Для психологов и педагогов

Социально – психологический тренинг в системе      профильной и предпрофильной подготовки

 Под социально – психологическим тренингом понимается совокупность активных методов практической психологии, которые используются с целью формирования навыков самопознания и саморазвития. В системе предпрофильной и профильной подготовки они являются наиболее эффективным методом, так как влияют на повышение интерперсональной компетенции за счет усиления интериоризации измененных установок личности и их переноса на профессиональную деятельность.  

Данный тренинг условно можно разделить на два блока: основной и дополнительный. Занятия в основном блоке построены в строгой логической последовательности от простого к сложному и во взаимосвязи. Их целью является расширение знания о мире профессий, развитие наиболее общих профессионально значимых умений и навыков, самоопределение. Занятия в дополнительном блоке узко специализированы и их целью является развитие (тренировка) конкретного навыка, умения, качества. Дополнительный блок является не обязательным и учащиеся,  в соответствии со своими интересами имеют право выбора любого занятия. 

Основной блок

 Занятие 1

Цели:

·       знакомство

· создание благоприятной эмоциональной атмосферы

· постановка целей тренинга

· установление правил работы группы

· работа с именем как компонентом самосознания

· первичная диагностика группы 

Содержание 

  Тренинг начинается с вводного слова ведущего и оъяснения целей занятий. 

1.Знакомство

     Специфика процедуры знакомства в данном тренинге заключается в том, что она проводится в коллективе (учебном классе), где в отличии от классических тренинговых групп все участники знают друг друга. Соответственно целью не является запоминание имени другого, а скорее важно снятие состояния психологического дискомфорта, страха, не уюта. Произнося свое имя в слух участник “как бы”  подтверждает, что это он, вливаясь в групповой процесс. Для этого подходит следующая игра.

  Ведущий или первый участник говорит свое имя, затем на первую букву имени он должен назвать любое прилагательное, характеризующее его и предмет, на эту же букву, с которым возможны ассоциации с собой. Например, “Меня зовут Лиза, я любознательная, а предмет, с которым у меня есть нечто схожее – лампочка”. Затем слово передается любому, из сидящих в кругу. Его задача воспроизвести слова предыдущего человека, подобным образом рассказать о себе  и передать ход (лучше всего для этого использовать небольшую мягкую игрушку). Нельзя передавать ход уже участвующим людям, но важно, чтобы право хода было у каждого сидящего в кругу. Игра заканчивается передачей хода ведущему.

2. Дальние коммуникации

  Смысл игры  заключается в том, что всем участникам предлагается найти себе пару из сидящих напротив людей, и поговорить на заданную тему, например,  кем хочешь стать в будущем и почему. Но есть несколько условий: общаться нужно всем одновременно, по сигналу ведущего, в течении одной минуты, не вставая со своего места и не передвигая стул. Заканчивается игра также по сигналу ведущего.

     При выполнении всех условий общение осложняется до крайности. Тем самым участники сами логически подходят осознанию необходимости введения конструктивных правил взаимодействия.

3.Правила

     Выработка правил необходима для эффективного взаимодействия. Правила могут определяться по-разному. Их можно просто вывесить перед участниками на плакате. Можно, предлагая варианты, начать совместный набор наиболее подходящих. Можно начинать сочинять самим. Последние два способа наиболее демократичны, а по сему уместны в данном тренинге. Стоит различать общесоциальные и тренинговые правила. Механический перенос первых в групповую работу в большинстве случаев является неэффективным. Также перенос тренинговых правил в реальную жизнь бессмыслен.

     Все тренинговые правила можно условно разделить на организационные и собственно тренинговые. К первым, можно отнести:

· Закон “0-0”.

 Предусматривает точность начала и финиша процедуры.

· Работа “От и до”. Обязательное присутствие на всех занятиях от начала до конца.

Ко вторым:

· “Здесь и теперь”.

Ориентация участников тренинга на то, чтобы предметом их анализа постоянно были процессы, происходящие в группе в данный момент, чувства, переживания, мысли, появляющиеся сейчас. Кроме специально оговоренных случаев, запрещаются проекции в прошлое и будущее. Все это способствует глубокой рефлексии участников, обучению сосредотачивать внимание на себе, своих мыслях, чувствах, развитию навыков самоанализа.

· Искренность и открытость.

Самое главное здесь не лицемерить и не лгать, сообщать (если уж сообщать) лишь достоверные сведения.

· “Принцип я”

В этом правиле идет запрет на высказывания типа  
“мы полагаем…”, так как они перекладывают ответственность за чувства и мысли на неопределенное образование. Должны использоваться только личные местоимения единственного числа.

· Активная позиция


Нужно стремиться быть активным участником всего происходящего и не надеяться на возможность отсидеться. Даже если упражнение носит не групповой, общевключающий характер, а индивидуальный, то все равно в конце его есть возможность высказаться у каждого.

· Безоценочность  высказываний.

Допускается и поощряется обратная связь в виде описания поведения, выражения собственных чувств по поводу происходящего, но не оценка личности.

· Обязанность слушать или правило  одного микрофона.

Стремиться слушать говорящего, не перебивая его.

Помимо выше указанных правил у участников тренинга имеются и определенные права:

· право говорить нет

· право на личное мнение

· право на поддержку.

Основной задачей ведущего на данном этапе работы является, донесение правил до участников так, чтобы они сами осознавали их необходимость.

3. Рисунок “Я сейчас” 

В этом упражнении участникам группы предлагается в символической форме нарисовать себя в настоящий момент, а также отобразить все то, чему бы хотели бы научиться в процессе тренинга. После этого следует обсуждение рисунков со всеми участниками. Таким образом, происходит первичная диагностика и предъявление своих ожиданий группой.

  Важно заметить, что участникам следует завести специальную папку или тетрадь, куда после каждого занятия они будут складывать свои работы, так как к ним будет неоднократный возврат, анализ и дополнения.

Занятие 2

 Цели:

· развитие коммуникативных навыков 

· знакомство с вербальными и невербальными элементами общения

· расширение знаний о мире профессий

· повышение активности участников группы в поиске необходимой информации

Содержание

1. Профессия на букву

  Для этой разминочной  игры группу следует разбить на несколько команд. Инструкция звучит следующим образом: “Сейчас будет названа какая – либо буква. Наша задача показать, что мы знаем много профессий начинающихся с этой буквы, то есть показать на сколько мы знаем мир профессий”. Ведущий называет букву, а команды по очереди называют профессии. Если команде не удается назвать профессию, то она пропускает ход, а каждую правильно названную, получает по одному баллу. Для того чтобы игра не потеряла свою привлекательность следует предлагать не более 6 букв, после чего подсчитываются баллы и объявляется победитель.

  Таким образом, смыслом данного упражнения является расширение у участников знания о мире профессионального труда или актуализация уже имеющихся знаний о профессиях.

2. После небольшой разминочной игры, ведущему следует пояснить цель сегодняшнего занятия и дать некоторые теоретические знания.

   Например, можно отметить, что общение – сложный и многоплановый процесс, включающий в себя взаимодействие людей, обмен информацией, восприятие и понимание людьми друг друга. Общение может быть непосредственным и опосредованным чем либо (телефоном, компьютером, книгами).  Непосредственное общение делится на вербальное (передача информации при помощи речи) и невербальное (жесты, мимика, поза).

3. Цепочка профессий
  Инструкция: “Сейчас мы по кругу выстроим цепочку профессий. Я назову первую, например, металлург, следующий назовет профессию, в чем то близкую металлургу, например, повар. Следующий, называет профессию, близкую к повару и т.д. Важно, чтобы каждый сумел объяснить, в чем сходство названных профессий, например, и металлург, и повар имеют дело с огнем, с высокими температурами, с печами.  

Достоинств у этой игры несколько. Во–первых, она задействует всех участников группы и позволяет каждому высказать свою креативную ассоциацию. Во-вторых, игра служит развитию умения выделять общее в различных видах трудовой деятельности.  

4. Рассказ

  Основной целью данной игры является демонстрация  того, как может искажаться информация, переходя от одного человека к другому, по типу сломанного телефона, и вытекающая отсюда значимость первоисточника. 

