки слідкують за тим, що відбувається у їхньому тілі тоді, коли повітря потрапляє у ніздрі, проходить у легені й назад, як то розширюються, то стискуються живіт і груднина.

Наприкінці заняття учасники групи обмінюються першими враженнями про заняття.

Вправа "Я зараз ... кольору"

Метафорично відобразити свій стан у кольоровій гамі. Кожен може висловити гіпотезу відносно функціонування стану кожного учасника.

Домашнє завдання

Лягти у наповнену теплою водою ванну. Відчути та насолоджуватися повним розслабленням. Видалити чопок. Зайнявши зручне положення, витягнути руки вперед, але не витягати їх з води. Зі зменшенням рівня води зафіксувати у пам'яті поступове наростання відчуття важкості у руках та ногах.

Заняття 4-5

Мета: формування навичок довільного розслаблення м'язів у стані спокою. 

Завдання:
1. Розвиток довільної внутрішньої уважності.

2. Мобілізація внутрішньо-м'язової чутливості.

3. Послідовне розслаблення грудини, нижньої частини ніг (заняття 4), долонь плечей та обличчя (заняття 5).

МЕТОДИКА "ПРОСТА РЕЛАКСАЦІЯ" (I.MITCHELL)
Основна інструкція:
Розміщуйтесь якомога зручніше, нехай вам нічого не заважає, закрийте очі. Зосередьтесь на вашому диханні... (30 сек.).

У кожному випадку, коли ми будемо фокусувати увагу на певній групі м'язів, перед початком виконання вправи я буду давати детальні пояснення відносно того, як її треба робити. Тому не починайте вправу, перш ніж я не скажу: "Готові? Почали!"

1. Груднина

Розслаблення почнемо з груднини. Раджу вам, але тільки за моїм сигналом, і не раніше, зробити дуже-дуже глибокий вдих. Спробуйте вдихнути все повітря, яке вас оточує. Зробимо це зараз. Готові? Почали!

Зробіть дуже глибокий вдих. Затримайте дихання... і розслабтесь. Тепер видихніть все повітря з легень і поверніться до нормального дихання. Чи відчули ви напруження у груднині під час вдихання повітря? Чи помітили розслаблення після видиху? Давайте запам'ятаємо це відчуття, усвідомимо, оцінимо його, оскільки доведеться повторити цю вправу. Готові? Почали!

Вдихніть дуже глибоко! Глибше, ніж будь-коли. Затримайте дихання і розслабтесь. Швидко вдихніть і поверніть вихідне дихання. Відчули тепер напруження? Відчули розслаблення? Спробуйте зосередитись на різниці ваших відчуттів, щоб пізніше з більшим успіхом повторити все спочатку.
(Між вправами пауза в 10-15 сек.)

2. Нижня частина ніг

Звернемо увагу на ступні та литки. Перш ніж почати, щільно притисніть обидві стопи до підлоги. Тепер я попрошу вас залишити пальці ніг на підлозі, а обидві п'ятки підняти так високо, як тільки це можливо. Готові? Почали!

Підніміть ваші п'ятки! Підніміть їх обидві дуже високо Ще вище! Затримайте їх у такому положенні та розслабте. Нехай вони м'яко упадуть на підлогу. Ви повинні були відчути напруження у литках. Давайте повторимо цю вправу. Готові? Почали! 

Підніміть п'ятки дуже високо. А зараз ще. Затримайте! А тепер розслабте. При розслабленні ви могли відчути поколювання в литках, деяку важкість, що відповідає розслабленому стану.

Тепер залиште обидві п'ятки на підлозі, а пальці підніміть якомога вище, намагаючись дістати ними до стелі. Давайте спробуємо. Готові? Почали!

Підніміть пальці ніг. Вище! Ще вище! Затримайте їх. І розслабте... Тепер давайте повторимо цю вправу. Готові? Почали.

Підніміть пальці ніг високо! Вище! Ще вище! Затримайте! Розслабте... Ви можете відчути поколювання у стопах. Спробуйте відчути це поколювання, а можливо - важкість. Ваші м'язи зараз розслаблені. Нехай м'язи стають все важчі, все розслабленіші.     (Пауза 20 сек.)

3. Стегна і живіт

Тепер зосередимо увагу на м'язах стегон. Ця вправа дуже проста. За моїм проханням треба витягнути прямо перед собою обидві ноги - якщо це незручно, можна витягати по одній нозі. При цьому пам'ятайте, що литки не повинні напружуватись. Давайте розпочнемо. Готові? Почали!

Випростайте обидві ноги перед собою Прямо! Затримайте! І розслабте... Нехай ноги м'яко впадуть на підлогу Чи відчули ви напруження в стегнах? Давайте повторимо цю вправу. Готові? Почали!

Витягніть обидві ноги перед собою! Прямо! Затримайте! І розслабте...

Щоб розслабити протилежну групу м'язів, уявіть собі, що ви на пляжі і закопуєте п'ятки у пісок. Готові? Почали!

Закопуйте п'ятки у підлогу! Твердіше спирайтесь на п'ятки! Ще твердіше! Затримайте напруження! І розслабте. Повторимо ще раз. Готові? Почали!

Закопуйте п'ятки у підлогу! Твердіше! Ще! І розслабте.. Тепер у верхній частині ваших ніг повинно відчуватись розслаблення. Дайте м'язам розслабитися ще більше. Ще! Зосередьтесь на цьому відчутті.     (Пауза 20 сек.)

4. Кисті рук

Перейдемо до рук. Спочатку я вас попрошу одночасно обидві руки стиснути в кулаки. Стисніть їх настільки сильно, наскільки це можливо. Готові? Почали!

Стисніть кулаки дуже міцно. Затримайте! І розслабте. Це прекрасна вправа для тих, чиї руки втомилися від писання протягом дня. Тепер давайте повторимо. Готові? Почали! Стисніть кулаки дуже міцно. Загримайте і розслабте...

Для того щоб розслабити протилежну групу м'язів, треба просто розчепірити пальці настільки широко, наскільки це можливо Готові? Почали!

Розчепірте ваші пальці широко! Затримайте їх у цьому стані Розслабте... Повторимо ще раз. Готові? Почали!

Розчепірте ваші пальці широко! Максимально широко! І розслабте... Зверніть увагу на відчуття теплоти чи поколювання у кистях рук та передпліччі. Запам'ятайте ці відчуття.  (Пауза 20 сек.)

5. Плечі

Тепер давайте попрацюємо над плечима. Ми несемо на наших плечах великий вантаж напруження і стресів. Дана вправа полягає у стинанні плечима у вертикальній площині у напрямі до вух (подумки спробуйте дотягнутися до мочок вух вершинами плечей). Давайте спробуємо. Готові? Почали!

Підніміть плечі. Підніміть їх вище. Ще! Затримайте! Розслабте... Повторимо ще раз. Готові? Почали! Піднімайте ваші плечі якомога вище. І розслабте. Дуже добро! Сконцентруйте увагу на відчутті важкості у плечах. Опустіть плечі, повністю дайте їм розслабитись. Нехай вони стають усе важчі та важчі. (Пауза 10 сек.)

6. Обличчя

Перейдемо до зони обличчя. Почнемо з рота. Перше, про що я попрошу, посміхніться настільки широко, наскільки це можливо. Це повинна бути посмішка "до вух". Готові? Почали! Посміхніться широко. Ширше нікуди? Загримайте це напруження! І розслабте... Тепер повторимо цю вправу. Готові? Почали!

Широка посмішка! Затримайте! І розслабте...

Для розслаблення протилежної групи м'язів міцно стисніть губи, наче ви хочете когось поцілувати. Готові? Почали!

Стисніть міцно туби! Витягніть їх трохи вперед! Затримайте! І розслабте.. Розпустіть м'язи навколо рота дайте їм розслабитись. Ще більше і більше розслабте їх.

Тепер перейдемо до очей. Треба дуже міцно закрити очі. Уявіть, що в очі потрапило мило. Готові? Почали!

Закрийте очі. Дуже міцно! Затримайте! Розслабте... Повторимо цю вправу. Готові? Почали!

Закрийте міцно ваші очі! Напружте повіки! Розслабте...

Остання вправа полягає у тому, щоб максимально високо підняти брови. Не забудьте, що ваші очі повинні бути при цьому закриті. Готові? Почали!

Підніміть брови якомога вище. Так високо, як тільки це можливо! Затримайте! Розслабте... Повторимо цю вправу. Готові? Почали!

Підніміть брови. Ще вище! Затримайте їх у цьому положенні! І розслабте... Зробіть паузу в кілька секунд, щоб відчути повне розслаблення (15 сек.)

Заключний етап

Зараз розслабте більшість основних м'язів вашого тіла. Щоб була впевненість у тому, що всі вони дійсно розслабились, я буду у зворотному порядку перераховувати м'язи, які ви напружували По мірі того, як я буду називати їх, намагайтесь їх розслабити ще більше. Ви відчуєте розслаблення, яке проникає у ваше тіло як тепла хвиля. Ви відчуваєте розслаблення, починаючи з лоба, потім воно переходить на очі і нижче на щоки. Ви відчуваєте важкість розслаблення, яке охоплює нижню частину обличчя, потім воно спускається до плечей, на груднину, передпліччя, живіт, кисті рук. Розслабляються ваші ноги, починаючи зі стегон, сягаючи литок і стоп. Ви відчуваєте, що ваше тіло стало дуже важким, дуже розслабленим. Це приємне відчуття. Затримайте ці відчуття і насолоджуйтесь розслабленням.  (Пауза 2 хв.)

Вихід зі стану релаксації

Тепер спробуємо повернутись у навколишній світ. Я буду рахувати від 1 до 10. На кожний рахунок ви будете відчувати, що свідомість стає все більш ясною, а тіло більш свіжим, енергійним. Коли я дорахую до 10, відкривайте очі і ви відчуєте себе краще, ніж будь-коли у цей день. Прийде відчуття бадьорості, свіжості, припливу сил і бажання діяти. Почнемо: "1-2" - ви починаєте пробуджуватись, "3-4-5"-  з'являється відчуття бадьорості, "6-7" - напружте кисті та стопи, "8" - потягніться, "9- 10" - тепер відкрийте очі. Ви прокинулись і готові діяти. Ваша свідомість ясна, ваше тіло  відпочило.

Домашнє завдання. Повторення вправ на розслаблення окремих груп м'язів. 

Заняття 6

Мета: освоєння простої повної релаксації у стані спокою.

Завдання:

1. Розвиток довільної внутрішньої уважності.

2. Об'єднання окремих навичок у цілісний комплекс розслаблення усіх м'язів тіла.

3. Вдосконалення вміння довільного розслаблення м'язів.

Рекомендовані вправи: "Термометр", "Телепатія", "Куля".

Домашнє завдання: повторення вправ повної релаксації.

Заняття 7 - 11 (з елементами символ-драми)

Мета: емоційне відреагування глибинних переживань.

Завдання:

1. Формування прагнення до самопізнання, занурення у свій внутрішній світ і орієнтація в ньому.

Рекомендовані вправи: після досягнення учасниками стану релаксації пропонується уявити образи на задану тему; мотиви "Дерево" (заняття 7), "Галявина" (заняття 8), "Гора" (заняття 9), "Джерело" (заняття 10), "Узлісся" (заняття 11). Психолог "супроводжує" учасників у створенні образів і, якщо необхідно, спрямовує процес у відповідності до стратегії допомоги. Створені образи релевантні глибинним психічним процесам, проблемам та конфліктам і в той же час мають сильний психотерапевтичний потенціал.

Домашнє завдання: намалювати власні образи.

Заняття 12

Мета: сприяння усвідомленню себе (своєї особистості) та розуміння інших. Завдання:
1. Розвиток здатності розуміти себе, свої переживання, вербалізувати їх.

