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 Пояснительная записка

Многочисленные исследования и практический опыт педагогов и специалистов образования и смежных отраслей говорят о возросшей за последнее время агрессивности в молодёжной среде. Отклонения поведения подростков характеризуется разнообразными формами: физическое насилие, жестокость по отношению к окружающим, вербальная агрессия, побеги из дома, прогулы занятий в школе, разрушение чужой собственности, суицидальное поведение.


Мониторинг индивидуального консультирования за 2010-2012 г.г. показал, что проблема нарушений поведения подростков, в частности агрессивного поведения, занимает одно из ведущих мест, и число обращений по данной проблеме увеличивается из года в год. 


Так, в 2013 году из общего числа первичных индивидуальных консультаций количество обращений по проблеме агрессивного поведения подростков составило 24%. В 2015 году количество обращений с данной проблематикой увеличивается до 35% от общего числа первичных консультаций, за 2016 год – еще до 53%.


В  современном обществе имеется серьезный дефицит позитивного воздействия на подрастающее поколение. Дети лишены чувства психологического комфорта, защищенности. В свою очередь это влияет на формирование у подростков неразвитости нравственных представлений, потребительской ориентации, эмоциональной грубости, агрессивного способа самоутверждения. 

Сложившаяся ныне система воспитания детей, принятые к ним требования, отношения родителей и педагогов к растущим людям не учитывают особенностей их личностного становления, приводя к конфликту с подростками, у которых развивается потребность в самостоятельности, самореализации, избавления от зависимого положения. В таком состоянии подросток ищет выхода внутреннему  напряжению, в том числе через деструктивные формы поведения. Для некоторых подростков агрессивное поведение является устоявшейся линией поведения, отражающей нормы, принятые в определенных социальных группах.

В связи с актуальностью проблемы данная программа ориентирована на снижение  у детей и подростков уровня агрессивности, формирование умения конструктивно общаться, безопасно освобождаться от накопленных переживаний, достигать физического и психического расслабления без применения разрушительных способов и является альтернативой деструктивным формам поведения.
Методологической основой  программы  явились:
· культурно-историческая  теория Л.С. Выготского, важнейшим теоретическим  положением которой, является положение о специфическом развитии ребенка как особом процессе присвоения социально-культурного опыта во взаимодействии с миром взрослых. Социальная среда выступает не просто как внешнее условие, а как источник развития ребенка; 

·  теория деятельности А.Н. Леонтьева, С.Л. Рубинштейна, определяющая влияние взаимодействия ребенка со взрослыми на развитие и интериоризацию различных форм психической деятельности, а также личностных качеств;
·  гуманистическая педагогика, позитивная психология Д.А. Леонтьева и позитивная психотерапия Н. Пезешкиана.

Цель программы:
Содействие снижению уровня агрессивности, повышению навыков самоконтроля , формированию навыков конструктивного взаимодействия в группе как альтернативы конфликту.

Задачи программы:

- установить доверительные отношения с подростками; 

-  формировать адекватную самооценку и принятие себя;

-  обучать навыкам рефлексии;

- содействовать развитию умения конструктивно взаимодействовать в группе.

В результате прохождения программы подростки должны:
- овладеть навыками ответственного поведения;

- научиться позитивному межличностному взаимодействию;

- осознать мотивы агрессивного поведения;

- овладеть способами саморегуляции.

Узнать:

-понятия «агрессивность» и «конфликт»;
- формы агрессии;

- характеристику типологий подростковых акцентуаций;
- формы поведения людей в конфликтных ситуациях;

- способы регулирования конфликтов.

Для реализации программы необходимы следующие условия:

- помещение для групповой работы;
- психодиагностический материал (опросники, индивидуальные бланки);

- релаксационная музыка.
Структура программы
Программа состоит из двух блоков:

1. Психодиагностико - просветительского (4 занятия продолжительностью 1 час)
2.  Психокоррекционного (10 занятий по 1 часу).
Занятия проводятся 1 раз в неделю.
Занятия проводятся индивидуально,так и в группе.  Количество участников группы – не более 10-12 человек.

1. Психодиагностико - просветительский   блок
Комплекс психологических тестов «Диагностика личностных отклонений подросткового возраста» позволит определить особенности личности и поведения подростка, наличие у него акцентуированных черт, выявить склонность к агрессивному поведению.

Используемые методики:
- Методика диагностики показателей и форм агрессии (А. Басса и А. Дарки).

- Опросник для идентификации акцентуаций характера у подростков (А.Е. Личко).
- Диагностика предрасположенности личности к конфликтному поведению (К. Томас).

- Исследование уровня субъективного контроля – адаптация методики (Д. Роттера).


Применение психодиагностического блока данной программы  эффективно для выявления детей группы риска.