   В зависимости от размеров группы выбирается 5-8 добровольцев. Все кроме одного выходят за дверь тренинговой комнаты, так чтобы не могли слышать происходящее в ней. Один остается и ему дается инструкция: “сейчас я тебе прочитаю текст (лучше всего использовать  малоизвестную сказку или миф размером не больше страницы). Твоя задача его запомнить и как можно точнее пересказать следующему участнику”. Каждому последующему участнику дается  инструкция, только его задача передать текст услышанный от предыдущего игрока.

  Преимущество игры заключается в ее наглядности и положительных эмоциях, которые она вызывает. Нарастающая волна смеха – гарантированна. Для придания смысловой нагрузки и повышения мотивации, можно предложить легенду, о том, что каждый рассказывающий – мудрец, передающий тайные знания последующим поколениям. 

5. Невербальные коммуникации 

  В этом упражнении участникам предлагается воспользоваться навыками невербальной коммуникации. Технически удобно разделить группу на две части. Сначала участвует одна половина, а другая смотрит, а затем наоборот. Для увеличения динамики можно сделать как соревнования двух команд. Все участники выстраиваются в колонну в затылок друг другу. Последнему в колонне ведущий говорит шепотом какую – либо профессию, а тот должен без слов, с помощью жестов показать ее следующему в колонне. Тот, кому объясняют, не имеет права задавать вопросов, он может лишь жестикуляцией показать, что не понимает или после утвердительного кивка начать объяснять подобным образом следующему. Задача играющих: довести профессию до первого в колонне в ее первоначальном виде. Есть одно условие: игрокам стоящим спереди запрещается поворачиваться раньше, чем они получат об этом сигнал.     

6. Информационная карта оценки мира профессий 

  Это упражнение выполняется письменно и самостоятельно каждым участником в качестве домашнего задания. Инструкция: Информация – важное звено в выборе профессии. Ваша задача на основе имеющихся у вас знаний заполнить следующую таблицу.

	Что мне интересно знать или делать?
	В какой профессии я этого могу достичь?
	Что мне нужно для получения этой профессии?

	
	
	


Таблицу необходимо заполнить подробно и четко, так как в последующем мы продолжим работу с ней. Записи в таблице должны располагаться блоками: интерес – профессия- необходимые шаги. Сейчас вы пишите все ваши интересы независимо от того, реальны они или нет. Вы определяете максимально широкое поле ваших интересов. В ходе последующих занятий это поле мы будем сужать, дополнять, изменять”.     

  Занятие 3

Цели: 

· сплочение группы

· создание доверительных отношений

· активное тактильное взаимодействие участников

· научиться принимать помощь и оказывать ее другим

· отработка навыка работы в команде

Содержание


Проверка и анализ задания – Информационная карта оценки мира профессий.

Рекорд группы 

Игра является разминочной. Рекордом группы может служить передача какого либо предмета, например игрушки, по кругу на скорость, причем от обычной передачи из рук в руки до весьма нестандартных вариантов. Можно предложить участникам передавать предмет шеей, зажав его между подбородком и грудью, коленками, ступнями. Все зависит от фантазии ведущего.

1. Коллективный счет

 Кроме прямой направленности на сплочение коллектива, игра имеет статус диагностической процедуры, так как позволяет определить уровень взаимной чувствительности членов группы.

Процедура такова: назвать по порядку числа натурального ряда, стараясь добраться до самого большего, не совершая ошибок. Для отсчета одной единицы один человек должен встать, озвучить число и снова сесть. Задание считается не выполненным, если встают 2 и более человека одновременно и тогда группа снова возвращается к единице. Важно условие: группе нельзя договариваться о последовательности отсчета как вербально, так и не вербально. Нужно стремиться почувствовать другого.

2. Кольцо из веревки

Для этого упражнения понадобится веревка длиной около одного метра, связанная в кольцо. Участники встают  в круг и берутся за руки. В одном месте руки расцепляются, на них одевается кольцо и они снова сцепляются. Теперь дается задание: за определенное время (с расчетом по 5 секунд на каждого участника) каждый должен пролезть через это кольцо, не расцепляя рук. Другие участники могут и должны помогать ему.

Это и последующие упражнения в этом блоке дают осознание того, что без взаимопомощи и поддержки очень сложно добиться результата.

3. Кочки

В данной игре стулья по количеству участников выстраиваются в круг, а участники встают на них. Один из стульев помечается каким либо  знаком, он является отправным и финальным пунктом. Ведущим дается инструкция о том, что всем необходимо пройти по кругу, так, чтобы участник, стоящий на стуле с пометкой вернулся на него же. Для прохождения можно придумать историю, что вы солнышко проходящее свой полный круг. После первого прохождения, участникам сообщается, что в центре круга всплыла одна большая кочка и они могут спуститься на нее. После этого убирается 1-2 стула, как бы унесенных ветром и предлагается повторить задание. После очередного прохождения стулья убираются пока задание становиться невыполнимым. В этой игре важна взаимопомощь участников и координация всех действий.   

4. Переходы со стулом

Участникам предлагается вспомнить игру линеечка, т.к им предстоит снова выстраиваться по какому либо признаку, но на сей раз задание усложняется. У каждого в руках будет стул. При выполнении также нельзя разговаривать и чтобы стулья стукались друг о друга. После 1-3 столкновений задание считается не выполненным, участники должны вернуться на прежние места и начать заново. Для дополнительной сложности можно ограничить время.

5. Острова

Это ярко выраженная игра на сплочение.  В ней участники имеют очень сильный тактильный контакт. Без него не возможно выполнение этого задания. Эта игра очень динамична и вызывает резкий всплеск эмоций.

Необходимым инвентарем являются листы бумаги. Для этих целей хорошо подойдут газетные листы. Они в хаотическом порядке, по числу участников расстилаются на полу. Это острова. На них располагаются участники во время прилива. Во время отлива вся поверхность пола становится сушей и они могут свободно по ней  передвигаться. Во время очередного прилива (команды ведущего)  несколько островов тонет (убираются ведущим) и задача участника разделить с кем ни - будь остров. Если он не успеет это сделать, до того как ведущий назовет его имя, то утонет (не продолжает участие в игре). В течении игры ведущим убираются острова, пока не останется 1-2. Задача группы, дойти до конца, потеряв как можно меньше участников.

6. Мостик

Это упражнение является очень сложным. Все предыдущие сплотили команду, научили ее взаимодействовать друг с другом. Кроме взаимопомощи и поддержки им здесь понадобиться  внимание, хорошая координация всех действий, сосредоточенность и терпение. Ошибки и сложности неизбежны.
В 2 ряда выстраиваются стулья (по 5 –7 в каждом), так, чтобы расстояние между ними составляло около 30 сантиметров. Группа делится на 2 команды, равные по численности и встает по разные стороны от мостика. Их задача, двигаясь одновременно на встречу друг другу, по этому небольшому  проходу дойти до противоположной стороны, не сдвинув ни одного стула даже на миллиметр. Задание сложно,  но выполнимо и дает большой материал для рефлексии.

Если его удалось выполнить, то это сопровождается бурными эмоциями. Это хорошо, так как снимается напряжение и появляется командный дух. При получении обратной связи, группа охотно делится своими переживаниями о том, как это было сложно и как они добились результата.

Если задание так и осталось не выполненным, то на обратной связи можно поинтересоваться тем, что же им помешало. Их будет необходимо ободрить, ведь на ошибках учатся. Зато теперь они знают над чем им надо работать, а это является неплохой мотивацией для дальнейшей деятельности. Это упражнение можно повторить в конце тренинга, когда группа будет к этому готова, это придаст ей уверенности в себе и чувство удовлетворенности.

Занятие 4

Цели:

· отработка навыка поведения в дискуссии

· изучить на конкретном примере динамику группового спора

· развитие умения принимать решения 

· развитие навыка оценки ситуации 

· научиться осознавать стратегические цели и  подчинять им тактические шаги

Содержание

1. Поиск принятия решения – важнейший компонент групповой динамики.  Данное занятие следует начинать с напоминания содержания предыдущего  (роли понимания и взаимопомощи). Это поможет избежать острых конфликтов, которые часто возникают при принятии группового решения, если мнения участников расходятся. При хорошо простроенных взаимосвязях, участники более склонны к поиску компромисса и конструктивного решения. 