2 Розвиток здатності розуміти інших

3. Розвиток емпатійності. 

Вправа "Павутина"

Для виконання вправи необхідний клубок ниток. Зручніше проводити вправу сидячи на підлозі.

Сядьте в коло. У кожного є можливість щось розповісти про себе. Наприклад, чим вам подобається займатись, або яка твоя улюблена гра чи їжа. Подумайте, що ви хотіли б розповісти про себе. (Тренер бере клубок і, сказавши дещо про себе, затискає вільний кінець нитки в руці і передає клубок учаснику, що сидить навпроти.)

Таким чином всі члени групи знаходяться "в павутині".

Вправа "20 Я"

Кожний учасник отримує аркуш паперу і олівець.

"20 разів дайте відповідь на запитання "Хто я, який я?" Використовуйте характеристики, риси, інтереси, почуття для опису себе, починаючи кожне речення із займенника "Я". Якщо закінчили, то приколіть папір на груди, потім повільно ходіть по кімнаті, підходьте до інших членів групи, уважно читайте, що написано у інших. Коли я скажу "Стоп!", ви зупинитесь біля когось і поговорите про свої відповіді.

Вправа "Малюю себе"

Матеріали: папір різного формату і кольору, олівці, пастелі, фарби...

"Зараз я пропоную вам намалювати себе. Себе можна зобразити рослиною, твариною, схематично, квіткою, комахою і так. як вам заманеться Для малювання використовуйте різний папір та засоби. Кожен може показати іншим свій малюнок і розповісти про нього.
Вправа "Компліменти"

Члени групи діляться на дві частини і стають один навпроти одного. Один, що стоїть навпроти іншого, починає говорити: "Мені подобається, що ти..." Інший учасник повторює: "Так, я.., а ще я... (додає свою позитивну якість)". Потім всі міняються ролями.

Домашнє завдання. Намалювати свій портрет в променях сонця (в центрі сонячного кола зобразити себе, потім вздовж проміння написати всі свої переваги).

Заняття 13

Мета: розвиток рефлексивного середовища для актуалізації самопізнання. Завдання:
1. Сприяння когнітивній, емоційній та поведінковій активності.

2.Формування уміння самоаналізу. 

3. Тренування безоцінного прийняття своїх якостей та якостей інших.

Вправа "Сліпий і поводир"

Вправа допомагає відчути, наскільки підліток може довіряти іншій людині та наскільки він може брати відповідальність на себе.

"Розбийтесь на пари. Один зав'язує пов`язку на очі так, щоб нічого не бачить. Інший буде поводирем, завдання якого провести сліпого по кімнаті так, щоб він відчував себе впевненим і спокійним. Вправа виконується мовчки".

Після виконання вправи учасники обмінюються ролями.

Вправа"Тростинка"

Станьте в коло дуже близько один до одного. Це не звичайне коло, а чарівне, тому що ті, хто стоїть в колі, будуть робити все для того, щоб той, хто в центрі, пережив дивні відчуття. 
Учасник стає в центрі кола, ноги ставить разом, тримається прямо. Всі інші - піднімають руки на рівні грудей. Коли той, хто в центрі, падає, ви повинні його спіймати і повернути у вихідне положення. Можливо, він захоче впасти в інший бік, і там також його спіймають і повернуть на місце. Важливо, щоб учасник в центрі стояв прямо, начебто він дерев'яний У кінці вправи підліток ділиться своїми переживаннями. У кінці кола повинні побувати всі.

Вправа "Лише разом"

"Розбийтесь на пари і станьте спиною до спини. Зможете ви повільно-повільно, не відриваючи своєї спини від спини партнера, сісти на підлогу? А потім так само встати? Намагайтеся визначити, з якою силою слід спиратись на спину партнера, щоб обом було зручно рухатись, а потім спробуйте це з іншими."

Вправа "Мовчалки-розмовлялки"

"Вправа виконується у парах. Спочатку потрібно 2 хв. Мовчати та контактувати можна лише очима Наступні 2 хв. - говорити про щось, обговорювати щось, не замовкаючи.

Домашнє завдання. Написати листа найдорожчій людині, собі.

Заняття 14

Мета: розвиток самоприйняття.

Завдання:

1. Усвідомлення особистісної унікальності та особистісної значимості.

2. Розширення меж Я-концепції. 

Вправа "Відгадай"

Одному учаснику зав'язують очі, перед ним стає 3-4 особи, і він повинен відгадати, хто підійшов до нього першим, хто наступним, хто взяв за руки, доторкнувся до обличчя і т. п.

Вправа "Коробка для роздумів"

В основі вправи лежить методика "Незакінчені речення". Тренер готує заготовки з незакінченими реченнями, складає їх в коробку і пропонує учасникам, кожен з яких бере папірчик і читає речення, продовжити його. Незакінчені речення виглядають так:

- Найбільше я боюся...

- Я серджуся, коли...

- Я люблю...

Вправа "Футболка з написом"

Тренер говорить про те, як кожна людина "презентує" себе іншим. Про що в основному говорять написи на футболках? Що ми найчастіше хочемо повідомити про себе іншим людям?

Потім учасникам пропонується за 5-7 хв. придумати напис на своїй "футболці". Цей напис повинен говорити щось про учасника: про його улюблені заняття, про ставлення до інших, про те, що він хоче від інших.

Після виконання завдання кожен зачитує свій напис, тренер у всіх випадках емоційно підтримує учасника.

Заняття 15-16

Мета: розширення знань про почуття та емоції 

Завдання:

1. Усвідомлення прояву емоцій

2.Розвиток здатності до безоцінного прийняття й вираження емоцій.

Вправа "На що схожий мій настрій"

Вправа виконується у колі з м'ячем, учасники по черзі відповідають спочатку на одне запитання, потім на інше

1. Прислухайтесь до себе. На який колір схожий ваш настрій?

2. На яку погоду?

3. На яку музику (квітку, тварину)? 

Вправа "Ім’я почуттів"

	"Імена почуттів"
	Місця, де я звичайно їх відчуваю

	
	Вдома
	У школі
	У новій компанії
	Серед друзів
	У інших місцях (вкажіть, де)

	1. Злість
	
	
	
	
	

	2. Радість

	
	
	
	
	

	3. Відчай

	
	
	
	
	

	4. Сором
	
	
	
	
	


Кожен на окремому аркуші записує стільки "імен" почуттів, скільки зможе. Учасник, що записав найбільшу кількість, зачитує їх, а тренер записує на дошці. Потім підраховується кількість збігів цих слів зі словами інших учасників

Почуття, обрані групою, записуються в бланк. Потім вибирається колонка, де це почуття виникає (місць може бути декілька), у колонці проставляється оцінка інтенсивності почуття по 10-бальній шкалі.

Вправа "Емоції у моєму тілі"

Матеріали: аркуш паперу із схематичним зображенням людини, для кожного учасника олівці синього, червоного, жовтого і чорного кольорів.

Учасникам пропонується уявити, що вони сильно зляться, і їм потрібно спробувати всім тілом відчути злість. Потрібно віднайти на тілі місце, де знаходиться злість, і заштрихувати на схемі ці ділянки червоним олівцем.

Аналогічно: страх - чорним, сум - синім, радість -жовтим.

Вправа "Відгадай почуття"

Розбийтеся на групи по 3 особи. Кожна група отримує картку із зображенням почуття. Вам необхідно визначити, що це за почуття, і намалювати його так, як вам заманеться. Потім придумайте сценку, присвячену цьому почуттю. Подумайте, які асоціації викликає у вас дане почуття, на що воно схоже. Через 10 хв. вам необхідно представити свою роботу - малюнок, сценку, асоціації всієї групи, щоб інші могли відгадати, що це за почуття"

Вправа "Папуга"

Тренер говорить коротке речення, наприклад: "Я йду гуляти". Один з учасників вимовляє це речення, намагається виразити задумане ним почуття, інші відгадують, що це за почуття.

Вправа "Квітка почуттів"

Сьогодні ми аналізували різні почуття. Згадайте, що ви відчували? (Учасникам пропонуються вирізані з паперу різноманітні пелюстки.) Виберіть пелюстки такого кольору, який для вас пов'язаний з почуттями, які ви відчували сьогодні, напишіть на них назву почуттів.

Кожен учасник називає почуття і кладе пелюстку в центр кола. Так виникає "квітка почуттів" групи.

Домашнє завдання: намалювати свій настрій, не малюючи нічого конкретного.

Заняття 17

Мета: розвиток емоційної зрілості.

Завдання:

1. Формування вміння відредагування емоцій.

2. Формування вміння керування вираженням власних емоцій і почуттів.

З Підвищення рівня емоційної зрілості.

Вправа "Дитячі образи"

Учасникам пропонується згадати випадок з дитинства, коли вони відчули себе ображеними, згадати свої переживання і написати або намалювати їх у будь-якій формі (конкретній чи абстрактній). А потім намалювати або описати теперішнє ставлення до цієї образи.

Бажаючі розповідають про те, що вони згадали, показують малюнки чи читають описи сприйняття дитячої образи "тоді" і "зараз".

Вправа "Ображена людина"

Пропонується закінчити фразу "Я ображаюсь, коли… Намалювати вираз обличчя ображеної людини. Подумайте, як реагують на образу впевнені й невпевнені у собі люди.

Вправа "Скарбничка образ"

Кожному учаснику пропонується помістити у символічну скарбничку всі свої образи. Обговорення: Що робити з цією копілкою? 

Заняття 18-19

Мета: розвиток комунікативної компетентності.

 Завдання:

1. Формування навичок спілкування, вміння висловлювати свою точку зору.

2. Розвиток уміння продуктивного вирішення конфлікту.

3. Розвиток уміння аргументувати й відстоювати свою позицію

Вправа "Черга"  

З групи обирається одна людина - ведучий. Інші стають один за одним у чергу, а ведучий повинен пройти до прилавку магазина без черги. Він спілкується з кожним покупцем у черзі, намагається досягнути своєї мети. При цьому кожен з них може отримати певну інформацію (невідому іншим учасникам), наприклад, не пропустити "нахабу" до прилавку, або взяти його до себе у компаньйони.

Після програвання сценок тренер звертає увагу на успішність чи неуспішність головного учасника, вербальні та невербальні компоненти встановлення контакту. Учасники із черги діляться враженнями про те, що змушувало йти назустріч проханню, а що зменшувало бажання.
Вправа "Ми з тобою однієї крові"

Учасники розбиваються на пари, отримують по одному аркушу паперу і ручці та намагаються написати ті якості, які їх поєднують. Про це не можна говорити, 5 хвилин працюють мовчки, заповнюючи аркуш і думаючи про цю людину і про себе одночасно.

Варто писати не біологічні чи фізіологічні ознаки, а подумати про психологічні характеристики, які вас можуть поєднувати.

Після того як ви закінчите перераховувати схожості, слід обмінятися списками, щоб висловити свою згоду чи незгоду з тим, що написав ваш партнер. Після взаємного аналізу йде обговорення результатів роботи, особливо якщо є викреслені записи.

Домашнє завдання: написати текст оголошення "Шукаю друга".

Заняття 20-23

Мета: сприяння глибинному пропрацюванню депресивних переживань на символічному рівні. 

Завдання:

1. Формування фрустраційної толерантності

2. Підвищення рівня інтернальності.

3. Розвиток комунікативної компетентності. Рекомендовані вправи: мотив зоопарк (заняття 20), мотив подорожі на повітряній кулі (заняття 21), мотив подорожі на плоті гірською річкою (заняття 22), мотив капітан корабля (заняття 23).

Домашнє завдання: намалювати власні образи.

Заняття 24

Мета: підведення підсумків.

Завдання:

1. Обмін отриманими знаннями, враженнями.