2. Психокоррекционный блок состоит из социально-психологического тренинга, в котором  применяются элементы арт-терапии, музыкотерапии, когнитивной психотерапии, деловые игры, психогимнастика, методы релаксации и др.
Учебно-тематический план
	№
	Наименование раздела, темы занятия
	Кол. часов
	Форма контроля

	1. Психодиагностико - просветительский блок

	4 часа
	

	1.1.
	Методика диагностики показателей и форм агрессии 

(А. Басса и А. Дарки)
	1
	Тестирование

	1.2.
	Опросник для идентификации акцентуаций характера у подростков (А.Е. Личко)
	1
	Тестирование

	1.3.
	Диагностика предрасположенности личности к конфликтному поведению (К. Томас)
	1
	Тестирование

	1.4.
	Исследование уровня субъективного контроля – адаптация методики (Д. Роттера)
	1
	Тестирование

	2.  Психокоррекционный блок

	10 часов
	

	2.1.
	Вводное занятие
	1
	

	2.2.
	Эмоциональное самовыражение
	4
	самоанализ

	2.3.
	Общение в конфликте
	4
	самоанализ

	2.4.
	Заключительное занятие
	1
	Рефлексия

	ВСЕГО:


	14 часов
	


СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
1. Психодиагностико-просветительский   блок  (4  часа)

	
	1.1. Проведение диагностики показателей и форм агрессии
(А. Басса и А. Дарки) (1 час)
Психологическое тестирование. Анализ результатов тестирования. Понятие агрессивности. Мотивационная и инструментальная агрессия. Виды реакций по А. Басса и А. Дарки (физическая, косвенная, раздражение, негативизм, обида, подозрительность, вербальная агрессия, чувство вины). 


	
	1.2. Опросник для идентификации акцентуаций характера у подростков 
(А.Е. Личко) (1 час)

Психологическое тестирование. Анализ результатов тестирования. Понятие акцентуированности характера. Характеристика типологий акцентуаций характера. 


	
	1.3. Диагностика предрасположенности личности к конфликтному поведению (К. Томас) (1 час)

Психологическое тестирование. Анализ результатов тестирования.   Формы поведения людей в конфликтных ситуациях. Понятие продуктивных и деструктивных форм поведения. Способы регулирования конфликтов. 


	
	1.4. Исследование уровня субъективного контроля – 
адаптация методики (Д. Роттера) (1 час)

Психологическое тестирование. Анализ результатов тестирования. Знакомство с понятиями экстраверт и интроверт. Особенности контроля над жизненными     ситуациями экстравертов и интровертов. 




	2.  Психокоррекционный блок (10 часов)
2.1. Вводное занятие. (1 час)
Знакомство участников. Принятие групповых норм. Тренировка навыков межличностного взаимодействия. Формирование навыков ответственного поведения.
2.2. Эмоциональное самовыражение. (4 часа)
Особенности  восприятия и выражения эмоций. Отработка  навыков вербальных и невербальных способов  эмоционального выражения. Осознание мотивов агрессивного поведения. Применение способов саморегуляции с целью оптимизации внутреннего состояния. 
2.3. Общение в конфликте. (4 часа)

      Проработка  эмоциональных реакций в   конфликтных ситуациях. Применение «я – высказывания» как метода социально приемлемого способа выражения чувств в процессе конфликта. Выбор стратегии поведения в конфликтной ситуации. Отработка навыков конструктивного общения. 

2.4. Заключительное занятие (1 час)

Творческий отчет - игра «Экзамен». Способы «выхода» из деструктивных состояний. Актуализация внутренних ресурсов личности.  Рефлексия занятий. 
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Приложение 1
МЕТОДИКА ДИАГНОСТИКИ ПОКАЗАТЕЛЕЙ
И ФОРМ АГРЕССИИ А. БАССА  И  А. ДАРКИ
Проявление агрессии в подростковом возрасте является проблемой, которая все больше волнует учителей и родителей. 
Различные авторы в своих исследованиях по-разному определяют агрессию и агрессивность: как врожденную реакцию человека для "защиты зани​маемой территории" (Лоренд, Ардри); как стремле​ние к господству (Моррисон); реакцию личности на враждебную человеку окружающую действитель​ность (Хорни, Фромм). Очень широкое распростра​нение получили теории, связывающие агрессию и фрустрацию (Маллер, Дуб, Доллард).
Агрессивность имеет качественную и количественную характеристики. Как и всякое свойство, она имеет различную степень выраженности:  от почти полного отсутствия до предельного развития, каждая личность должна обладать определенной степенью агрессивности. Отсутствие ее приводит к пассивности, ведомости, конформности и т.д. Чрезмерное развитие ее начинает определять весь облик личности, которая может стать конфликтной, неспособной на сознательную кооперацию и т.д. 

Сама по себе агрессивность не делает человека социально опасным, так как, с одной стороны, существующая вязь между агрессивностью и агрессией не является жесткой, а с другой, сам акт агрессии может не принимать социально опасные и неодобряемые формы. В житейском сознании агрессивность является синонимом  "злонамеренной активности".   Однако само по себе деструктивное поведение "злонамеренностью" не обладает, таковой его делает мотив деятельности, те ценности, ради достижения и об​ладания   которыми   активность   разворачивается, внешние практические действия могут быть сходны, но их мотивационные компоненты прямо противоположны.
Исходя из этого, можно разделить агрессивные проявления на два основных типа:

1) мотивационная агрессия как самоценность, 

2) инструментальная как средство 

подразумевая при этом, что и та, и другая могут проявляться как под контролем сознания, так и вне его, и сопряже​ны с эмоциональными переживаниями (гнев, враж​дебность).