1. Катастрофа в пустыне

В этом упражнении,  из наблюдения за работой участников, хорошо видна степень сформированности умений организовывать дискуссию, планировать свою деятельность, идти на компромиссы, слушать друг друга, аргументированно доказывать свою точку зрения, владеть собой.

Текст инструкции: Вы пассажиры авиалайнера, совершавшего перелет из Европы в Центральную Африку. При полете над пустыней Сахара на борту самолета вспыхнул пожар, двигатели отказали, и авиалайнер рухнул на землю. Вы чудом спаслись, но ваше местонахождение не  ясно. Известно только, что ближайший населенный пункт находится от вас  на расстоянии примерно 300 километров. Под обломками самолета вам удалось обнаружить 15 предметов, которые остались не поврежденными после катастрофы. Ваша задача – проранжировать эти предметы в соответствии с их значимостью для вашего спасения. Для этого нужно поставить цифру 1 у самого важного предмета, цифру 2 – у второго по значимости, и так далее до пятнадцатого, наимение важного для вас. Заполняйте номерами первую колонку бланка. Каждый работает самостоятельно в течение 10 минут.

Список предметов:

1. охотничий нож

2. карманный фонарь

3. летная карта окрестностей

4. полиэтиленовый плащ

5. магнитный компас

6. переносная газовая плита с баллоном

7. охотничье ружье с боеприпасами

8. парашют красно – белого цвета

9. пачка соли

10. полтора литра воды на каждого

11. определитель съедобных животных и растений

12. солнечные очки на каждого

13. литр водки на всех

14. легкое полупальто на каждого

15. карманное зеркало.

Следующий этап игры – общегрупповое обсуждение с целью придти к общему мнению относительно порядка расположения предметов, на которое выделяется не более 30 минут.

После этого необходимо отрефлексировать процесс принятия решения. Вопросы могут быть самые разнообразные:

· Была ли выработана общая стратегия спасения?

· Ты согласен с принятым решением? 

· Какие способы поведения оказались наимение результативными?

Практически всегда встает вопрос о правильном ответе. При проверке результатов возможны 2 контрольных списка, в зависимости от того какую стратегию действий выбирают: ждать спасателей или двигаться к людям. В зависимости от этого и результаты и перечень предметов будут разными.

Ждать спасателей.

1. Полтора литра воды на каждого. В пустыне необходима для утоления жажды.

2. Карманное зеркало. Важно для сигнализации воздушным спасателям.

3. Легкое полупальто на каждого. Прикроет от палящего солнца днем и от ночной прохлады ночью.

4.  Карманный фонарь. Также средство сигнализации летчикам ночью.

5. Парашют красно – белого цвета. И средство прикрытия от солнца и сигнал спасателям.

6. Охотничий нож. Оружие для добычи пропитания.

7. Полиэтиленовый плащ. Средство для сбора дождевой воды и росы.

8. Охотничье ружье с боеприпасами.  Может использоваться для охоты и подачи звукового сигнала.

9. Солнечные очки на каждого. Помогут защитить глаза от блеска песка и солнечных лучей. 

10. Переносная газовая плита с баллоном. Может пригодиться для приготовления пищи. 

11. Магнитный компас. Большого значения не имеет, так как нет необходимости определять направление движения.

12. Летная карта окрестностей. Не нужна, так как куда важнее знать, где находятся спасатели, чем определять свое местонахождение.

13.  Определитель съедобных животных и растений. В пустыне нет большого разнообразия животного и растительного мира.

14. Литр водки на всех. Допустимо использовать в качестве антисептика для обеззараживания при любых травмах. В других случаях имеет малую ценность, поскольку при употреблении внутрь может вызвать обезвоживание организма.

15. Пачка соли. Значимости фактически не имеет.    Двигаться к людям.

1. Полтора литра воды на каждого.

2. Пачка соли.

3. Магнитный компас.

4. Летная карта окрестностей.

5. Легкое полупальто на каждого.

6. Солнечные очки на каждого.

7. Литр водки на всех.

8. Карманный фонарь.

9. Полиэтиленовый плащ.

10. Охотничий нож.

11. Охотничье ружье с боеприпасами.

12. Карманное зеркало.

13. Определитель съедобных животных и растений.

14.  Парашют красно-белого цвета.

15. Переносная газовая плита с баллоном.

     Данная игра помогает снять некоторые психологические защиты, за счет чего обратная связь в конце упражнения становится наиболее эффективной.

2. Спящий город

Инструкция к игре звучит следующим образом: “В некотором городе, некоторые злые силы околдовали всех жителей, превратив их в вялых, почти спящих существ. Чтобы разбудить людей, необходимо как – то зажечь  в них искру жизни. Для этого требуется предложить жителям простые и понятные, но при этом реалистичные программы улучшения их жизни. По условию игры наша группа в течение 30 минут должна разработать такие программы по следующим направлениям: 1-порядок и спокойствие в городе, снижение числа преступлений и правонарушений (юридические аспекты); 2-более совершенное управление городом (мэрская власть, управление); 3-оживление экономической жизни, повышение благосостояния и занятости жителей (экономика в широком смысле); 4-счастье жителей, помощь в решении семейных, личностных проблем, помощь в поиске смысла жизни (психологические аспекты); 5-здоровье жителей, профилактика заболеваний, решение экологических проблем (медицина). Сейчас мы разобьемся на команды в соответствии с перечисленными программами, но при этом мы должны выполнить важное условие: если хотя бы одна из программ вообще ни кем не будет разрабатываться, то спящие жители даже слушать нас не захотят, не то, чтобы просыпаться”. Далее следует распределение на добровольном начале участников по группам для работы над проектами. Каждой команде нужно за 15 минут написать все возможные варианты дел, необходимых для реализации их программы, а потом выделить 5 приоритетных направлений. В конце обсуждения они должны выбрать одного докладчика, который будет презентировать их проект перед остальными. Еще одно важное условие заключается в том, что каждая группа должна подготовить по одному вопросу каждой другой команде. При подведении общего итога все участники сами должны определить по каждой группе, насколько предложенные программы были продуманными, реалистичными, интересными и насколько удалось сделать эти программы не противоречащими друг другу. По этим параметрам можно сделать вывод, о том, удалось ли разбудить жителей спящего городка или нет.

3. Оценка профессии

  В данном упражнении участникам предлагается выбрать наиболее привлекательную для него профессию и заполнить по ней таблицу. Первая колонка должна содержать как можно больше плюсов, которые появятся если участник получит эту профессию и станет по ней работать. Вторая – как можно больше недостатков той же ситуации. В третью же,   надо занести то интересное, что будет сопутствовать данному выбору, например, как я буду жить если получу эту профессию, кто станет моими друзьями, как я буду выглядеть и. т. д. Условие: в каждой колонке должно быть не меньше 10 вариантов.

	Плюс
	минус
	Интересно

	
	
	


        На работу отводится 10 – 15 минут. По окончании каждый член группы зачитывает свою профессию и ответы в таблице. Члены группы могут задавать вопросы, уточнять, дополнять, подсказывать. После обсуждения каждый член группы отвечает на вопросы: Что нового о выбранной профессии я понял или узнал? Чем могут быть полезны эти знания в дальнейшем.

Занятие 6

Цели:

· Познание участниками группы собственных ценностей, влияющих на выбор профессии

· Актуализация ценностей

Содержание

Работа с ценностями является важным стратегическим шагом на пути к самоопределению, так как составляет основу отношений личности к окружающему миру и определяет содержательную сторону ее направленности. 

1. “Ценностные ориентации”.