2. Визначення основних напрямів саморозвитку.

3. Усвідомлення позитивного досвіду самопізнання. 

Вправа "Чарівний магазин"

Учасникам пропонується виставити на продаж свій товар, а на заміну купити щось інше. Наприклад: "Міняю 500г витримки на 100г безтурботності". Якщо хтось із присутніх може віддати безтурботність і отримати 500г витримки, то купівля-продаж відбулася Важливо, щоб кожен учасник запропонував свій товар.

Вправа "Колективний портрет групи" 

Хтось із учасників, або тренер малює на дошці фантастичну істоту (неіснуючу тварину) за вказівками усіх підлітків, які висловлюють свою думку щодо зовнішнього вигляду і характеру цієї істоти, що втілюють основні особливості взаємодії, переживань учасників протягом групових занять. Тренер слідкує за тим, щоб усі учасники були згодні з усіма зображуваними елементами, та організовує рефлексію усіх важливих моментів функціонування тренінгової групи.

У заключному слові психологу варто наголосити на значенні бажання та готовності до змін у житті для поступового формування цих змін, попередити про труднощі на цьому шляху. Краще за все це зробити у формі притчі.

МЕТОДИ ОЦІНКИ ТА САМООЦІНКИ СТРЕСОВИХ СТАНІВ
Стрес (від англ. тиск, напруга) - поняття, що запропонував Г.Сельє в 1936 р. для позначення велико​го кола станів, котрі обумовлені виконанням діяльності в особливо складних умовах і виникають у відповідь на різноманітні екстремальні впливи-стресори. У фізіології цим поняттям позначали неспецифічну реакцію ор​ганізму ("загального адаптаційного синдрому") у відповідь на будь-який несприятливий вплив, пізніше воно стало використовуватися для опису станів людини в екстремальних умовах на фізіологічному, психо​логічному і поведінковому рівнях.
До стресу можуть призводити інтенсивні пере​живання, пов'язані з утратою, джерелом стресу стають і міжособистісні відносини. Стрес може вик​ликатися конфліктною ситуацією, особливостями режиму здійснюваної діяльності та багатьма інши​ми чинниками. Закономірним наслідком стресових станів є зниження продуктивності різних видів діяльності, порушення психічного і соматичного здоров'я  людини.
Навчання в 11-му класі, у вищому навчальному закладі також ха​рактеризується високою нервово-психічною напругою, хронічною втомою, підвищеною тривогою, емоційним і інформаційним стресом і іншими етіологічними чинни​ками, дія яких у більшості випадків викликає перенапру​гу адаптаційних механізмів, виснаження функціональних резервів організму, зниження працез​датності. Все це спричинює появу різних патологічних синдромів, серед яких найбільш поширені психосома​тичні, а також неврози, хвороби органів дихання, серце​во-судинної системи, органів травлення тощо. Дослідження свідчать, що всі основні захворювання ви​никають і розвиваються саме в період навчання у школі та вищих навчальних закладах.

Тест САН (Самопочуття. Активність. Настрій)
Ця методика призначена для самоконтролю і само​оцінки самопочуття, активності і настрою.
Шкала САН складається з індексів (3 2 1 0 1 2 3) і розта​шована між тридцятьма парами слів протилежного значен​ня, що відображують рухливість, швидкість і темп протікан​ня функцій (активність), силу, здоров'я, стомлення (само​почуття), а також характеристики емоційного стану (настрій). Перевагами тесту є його стислість і можливість кількаразового використання впродовж певного часу.
ІНСТРУКЦІЯ. Слід співвіднести свій стан з ознаками за ба​гатоступінчастою шкалою. Ви маєте вибрати і позначити ци​фру, що найбільш точно відбиває ваш стан на даний момент.
Типова карта методики САН
Прізвище, ім'я  _________________________
Стать _______________    Вік_______________
Дата     __________           Час ______________
	Самопочуття добре
	3210123
	Самопочуття погане

	Почуваюся сильним
	3210123
	Почуваюся слабким

	Пасивний
	3210123
	Активний

	Малорухливий
	3210123
	Рухливий

	Веселий
	3210123
	Сумний

	Добрий настрій
	3210123
	Поганий настрій

	Працездатний
	3210123
	Розбитий

	Сповнений сил
	3210123
	Знесилений

	Повільний
	3210123
	Швидкий

	Бездіяльний
	3210123
	Діяльний

	Щасливий
	3210123
	Нещасливий

	Життєрадісний
	3210123
	Похмурий

	Напружений
	3210123
	Розслаблений

	Здоровий
	3210123
	Хворий

	Байдужий
	3210123
	Захоплений

	Спокійний
	3210123
	Схвильований

	Захоплений
	3 21012 3
	Сумовитий

	Радісний
	3210123
	Печальний

	Відпочивший
	3210123
	Стомлений

	Свіжий
	3210123
	Виснажений

	Сонливий
	3210123
	Збуджений

	Бажання відпочити
	3210123
	Бажання працювати

	Спокійний
	3210123
	Стурбований

	Оптимістичний
	3210123
	Песимістичний

	Витривалий
	3210123
	Втомлений

	Бадьорий
	3210123
	Млявий

	Думати важко
	3210123
	Думати легко

	Розсіяний
	3 210 12 3
	Уважний

	Сповнений сподівань
	3 21012 3
	Розчарований

	Задоволений
	3210123
	Незадоволений


ОБРОБКА ТА ІНТЕРПРЕТАЦІЯ. При обробці ці цифри перекодуються в такий спосіб. Негативні стани за шка​лою САН приймаються за 1 бал, наступний за ним за 2 бали і так далі. Слід ураховувати те, що полюси шкали постійно змінюються. Позитивні стани завжди одержу​ють високі бали, а негативні низькі. За цими балами роз​раховується середнє арифметичне як загалом, так і ок​ремо за активністю, самопочуттям і настроєм. Зразок перекодування наведений у таблиці.
	Перекодування
	Повний надій
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Розчаро​ваний

	Текст САН
	Повний надій
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Розчаро​ваний


При оцінці функціонального стану важливі значення окремих показників та їхнє співвідношення. Наприклад, у відпочилої людини оцінки активності, настрою»самопо​чуття приблизно однакові. У міру наростання втоми співвідношення між ними змінюється за рахунок віднос​ного зниження самопочуття й активності в порівнянні з настроєм.
Ключ.
Питання на самопочуття -1,2,7,8,13,14,19,20,25,26.
Питання на активність-3,4,9,10,15,16,21,22,27,28.
Питання на настрій - 5,6,11,1.2,17,18,23,24,29, 30.
Опитувальник нервово-психічної напруги ( Немчін Т.А.)
ІНСТРУКЦІЯ Уважно читайте твердження і поруч з ни​ми позначайте знаком "+", якщо ви згодні, і знаком "-", якщо не згодні.
1. Наявність фізичного дискомфорту:
А) повна відсутність яких-небудь неприємних фізич​них відчуттів;
Б) мають місце незначні неприємні відчуття, що не за​важають роботі;
В) наявність великої кількості неприємних фізичних відчуттів, що серйозно заважають роботі.
2. Наявність болісних відчуттів:
А) повна відсутність яких-небудь болів;
Б) болісні відчуття періодично з'являються, але швид​ко зникають і не заважають роботі;
В) мають місце постійні болісні відчуття, що істотно заважають роботі.
3. Температурні відчуття:
А) відсутність яких-небудь змін у відчутті температури тіла;
Б) відчуття тепла, підвищення температури тіла;
В) відчуття похолодання тіла, кінцівок, почуття ознобу.
4. Стан м'язового тонусу:
А) звичайний м'язовий тонус;
Б) помірне підвищення м'язового тонусу, почуття пев​ної м'язової напруги;
В) значна м'язова напруга, посмикування окремих м'язів обличчя, шиї, рук (тики, тремор).
5. Координація рухів:
А) звичайна координація рухів;
Б) підвищення точності, легкості, координованості рухів під час писання, іншої роботи;
В) зниження точності рухів, порушення координації, погіршення почерку, утруднення при виконанні дрібних рухів, що вимагають високої точності.
6. Стан рухової активності загалом: 

А) звичайна рухова активність;
Б) підвищення рухової активності, збільшення швид​кості й енергійності рухів;
В) різке посилення рухової активності, неможливість усидіти на одному місці, метушливість, прагнення ходи​ти, змінювати положення тіла.
7. Відчуття збоку серцево-судинної системи:
А) відсутність яких-небудь неприємних відчуттів з бо​ку серця;
Б) відчуття посилення серцевої діяльності, що не за​важає роботі;
В) наявність неприємних відчуттів з боку серця - частішання серцебиття, почуття тиску в ділянці серця, поколювання, болі в серці.
8. Прояви збоку шлунково-кишкового тракту:
А) відсутність яких-небудь неприємних відчуттів у животі;
Б) одиничні, швидко минущі і такі, що не заважають роботі, відчуття в животі. Почуття легкого голоду, періодичне "гурчання";
В) виражені неприємні відчуття в животі - біль, зни​ження апетиту, нудота, відчуття спраги.
9. Прояви з боку органів дихання: 

А) відсутність яких-небудь відчуттів;
Б) збільшення глибини і частішання дихання, що не заважає роботі;
В) значна зміна дихання - задишка, почуття недостат​ності вдиху, "комок у горлі".
10. Прояви з боку видільної системи: 

А) відсутність яких-небудь змін;
Б) помірна активізація видільної функції - більш часте бажання скористатися туалетом при повному збере​женні здатності утриматися (терпіти);
В) різке частішання бажання скористатися туалетом, чи труднощі, навіть неможливість терпіти.
11. Стан потовиділення:
А) звичайне потовиділення без яких-небудь змін; 

Б) помірне посилення потовиділення; 

В) поява рясного "холодного" поту.
12. Стан слизової оболонки порожнини рота: 

А) звичайний стан без яких-небудь змін;
Б) помірне збільшення слиновиділення; 

В) відчуття сухості в роті.
13. Колір шкірних покривів:
А) звичайний колір шкіри обличчя, шиї, рук; 

Б) почервоніння шкіри обличчя, шиї, рук; 

В) блідний колір шкіри обличчя, шиї, поява на шкірі кистей рук "мармурового" (плямистого) відтінку.

14. Сприйнятливість, чутливість до зовнішніх подразників: 

А) відсутність яких-небудь змін, звичайна чутливість; 

Б) помірне підвищення сприйнятливості до зовнішніх подразників, що не заважає роботі;
В) різке загострення чутливості, відволікаємість, фіксація на сторонніх подразниках.
15. Почуття впевненості в собі, у власних силах:
А) звичайне почуття впевненості у власних силах, здібностях;
Б) підвищене почуття впевненості в собі, віра в успіх; 

В) почуття непевності в собі, очікування невдачі, про​валу.
16. Настрій:
А) звичайний настрій;
Б) піднесений, підвищений настрій, відчуття підйому, приємного задоволення роботою чи іншою діяльністю;
В) зниження настрою, пригніченість.
17. Особливості сну:
А) нормальний, звичайний сон;
Б) гарний, міцний, освіжаючий сон напередодні;
В) неспокійний, з частими пробудженнями і сно​видіннями сон упродовж кількох попередніх ночей, зок​рема, напередодні.
18. Особливості емоційного стану загалом:
А) відсутність яких-небудь змін у сфері емоцій і почуттів; 

Б) почуття заклопотаності, відповідальності за робо​ту, що виконується, "азарт", активне бажання діяти; 

В) почуття страху, паніки, розпачу.