Практических психологов в большей сте​пени должна интересовать мотивационная агрессия как прямое проявление реализации присущих лич​ности деструктивных тенденций.  Определив уро​вень таких деструктивных тенденций, можно с боль​шой степенью вероятности прогнозировать возмож​ность проявления открытой мотивационной агрес​сии. Одной из подобных диагностических процедур является опросник Басса-Дарки.
А. Бассе, воспринявший ряд положений своих предшественников, разделил понятия "агрессия" и "враждебность" и определил последнюю как "...ре​акцию, развивающую негативные чувства и нега​тивные оценки людей и событий". Создавая свой опросник, дифференцирующий проявления агрес​сии и враждебности, А. Бассе и А. Дарки выделили следующие виды реакций:
1. физическая агрессия — использование физической силы против другого лица;
2. косвенная — агрессия, окольным путем направленная на другое лицо или ни на кого не на​правленная;
3. раздражение  —  готовность к проявлению негативных   чувств   при малейшем   возбуждении (вспыльчивость, грубость);
4. негативизм — оппозиционная манера в по​ведении от пассивного сопротивления до активной борьбы против установившихся обычаев и законов;
5. обида —  зависть и ненависть к окружающим за действительные и вымышленные действия;
6. подозрительность — в диапазоне от недоверия  и  осторожности  по отношению  к людям  до убеждения в том, что другие люди планируют и приносят вред;
7. вербальная агрессия — выражение негативных чувств как через форму (крик, визг), так и через содержание словесных ответов (проклятия, угрозы);
8. чувство вины — выражает возможное убеждение субъекта в том, что он является плохим человеком, что поступает зло, а также ощущаемые им угрызения совести.
Вопросник состоит из 75 утверждений, на которые тестируемый отвечает "да" или "нет". 
В настоящем проекте опросник предлагается в адаптации А.К. Осницкого*

Бланк  методики «Диагностика показателей и форм агрессии»

ФИО_________________________________

Дата рождения ___________Пол___ Дата обследования __.__.____

Прочитав каждый вопрос-утверждение, решите: насколько они соответствуют вашему стилю поведения, вашему образу жизни. 
Ответьте «Да», если согласны с утверждением, если не согласны  - «Нет»

	№
	Да
	Нет
	№
	Да
	Нет
	№
	Да
	Нет
	№
	Да
	Нет
	№
	Да
	Нет

	1
	
	
	16
	
	
	31
	
	
	46
	
	
	61
	
	

	2
	
	
	17
	
	
	32
	
	
	47
	
	
	62
	
	

	3
	
	
	18
	
	
	33
	
	
	48
	
	
	63
	
	

	4
	
	
	19
	
	
	34
	
	
	49
	
	
	64
	
	

	5
	
	
	20
	
	
	35
	
	
	50
	
	
	65
	
	

	6
	
	
	21
	
	
	36
	
	
	51
	
	
	66
	
	

	7
	
	
	22
	
	
	37
	
	
	52
	
	
	67
	
	

	8
	
	
	23
	
	
	38
	
	
	53
	
	
	68
	
	

	9
	
	
	24
	
	
	39
	
	
	54
	
	
	69
	
	

	10
	
	
	25
	
	
	40
	
	
	55
	
	
	70
	
	

	11
	
	
	26
	
	
	41
	
	
	56
	
	
	71
	
	

	12
	
	
	27
	
	
	42
	
	
	57
	
	
	72
	
	

	13
	
	
	28
	
	
	43
	
	
	58
	
	
	73
	
	

	14
	
	
	29
	
	
	44
	
	
	59
	
	
	74
	
	

	15
	
	
	30
	
	
	45
	
	
	60
	
	
	75
	
	


Опросник  методики «Диагностика показателей и форм агрессии» Баса Дарки.
1. Временами не могу справиться с желанием причинить вред кому-либо.
2. Иногда могу посплетничать о людях, которых не люблю.
3. Легко раздражаюсь, но легко и успокаиваюсь.
4. Если меня не попросить по-хорошему, просьбу не выполню.
5. Не всегда получаю то, что мне положено.
6. Знаю, что люди говорят обо мне за моей спиной.
7. Если не одобряю поступки других людей, даю им это почувствовать.
8. Если случается обмануть кого-либо, испытываю уг​рызения совести.
9. Мне кажется, что я не способен ударить человека.
10. Никогда не раздражаюсь настолько, чтобы разбра​сывать вещи.
11. Всегда снисходителен к чужим недостаткам.
12. Когда установленное правило не нравится мне, хо​чется нарушить его.
13. Другие почти всегда умеют использовать благоприятные обстоятельства.
14. Меня настораживают люди, которые относятся ко мне более
дружелюбно, чем я этого ожидаю.
15. Часто бываю не согласен с людьми.
16. Иногда на ум приходят мысли, которых я стыжусь.