Участникам предлагается  список из 18 ценностей (методика М. Рокича “Ценностные ориентации”):

· активная деятельная жизнь (полнота и эмоциональная насыщенность жизни)

· жизненная мудрость (зрелость суждений и здравый смысл, достигаемые жизненным опытом)

· здоровье (физическое и психическое)

· интересная работа

· красота природы и искусства (переживания прекрасного в природе и искусстве)

· любовь (духовная и физическая близость с любимым человеком)

· материально обеспеченная жизнь (отсутствие материальных затруднений)

· наличие хороших и верных друзей

· общественное призвание (уважение окружающих, коллектива, товарищей по работе)

· познание ( возможность расширения своего образования, кругозора, общей культуры, интеллектуальное развитие)

· продуктивная жизнь (максимально полное использование своих возможностей, сил, способностей)

· развитие (работа над собой, постоянное физическое и духовное совершенствование)

· развлечения (приятное, необременительное времяпрепровождение, отсутствие обязанностей)

· свобода (самостоятельность, независимость в суждениях и поступках)

· счастливая семейная жизнь

· счастье других (благосостояние, развитие и совершенствование других людей, всего народа, человечества в целом)

· творчество (возможность творческой деятельности)

· уверенность в себе (внутренняя гармония, свобода от внутренних противоречий, сомнений)

  Инструкция звучит следующим образом: ваша задача проранжировать эти ценности по порядку значимости для вас как принципов, которыми вы руководствуетесь в жизни. То есть наиболее значимая ценность окажется на первом месте, за ней будет располагаться вторая по значимости и так далее, пока наименее важная останется последней и займет 18 место. На выполнение задания дается 10 минут.

После выполнения упражнения участникам предлагается проанализировать полученные результаты и при желании дополнить  список не менее важными ценностями, которые здесь не указаны (если таковые имеются). Время: не более 5 минут.

Далее каждому игроку нужно найти себе пару из сидящих напротив людей и не договариваясь,  предположить, какие наиболее значимые ценности выделил его партнер и записать их на бумаге.

2. Совмещение ценностей с профессиями

Для этого упражнения понадобиться “Информационная карта оценки мира профессий”, заполненная на втором занятии. Задание звучит так: какие из перечисленных там профессий соответствуют наиболее значимым для вас ценностям (первые пять в списке). Какие еще профессии могут соответствовать вашим ценностям.

Осуждение начинается с оглашения своих ценностей и предполагаемых ценностей партнера. Это служит каждому участнику обратной связью от группы, что в свою очередь влияет на заинтересованность в упражнении и повышает его эффективность.

Далее каждый зачитывает профессии, соответствующие его ценностям и ведется поиск наиболее общих закономерностей их сопоставления.

Занятие 7

Цели:

· определение собственных профессиональных целей

· поиск путей их достижения

Содержание

1. Мои цели

Инструкция: Запишите все, что хотите иметь, кем хотите быть, что делать. Пусть вас не волнует порядок записи, возможность достижения желаемого или его важность. Сделайте список не менее чем из 10 – 15 пунктов. Время выполнения 10 минут.

Теперь внимательно посмотрите на этот список и выделите из него 3 наиболее важные цели и выпишите их.(после выполнения списки на время откладываются)

2. Пять шагов

Смысл упражнения - повысить готовность участников выделять приоритеты при планировании своих жизненных и профессиональных перспектив, а также готовность соотносить свои профессиональные цели и возможности.
На первом этапе ведущий предлагает группе определить какую – либо интересную профессиональную цель. Она выписывается на доске.

Затем группа надо определить, что за воображаемый человек должен достичь эту цель. Следует описать его пол, возраст, успеваемость, материальное положение и статус. Лучше, чтобы этот человек был их сверстником. Все это также кратко выписывается на доске.

Далее группа делится на микрогруппы по 4-5 человек и их задачей становится в течение 10 – 15 минут определить 5 основных этапов (5 шагов), которые обеспечили бы достижение намеченной цели воображаемому человеку с учетом его особенностей. После этого каждая группа зачитывает свои результаты, и обсуждается, кому удалось наиболее удачно продумать этапы в соответствии с поставленной задачей.

3. Пять шагов для моих целей

В этом упражнении мы возвращаемся к списку целей из первого упражнения, точнее к 3 наиболее важным. Для них нужно каждому прописать по пять шагов с учетом своих личностных особенностей.(время 15 минут). После этого следует общегрупповое обсуждение.

4. Рисунок “Я через 10 лет”

Упражнение является итоговым и каждый участник выражает в нем свое эмоциональное отношение к будущему. Рисунок может отражать не только профессиональные перспективы, но и ценностные ориентации участника. Подобная проекция в будущее помогает лучше осознать свои планы и обдумать пути их достижения.

Занятие 8.

Цели: 

· обобщение полученных знаний и навыков

· выбор приоритетных профессиональных направлений

-         выбор занятий из дополнительного блока в соответствии с собственными интересами

Содержание

1. Группе предлагается вспомнить все занятия, начиная с первого. Пересмотреть все сделанные за это время записи, с целью поиска ответа на вопрос: какую профессию я бы хотел получить? Почему именно эту? Что мне нужно для этого сделать? Каких умений и навыков мне не хватает для работы по выбранной специальности? Ответы на эти вопросы группа записывает на листочках в виде сочинения. На работу отводится 40 минут.

2.Сбор обратной связи от группы

На этом этапе подводится итог основного блока тренинга. Участники по кругу делятся своими эмоциями, переживаниями, пожеланиями на будущее. Когда очередь доходит до ведущего, тот благодарит группу за участие, делает общий вывод о полученных умениях и навыках, полученных группой и предлагает на выбор еще несколько специализированных занятий, рассказывая об их целях. Большинством голосов выбираются наиболее интересные из них. 

Дополнительный блок

Занятие 1

Цель:

· формирование навыка усвоения больших объемов информации и выделения главной мысли в учебном материале

 Это занятие скорее подходит для участников, которые выбрали для себя технические специальности, но будет весьма полезным и для всех остальных, поскольку навыки, полученные в его ходе, необходимы для всех, кто хочет продолжать обучение чему – либо.

Содержание

Группа делится на подгруппы численностью 5 – 7 человек. Каждому участнику выдается учебный текст объемом 2 листа формата А4, не содержащий формул, таблиц и рисунков, но с пронумерованными абзацами. Занятие будет состоять из двух этапов.

1 этап

Инструкция: 

1)придумайте название своей команды

2) быстро и внимательно прочитайте текст.

3) теперь каждому нужно будет придумать одно слово характеризующее этот текст

4) посмотрите на текст еще раз и выделите фразу, отражающую  его содержание

5) обсудите в своей подгруппе полученные слова и найдите наиболее удачно подобранное

6) тоже самое следует сделать с фразой

7) по одному участнику от каждой команды презентируют результаты перед всей группой

8) обсуждение и общегрупповой выбор слова и фразы, отражающей содержание учебного материала

9) подведение итога

Для увеличения динамики игры следует ввести соревновательный момент, например, выполнение каждого пункта на скорость, но тогда в инструкции следует сделать несколько дополнений: 

· как только все участники вашей команды выполнили задание, вы даете об этом знать ведущему

· при проверке результатов учитывается не только скорость, но и качество, выполненной работы    

  2 этап

Работа будет вестись с этим же материалом. Дополнительно каждому выдается комплект из небольших чистых листов по количеству абзацев в тексте.

Инструкция:

1) Еще раз посмотрите на текст. Каждый его абзац нужно будет законспектировать на отдельном листочке, выделяя в нем главную мысль, но не проставляя номера абзаца.

2) Теперь каждый перемешает свои листочки и передаст их соседу с порядковым номером, следующим за вашим.

3) Внимательно посмотрите полученные конспекты и поставьте на обороте каждого листочка   цифру – номер абзаца учебного текста, к которому по вашему мнению, относится конспект.

4) Закончив проставлять, снова передайте листочки тому же соседу. Теперь поставьте номера абзацев на новых конспектах. Будем передавать их по кругу, пока к каждому не вернуться его конспекты.

5) Теперь каждый в своих конспектах проверяет правильность номеров абзацев. Подсчитайте номера правильных ответов. Выигрывает тот, у кого номера абзацев проставлены правильно всеми участниками (или минимальное количество ошибок)

6) Подведение итогов второго этапа и всего занятия. Получение обратной связи от группы.