19. Перешкодостійкість:
А) звичайний стан, без яких-небудь змін;
Б) підвищення перешкодостійкості в роботі/здатність працювати в умовах шуму й інших перешкод;
В) значне зниження перешкодостійкості, нездатність працювати при відволікаючих подразниках.
20. Особливості мови: 

А)звичайна мова;
Б) підвищення мовної активності, збільшення гучності голосу, прискорення мови без погіршення її якості (логічності, грамотності тощо);
В) порушення мови - поява тривалих пауз, запинок, збільшення кількості особистих слів, заїкуватість, занад​то тихий голос.
21. Загальна оцінка психічного стану: 

А) звичайний стан;
Б) стан зібраності, підвищена готовність до роботи, мобілізованість, високий психічний тонус;
В) почуття втоми, незібраності, неуважності, апатії, зниження психічного тонусу.
22. Особливості пам'яті: 

А) звичайна пам'ять;
Б) поліпшення пам'яті - легко пригадується те, що потрібно;
В) погіршення пам'яті.
23. Особливості уваги:
А) звичайна увага без яких-небудь змін;
Б) поліпшення здатності до зосередження, відволікання від сторонніх справ;
В) погіршення уваги, нездатність зосередитися на справі, відволікаємість.
24. Кмітливість:
А) звичайна кмітливість;
Б) підвищення кмітливості, гарна спритність;
В) зниження кмітливості, розгубленість.
25. Розумова працездатність:
А) звичайна розумова працездатність; 
Б) підвищення розумової працездатності; 
В) значне зниження розумової працездатності, швидка розумова стомлюваність.
26. Явище психічного дискомфорту:
А) відсутність яких-небудь неприємних відчуттів і переживань з боку психіки загалом;
Б) почуття психічного комфорту, підйому психічне діяльності або одиничні, слабко виражені, які швидко минають і не,заважають роботі, явища;
В) різко виражені, різноманітні і численні, які серйозно заважають роботі порушення з боку психіки.
27.  Ступінь поширеності (генералізованості) ознак напруги:
А) одиничні, слабко виражені ознаки, на які не звертається увага;
Б) чітко виражені ознаки напруги, не лише такі, що н заважають діяльності, але, навпроти, що сприяють її продуктивності;
В) невелика кількість різноманітних неприємних ознак напруги, що заважають роботі різних органів і систем організм
28. Частота виникнення стану напруги:
А) відчуття напруги не розвивається практично ніколи;
Б) деякі ознаки напруги розвиваються лише за наяв​ності реально важких ситуацій;
В) ознаки напруги розвиваються дуже часто і нерідко без достатніх на те причин.                 
29. Тривалість стану напруги:
А) дуже короткочасний, не більше кількох хвилин, швидко зникає ще до того, як минула складна ситуація;
Б) продовжуєтеся практично впродовж усього часу перебування в умовах складної ситуації і виконання не​обхідної роботи, припиняється невдовзі після її закінчення;
В) дуже велика тривалість стану напруги. Напруга не при​пиняється впродовж тривалого часу після складної ситуації.
30. Загальний ступінь виразності напруги:
А) повна відсутність чи дуже слабкий ступінь виразності;  

Б) помірковано виражені, виразні ознаки напруги; 
В) різко виражена, надмірна напруга. 
ОБРОБКА ТА ІНТЕРПРЕТАЦІЯ За оцінку "+", поставлену напроти пункту "А" нараховується 1 бал, напроти пункту "Б" - 2 бали, навпроти "В" - 3 бали. Міn – 30 балів, Мах-90 балів
-  30-50 балів - слабка нервово-психічна напруга;
-  51-70 балів - помірна нервово-психічна напруга;
-  71-90 балів - надмірна нервово-психічна напруга.
Шкала депресії (Т.І. Балашова)
ІНСТРУКЦІЯ Прочитайте уважно кожне з наведених тверджень і закресліть відповідну цифру праворуч за​лежно від того, як ви почуваєтеся останнім часом. Над запитаннями довго не задумуйтеся, оскільки правильних чи неправильних відповідей немає.
Бланк для відповідей
	№
	Твердження
	Ніколи
	Іноді
	Часто
	Завжди

	1.
	Я почуваю пригніче​ність
	1
	2
	3
	4

	2.
	Ранком я почуваюся найкраще
	1
	2
	3
	4

	3.
	У мене бувають періоди плачу чи майже сліз
	1
	2
	3
	4

	4.
	У мене поганий нічний сон
	1
	2
	3
	4

	5.
	Апетит   у  мене   не гірше за звичайний
	1
	2
	3
	4

	6.
	Мені приємно дивити​ся   на   привабливих жінок (чоловіків), роз​мовляти з ними, зна​ходитися поруч
	1
	2
	3
	4

	7.
	Я помічаю, що втра​чаю вагу
	1
	2
	3
	4

	8.
	Мене турбують запо​ри
	1
	2
	3
	4

	9.
	Серце б'ється швид​ше, ніж звичайно
	1
	2
	3
	4

	10.
	Я втомлююся без пев​них причин
	1
	2
	3
	4

	11.
	Я думаю так само яс​но, як завжди
	1
	2
	3
	4

	12.
	Мені легко робити те. що я вмію
	1
	2
	3
	4

	13.
	Почуваю занепокоєння і не можу всидіти на місці
	1
	2
	3
	4

	14.
	У мене є надії на майбутнє
	1
	2
	3
	4

	15.
	Я більш дратівли​вий (дратівлива), ніж звичайно
	1
	2
	3
	4

	16.
	Мені легко прий​мати рішення
	1
	2
	3
	4

	17.
	Я відчуваю, що Ко​рисний (корисна) і необхідний (не​обхідна)
	1
	2
	3
	4

	18.
	Я живу достатньо повним життям
	1
	2
	3
	4

	19.
	Я відчуваю, що іншим людям стане краще, якщо я вмру
	1
	2
	3
	4

	20.
	Мене зараз радує те, що радувало завжди
	1
	2
	3
	4


ОБРОБКА ТА ІНТЕРПРЕТАЦІЯ. 
Оцінювання результатів: Рівень депресії за ме​тодикою Зунге (РД) в обробці Балашової розраховується за формулою:                             
РД= £ пр.+ £ оберн.,  де £ пр. — сума закреслених цифр до «прямих» висловлювань № 1, 3, 4, 7, 8, 9, 10, 13, 15, 19;
£ оберн. — сума цифр, «обернених» закресленим висловлюванням № 2, 5, 6, 11, 12, 14, 16, 17, 18, 20. 
Наприклад: у висловлюванні №2 закреслена цифра 1, ми ставимо в суму 4 бали; у висловлюван​ні №5 закреслена відповідь 2, ми ставимо в суму З бали; у висловлюванні №6 закреслена відповідь З — ставимо в суму 2 бали; у висловлюванні №11 закреслена відповідь 4 — ставимо в суму один бал і т.д. 

В результаті отримуємо РД, який коли​вається від 20 до 80 балів. 
Якщо РД не більше 50 балів, то діагностується стан без депресії. 
Якщо РД більше 50 балів і менше 59, то робиться висновок про легку депресію ситуативного чи невротичного ґенезу. 
Якщо показник РД від 60 до 69 балів, то діагностується субдепресивний стан чи маскована депресія. 
Істинно депресивний стан діагностуєть​ся, якщо РД більший, ніж 70 балів
Тест «Уміння раціонально використовувати час»

ІНСТРУКЦІЯ. Оцініть себе в балах: 

0 - майже ніколи; 1 - іноді; 2 - часто; 3 - майже завжди.
1. Я резервую на початку робочого дня час для підготовчої роботи, планування.
2. Я передоручаю все, що може передоручатися.
3.  Я письмово фіксую завдання і цілі, з указівок термінів їх реалізації.
4. Кожен офіційний документ я намагаюся обробляти за один раз і остаточно.
5. Щодня я складаю список майбутніх справ, упорядкований за пріоритетами. Найважливіші речі я роблю і першу чергу.
6.  Свій робочий день я звільняю від сторонніх телефонних розмов, незапланованих зустрічей, несподіваних нарад.
7. Своє денне навантаження я розподіляю відповідні до графіка моєї працездатності.
8. У моєму плані завжди є "вікна", що дозволяють реагувати на актуальні проблеми.
9.  Я спрямовую свою активність таким чином, щоб передусім, концентруватися на деяких життєво важливих проблемах.
10. Я вмію говорити "ні", коли на мій час претендують інші, а мені необхідно робити більш важливі справи.
ОБРОБКА ТА ІНТЕРПРЕТАЦІЯ  Бали, отримані за кожним питанням, додаються.

Максимальна кількість балів 30. 
- 0-15 - відсутнє планування і раціональне використання свого часу;
- 16-20 - наявні спроби опанувати свій час, але ні завжди досить послідовно, щоб мати успіх;
- 21-25 балів - рівень саморегуляції й організації часу вищий за середній;
-  26-30 балів - високий рівень управління власним часом.
Діагностика стану здоров'я за почерком

(Польський інститут національного здоров'я)
ІНСТРУКЦІЯ  Візьміть чистий без клітинок і лінійок аркуш паперу і напишіть на ньому олівцем чи кульковою ручкою (гелеві і фломастери не годяться) близько 11 рядків. Потім за наведеними критеріями оцінить власний  почерк.

ОБРОБКА ТА ІНТЕРПРЕТАЦІЯ
Загальна якість почерку
- Усі слова написані дуже недбало - 3 бали;
- Змішаний стиль, частина слів написана акуратно, частина недбало - 8 балів;
- Усі слова написані дуже акуратно - 12 балів.
З'єднання букв у слові
- Майже всі букви в слові відділені одна від одної - 22 бали;
-  Майже всі букви в слові з'єднані одна з одною -18 балів
Сила натиску на папір
- Сильний (папір "продавлений") - 20 балів;
- Середній - 14 балів;
- Слабкий (ледь-ледь торкаючись паперу) - 7 балів.

Напрям рядків
- Рядки "їдуть" униз - 0 балів;
- Рядки рівні і прямі - 11 балів;
- Рядки "їдуть" нагору - 15 балів.
Форма букв
- Кутаста форма букв - 18 балів;
- Невизначена форма букв - 9 балів;
- "Кругла" форма букв - 8 балів.
Нахил букв
- Прямо написані букви - 9 балів;
- Сильний нахил вправо - 5 балів;
- Невеликий нахил вправо - 13 балів;
- Невеликий нахил уліво - 4 бали;
- Сильний нахил уліво - 1 бал.
Розмір букв
- Великі букви (від 7 мм) - 19 балів;
- Середні букви (від 5 до 7 мм) - 16 балів;
- Маленькі букви (від 3 до 5 мм) - 6 балів;
- Бісерні букви (менше 3 мм) - 2 бали.
Стан здоров'я і схильність до захворювань визна​чається за сумою набраних балів.
0-48 балів. Такий почерк властивий людям похилого віку та особам із сильно ослабленою імунною системою.
48-72 бала. Люди з таким почерком страждають на невротичні стани. Вони схильні до ожиріння, алергії, за​хворювань шлунково-кишкового тракту. Ведуть малору​хомий спосіб життя.
72-95 балів. Мають схильність до простудних захво​рювань, порушень сну, ендокринних захворювань і інфарктів.
95-105 балів. Для них характерний підвищений ар​теріальний тиск. Дуже часто недотримуються розпоря​джень лікаря. Схильні до артритів і діабету.
105 і більше балів. Такий почерк характерний для аг​ресивних людей. Вони страждають на виразку шлунка і хвороби серця. Часто в них спостерігається залежність від різних стимуляторів (алкоголю, наркотиків, за​спокійливих препаратів).
ПСИХОЛОГІЧНА ДОПОМОГА СТАРШОКЛАСНИКАМ, ЇХНІМ БАТЬКАМ, ПЕДАГОГАМ ПІД ЧАС ПІДГОТОВКИ ДО ІСПИТІВ, ЗНО

ПІДГОТОВКА ДО ЗОВНІШНЬОГО НЕЗАЛЕЖНОГО ТЕСТУВАННЯ

ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

Спочатку підготуйте місце для занять: приберіть зі столу зайві речі, зруч​но розташуйте необхідні підруч​ники, посібники, зошити, папір, олівці. Можна ввести в інтер'єр кімнати жов​тий і фіолетовий кольори, оскільки вони підвищують інтелектуальну активність. Для цього буває достатньо якоїсь картин​ки в цих тонах. 