17. Если кто-нибудь ударит меня, я не отвечу ему тем же.
18. В раздражении хлопаю дверьми.
19. Я более раздражителен, чем кажется со стороны.

20. Если кто-то корчит из себя начальника, я поступаю ему наперекор.
21. Меня немного огорчает моя судьба.
22. Думаю, что многие люди не любят меня.
23. Не могу удержаться от спора, если люди не соглас​ны со мной.
24. Увиливающие от работы должны испытывать чувство вины.
25. Кто оскорбляет меня или мою семью, напрашивает​ся на драку.
26. Я не способен на грубые шутки.
27. Меня охватывает ярость, когда надо мной насмехаются.
28. Когда люди строят из себя начальников, я делаю все, чтобы они не
зазнавались.
29. Почти каждую неделю вижу кого-нибудь из тех, кто мне не нравится.
30. Довольно многие завидуют мне.
31. Требую, чтобы люди уважали мои права.
32. Меня огорчает, что я мало делаю для своих родителей.
33. Люди, которые постоянно изводят вас, стоят того, чтобы их щелкнули по носу.
34. От злости иногда бываю мрачным.
35. Если ко мне относятся хуже, чем я того заслужи​ваю, я не огорчаюсь.
36. Если кто-то пытается вывести меня из себя, я не обращаю на него внимания.
37. Хотя я и не показываю этого, иногда меня гложет зависть.
38. Иногда мне кажется, что надо мной смеются.
39. Даже если злюсь, не прибегаю к сильным выраже​ниям.
40. Хочется, чтобы мои грехи были прощены.
41. Редко даю сдачи, даже если кто-нибудь ударит меня.
42. Обижаюсь, когда иногда получается не по-моему.
43. Иногда люди раздражают меня своим присутствием.
44. Нет людей, которых бы я по-настоящему ненавидел.
45. Мой принцип: «Никогда не доверять чужакам».
46. Если кто-то раздражает меня, готов сказать ему все что о нем думаю.
47. Делаю много такого, о чем впоследствии сожалею.

48. Если разозлюсь, могу ударить кого-нибудь.
49. С десяти лет у меня не было вспышек гнева.
50. Часто чувствую себя, как пороховая бочка, готовая  взорваться.
51. Если бы знали, что я чувствую, меня бы считали человеком, с которым 
нелегко ладить.
52. Всегда думаю о том, какие тайные причины застав​ляют людей делать 
что-нибудь приятное для меня.
53. Когда кричат на меня, кричу в ответ.
54. Неудачи огорчают меня.
55. Дерусь не реже и не чаще других.
56. Могу вспомнить случаи, когда был настолько зол, что хватал первую 
попавшуюся под руку вещь и ломал ее.
57. Иногда чувствую, что готов первым начать драку.
58. Иногда чувствую, что жизнь со мной поступает не​справедливо.
59. Раньше думал, что большинство людей говорит правду, но теперь этому не верю.
60. Ругаюсь только от злости.
61. Когда поступаю неправильно, меня мучает совесть.

62. Если для защиты своих прав нужно применить физическую силу, 
я применяю ее.
63. Иногда выражаю свой гнев тем, что стучу по столу.
64. Бываю грубоват по отношению к людям, которые мне не нравятся.
65. У меня нет врагов, которые хотели бы мне навредить.
66. Не умею поставить человека на место, даже если он этого заслуживает.
67. Часто думаю, что живу неправильно.
68. Знаю людей, которые способны довести меня до драки.
69. Не огорчаюсь из-за мелочей.
70. Мне редко приходит в голову мысль о том, что люди пытаются разозлить или оскорбить меня.
71. Часто просто угрожаю людям, не собираясь приво​дить угрозы в исполнение.
72. В последнее время я стал занудой.
73. В споре часто повышаю голос.
74. Стараюсь скрывать плохое отношение к людям.
75. Лучше соглашусь с чем-либо, чем стану спорить.
Приложение 2
МЕТОДИКА ДИАГНОСТИКИ ПРЕДРАСПОЛОЖЕННОСТИ ЛИЧНОСТИ К КОНФЛИКТНОМУ ПОВЕДЕНИЮ (адаптация Гришиной*).

Методика американского социального психолога К. Томаса (1973) предназначена для определения типических способов реагирования на конфликтные ситуации. 

В своем подходе к изучению конфликтных явлений К. Томас делал акцент на изменении традиционного отно​шения к конфликтам. Указывая, что на ранних этапах их изучения широко использовался термин «разрешение кон​фликтов», он подчеркивал, что термин подразумевает, что конфликт можно и необходимо разрешать или элимини​ровать. Целью разрешения конфликтов, таким образом, было некоторое идеальное бесконфликтное состояние, где люди работают в полной гармонии. 