Занятие 2

Цели:

· выявление лидеров в группе

· развитие навыка руководства

Содержание

1.  Построения 

Игра является разминочной. Группе предлагается встать в круг, взяться за руки и закрыть глаза. После этого им дается инструкция: не открывая глаз построить квадрат (или любую другую фигуру: треугольник, ромб, звезду, шестиугольник), используя лишь вербальные навыки общения. Сначала возникает пауза и полное бездействие ребят. Затем кто–то  из группы может предложить такой вариант решения: рассчитаться и далее строить фигуру по порядковым номерам, и начинает руководить этим процессом. Чаще всего эту функцию берет на себя лидер. Иногда группа пытается найти решение совместно.

2. Командир

Группа распределяется по парам, и договариваются об очередности исполнения ролей командира и подчиненного. Смысл игры заключается в состязании двух пар участников между собой двое на двое. Подчиненные стоят друг перед другом на расстоянии не больше метра с завязанными глазами. Каждый из них вытягивает на встречу сопернику правую руку. Задача подчиненного за одну минуту шлепнуть своей ладонью по протянутой к нему руке как можно большее количество раз, а самому увернуться от встречных попаданий. Руки могут двигаться только в одной плоскости. Убирать руку нельзя, это засчитывается как поражение. Можно перемежать ладонь вверх – вниз, вправо – влево, кругами, по диагонали, зигзагами. Командиры стоят позади своих подчиненных и руководят движениями их ладоней. Для того, чтобы оперативное руководство было более оперативным, командиры вынуждены быстро реагировать на изменение обстановки, стремиться предугадывать намерения соперника, учитывать скорость выполнения команд как в своей, так и противоположной паре. По истечению минуты подчиненные меняются местами с руководителями. После этого пары меняются, пока каждой участник не побудет в обеих ролях. Для повышения азарта игры можно ввести конкурс на самую результативную пару.

3. Механики и игрушки

Для начала игры необходимо выбрать двоих участников: это может быть пара, выигравшая в предыдущей игре, или выявленные большинством голосов “лучшие руководители”. Они становятся механиками. Все остальные – заводные игрушки, которые все время двигаются, не меняя траектории движения в одном не очень высоком темпе, а при столкновении с любым (будь то стена, стул, или другой участник) препятствием беспрерывно пищат. По сигналу ведущего игрушки начинают свое  движение в разные стороны. Задача механиков: создать тишину и продержать ее в течение минуты, направляя игрушки в нужную сторону. Важное условие: наличие границ в зоне проведения тренинга. 

После окончания игры на обсуждение выносятся следующие вопросы:

· Насколько удачно были выбраны руководители? 

· Какие стратегии они применяли для нормализации процесса?  

· Какие черты необходимо иметь эффективному руководителю?

Занятие 3

Цели: 

· развитие умения различать уверенное, неуверенное и агрессивное поведение

· развитие умения артикулировать собственные требования в уверенной форме

· развитие умения настоять на своем

Содержание 

В вводной части занятия необходимо обозначить значения следующих понятий: ассертивность и уверенность в себе.

Ассертивность – умение обоснованно отстаивать собственные  права по отношению к людям, которые эти права нарушают.

Уверенность в себе – позитивное самоотношение и навык уверенного поведения по контрасту с агрессивными и неуверенными реакциями.

1. Работа начинается с демонстрационной техники. Зачитывается пример ситуации, где необходимо актуализировать вышеперечисленные качества. 

Ситуация: “Вы уже довольно долго стоите в очереди, к вам подходит незнакомый человек и пытается встать впереди вас, не имея на это прав. Вы отказываетесь пропустить его”.

Вызываются два добровольца из группы, желательно с ярко выраженными актерскими способностями.  Одному из них предлагается изобразить человека, встающего без очереди. Другой же должен постараться, как можно более точно скопировать поведение агрессивного человека.

Далее приглашается другая пара. Их задача аналогична, но второму участнику  нужно постараться скопировать поведение стеснительного, неуверенного и застенчивого человека в этой же ситуации.

Третьей же паре предлагается найти баланс между выше приведенными реакциями людей на фрустрирующую ситуацию и продемонстрировать уверенное поведение в отстаивании своих прав.

2. На втором этапе группе предстоит совместно заполнить таблицу по следующим параметрам.

	Компоненты ситуации
	Агрессивное поведение
	Уверенное поведение
	Неуверенное поведение

	Контакт глаз
	
	
	

	Дистанция общения
	
	
	

	Жестикуляция
	
	
	

	Тон, громкость голоса
	
	
	

	Чувства
	
	
	

	Содержание речи
	
	
	

	Содержание требований
	
	
	

	Обоснование
	
	
	


3.Следующим этапом приводятся другие примеры подобных ситуаций,  группа делится на пары и каждому предлагается вспомнить что либо подобное из собственной практики. Задание: проработать в течение 15 минут в одну сторону, а потом в другую все 3 возможные варианта поведения, с учетом указанных в таблице параметров.

4.Получение обратной связи от группы.

· Удалось ли продемонстрировать поведение уверенного человека?

· Что мешает человеку уверенно отстаивать свои права?

· Возможно ли перенесение данного навыка в жизнь?

Игра "Вакансия"

Игра "Вакансия" предназначена для знакомства с особенностями профессий, их требованиями к человеку и ориентировочной пробы своих сил в различных игровых производственных ситуациях. Игра проводится в рамках предпрофильной подготовки..

Из класса выбираются две пары "великих кинорежиссеров", которым по ходу созда​ния их фильмов-шедевров вдруг понадобились новые артисты для проигрывания производ​ственных сценок (по заранее определенным профессиям). Группы режиссеров должны вы​брать из класса по два артиста, которые соответствовали бы по своим внешним качествам типичным образам соответствующих профессионалов - "чтобы зритель поверил" (по одному артисту выбирать не рекомендуется, т.к. он может почувствовать себя "неуютно" ("вдвоем уже не так страшно").

Для облегчения такого выбора им даются примерные перечни из 15-17 профессионально важных качеств - ПВК (или явных противопоказаний), ориентируясь на которые, выбирающие должны сначала определить пять самых важных требований к образу профес​сионала (критериев выбора). Опыт показал, что более интересно такой выбор происходит, если требуемые качества обозначены в нестрогих терминах: "мечтательность, мужественный вид, умные глаза" и др.) или же если это перечень противопоказаний: полнота, писклявый голос хромота на правую ногу и др.).

В течение 3-4 минут режиссеры проделывают эту работу в коридоре, а остальной класс, чтобы лучше оценить критерии режиссеров, также определяет свои пять качеств (кри​териев), используя для этого такой же перечень, выписанный на доске.

Далее группы режиссеров входят в класс, выписывают на доске свои критерии и по очереди выбирают артистов. Можно кратко обсудить успешность критериев и соответст​вующих выборов, но лучше сделать это в конце игры.

Образовавшиеся творческие группы (по 2 артиста и по 2 режиссера в каждой) должны подготовить производственные сценки, для чего им в случайном порядке предлагаются кар​точки с очень кратким описанием (сценарием) разных производственных ситуаций. Напри​мер, артистам одной из групп требуется разыграть сценку, где начальник экономического отдела заставляет экономиста переделать отчет с ошибками, допущенными другим специа​листом. А в другой группе артисты разыгрывают ситуацию, когда опытный экономист, из опасения потери премии за несвоевременно сданный всем отделом отчет, настойчиво пред​лагает неквалифицированному коллеге помощь в работе над его частью отчета, а коллега при этом стыдливо отказывается ("я сам..."). По возможности учащиеся должны предложить дос​тойный выход из трудной ситуации.

После проигрывания производственных ситуаций организуется об суждение. Эффективно срабатывает педагогический прием, когда первую оценку игре артистов предлагается сделать режиссерам (для своей и для другой команды). В ходе общего обмена мнений опре​деляется насколько полно проявились качества, по которым отбирали артистов (или на​сколько не проявились противопоказанные качества). Игра позволяет также подвести школьников к пониманию того, что основные ПВК формируются в самом труде, а не просто "ждут своего часа" в готовом виде.