Складіть план занять. Плануючи кожен день підготовки, необхідно чітко визначити, що саме сьогодні вивчатимете. Не взагалі: «трохи позаймаюся», а які саме розділи і теми. 

Почніть зі складнішого, з того розділу, який знаєте найгірше. Але якщо вам важко «розгойдатися», можна почати з того ма​теріалу, який найбільш цікавий і приємний. Можливо, поступово увійдете до робочого ритму, і справа піде. 

Чергуйте заняття і відпочинок, скажімо, 40 хвилин занять, потім 10 хвилин - пе​рерви. Можна у цей час помити посуд, полити квіти, зробити зарядку, прийняти душ. 

Не треба прагнути до того, аби прочитати і запам'ятати напам'ять увесь підручник. Корисно структyрувати матеріал, складати плани, схеми, причому бажано їх записува​ти. Плани корисні і тому, що за ними легко повторити якийсь матеріал . 

Як запам'ятовувати матеріал. Психологи встановили, що наша оперативна пам'ять при одночасному сприйнятті здатна утри​мати і потім відтворити в середньому лише сім об'єктів. Тому матеріал краще розби​ти на смислові шматки, бажано, аби Їх було не більше семи. Смислові шматки матеріалу необхідно укрупнювати й уза​гальнювати, виражати головну думку од​нією фразою. 

Не слід квапитися, за будь-яку ціну запам'ятовувати складний текст, не розібравшись у його внутрішніх зв'язках, не зрозумівши міркувань автора. Серед другорядного потрібно виявити найголов​ніше. 

Використовуйте асоціації. Метод ло​кальної прив'язки полягає у побудові для ряду, що запам'ятовується, об'єктів іншого ряду - опорного, З добре знайомих або легких для вивчення об'єктів. Таким опор​ним рядом може бути послідовність кімнат у вашій квартирі, будинків на вашій вулиці тощо. Людина спочатку заучує опорний ряд, а потім використовує його елементи, аби зіставити з ними елементи заучува​ного ряду. Отже, якщо в матеріалі мало внутрішніх зв'язків - озирніться довкола. Уявіть обстановку, в якій ви вивчали ма​теріал, і ви пригадаєте його, адже отримані одночасно враження запускають механізм згадування. 

Як повторювати? Перекажіть текст своїми словами, і ви легше його запам'ятаєте, аніж просто прочитавши багато разів, - адже це активна розумова праця. Загалом, будь-​яка аналітична робота з текстом дозволяє краще його запам'ятати. Це може бути пе​рекомпонування матеріалу, знаходження парадоксальних формулювань для нього, залучення контрастного фону або матеріалу тощо. 

Конспектування. Виявляється, текст мож​на сильно скоротити, представивши його у вигляді схеми - «зірки», «дерева», «дуж​ки» тощо. При цьому сприйняття та якість запам'ятовування значно покращуються че​рез образність запису. 

Таким чином, вам необхідно розбити великий текст не більш ніж на 7 частин, зв'язати ці частини між собою, виділити опори (слова і думки, що стоять за ними) і завчити їх. 

У системі заучування матеріалу важливу роль відіграє повторення. 

МЕТОД ПОВТОРЕННЯ КОРСАКОВА

1. Необхідно повторювати інформацію протягом 20 секунд одразу після  спри​ймання (імена, телефони, дати), оскіль​ки найбільша втрата інформації припадає​ на перші стадії запам'ятовування, наступні за сприйняттям. 
 

2. Інтервали часу між повтореннями по​трібно, якщо треба, подовжувати. Припусти​мо, якщо на підготовку дається 7 днів, а ма​теріал вимагає не менше п'яти повторень, то роботу можна організувати так: 

· 1-й день - 2 рази; 

· 2-й день - 1 раз; 

·   на З- й день - без повторень; 

·   на 4-й день - 1 раз; 

·  5-й день - без повторень; 

·  6-й день - без повторень; 

·  7-й день - 1 раз. 

З. Кількість повторень треба визначати з деяким запасом. Слід дотримуватися простого правила: число. повторень має бути таким, аби протягом необхідного проміж​ку часу інформація не забувалася. Якщо ви хочете запам'ятати інформацію лише на декілька днів, то після її сприйняття ре​комендуємо повторити матеріал спочатку за 15-20 хвилин, потім - за 8-9 годин і ще раз - за 24 години. 

4. Там, де доцільно, застосовуйте комп​лексний навчальний метод. Велику кількість інформації можна запам'ятовувати за допо​могою часткового навчального методу, при якому ви повторюєте речення за реченням, віршований рядок за рядком. Проте при частковому навчальному методі інформа​ція подрібнюється і виривається зі свого контексту, що ускладнює запам'ятовування і призводить до збільшення числа повторень. Натомість при комплексному навчальному методі вся інформація, наприклад, текст, запам'ятовується цілком, а потім як од​не ціле повторюється. Взаємозв'язки між окремими частинами сприймаються швидше і ґрунтовніше, а обов'язкове число повто​рень скорочується. Тому там, де це можливо, використовуйте комплексний навчальний метод. 

Під час роботи з великим за обсягом матеріалом важко добре запам'ятати текст як одне ціле. У такому разі розбийте текст на розділи, об'єднані однією темою. При першому відтворенні повторюйте вже ви​вчену частину і вивчайте другу. При друго​му - повторюйте перші частини і вивчайте наступну тощо. 

5. Формула ОУОД (основні думки, уважне читання, огляд, доведення). Найраціональ​нішим, і, проте, найпоширенішим методом запам'ятовування інформації є повторне перечитування: текст читається, аж поки не запам'ятається. 

6. Повторне читання виявиться набагато ефективнішим, якщо міститиме елементи активного повторення, переказу. Ми про​понуємо метод читання, що дозволяє засвої​ти і запам'ятати доволі складний матеріал (наприклад, якийсь курс) лише за чотири повторення. За першими буквами чотирьох рівнів цього методу позначимо його ОУОД (основні думки, уважне читання, огляд, до​ведення). 

Виконуйте якомога більше різних опуб​лікованих тестів з якогось предмета, ці тре​нування ознайомлять вас із конструкціями тестових завдань. 

Тренуйтеся із секундоміром у руках, за​сікайте час виконання тестів. Готуючись до іспитів, ніколи не думайте, що не впораєтеся із завданням, а навпаки, подумки малюйте собі картину тріумфу. 

Залиште один день перед іспитом на те, аби знову повторити всі плани відповідей, ще раз зупинитися на складніших питаннях. 

ЯК ПІДГОТУВАТИСЯ ПСИХОЛОГІЧНО

Для того, щоб у кризовій ситуації не втра​чати голови, необхідно не ставити перед собою надзавдань і надмети. Не варто че​кати, доки ситуація стане катастрофічною. Починайте готуватися до іспитів заздалегідь, помалу, по частинах, спокійно. 

Якщо дуже важко зібратися з силами і з думками, спробуйте запам'ятати спочатку найлегше, а потім переходьте до вивчення складного матеріалу. 

Щодня виконуйте вправи на зняття на​пруження, втоми, на розслаблення. 

ЩО РОБИТИ, ЯКЩО ВТОМИЛИСЯ ОЧІ?

Виконайте дві будь-які вправи: 

• погляньте по черзі вгору-вниз (25 с), ліворуч-праворуч (15 с); 

• напишіть очима своє ім'я, по батькові, прізвище; 

• фіксуйте погляд то на віддаленому предметі (20 с), то на аркуші паперу перед собою (20 с); 

• намалюйте очима квадрат, трикут​ник - спочатку за годинниковою стрілкою, потім навпаки. 

РЕЖИМ ДНЯ

 Поділіть день на три частини: 

*  готуйтеся до іспитів 8 годин на день; 

*  займайтеся спортом, гуляйте, сходіть на дискотеку, потанцюйте - 8 годин; 

    * спіть не менше 8 годин, якщо хочете чи треба, влаштуйте собі тиху годину після обіду. 

ЯК КРАЩЕ ХАРЧУВАТИСЯ

Харчування має бути 3-4-разовим, ка​лорійним і багатим на вітаміни. Споживайте волоські горіхи, молочні продукти, рибу, м'ясо, овочі, фрукти, шоколад. Ще одна по​рада: перед іспитами не слід наїдатися. 

ЯК ЛЕГШЕ ЗАПАМ'ЯТОВУВАТИ

1. Не завжди що більший обсяг матеріа​лу, то важче його запам'ятати. Великий уривок вивчати корисніше, ніж короткий вислів. 

2. Запам'ятати легше те, що розумієш. 

3. Розподілене заучування краще від кон​центрованого. Учіться з перервами, а не все підряд, краще помалу, ніж одразу. 

4. Більше часу витрачайте на повторення по пам'яті. Це ефективніше за просте бага​торазове читання. 

5. Якщо працюєте із двома матеріала​ми - великим і меншим - розумно почи​нати з більшого. 

ЯК ПІДТРИМАТИ ПРАЦЕЗДАТНІСТЬ

1. Чергуйте розумову  і фізичну працю. 

2. У гімнастичних вправах перевагу слід віддавати перекиду, свічці, стійці на голові, оскільки посилюється притік крові до клітин мозку. 

3. Бережіть очі, робіть перерву кожні 20​-30 хвилин (відвести очі від книги, поглянути вдалину). 

4. Мінімум телепередач! 

ЯК УНИКНУТИ ХВИЛЮВАНЬ

1. Запишіть на аркуші паперу, що вас не​покоїть. Покладіть його під подушку або в ящик столу на сім днів. Доти, можливо, проблема вирішиться сама собою або її вже розв'яжете ви. 

2. Запитаєте себе: «Чи допомагає хвилю​вання впоратися із ситуацією?». Коли ви зро​зумієте, що ні, придумайте щось, що дійсно могло б зарадити. 

3. Якщо ви можете порадитися з батька​ми, зробіть це. Попросіть їх підтримати вас. Якщо ви не можете поговорити з батьками, знайдіть іншого дорослого, якому ви довіряє​те, і поговоріть з ним або нею. Удвох ви,  напевно, придумаєте розумний план, як впо​ратися з вашими хвилюваннями. 

4. Пам'ятайте: занепокоєння - це емоція, а не метод вирішення проблем. 

5. Якщо ваші переживання стали нав'яз​ливими, зверніться до шкільного психоло​га. 

НАПЕРЕДОДНІ ІСПИТУ

Багато хто вважає: для того, щоб пов​ністю підготуватися до іспиту, не виста​чає лише однієї, останньої перед ним ночі. Це неправильно. Ви вже втомилися, і не треба себе перенапружувати. Навпаки, з вечора перестаньте готуватися, прийміть душ, прогуляйтеся. Виспіться якнайкраще, аби встати відпочилим, із відчуттям свого здоров'я, сили, з «бойовим» настроєм. Адже іспит - це своєрідна боротьба, в якій варто проявити себе, показати свої сили та здіб​ності. 

У пункт складання іспиту приходьте без запізнень, краще - за півгодини до початку тестування. Опануйте свої емоції, зберіться з думками. Сміливо заходьте до аудиторії. Не сумнівайтеся, усе вийде. Сядьте зручно, випряміть спину. Подумайте про те, що ви вищі за всіх, розумніші й у вас усе вийде. Зосередьтеся на словах: «Я спокійний, я аб​солютно спокійний». Повторіть їх без по​спіху, кілька разів. Думок відганяти не треба, оскільки це викличе додаткове напруження. На завершення стисніть руки в кулаки. Ви​конайте дихальні вправи: 

· сядьте зручно; 

· глибокий вдих через ніс (4-6 секунд); 

· затримка дихання (2-3 секунди), потім видих. 