Однако в последнее время произошло существенное изменение в отношении специалистов к этому аспекту исследования конфликтов. Оно было вызвано, по мнению К. Томаса, по меньшей мере, двумя обстоятельствами: осознанием тщетности усилий по полной элиминации конфликтов, увеличением числа ис​следований, указывающих на позитивные функции конф​ликтов. Отсюда, по мысли автора, ударение должно быть перенесено с элиминирования конфликтов на управление ими. 

В соответствии с этим К. Томас считает нужным скон​центрировать внимание на следующих аспектах изучения конфликтов: какие формы поведения в конфликтных ситуациях характерны для людей, какие из них являются более продуктивными или деструктивными; каким обра​зом возможно стимулировать продуктивное поведение.
Для описания типов поведения людей в конфликтных ситуациях К. Томас считает применимой двухмерную мо​дель регулирования конфликтов, основополагающими измерениями в которой являются кооперация, связанная с вниманием человека к интересам других людей, вовлечен​ных в конфликт, и напористость, для которой характерен акцент на защите собственных интересов. Соответственно ум основным измерениям К. Томас выделяет следующие способы регулирования конфликтов:
1) соревнование (конкуренция) как стремление добиться удовлетворения своих интересов в ущерб другому; 

2) приспособление, означающее в противоположность соперничеству, принесение в жертву собственных интере​сов ради другого; 
3) компромисс;
4) избегание, для которого характерно как отсутствие стремления к кооперации, так и отсутствие тенденции к достижению собственных целей;

5) сотрудничество, когда участники ситуации прихо​дят к альтернативе, полностью удовлетворяющей интере​сы обеих сторон.
К. Томас считает, что при избегании конфликта ни одна из сторон не достигает успеха; при таких формах поведе​ния, как конкуренция, приспособление и компромисс, или один из участников оказывается в выигрыше, а другой проигрывает, или оба проигрывают, так как идут на ком​промиссные уступки. И только в ситуации сотрудничества обе стороны  оказываются в выигрыше.

В своем опроснике по выявлению типичных форм по​ведения К. Томас описывает каждый из пяти перечисленных возможных вариантов 12 суждениями о поведении индивида в конфликтной ситуации. В различных сочетаниях они сгруппированы в 30 пар, в каждой из которых респонденту предлагается выбрать то суждение, которое является наиболее типичным для характеристики его поведения.

Количество баллов, набранных индивидом по каждой шкале, дает представление о выраженности у него склонности к проявлению соответствующих форм поведения в конфликтных ситуациях. 

Тест возможно использовать в групповом варианте как в сочетании с другими тестами, так и отдельно. Затраты времени – не более 15-20 мин.

* Практическая психодиагностика. Методики и тесты. – Самара: Издательский дом «Бахрах», 1998.

Тест Томаса

1 выбор.
a) Иногда я предоставляю возможность другим взять на себя ответственность за 
решение спорного вопроса.
b) Чем обсуждать то, в чем мы расходимся, я стараюсь обратить внимание на то,
 с чем мы оба не согласны.
2 выбор
a) Я стараюсь найти компромиссное решение.
b) Я пытаюсь уладить дело с учетом интересов дру​гого и моих собственных.
3 выбор
a) Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.
b) Я стараюсь успокоить другого и главным образом сохранить наши отношения.
4 выбор
a) Я стараюсь найти компромиссное решение.
b) Иногда я жертвую своими собственными интере​сами ради интересов
другого человека.
5 выбор
a) Улаживая спорную ситуацию, я все время стараюсь найти поддержку у другого.
b) Я стараюсь сделать все, чтобы избежать бесполезной напряженности.
6 выбор
a) Я пытаюсь избежать возникновения неприятностей для себя.
b) Я стараюсь добиться своего.
7 выбор
a) Я стараюсь отложить решение спорного вопроса с тем, чтобы со временем 
решить его окончательно.
b) Я считаю возможным в чем-то уступить, чтобы добиться другого.
8 выбор
a) Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.
b) Я первым делом стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые 
интересы и вопросы.
9 выбор
a) Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникающих разногласий.
b) Я предпринимаю усилия, чтобы добиться своего
10 выбор
a) Я твердо стремлюсь достичь своего.
b) Я пытаюсь найти компромиссное решение. 

11 выбор 

a) Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые 
интересы и вопросы.
b) Я стараюсь успокоить другого и главным обра​зом сохранить наши отношения.

12 выбор
a) Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры.
b) Я даю возможность другому в чем-то остаться при своем мнении, если он также 
идет мне навстречу.

13 выбор
a) Я предлагаю среднюю позицию. 
b) Я настаиваю, чтобы было сделано по-моему.

14 выбор
a) Я сообщаю другому свою точку зрения и спра​шиваю о его взглядах.
b) Я пытаюсь показать другому логику и преиму​щества моих взглядов.
15 выбор
a) Я стараюсь успокоить другого и главным обра​зом сохранить наши отношения.
b) Я стараюсь сделать все необходимое, чтобы избе​жать напряженности.

16 выбор
a) Я стараюсь не задеть чувств другого. 
b) Я пытаюсь убедить другого в преимуществах моей позиции.
17 выбор
a) Обычно я настойчиво стараюсь добиться своего.
b) Я стараюсь сделать все, чтобы избежать беспо​лезной напряженности.