РАЗВИТИЕ  

(путешение в «Я»)

Самые первые знания об окружающей действительности человек получает с помощью ощущений и восприятий. Обе эти формы активности представляют собой звенья единого процесса непосредственного чувственного познания. Они неразрывно взаимосвязаны, но каждая имеет свои отличительные особенности. Пять всем известных органов чувств (на самом деле их значительно больше) собирают информацию из внешнего для организма мира в виде света, звуков, запахов, вкуса, температуры, прикосновений. Глядя на какой-либо предмет, например стол, человек при помощи зрения определяет его цвет, форму, величину; посредством осязания узнает, что он твердый, гладкий; двигая, убеждается в его тяжести. Все эти отдельные качества стола, т. е. конкретного материального предмета, познаются с помощью ощущений. Ощущение — это отражение отдельных свойств, предметов и явлений, непосредственно воздействующих в данный момент на органы чувств.

Сенсорные каналы (сенсус — ощущение) питают мозг информацией. Но для этого, во-первых, должны быть в исправности те физиологические приборы, которые отвечают за ее сбор (глаза, уши, нос, кожа и др.), и, во-вторых, необходимы предметы и явления, внешние раздражители.

Если прикоснуться предметом к коже ладони, то возникнут представления об от​дельных его качествах: гладкости, твердости, температуре, иначе говоря, ощущения. Если предмет ощупать, т. е. включить двигательный анализатор, то возникнет его целостный образ, цельное восприятие. Восприятие — это отражение предметов и явлений в целом при их непосредственном воздействии на органы чувств. Ощущения входят в его структуру.

Восприятие возникает в результате синтеза ощущений с помощью представлений и имеющегося опыта. Оно представляет собой единство чувственного и логического, чувственного и смыслового, ощущения и мышления. Восприятие всегда целостно - предметно и осмысленно. Оно как бы объединяет ряд ощущений.

Воспринимая, человек не только видит, но и смотрит, не только слышит, но и слушает, а иногда и рассматривает — всматривается и прислушивается. Деятельность истолкования включается в каждое осмысленное человеческое восприятие.

Физиологическим аппаратом ощущений и восприятий служат анализаторы. Они со​стоят из рецепторов (глаз, ухо, вкусовые луковицы на кончике языка и т. д.), нервных путей и соответствующего участка мозга. Каждый анализатор вызывает определенные виды ощущений и восприятий. Наука утверждает, что наше «я» подключено к окружающему миру через органы чувств. Единственная гарантия того, что человек правильно отражает действительность, - это его деятельность по освоению и преобразованию окружающего.

Во многих видах деятельности наибольшее значение имеют зрительные ощущения и восприятия. Получение их нередко осложняется из-за чрезмерного или, наоборот, слабого освещения, необходимости различать во всех деталях мелкие предметы, видеть множество оттенков цветов, замечать на большом расстоянии движущиеся объекты. Кроме того, зрение создает человеку наиболее благоприятные условия общения с дру​гими людьми.

Большую роль в трудовых действиях играют двигательные (научное определение — кинестетические) ощущения, вызываемые раздражением нервных окончаний, заложенных в мышцах, суставах, связках, костях. Они обеспечивают поступление информации, необходимой для координации движений.

В понятие «кожные ощущения» входят ощущения прикосновения и давления — осязание, или, как их называют, тактильные ощущения, а также термические (холод и тепло) и болевые ощущения. Ощущения равновесия участвуют в восприятии пространственного положения тела.

Роль слуховых ощущений и восприятий связана в трудовой деятельности, с одной стороны, с обеспечением обмена информацией между совместно работающими, а с другой — с возможностью контролировать по звуковой характеристике рабочее состояние машины.

Без обонятельных и вкусовых ощущений нельзя работать в пищевой промышленности. Обонятельные ощущения важны как защитные сигналы: с их помощью можно отличить свежую пищу от несвежей и тем самым предупредить пищевое отравление.

Восприятие может быть непреднамеренным и преднамеренным — в зависимости от того, в какой степени целенаправленна деятельность.

Наблюдение — это целенаправленное планомерное восприятие объектов для их понимания, активный и напряженный процесс, связанный с организацией произвольного внимания. Наблюдая, человек ищет ответы на вопросы, которые его интересуют, вычленяет наиболее важное, переключает внимание с одного объекта на другой в определенной последовательности. Мышление, включенное в наблюдение, помогает отделить главное от второстепенного, закономерное от случайного. В наблюдении всегда содержатся элементы исследования. Поэтому оно является хорошим способом развития мышления.

Наблюдательность — качество личности, необходимое для успешной деятельности во многих профессиях, например учителя, врача, фотографа. Учитель, обучая и воспитывая детей, постоянно наблюдает за их поведением, процессом усвоения ими знаний, за особенностями работы каждого из них, за результатами своих воздействий. В научной деятельности наблюдение часто выступает как специальный метод исследования, например в естественных науках, психологии.

Некоторые люди обладают всесторонней наблюдательностью, другие — преимуще​ственно в какой-либо определенной области, например в области природы или техники.

Помимо индивидуального опыта, мотивов, направленности личности на восприятие влияют и психологические особенности человека.

Выделяют четыре типа восприятия и наблюдения: аналитический, синтетический, аналитико-синтетический и эмоциональный.

Аналитический тип восприятия характеризуется стремлением выделить и проанализировать прежде всего детали, частности. Такие люди скрупулезно вникают во все подробности даже тогда, когда этого не требуется, например при начальном овладении действием.

Синтетический тип восприятия характеризуется склонностью человека к обобщенному отражению явлений и к определению основного смысла воспринимаемого. Люди этого типа не любят вдаваться в детали, главное для них — составить общее представление о наблюдаемом объекте или явлении.

Аналитико-синтетический тип восприятия обнаруживает в равной мере стремление к анализу и синтезу. Он встречается чаще других и является наиболее эффективным.

Эмоциональный тип восприятия характеризуется выражением, прежде всего пере​живаний по поводу воспринимаемого, а не схватыванием сущности деталей. Восприятие и наблюдение у таких людей неорганизованное, неполное.

Наблюдательность — очень ценная способность человека, необходимая для пов​седневной деятельности. Ее надо развивать.

Итак, работа органов чувств составляет основу ощущения и восприятия, при этом она отличается индивидуальностью.

Индивидуальные особенности личности в области ощущений в первую очередь связаны с их порогами. Дело в том, что ощущение возникает далеко не от каждого воздействия; необходимо, чтобы последнее обладало определенной силой. Наименьшая величина воздействия, которое вызывает едва заметное ощущение, называется нижним порогом ощущения и определяет чувствительность человека (абсолютная). Она весьма индивидуальна. Есть виды деятельности, которые предъявляют повышенные требования к чувствительности определенных органов чувств (анализаторов), как абсолютной, так и различительной.

Минимальное различие между двумя раздражителями, которое вызывает едва заметное различие ощущений, есть дифференциальный порог чувствительности (порог различения). Он имеет постоянную относительную величину для каждого анализатора и обозначается в виде дробного отношения, которое показывает, какую часть первоначальной силы раздражителя следует прибавить к ней, чтобы стало возможно заметить самое слабое изменение ощущения. Эти постоянные пороги ощущений показаны в таблице:

Анализатор

дифференциальный

различительный порог

Зрительный

1/100

Слуховой

1/10

Тактильный

1/30

Вкусовой

1/5

Чувствительность у человека с годами изменяется. Ученые различают две основные формы этого изменения, одна из которых зависит от условий окружающей среды и на​зывается адаптацией, а другая — от условий состояния организма и называется сен​сибилизацией. Адаптация, т. е. возможность приспособления органа к длительно воздей​ствующему раздражителю, выражается в изменении чувствительности — ее повышении или понижении. Это особенно проявляется в сфере зрения, слуха, обоняния и вкуса и свидетельствует о большой пластичности организма, его приспособлении к условиям среды, например адаптация зрения в темной комнате, осязание температуры воды. Тем не менее, следует помнить, что органические изменения сенсорных каналов обусловливают снижение чувствительности и возможность появления ошибок.