Наведемо декілька універсальних рецептів для успішнішої тактики виконання тесту​вання. 

Зосередьтеся! Після виконання поперед​ньої частини тестування (заповнення блан​ків), коли ви з'ясували всі незрозумілі для себе моменти, спробуйте зосередитися і за​бути про людей довкола. Для вас мають існувати лише текст завдань і годинник, що регламентує час тесту. Кваптеся без пос​піху! Жорсткі рамки часу не мають вплива​ти на якість ваших відповідей. Перед тим, як вписати відповідь, перечитайте запитання двічі і переконайтеся, що ви правильно зро​зуміли його суть. 

Почніть із легких завдань! Почніть від​повідати на ті запитання, в яких ви не сум​ніваєтеся, не зупиняйтеся на тих, які можуть викликати довгі роздуми. Тоді ви заспокої​теся, думки стануть яснішими і чіткішими, увійдете до робочого ритму. Ви ніби звіль​нитеся від нервозності, і вся ваша енер​гія потім спрямується на складніші запитання. 

Пропускайте! Треба навчитися пропус​кати складні або незрозумілі завдання. Пам'ятайте: у тексті завжди знайдуться такі запитання, з якими ви неодмінно впораєте​ся. Просто безглуздо недобрати балів лише тому, що ви не дійшли до «своїх» завдань, а застрягли на тих, які викликають усклад​нення. 

Читайте завдання до кінця! Не прагніть зрозуміти умови завдання «за першими сло​вами» і добудувати кінцівку у власній уяві. Це певний спосіб припуститися прикрих помилок в найлегших запитаннях. Думайте лише про поточне завдання! 

Коли ви бачите нове завдання, забудьте все, що було в попередньому. Зазвичай за​вдання в тестах не пов'язані одне з одним, тому знання, які ви застосували в одному, як правило, не допомагають, а лише зава​жають концентруватися і правильно вирі​шити нове завдання. Ця порада дає й інший безцінний психологічний ефект - забудьте про невдачу в минулому завданні (якщо воно виявилося заважким). Думайте лише про те, що кожне нове завдання - це шанс набрати бали. 

Виключайте! Багато завдань можна швид​ше вирішити, якщо не шукати одразу пра​вильний варіант відповіді, а послідовно виключати ті, які явно не підходять. Метод виключення дозволяє сконцентрувати увагу на одному-двох варіантах, а не на всіх п'яти​-семи (що набагато важче). 

Заплануйте два кола! Розрахуйте час так, щоб за дві третини всього відведеного часу пройтися по всіх легких завданнях «перше коло»). Тоді ви встигнете набрати максимум балів на легких завданнях, а потім спокійно повернетеся і подумаєте над складнішими, які спочатку довелося пропустити «друге коло»). 

Перевірте! Залиште час для перевірки своєї роботи, принаймні, аби встигнути пе​реглянути і помітити явні помилки. 

Вгадуйте! Якщо ви не впевнені у виб​орі відповіді, але інтуїтивно можете віддати перевагу якійсь, то інтуїції слід довіряти! При цьому вибирайте такий варіант, який, 

на ваш погляд, більш імовірний. 
 

Не засмучуйтеся! Прагніть виконати всі завдання, але пам'ятайте, що на практиці це нереально. Враховуйте, що тестові зав​дання розраховані на максимальний рівень складності, і кількість вирішених вами зав​дань може виявитися цілком достатньою для гарної оцінки. 
ЯК ПОВОДИТИСЯ ПІД ЧАС ЗНО
Пам'ятка випускникові

1. Позбутися хвилювання у перші хвили​ни тестування допоможе глибоке дихання: зробіть вдих, потім повільний видих, уяв​ляючи при цьому, що вдихаєте цілющий кисень, енергію, а видихаєте - хвилювання, невпевненість. 

2. Не слід лякатися та засмучувати​ся у першу ж хвилину іспиту, що нічо​го не знаєш. Такого просто не може бути! Почніть із того запитання, на яке можете правильно відповісти. Поступово пригадаєте й інші відповіді. 

3. Якщо не знаєте відповіді, то краще за​питання залишити й перейти до наступного. Якщо залишиться час, можна буде потім повернутися. 

4. Пам'ятайте, що завдання в тестах не пов'язані одне з одним, тому знання, які застосували в одному, вже вирішеному, за​звичай не допомагають, а тільки заважають концентруватися та правильно відповідати далі. 

5. Більшість завдань можна швидше ви​рішити, якщо не шукати одразу правильний варіант відповіді, а послідовно виключати ті, які явно не підходять. Метод виключення дозволяє сконцентрувати увагу на одному-​двох варіантах. 

6. Залиште час для перевірки своєї робо​ти, щоб встигнути продивитися  та помі​тити явні помилки. 

П'ЯТЬ СПОСОБІВ УСЕ ВСТИГНУТИ

Виступ перед учнями
Незабаром розпочнуться іспити ЗНО. 

Як усе встигнути вивчити, повторити та ще й вирішити особисті справи? Скористайтесь цими способами у боротьбі із втомою, на​пруженням, браком часу. 

Плануйте завтрашній день. Заведіть блок​нотик, у який щовечора записуйте, що вам треба зробити завтра. І обов'язково пере​віряйте, чи все із запланованого встигли зробити. 

Не дивіться телевізор. Ваше життя на​багато цікавіше, ніж життя героїв серіалу чи події у світі. Якщо станеться щось гло​бальне, то ваші друзі, родичі сповістять вас. Не забувайте, вам ще потрібно багато встигнути для свого зоряного майбутнього! Переконайтесь - життя без телевізора є. 

Навчіться відпочивати. Відпочинок теж потрібно занести до списку важливих справ. Тільки після доброго відпочинку, прогулян​ки відновиться ваша розумова працездат​ність і здатність запам'ятовувати складний навчальний матеріал. 

Переводьте увагу з одного заняття на інше. 

Зміна видів робіт усуває одноманітність. Піс​ля того, як ви 3 години просиділи за книж​ками, можете піти на консультацію до друзів або допомогти батькам. 

Визначте пріоритети. Почніть свій день із вирішення-важливого завдання. Менш важливі справи залиште на завтра. 

ПОРАДИ ВИПУСКНИКАМ

1. Вчіться керувати своїми емоціями. Наш мозок наказує виробляти гормони стресу на будь-який подразник, що загрожує нашому спокою. 

2. Використайте найпростішу йогівську вправу. Заплющте очі й подумки перенесіться на берег океану. Підніміть руки вгору і розведіть їх у боки, уявляючи, як у них входить енергія. Складіть їх одна на одну біля пупка (ліва рука знизу). Ваш мозок насичується  киснем і заспокоюється.  

3. Усміхайтеся, навіть якщо вам не дуже хочеться. Сміх позитивно впливає на імунну систему, активізуючи Т-лімфоцити крові. 

4.  Не забувайте хвалити себе щоразу, коли вам вдається впоратися із хвилюванням. 
5.  Живіть активно. По-перше, активні рухи не дають накопичуватися адреналіну, по-друге, відволікають від негативних думок: «Я не здам», «Я не знаю» тощо. 

6. Стежте за пульсом - його оптимальна частота розраховується за формулою: 180 мінус ваш вік 

7. Не одягайте на екзамен червоний одяг. Цей колір підвищує кров'яний тиск, він небезпечний для гіпертоніків. Коли людина сидить у кімнаті, де багато червоних предметів, то вона починає безпричинно дратуватися. А коли людина одягає червоні речі, то навпаки, в неї додається бадьорості й активності. Тобто якщо ви одягнете на екзамен червону річ, то почуватиметеся впевненіше, але в екзаменатора ваш вигляд викликатиме роздратування. Хоча червоний колір можна використовувати як при застудах, так і при запаленні слизової оболонки. Цей колір· впливає на систему кровообігу. 
Чим заїсти стрес?

Поради на щодень

Усе, що ми їмо та п'ємо, впливає на стійкість до стресу. Не випадково у багатьох народів існує звичай і в горі, і в радості (наприклад, на поминках і на весіллі) збиратися  за столом. 

Але не наражайтеся на ризик стати жертвою так званого «синдрому холодильника»: ​заспокоєння при стресовій ситуації через споживання їжі. Так дуже легко набрати зайвої ваги. Це не додасть вам здоров'я, а навпаки, лише неприємностей.; Зранку добре снідайте: гаряча страва (м'ясо чи риба) й овочевий салат. Дієтологи твердять, що ті, хто добре їсть зранку, стійкіші до стресу. 

І навпаки, людина, яка не снідає або нашвидкуруч випиває філіжанку кави, частіше дратується, неадекватно реагує на ускладнення у своєму житті. Отже, поради: 
1.  Споживайте їжу в один і той же час не менше 4 разів на день. 
 

2.  Хай їжа тішить вас. Приготуйте улюблені страви, увімкніть музику, красиво сервіруйте стіл. Пам'ятайте, що ендорфіни, які виробляє головний мозок підчас гарної трапези, діють, як сильні транквілізатори. 


3. Коли нервуєтеся, не лікуйте стресу цукерками, булочками, тістечками. 

4. Збільште порції споживання їжі за рахунок фруктів, овочевих салатів.: 

5. Обмежтеся 1-2 філіжанками міцної кави або чаю на день, в іншому випадку вам 
буде непросто зберегти витримку в критичний момент. 
 

6. Випийте протягом дня 3-6 склянок заспокійливого чаю, який знімає нервове напруження, нормалізує сон і артеріальний тиск.

7. Заїдайте стрес родзинками. У них багато калію, який зміцнює нервову систему
і провокує позитивні емоції. 

8. Влітку і восени особливим засобом проти стресу є соковиті плоди груші. До природних антидепресантів належать також суниця, смородина, айва, банани, ківі, грейпфрут, базилік, коріандр, селера. 
9. Споживайте продукти з вітаміном Е, що міститься в сої, картоплі, кукурудзі, моркві, волоських горіхах.
10. Вживайте шоколад, який підвищує ваш життєвий тонус, нормалізує артеріальний тиск 

11. З'їжте морозиво, яке завжди може нагадати вам про безтурботне дитинство, покращити ваш настрій і викликати усмішку. 

На здоров'я!
ЩО ПОВИНЕН ЗНАТИ ВЧИТЕЛЬ
Виступ перед учителями, учнями, батьками
Екзамени, як і більшість явищ жит​тя, - етап перехідний. Коли він закін​чується, з'являється відчуття свободи, забуваються сльози, нервування, знову мо​жеш спокійно спати. Але ж можна скласти іспит і з меншими втратами для власного здоров'я, отримати добрі оцінки й чекати наступного екзамену без страху та безсонних ночей. Психологи розцінюють тестування, іспити як: 

• обробку значного обсягу інформації, що дуже навантажує мозок; 

• серйозне емоційне переживання й ве​лике навантаження на нервову систему; 

• оцінку не лише знань дитини, а й її особистості. 

Страх, що виникає в дитини, яка вперше складає іспит, пояснюється не лише неба​жанням отримати двійку, але й тим, що во​на боїться осоромитися перед однокласни​ками, виявитися слабкою, невпевненою. Ті, хто готуються до екзаменів, особливо випускники, починають впадати у край​нощі. Одні цілодобово «зубрять» матеріал і готують шпаргалки, випивають не один літр кави, інші ж насолоджуються відпочин​ком, зрідка гортаючи сторінки підручника та втішаючись тим, що всього не вивчиш і, може, «пронесе». На щастя, у психологів є третій, найоптимальніший, варіант підго​товки до складання іспитів. 