18 выбор
a) Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.
b) Я даю возможность другому в чем-то остаться при своем мнении, если он также 
идет мне навстречу.
19 выбор
a) Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые интересы 
и спорные вопросы. 
b) Я стараюсь отложить решение спорного вопроса с тем, чтобы со временем 
решить его окончательно.
20 выбор
a) Я пытаюсь немедленно преодолеть наши разногласия.
b) Я стараюсь найти наилучшее сочетание выгод и потерь для нас обоих.
21 выбор

a) Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к желаниям другого.
b) Я всегда склоняюсь к прямому обсуждению проблемы.
22 выбор
a) Я пытаюсь найти позицию, которая находится посредине между моей позицией 
и точкой зрения другого человека.
b) Я отстаиваю свои желания.
23 выбор
a) Как правило, я озабочен тем, чтобы удовлетво​рить желания каждого из нас.
b) Иногда я представляю возможность другим взять на себя ответственность за решение 
спорного вопроса.
24 выбор
a) Если позиция другого кажется ему очень важ​ной, я постараюсь пойти 
навстречу его желаниям.
b) Я стараюсь убедить другого прийти к компро​миссу.

25 выбор
a) Я пытаюсь показать другому логику и преиму​щества моих взглядов.
b) Ведя переговоры, я стараюсь быть вниматель​ным к желаниям другого.
26 выбор
a) Я предлагаю среднюю позицию.
b) Я почти всегда озабочен тем, чтобы удовлетво​рить желания каждого из нас.
27 выбор
a) Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры.
b) Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.
28 выбор
a) Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего. 

b) Улаживая ситуацию, я обычно стараюсь найти поддержку у другого.
29 выбор
a) Я предлагаю среднюю позицию.
b) Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникающих разногласий.
30 выбор
a) Я стараюсь не задеть чувств другого.

b) Я всегда занимаю такую позицию в спорном воп​росе, чтобы мы совместно с другим заинтересован​ным человеком могли добиться успеха.

Бланк ответов

ФИО________________________

   Дата рождения ___________Пол___ Дата обследования __.__.____

Выберите в каждой паре утверждений, то, которое к Вам относится в 

большей степени, отмечая свой выбор на бланке напротив номера

 соответствующей пары.
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Приложение 3
Метод исследования уровня субъективного контроля (УСК)* разработан в НИИ им. Бехтерева. Она позволяет быстро и эффективно оценить сформированный у испытуемого уровень субъективного контроля над разнообразными жизненными ситуациями.

Впервые подобные методы были опробированы в США, наиболее известная экспериментально-психологическая методика – шкала локус-контроля Д.Роттера, основанная на двух принципиальных положениях:

1. Люди различаются между собой по тому, как и где они локализуют контроль над значительными для себя событиями. Возможны два полярных типа таки локализаций: экстернальный и интернальный.

В первом случае человек полагает, что происходящее с ним является результатом действия внешних сил – случая, других людей и т.п. Во втором случае человек интерпретирует значимые события как результат своей собственной деятельности.

Любому человеку свойственна определенная позиция на континууме, простирающемся от экстернального типа к интернальному.

2. Локус контроля, характерный для индивида, универсален по отношению к любым типам событий и ситуаций, с которыми ему приходится сталкиваться. Один и тот же тип контроля характеризует поведение данной лич​ности в случае неудач и в сфере достижений, причем это в равной степени касается различных областей  социальной жизни.

Данная методика является адаптацией методики Д.Роттера в авторстве Бажина Е. Ф., Голынкиной С. А., Эткинда А. М.**

Экспериментальные работы установили связь разнообразных форм поведения и параметров личности с экстернальностью-интернальностью.

Конформное и уступчивое поведение в большей степени присуще людям с экстернальным локусом. Интерналы менее склонны подчиняться давлению других, сопротивляются, когда чувствуют, что ими манипулируют; реагируют сильнее, чем экстерналы, на утрату личной свободы. Люди с интернальным локусом контроля лучше работают в одиночестве, чем под наблюдением или при видеозаписи. Для  экстерналов характерно обратное.

Интерналы более активно ищут информацию и обычно лучше осведомлены о ситуации, чем экстерналы. Они также чаще избегают ситуационных объяснений поведения, чем экстерналы.

Исследования, связывающие локус контроля человека с межличностными отношениями, показали, что интерналы более популярны, более уверенны в себе, проявляют большуютерпимость. Существует связь высокой интернальности с положительной самооценкой, с большей согласованностью образов реального и идеального «Я».

У интерналов обнаружена более активная, чем у экстерналов, позиция по отношению к своему здоровью. Экстернальность коррелирует с тревожностью, депрессией, псизическими заболеваниями.

Все это дает основания полагать, что недостаточность уровня интернальности (уровня субъективного контроля) может свидетельствовать об отклонении в личностном развитии. В подростковом возрасте достаточно развитая интернальность как склонность к аттрибуции большей ответственности за свое поведение себе, нежели обстоятельствам или окружающим, является необходимым ресурсом для преодоления сложностей переходного возраста.