У одного и того же человека одновременно имеется много форм абсолютной и различительной чувствительности, развитых неравномерно и отличных друг от друга по уровню. Например, может быть повышенная различительная чувствительность в области пространственного видения или речевого слуха и одновременно пониженная чувствитель​ность цветового зрения или музыкального слуха.

Когда человек выбирает для себя постоянную профессиональную деятельность, далеко не безразлично для успеха в ней, какова чувствительность его органов чувств.

По форме существования и отражения воспринимаемой материи выделяют восприятия (чувства) пространства, времени, движения. Каждый из названных видов восприятия — результат совместной деятельности различных анализаторов. Поэтому подчас возможна компенсация низкой работоспособности одного из них другим. И все-таки, имея в виду своеобразие объектов, с которыми связана конкретная трудовая деятельность человека (предмет и орудия труда), можно говорить о специальных способностях восприятия времени (музыкант, автослесарь, педагог), пространства (художник, фотограф), движения (медсестра, тренер).

Предлагаемые ниже задания помогут школьникам разобраться в конкретных видах чувствительности, особенностях преднамеренного восприятия (наблюдательности).

Задание 1. Определение линейного глазомера.

Многие профессии технического направления требуют хорошего линейного глазомера. Определить его можно на уроках труда. С этой целью предлагают следующие задачи.

1. Прикинув на глаз размер демонстрируемой детали, затем измерить ее. Определить уровень ошибок. Для этого из предполагаемого размера вычесть истинный. Абсолютное число полученной разности разделить на истинный размер детали. Если результат близок к О, то это отлично. Норма глазомера составляет, по Веберу, 1/40.

2. Определить на глаз число витков на гайке, винте или другой детали, имеющей их. Затем сосчитать и определить процент ошибок. Чем он меньше, тем глазомер лучше.

3. Из нескольких предложенных сверл или резцов выбрать нужный для задания инструмент (выполнить отверстие определенного размера и конфигурации). Зафиксировать число попыток, которое потребовалось сделать для получения правильного результата. Чем меньше их число, тем он лучше.

Задание 2. Оценка глазомера методом отыскания на глаз одинаковых линий. Среди изображенных черточек найдите те, которые равны по величине отрезкам а, б, в, г, АБ, ВГ, ДЕ. Выполнить в течение 3 мин.

Результаты записать.

Если все черточки определены правильно, то результат отличный, 5 - 6 — хороший; больше половины (4) — удовлетворительный, менее половины — неудовлетворительный.

Задание 3. Оценка глазомера методом нумерации углов по степени возрастания их величины (рис. 2). Выполняется в течение 1 мин. Результат определяется в процентах при условии, что за 100 % принят хороший глазомер.

Задание 4. Выявление уровня развития восприятия угловых величин. На рис. 3 десять пар углов от 35 до 135° со сторонам 8-15 мм. Требуется в течение 4 мин найти пары наиболее близких по угловым и линейным размерам фигур, обозначенных соответственно цифрами и буквами. Ответы записывать в порядке возрастания номеров. Правильное определение 8 -10 пар означает высокий уровень развития восприятия угловых величин, 5 - 7 — средний, 1 - 4 низкий уровень.

Задание 5. Определение слуховой чувствительности. Фиксация моментов, когда:

1) сверло проделывает отверстие в детали;

2) изменяется скорость вращения шпинделя токарного станка;

3) в киноаппарате проскакивает лента.
Задание б. Определение различительного порога ощущений.

Светоощущения — по уровню освещенности помещения: выключение одного, двух плафонов в светильнике (люстре).

Слуховые ощущения: за спиной проверяемого слева и справа от его головы легко постукивают карандашом по краю стакана; (выполняется 3 раза с уменьшением силы звука). Следует указать местонахождение источника звука.

Задание 7. Определение тактильной чувствительности.

Изготовить 6 фигур из картона или пластмассы (рис. 4). Испытуемый, держа коробку с этими фигурами на коленях под столом, поочередно достает их, ощупывает в течение 1 мин, не глядя, передает проверяющему и затем по памяти выполняет рисунки на листе бумаги.

Результаты подсчитываются Путем сравнения в каждой паре рисунков с оригиналами фигур. «Отлично» — рисунки всех пар совпадают; «хорошо» — совпадает более половины (4); удовлетворительно — половина совпадении (3); «плохо» — менее половины (2); «очень плохо» — ни одна пара не совпадает.

Задание 8. Выявление нижнего абсолютного порога тактильной чувствительности. Испытуемый закрывает глаза или надевает повязку. Проверяющий поочередно прикасается к поверхности тыльной стороны его ладони циркулем-измерителем с разводом 1, 1,5, 2, 2,5 мм и т. д. до тех пор, пока у испытуемого не появится ощущение двух прикосновений. Затем ножки циркуля сближаются до появления ощущения одного прикосновения. Опыт повторяют три раза и за основу берут средний результат. Высокий уровень чувствительности — 1, низкий — 5 мм.

Задание 9. Исследование точности воспроизведения времени, равного 1 с. Проверить, сколько удастся перечислить цифр за 10 с. Темп счета нормальный. Если за десятисекундный промежуток счет доведен до 15, то это 10/15, или 0,67 с. т. е. секунда у испытуемого короче настоящей на 0,33.

Задание 10. Оценка восприятия времени.

По часам с секундной стрелкой проверяют соответственно ход «своего» и истинного времени. Предварительно задумав какую-либо его величину и заметив время, пе​реворачивают часы и, когда, по представлению испытуемого, нужное время прошло, сверяют его с часами. Разницу записывают. Целесообразно сделать 10 проб с таким расчетом, чтобы они относительно равномерно распределились в диапазоне между б - 12с.

Определяется процентная точность (Т) оценки интервалов времени по формуле:

100 — сумма всех ошибок по времени

Т =





 
х100%

сумма задуманных отрезков времени

Если этот показатель более 85 % — оценка «отлично»; от 81 до 84 % — хороший результат; от 75 до 80 % — удовлетворительный; менее 75 % — неудовлетворительный.

Задание 11. Проверка наблюдательности методом сравнения двух картин. Испытуемому поочередно (на 5 мин каждый) предъявляются два сходных рисунка, однако в них должно быть до 20 частных различий, которые и надо выявить и записать. Результат определяется по количеству правильно отмеченных различий: лучшее достижение — 20, худшее — менее 9. Ошибочно указываемые несуществующие различия снижают результат.

Выполнение этих простых заданий подтвердит жизненные наблюдения учащихся, что люди не равны по своим возможностям ощущений и восприятий. Эти индивидуальные различия особенно заметны в зрении и слухе. Существуют близорукие и дальнозоркие люди, встречаются также плохо различающие цвета (дальтоники) и т. д.

Человек рождается с готовыми органами чувств и способностью к ощущениям и восприятию. Однако в течение жизни его анализаторные системы изменяются: совершен​ствуются или, наоборот, ухудшаются. Как же можно развивать и совершенствовать работу органов чувств?

Обязательным условием развития человеком его анализаторных систем является активная и разнообразная деятельность. Не меньшее значение имеют также специальные упражнения. Сенсорное воспитание, т. е. целенаправленное развитие ощущений и восприятий, надо начинать как можно раньше.

Вот несколько упражнений для развития органов чувств, которые можно рекомендовать выпускникам.

1. Упражнения для повышения зрительной чувствительности

Закройте глаза ладонями так, чтобы пальцы рук пересекались на переносице. Убе​дившись в полной темноте, закройте глаза и подержите их так в течение 3 - 5 мин. После этого откройте, быстро поморгайте б раз, а затем сфокусируйтесь на небольшом предмете, находящемся на другом конце комнаты, например выключателе. Попытайтесь, считая до шести, разглядеть этот предмет как можно лучше, а затем переведите взгляд на наиболее отдаленный, за окном: дерево, машину, человека и т. д. Удерживайте внимание на нем, также считая до шести. Трижды подвигайте глазными яблоками — вверх, направо, вниз, влево и в обратной последовательности. Быстро поморгайте. Закройте ладонями глаза, сосчитав до 24. Проделайте весь этот комплекс упражнений трижды и закончите, закрыв глаза ладонями на 5 мин.