Почати слід, у першу чергу, з розпорядку дня. Харчуватися треба 3-4 рази на день. Мед, горіхи, риба, м'ясо, овочі та фрукти, молочні продукти забезпечать баланс калорій в організмі та відновлять енергетичні витра​ти. Нормальний здоровий сон і відпочинок зменшать навантаження на нервову систему. Не варто відмовлятися від звичних занять спортом, відвідин бабусі, розмов по теле​фону - це буде своєрідним відпочинком. Не забувайте і про те, що не всі люди   однакові: «сову» важко примусити працювати з 6-8 годині ранку, а «жайворонок» навряд чи буде засиджуватися до 2-3 години ночі. До речі, у більшості людей рівень біологічної активності знижений із 17 до 18 години. 

Часто нас лякає те, що обсяг матеріалу занадто великий, тому впоратися з ним буде дуже важко. Інстинктивно ми віддаляємо «день розплати» і напередодні іспиту опи​няємося перед горою незасвоєної інформації. Цю гору справді важко зсунути в такій ситуації. Як же правильно розпланувати вивчення матеріалу? Практика свідчить, що спочатку слід переглянути весь матеріал і розподілити його таким чином: якщо треба вивчити 120 питань за чотири дні, то в перші два краще вивчити 75 %, третього - ре​шту, а четвертого - просто повторювати ( «на такий білет і таке запитання я відповім отак .. », «спочатку скажу, що ... , потім - ... »). При цьому складні теми варто чергувати з простішими - необов'язково вчити всі питання підряд. Буває, що складними є не​вивчені вчасно (у 7-8-х класах) теми. Вони, переважно, найбільше непокоять учня, тому він має переглянути старі підручники чи ско​ристатися допомогою репетитора. 

Є й деякі психологічні закономірності, які повинні враховувати діти та їхні батьки: 

1. «Фактор межі». Найкраще запам'я​товується інформація, викладена на по​чатку і в кінці тексту. Середина, зазвичай, швидко «вилітає з голови». Тому під час запам'ятовування чи повторення приділіть особливу увагу середині. 

2. Повторювати слід не механічно, а вдумливо, зосередившись на змісті. Після «за​вантаження» в мозок інформації, якщо її не повторити, втрачається 20-30 % у пер​ші 10 годин. Щоб цього не трапилося, вар​то: прочитати текст, повторити його двічі, за 20 хвилин - тричі, за 8-10 годин - чотири рази, а за добу - 1 раз. Тільки після цього можна бути впевненим утому, що інформація міцно «оселилася» в голові. 

3. Особливість «упізнавання». Дивлячись у текст, учень відчуває, що колись він усе це бачив, читав, отож, відповідно, витра​чати час на це питання не варто й можна переходити до наступного. Насправді ж він несвідомо себе обманює. І якщо не вивчити уважно того, що здається таким знайомим, можна «схопити» і двійку. Тож не минайте знайомий матеріал. 

4. Яким чином можна найкраще все запам'ятати? Що для вас є найближчим: текст, малюнок, логічна схема, звукове від​творення? Вирішуйте самі, в якій системі вам ліпше працювати. 

5. Спробуйте знайти щось цікаве у найнуднішому матеріалі. Адже цікаве запам'ятовується набагато легше. 

І ще декілька корисних порад. «Спокій і тільки спокій!» - так завжди в екстремаль​них ситуаціях казав Карлсон. 

Нервуються завжди ті, хто погано знає матеріал. Щоб подолати свій страх, роз​повідайте caмoму собі вивчений матеріал, начебто ви робите це на іспиті. Згадайте про почуття гумору, інколи воно, як ка​жуть, буває і в екзаменаторів. Складіть план відповіді на екзамені - це теж заспокоює. Ваша мета - скласти іспит якнайкраще. А оцінка залежить від двох різних чинників: від знань і від вашого вміння поводитися на іспиті. Передовсім ви маєте виглядати впевненим у собі. Ідіть на тестування, іс​пит охайні, у випрасуваному одязі, бажано в костюмі. Говоріть неголосно, але чітко, ясно й упевнено, усміхайтеся, не шепотіть, не бурмочіть - це може дратувати екзаме​натора. Зосередьтеся не на собі, а нa змісті відповіді. Відстороніться від усього непотріб​ного. Покажіть себе на іспиті якнайкраще. Ці поради ви можете використати під час підготовки як до зовнішнього незалежного оцінювання, так і до державної підсумкової атестації.  Щасти вам! 

РОБОТА З БАТЬКАМИ ВИПУСКНИКІВ

ПОРАДИ БАТЬКАМ 

1. Контролюйте, скільки спить ваш син чи донька. Регулярне недосипання небезпечне 
для психіки, послаблює її імунітет і загострює хронічні захворювання дітей. 
2. В екзаменаційний період дуже важливе харчування випускників. Воно має бути пов​ноцінним. Підліткам слід давати продукти, які містять вітамін Е. Він підвищує імунітет  і стійкість до стресу. У натуральному вигляді є в картоплі, сої, кукурудзі, моркві, ожині, волоських горіхах. 

3. Споживання на добу до 8 склянок рідини позитивно впливає на організм, зокрема, покращується робота нирок, вони краще протидіють урологічним інфекціям. При цьому корисно пити звичайну воду, натуральні соки. Вживання кави не підвищує працездатності, підсилює стрес, викликає сильну сечогінну дію, що призводить до зневоднення організму  і підвищеної роздратованості. , 

4. Звертайте увагу на посуд, з якого їдять ваші діти. Краще, аби він був золотавий. Цей колір заспокоює нервову систему, концентрує увагу, покращує настрій і пам'ять. 
. 

5. Частіше спілкуйтеся зі своїми дітьми, переймайтеся їхніми проблемами, допомагайте  розв'язувати їх. Займіть позицію «друга» для своїх синів і дочок. 

ДОПОМОГА БАТЬКІВ  ПЕРІОД ПІДГОТОВКИ ДО ЗНО
Батьківські збори

Мета: розповісти про особливості підго​товки випускників до ЗНО, про важливість позитивного мікроклімату в родині, підви​щувати психолого-педагогічну грамотність батьків. 

Вступне слово психолога 

Test у перекладі з англійської озна​чає «перевірка». Тести як засіб оціню​вання в навчальних закладах вперше по​чали використовувати у Великобританії ще 1864 року. Від інших методів і прийомів оцінювання тестування відрізняється біль​шою об'єктивністю, сприяє дотриманню єдиних вимог, усуває випадковість під час оцінювання знань. 

Зовнішнє незалежне тестування слід роз​глядати як інструмент підсумкової оцінки, який дає змогу вищим навчальним закла​дам приймати її за об'єктивну. Вони мусять взяти її до уваги. Сподіваємося, що вступна кампанія буде прозорою, і, найголовніше, всі абітурієнти матимуть рівні шанси при вступі до Вишів. 
Дискусія з батьками 

Психолог наголошує, що одне із завдань введення ЗНО - це скорочення Вишів із сумнівною репутацією, підвищення рівня вимог до навчальної підготовки випускників. Ці чинники впливатимуть на скорочення числа студентів, які навчатимуться у вищій школі. Але чи так  важливо в житті мо​лодої людини мати диплом університету чи інституту? Можливо, краще реально оцінити свої здібності, інтереси, нахили й обрати професію до душі, аби, провчившись у Виші й отримавши диплом, не працювати за спе​ціальністю. Обговорення. 
Інформаційне повідомлення психолога 
У пресі з'являється чимало інформації, що тестові завдання важкі для випускників і за такий проміжок часу майже неможливо не розгубитись і згадати великий обсяг ін​формації. Але вікова психологія заперечує такі побоювання. Пізнавальні процеси у цьо​му віці розвинуті вже достатньо. Зокрема, учні вміють: 

• виділяти головне; 

• бачити подібне і відмінне, порівнювати;

 • працювати зосереджено; згадувати те, що потрібно для відповіді на запитання; 

• узагальнювати та диференціювати; 

• міркувати та робити висновки. 

Безумовно, обсяг знань із предмета важливий. Саме знання є запорукою високої оцінки. Однак і психологічна готовність впливає теж. 

Чимало учнів xoтiли би бути краще пси​хологічно готовими до ситуацій, коли тіло починає тремтіти, думки вилітають із голо​ви, хвилювання переборює всі інші емоції. Вміння опанувати, керувати своїми почуття​ми в ситуації стресу, не розгубитися у важку хвилину не завадить нікому. Як можуть до​помогти батьки у кращій підготовці до ЗНО? Звісно, сидіти і разом з дитиною повторю​вати навчальний матеріал - це зайве. А от допомогти психологічно налаштуватись на іспит, розрадити, заспокоїти - це вам до снаги. 

Батьки часто забороняють своїм дітям перед іспитом займатися спортом, спілку​ватися з друзями «не по ділу», зачиняють удома, відбирають мобільний, вимикають телевізор, тобто прагнуть оберігати інте​лектуальну діяльність свого сина чи доньки від сторонніх впливів. А бажано було б не провокувати конфлікти, не нагнітати і без того напружену обстановку. Треба емоцій​но захистити дитину - запросити на спіль​ну поїздку чи прогулянку, поговорити про життя. 

Батьки часто не дуже задоволені тим, що дитина запрошує до себе друга чи по​другу для спільної підготовки до тестування. Вважається, що у кращому разі вони прос​то теревенитимуть. Насправді ж підготовка до іспиту удвох має безліч переваг, звісно, якщо поставитися до неї серйозно і сумлін​но. Запам'ятайте, що вчитися удвох справ​ді не можна, а ось повторювати - навіть бажано. Це доцільно робити напередодні іспиту. Можна розподілити теми за інте​ресами, складністю, ступенем засвоєння: один розповідає те, що другий ще не вивчив. Робити це потрібно чітко, детально, емоцій​но, виразно. Таким чином дитина мимоволі запам'ятає матеріал, який колись полінува​лася вивчити. 

Дбайте про режим дня, харчування ди​тини. Можливо, варто було б звільнити її від певних обов'язків по господарству. Але пам'ятайте, що фізичне навантаження теж корисне. 

І найважливіше - постарайтеся, щоб у родині панував спокій, порозумін​ня. Розв'язання конфліктів залиште на потім. 

Успішне складання ЗНО - свято не тіль​ки для дитини, але й для всієї родини. Не сприймайте відмінний результат як на​лежний і єдиний можливий, у будь-якому разі порадійте з дитиною. 

Незадовільний результат - це не тра​гедія, це досвід. Не махайте приречено ру​ками, не вішайте ярлика «нездара» на свою дитину. Обговоріть те, що трапилося, і вра​хуйте цей досвід. По суті, наші діти не прос​то складають іспити з навчальних предметів, вони вчаться долати труднощі. Ця форма перевірки знань є випробуванням характеру, сили волі, уміння потрібної миті прояви​ти себе, показати свої досягнення в певній галузі, уміння не розгубитися, упоратися із хвилюванням - цього неодмінно треба вчити та вчитися. 

Вірте у свою дитину, її  здібності, знання. 

Дайте їй відчути, що ви її любите, розумієте і підтримаєте у будь-яких ситуаціях. 

Заключна частина 

Індивідуальне консультування батьків із питань підготовки до ЗНО. 

ЗАГАЛЬНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ДЛЯ ПРОФІЛАКТИКИ СУЇЦИДАЛЬНОЇ ПОВЕДІНКИ

Діти та підлітки, які перебувають у кри​зовому стані, потребують підтримки оточення, членів .. родини, педагогів, однодумців, психокорекційної допомоги практичного психолога. 

Практична робота з такими дітьми свід​чить, що своєчасне та кваліфіковане втру​чання дає позитивний результат. 