Измерения локуса контроля перспективнее строить как многомерный профиль, компоненты которого привязаны к типам социальных ситуаций различной степени обобщенности, так как большинству людей свойственна некоторая вариабельность особенностей поведения в зависимости от конкретных условий ситуации. В частности, особенности субъективного контроля могут меняться у человека в зависимости от того, представляется ли ему ситуация простой или сложной, приятной или неприятной и т.д.

Уровень субъективного контроля повышается и в процессе психокоррекционного воздействия на личность. Поэтому возможно применение УСК для оценки эффективности психокоррекционной работы.

Опросник УСК состоит из 44 пунктов. В отличие от шкалы Роттера, в него включены пункты, измеряющие экстернальность-интернальность в межличностных и семейных отношениях, в отношении болезни и здоровья. 

Каждое утверждение оценивается с помощью шкалы, одним полюсом которого является «Полностью согласен», другим – «Полностью не согласен». В зависимости от целей используют бинарную, 6- или 7- балльную шкалу. 

В данном блоке используеся 6-балльная шкала (-3, -2, -1, +1, +2, +3), в которой ответ +3 означает «полностью согласен», а ответ –3 соответствует «совершенно не согласен с данным пунктом».

Опросник

Метод исследования уровня субъективного контроля (УСК)

1) Продвижение по службе больше зависит от удачного стечения
обстоятельств, чем от способностей и усилий человека.

2) Большинство разводов происходит от того, что люди не захотели 
приспособиться друг к другу.

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

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

5) Осуществление моих желаний часто зависит от везения.

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

7) Внешние обстоятельства – родители и благосостояние – влияют на 
семейное счастье не меньше, чем отношения супругов,

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

9) Как правило, руководство оказывается более эффективным, когда 
полностью контролирует действия подчиненных, а не полагается на их 
самостоятельность.

10) Мои отметки в школе часто зависели от случайных обстоятельств 
(например, настроения учителя), чем от моих собственных усилий.

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

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

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

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

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

16) Дети вырастают такими, какими их воспитывают родители.

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

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

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

20) В семейных конфликтах я чаще чувствую вину за собой, чем за 
противоположной стороной.

21) Жизнь большинства людей зависит от стечения обстоятельств;

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

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

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

25) В конце концов, за плохое управление организацией ответственны сами 
люди, которые в ней работают.

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

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

28) На подрастающее поколение влияет так много разных обстоятельств, что 
усилия родителей по их воспитанию часто оказываются бесполезными.

29) То, что со мной случится, это дело моих собственных рук.

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

31) Человек, который не смог добиться успеха в своей работе, скорее всего не 
проявлял достаточно усилий,

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Метод исследования уровня субъективного контроля (УСК)
ФИО________________________

    Дата рождения ___________Пол___ Дата обследования __.__.____

Ответьте, пожалуйста, на поставленные вопросы, отмечая на бланке 

напротив номера соответствующего вопроса одну из градаций 6-балльной 

шкалы:
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Приложение 4
ОПРОСНИК ДЛЯ ИДЕНТИФИКАЦИИ ТИПОВ АКЦЕНТУАЦИЙ ХАРАКТЕРА У ПОДРОСТКОВ (ПДО А.Е. Личко) предлагается здесь в модификации В.П.Дворщенко*

Следует отметить, что при всех своих достоинствах опросник А.Е Личко школьными психологами используется очень редко, в основном – из-за сложности и необходимости больших временных затрат (от 1 до 1,5 часа на одного человека). 

Акцентуированность характера – явление весьма распространенное среди подростков. Подросткам вообще свойственна определенная дисгармоничность, акцентуированность характера, в этом одна из важнейших особенностей данного возраста. Так, по данным А.Е. Личко, заостренность отдельных черт характера, их акцентуированность у учащихся разных типов школ варьирует в пределах от 32 до 88 процентов**.

Школьному психологу нужен более портативный тест. С этой целью и была предпринята попытка модификации ПДО.

Во-первых, в текст опросника включены только диагностические вопросы, что позволило резко уменьшить его объем (с 351 до 143 вопросов).

Во-вторых, диагностически значимыми считаются только ответы «Да», что позволяет провести обследование в один прием (а не в два, как в ПДО, где после выбора «Да» испытуемый должен, выбрав нетипичные для него утверждения, обозначить их индексом «Нет»).

В-третьих, модификация коснулась и содержания опросника. Некоторые вопросы получены путем анализа большого количества проекций акцентуированных подростков с помощью методики незаконченных предложений. Например, очень распространена среди интровертированных подростков проекция: «Я часто боюсь, что в будущем останусь одиноким». Этот и целый ряд других утверждений включены в опросник.

Опросник включает 143 утверждения, составляющих 10 диагностических и одну контрольную шкалу (шкалу лжи). В каждой шкале по 13 утверждений. Утверждения в тексте вопросника предъявляются в случайном порядке. Прочитав в каждый вопрос-утверждение, подросток решает: характерно оно для него или нет. 