2. Упражнение для развития глазомера 

На листе бумаги с помощью линейки, проведите горизонтальную линию длиной 18 см. Затем на глаз разделите ее пополам. По линейке определите допущенные отклонения в миллиметрах. Повторите это упражнение 3 раза, чтобы установить среднюю ошибку. При плохом результате рекомендуется повторять подобное упражнение ежедневно по 10 серий в течение 5 дней, т. е. пока глазомер не улучшится.

3. Упражнения на цветоразличение
Выделяют три различных качества любого цвета: оттенок, светотень (плотность) и хроматическую гамму. Оттенок имеет отношение к основному цвету: темно-красный (малиновый), алый, розовый. Светотень характеризует тональность оттенка — светлую или темную. Например, розовый цвет имеет меньшую плотность по сравнению с малиновым. Хроматическая гамма связана с интенсивностью оттенка, например малиновый и алый оттенки характеризуются одной и той же хроматической гаммой по сравнению с розовым. Таким образом, цветовое восприятие возрастает с увеличением количества различаемых светотеней и единиц хроматической гаммы в оттенках.

Посмотрите на хорошие цветные репродукции старых мастеров, например Рембрандта, Моне. Составьте перечень оттенков различных цветов, их плотности и хроматической гаммы. Проделайте то же самое с репродукцией современного художника. Сравните эти перечни. Через день посмотрите на обе репродукции через увеличительное стекло. Сколько еще цветовых нюансов вы сможете найти на картинах? Весьма вероятно, что, рассматривая репродукцию картины старого мастера, вы сможете увеличить свой перечень наполовину, но вряд ли это удастся, когда речь идет о репродукции полотна современного художника.

Посмотрите на перечисленные ниже объекты на рассвете, в разгар дня и при заходе солнца:

старая кирпичная стена, желательно покрытая лишайником (плесенью);

осенний лист;

старый полированный гребень;

зеленое дерево.

Запишите выделяемые цвета, характерные, на ваш взгляд, для каждого объекта. Возвращайтесь к этому упражнению каждые три дня, пока не сможете удвоить число цветов, названных в первый раз. То же самое упражнение следует проделать с пламенем горящей свечи, поставленной против зеркала в затемненной комнате.

Наберите горсть садовой земли и рассыпьте на листе белой бумаги. Вынесите его на солнечный свет и перечислите все, что увидите. Повторяйте упражнение через каждые два дня, пока не удвоится количество объектов, увиденных в первый раз.

4. Упражнения для повышения слуховой чувствительности

Допустим, что ваши слуховые органы находятся в полном порядке. Начинайте трени​ровку слуха.

Вспомните звучание известных вам музыкальных инструментов и постарайтесь услы​шать их в исполнении оркестра. Начните с одного инструмента, потом выделите партии двух и т. д. Известно, что дирижер слышит звучание каждого инструмента.

Запишите на магнитофон несколько фраз, произнесенных тихим голосом. Поставьте его противоположном конце комнаты, попросите кого-либо включить, приглушив громкость до едва различимой, и заметьте положение регулятора. Закройте глаза и сконцентрируйте внимание: вы помните фразы, порядок, в каком они были произнесены, и поэтому будет не так уж трудно уловить предложения, даже если они произносятся на границе вашего слуха. После шестой или седьмой попытки вы сможете разобрать все записанные вами предложе​ния.

Повторите это упражнение, но с записью голоса какого-то знакомого. Выполнение его затрудняется из-за незнания записанного.

Прогуляйтесь вечером по спокойной дороге, запоминая все услышанные звуки; повторите прогулку через день - два в тот же час, пытаясь услышать что-то еще, разло​жить сложные звуки на составляющие.

Войдите в темную комнату, заприте дверь и послушайте звуки тишины: биение вашего сердца, звук дыхания, тихий щелчок в горле при глотании.

5.Упражнения для повышения чувствительности обоняния.

Нос обычного человека способен различать около 2 тыс. запахов. Парфюмеры-дегустаторы могут различить их гораздо больше, поскольку они специально тренируют себя и следят за состоянием своих органов обоняния. Поэтому начните с гигиенических упражнений йоги.

Всякий раз, когда моете лицо, наберите воды в ладошку и, зажав большим пальцем одну ноздрю, втяните воду в другую и затем выдуйте ее. Проделайте это дважды для каждой ноздри. Сначала в районе переносицы вы можете почувствовать жгучее ощущение и на глазах могут появиться слезы, но после нескольких дней регулярного промывания носа это пройдет. Но уже сразу вы почувствуете, что ваша голова удивительно чиста и свежа. Кроме того, это упражнение поможет избежать простуды.

Подберите, по крайней мере, 6 предметов с различными, но нерезкими запахами, на​пример апельсиновую корку, пережаренную гренку, кусочек туалетного мыла, немного крахмала, щепотку табака, корицы. Разложите их на доске и понюхайте каждый в от​дельности, глубоко вдыхая, чтобы получить ясное представление об их аромате. Когда вы будете уверены, что сможете различить каждый запах, завяжите глаза и попросите кого-либо из друзей поднести доску к вашему носу. Теперь определяйте предметы по запаху. Затем попросите сгруппировать предметы по два, понюхайте их и попытайтесь определить состав каждой группы. Сумев определить 4 из 6 ингредиентов, попросите разделить одну из групп на две равные части и смешать каждую из них с двумя другими группами. Прополощите горло, прочистите носоглотку и вновь с завязанными глазами определите ингредиенты двух смешанных групп. Если сможете выделить 4 запаха — это прекрасный результат.

Нарисуйте на доске б расположенных отдельно друг от друга кругов, натрите каждый одним из пахнущих предметов и пометьте порядковыми номерами. Запомните запах каждого предмета. Затем выставьте доску на солнце на 20 мин и, завязав глаза, попросите поднести ее к вашему носу и попытайтесь определить ослабленные запахи.

Если вы успешно справились с предыдущими заданиями, дождитесь дождя и выйдите на улицу, как только после него появится солнце. Запишите все запахи, которые сможете уловить. Проделайте это еще несколько раз. Вы сможете гордиться своим обонянием, если число воспринимаемых запахов удвоится.

6. Упражнения для повышения чувствительности вкуса

Почистите рот, язык и горло, используя рекомендованные выше советы. Пожуйте ку​сочек слегка поджаренного хлеба (гренку) — он не должен быть темнее золотисто-коричневого оттенка. Снова прополощите рот холодной водой. Затем в стакан с водой ложечкой положите немного соли, взболтайте, чтобы она растворилась. Попробуйте на вкус. Если не почувствуете присутствия соли, добавьте еще немного, взболтайте, попробуйте. Заметьте, сколько соли нужно добавить, прежде чем вы начнете ощущать ее вкус в воде.

Повторите это упражнение, но с сахаром, каплями лимонного сока.

Выполняйте эти упражнения каждый день до тех пор, пока не сможете различать половинное от первоначального количество соли, сахара и лимона.

Смешайте первоначальное количество соли и лимонного сока в одном стакане, сахара и соли — в другом. Завяжите глаза и попытайтесь отличить эти стаканы от стакана чистой воды. Это упражнение выполняется с помощью другого человека.

Введите в свой повседневный обиход практику опробования и определения ингре​диентов в каждом съеденном блюде. Это не так трудно сделать, как может показаться на первый взгляд.

7. Упражнение для повышения тактильной чувствительности (осязания)

Возьмите 6 различных образцов, например полоску вельвета, перо птицы, лоскут мох​натого полотенца, кусочек замши, клочок меха (шерсти), мягкий листок дерева. Осмотрите и потрогайте их, стараясь запомнить текстуру; пусть кто-либо легко проведет каждым из этих предметов по вашей руке. Движения должны быть медленными, скользящими. Закройте глаза и попросите повторить упражнение, но с еще более нежным прикосновением. Попытайтесь при этом определить предметы.

Попросите учащихся по результатам выполненных заданий записать на листе бумаги полученные данные: глазомера на линии и углы, тактильной чувствительности, восприятия времени, наблюдательности.

Привести примеры профессий, которые предъявляют повышенные требования к зрительному восприятию, слуховому восприятию, тактильным ощущениям, наблюдательности.
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