Для запобігання суїцидальній поведінці серед дітей та учнівської молоді необхідно створити в навчальних закладах атмосфе​ру високої духовності, поваги до особис​тості та її внутрішнього світу, виявити дітей з ознаками емоційних розладів як можливої групи ризику, проводити бесіди та консуль​тації з батьками, діти яких мають труднощі у навчанні, у поведінці та ознаки емоційних розладів, здійснювати психологічну просвіту вчителів та батьків тощо. 

У загальноосвітніх навчальних закладах доцільно створювати інформаційні куточки, де вказано номери телефонів довіри, адреси, режим роботи підліткових лікарів, шкільних психологів, соціальних педагогів, юристів, центрів со​ціальної адаптації та соціальної роботи з молоддю. 

Український науково-методичний центр практичної психології і соціальної робо​ти для науково-методичного забезпечення відвернення суїцидальної поведінки серед дітей та учнівської молоді загальноосвітніх навчальних закладів рекомендує практич​ним психологам і соціальним педагогам такі профілактичні та психокорекційні заходи: 

1. Виявлення дітей групи суїцидального ризику, в яких є труднощі у навчанні, у поведінці та ознаки емоційних розладів, що пе​редбачає: 

• бесіди з класними керівниками та  пе​дагогічними працівниками; 

• спостереження в масах; 

* тестування, соціометричні досліджен​ня, аналіз анкет школярів; 

* бесіди і консультації з батьками, діти яких мають труднощі в поведінці та ознаки емоційних розладів. 

2. Визначення причин труднощів учнів групи суїцидального ризику, що можливе через: 

* індивідуальне обстеження дітей під час бесіди, тестування, інтерв'ю; 

* функціональний аналіз проблем дити​ни, виявлення головних причин, які зумов​люють її труднощі; 

* визначення типу групи суїцидального ризику та рівня небезпеки. 

3. Можливі шляхи подолання труднощів: 
* переадресування до спеціалістів - ди​тячого психоневролога, психотерапевта, у соціальні служби для молоді; 

* індивідуальна чи групова психолого​-педагогічна корекція; 

* робота психолога з сім'єю: рекомен​дації щодо перебудови сімейних стосунків, зміни стилю виховання; 

* рекомендації учителям про вибір ін​дивідуального педагогічного стилю спілкуання з конкретною дитиною; 

* зниження вимог до виконання на​вчальної програми; 

* тимчасовий перехід на індивідуальну форму навчання; 

* зміна дитячого колективу; 

* переведення до іншого вчителя; 

* заохочення до позашкільної діяльності, створення «ситуацій успіху»; 

* допомога сім'ї від вихователів, соціаль​них педагогів, фахівців з охорони дитинства (у крайньому разі - клопотання про позбав​лення батьківських прав). 

4. Психологічна просвіта учителів та батьків передбачає: 

• психолого-педагогічні семінари «Емо​ційні розлади у дітей», «Фактори, які впли​вають на суїцидальну поведінку в дитячому та підлітковому віці», «Як допомогти при загрозі суїциду» тощо; 

• виступи на батьківських зборах, бать​ківських університетах, де в узагальнено​му вигляді повідомляють дані, отримані в результаті психологічного дослідження, пропонують рекомендації для поліпшення емоційного клімату в родині, розказують про відвернення та корекцію дитячих емоційних розладів, про профілактику суїциду; на ін​дивідуальні консультації запрошують батьків дітей із групи суїцидального ризику, 

5. Робота з педагогічним колективом на​вчального закладу: 

* регулярно здійснюються психолого-пе​дагогічні консиліуми чи спеціальні педради, присвячені профілактиці суїцидів; під час підготовки до педрад проводиться вивчення психологічного клімату в учнівських колек​тивах, розподіл ролей, виявлення учнів, які мають статус лідерів чи відторгнутих; 

• організовуються бесіди та консульта​ції з педагогами за результатами тестувань, спостережень; формуються рекомендації з вибору адекватних методів педагогічного впливу на окремих учнів і на клас загалом; 

• при потребі проводяться педагогічні консиліуми по окремих учнях із групи суї​цидального ризику; 

• розробляються заходи з надання допо​моги «важким» дітям із соціально неблаго​получних сімей. 

6. Психокорекційні заходи з учнями  групи суїцидального ризику: 

• створюються групи психологічної ко​рекції, тренінгові групи для дітей, схильних до емоційних розладів; 

• проводяться групові консультації з уч​нями; 

• кризові ситуації розглядаються у ко​лективі класу. 

7. Робота з батьками дітей із групи суїцидального ризику: 

· виступи на батьківських зборах;
· зустрічі з сім'єю; 

· індивідуальне консультування: рекомендації з налагодження дитячо-батьківсь​ких стосунків, зі зміни (при потребі) стилю виховання, переадресування до інших спе​ціалістів тощо. 

ЯК ПОВОДИТИСЯ БАТЬКАМ ТА ОТОЧЕННЮ СХИЛЬНОЇ ДО СУЇЦИДУ ДИТИНИ
Стратегічними напрямками батьківської допомоги дітям із суїцидальним ризиком спеціалісти вважають поліпшення стосунків у сім'ї, підвищення самооцінки, самопова​ги дитини, а також покращення спілкуван​ня у родині. Усі ці заходи мають призвести до піднесення самоцінності особистості ди​тини, її життя до такої міри, коли суїцидаль​ні дії втрачають будь-який сенс. 

Для підвищення самооцінки доцільно застосовувати такі заходи: 

• завжди підкреслюйте все добре й ус​пішне, властиве вашій дитині - це підвищує впевненість у собі, зміцнює віру в майбутнє, покращує її .стан; 

• не чиніть тиску на підлітка, не висувай ​те надмірних вимог у навчанні, житті тощо; 
• демонструйте дитині справжню любов до неї, а не тільки слова, щоб вона відчула, що її дійсно люблять; 

• сприймайте, любіть своїх дітей таки​ми, якими вони є - не за гарну поведінку та успіхи, а тому, що вони ваші діти, ваша кров, ваші гени, майже ви самі; 

• підтримуйте самостійні прагнення своєї дитини, не захоплюйтесь її оцінюван​ням, не судіть її, знайте, що шлях до підви​щення самооцінки лежить через самостій​ність і власну успішну діяльність дитини; 

• слід тактовно і розумно підтримува​ти всі ініціативи своєї дитини, спрямовані на підвищення самооцінки, особистісне зростання, фізичний розвиток, які поси​люють успішність самостійної діяльності і життєдіяльності; майте на увазі, що підлі​ток рано чи пізно має стати незалежним від своєї сім'ї й однолітків, налагодити стосунки із протилежною статтю, підготувати себе до самостійного життя і праці, виробити власну життєву позицію. 

У випадку, коли ваші діти виявляють суї​цидальні тенденції або відчай, слід поводи​тися так: 

1. Залишайтеся самими собою, щоб ди​тинa сприймала вас як щиру, чесну людину, якій можна довіряти. 

2. Дитина має почуватися з вами на рів​них, як із другом, це дозволить встановити довірчі, чесні стосунки. Тоді вона зможе розповісти вам про наболіле. 

  3. Важливо не те, що ви говорите, а як ви це говорите, чи є у вашому голосі щире переживання, турбота про дитину. 

4. Майте справу з людиною, а не з «проблемою», говоріть з дитиною на рів​них, не варто діяти як вчитель або експерт, розв'язувати кризу прямолінійно, це може відштовхнути дитину. 

5. Зосередьте свою увагу на почуттях ди​тини, на тому, що вона замовчує, дозвольте їй вилити вам душу. 

6. Не думайте, що вам слід говорити що​разу, коли виникає пауза в розмові, викорис​товуйте час мовчання для того, щоб краще подумати і вам, і дитині. 

7. Виявляйте щире співчуття й інтерес до дитини, не перетворюйте розмови з нею на допит, ставте прості, щирі запитання «Що трапилося?», «Що відбулося?»), які будуть для дитини менш загрозливими, аніж складні, «розслідувальні» . 

8. Спрямовуйте розмову в бік душевно​го болю, а не від нього, адже ваш син або донька саме вам, а не чужим людям, може повідомити про інтимні, особистісні, хво​робливі речі. 

9. Намагайтеся побачити кризову ситуа​цію очима своєї дитини, приймайте її сто​рону, а не сторону інших людей, які можуть завдати їй болю; або щодо яких вона може так вчинити сама. 

10. Дайте синові чи доньці знайти свої власні відповіді, навіть тоді, коли вважаєте, що знаєте вихід із кризової ситуації. 

11. Ваша роль полягає в тому, щоб на​дати дружню підтримку, вислухати, бути зі своєю дитиною, коли та страждає, навіть якщо вирішення проблеми начебто не існує. Дитина у стані горя, в ситуації безвиході може примусити вас почуватися безпорадним й дурним, але вам, на щастя, найчастіше і не слід приймати будь-яких певних рішень, негайно змінювати життя або навіть рятувати її - ваш син або донька врятуються самі, варто тільки довіряти їм. 

12. Останнє - якщо ви не знаєте, що го​ворити, не кажіть нічого, просто будьте поруч у випадку, якщо існує реальний суїци​дальний ризик або вже відбулася спроба, то батькам можна порадити таке: 

1. Першим кроком у запобіганні само​губства завжди буває встановлення довірчого спілкування. 

2. Батькам слід подолати ситуацію, коли необхідність бесіди з дитиною про її суїци​дальну спробу загострює їхні власні пси​xoлoгiчнi конфлікти або виявляє якісь їхні  проблеми. Слід і в цій ситуації віддавати перевагу бажанню поговорити з сином або донькою і водночас - перемогти страх перед цією бесідою, щоб обов'язково відбулося спілкування й обговорення проблеми. 

3. Діти у стані суїцидальної кризи стають надто чутливими, особливо до того, як і що говорять дорослі; тому не можна вилива​ти на дитину несвідому чи свідому агресію; іноді корисною стає невербальна комуніка​ція - жести, доторки тощо. 

4. Якщо батьки відчувають, що дитина начебто відхиляє їхню допомогу, їм слід пам'ятати, що вона водночас і прагне, і не хоче її; тому для досягнення позитивного результату в діалозі необхідні м'якість і напо​легливість, терпіння й максимальний прояв співчуття і любові тощо; слід використову​вати всі заходи, наведені на початку цього розділу. 

РЕКОМЕНДАЦІЇ ПЕДАГОГІЧНИМ ПРАЦІВНИКАМ: 
ЯК ПОПЕРЕДИТИ ПОТЕНЦІЙНИЙ СУЇЦИД

Педагогічним працівникам можна ре​комендувати у випадку виникнення ознак суїцидальної поведінки в учнів здійснювати  такі види допомоги: 
~ 

•• підбирайте ключі до розгадки суїциду; 
•• сприймайте суїцидента як особистість; 

•• налагоджуйте турботливі стосунки;  не сперечайтеся;  запитуйте; . 

•• не пропонуйте невиправданого втішання; 

•• пропонуйте конструктивні підходи;  вселяйте надію; 

•• оцінюйте ступінь ризику самогубства; 
•• не залишайте людину одну у випадку високого суїцидального ризику; 

•• звертайтеся по допомогу до спе​ціалістів; 

• важливо якомога довше зберігати тур​боту й підтримку учня;  використовуйте засоби піднесення цін​ності особистості дитини, її життя. 

Ці заходи cтaнyть ефективнішими, якщо учні довіряють керівнику навчального за​кладу, класному керівнику, куратору групи, викладачеві, знають, що він ніколи не зрад​жyвaв дитину і не зрадить у кризовій ситу​ації. Особливо це стосується практичного психолога - йому слід чітко дотримуватися «Етичного кодексу психолога», адже саме це забезпечить довіру учнів у критичний для них час. 
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