Из приведенных ниже перечней видно, что подход к выделению и классификации типов, предложенный К. Леонгардом, ближе к школьной практике. Поэтому в основу данной модификации ПДО А.Е. Личко положен именно этот подход.

Типологии акцентуаций характера

	По А.Е.Личко
	По К.Леонгард

	Гипертимный тип (Г)
	Гипертимный тип (Г)

	Циклоидный тип (Ц)
	Циклоидный тип (Ц)

	Лабильный тип (Л)
	Лабильный тип (Л)

	Астено-невротический тип (А)
	Астено-невротический тип (А)

	Сензитивный тип (С)
	Сензитивный тип (С)

	Психастенический тип (П)
	Тревожно-педантичный тип (Т)

	Шизоидный тип (Ш)
	Интровертированный тип (И)

	Эпилептоидный тип О)
	Возбудимый тип (В)

	Истероидный тип (И)
	Демонстративный тип (Д)

	Неустойчивый тип (Н)
	Неустойчивый тип (Н)


Опросник «АКЦЕНТ»

1. В детстве я был веселым и неугомонным. 

2. В младших классах я любил школу, а затем она начала меня тяготить.

3. В детстве я был таким же, как и сейчас: меня легко было огорчить, но и легко успокоить, развеселить.

4. У меня часто бывает плохое самочувствие.

5. В детстве я был обидчивым и чувствительным.

6. Я часто опасаюсь, что с моей мамой что-то может случиться.

7. Мое настроение улучшается, когда меня оставляют одного. 

8. В детстве я был капризным и раздражительным.

9. В детстве я любил беседовать и играть со взрослыми.

10. Считаю, что самое важное – несмотря ни на что, как можно лучше провести сегодняшний день.

11. Я всегда сдерживаю свои обещания, даже если это мне невыгодно.

12. Как правило, у меня хорошее настроение.

13. Недели хорошего самочувствия сменяются у меня неделями, когда и самочувствие, и настроение у меня плохое.

14. Я легко перехожу от радости к грусти и наоборот.

15. Я часто испытываю вялость, недомогание.

16. К спиртному я испытываю отвращение.

17. Избегаю пить спиртное из-за плохого самочувствия и головной боли.

18. Мои родители не понимают меня и иногда кажутся мне чужими.

19. Я отношусь настороженно к незнакомым людям и невольно опасаюсь зла с их стороны.

20. Я не вижу у себя больших недостатков.

21. От нотаций мне хочется убежать подальше, но если не получается, то молча слушаю, думая о другом.

22. Все мои привычки хороши и желательны.

23. Мое настроение не меняется от незначительных причин.

24. Я часто просыпаюсь с мыслью о том, что сегодня предстоит сделать.

25. Я очень люблю своих родителей, привязан к ним, но, бывает, сильно обижаюсь и даже ссорюсь.

26. Периодами я чувствую себя бодрым, периодами – разбитым.

27. Нередко я стесняюсь есть при посторонних людях.

28. Мое отношение к будущему часто меняется: то я строю радужные планы, то будущее кажется мне мрачным.

29. Я люблю заниматься чем-нибудь интересным в одиночестве.

30. Почти не бывает, чтобы незнакомый человек сразу внушил мне симпатию.

31. Люблю одежду модную и необычную, которая привлекает взоры.

32. Больше всего люблю сытно поесть и хорошо отдохнуть.

33. Я очень уравновешен, никогда не раздражаюсь и ни на кого не злюсь.

34. Я легко схожусь с людьми в любой обстановке.

35. Я плохо переношу голод – быстро слабею.

36. Одиночество я переношу легко, если оно не связано с неприятностями.

37. У меня часто бывает плохой, беспокойный сон.

38. Моя застенчивость мешает мне подружиться с теми, с кем мне хотелось бы.

39. Я часто тревожусь по поводу различных неприятностей, которые могут произойти в будущем, хотя повода для этого нет.

40. Свои неудачи я переживаю сам и ни у кого не прошу помощи.

41. Сильно переживаю замечания и отметки, которые меня не удовлетворяют.

42. Чаще всего я свободно чувствую себя с новыми, незнакомыми сверстниками, в новом классе, лагере труда и отдыха.

43. Как правило, я не готов отвечать на уроке.

44. Я всегда говорю взрослым только правду.

45. Приключения и риск меня привлекают.

46. К знакомым людям я быстро привыкаю, незнакомые могут меня раздражать.

47. Мое настроение прямо зависит от школьных и домашних дел,

48. Я часто устаю к концу дня, причем так, что кажется – совсем не осталось сил.

49. Я стесняюсь незнакомых людей и боюсь заговорить первым.

50. Я много раз проверяю, нет ли ошибок в моей работе.

51. У моих приятелей бывает ошибочное мнение, будто бы я не хочу с ними дружить.

52. Бывают иногда дни, когда я без причины на всех сержусь.

53. Я могу сказать о себе, что у меня хорошее воображение.

54. Если учитель не контролирует меня на уроке, я почти всегда занимаюсь чем-нибудь посторонним.

55. Мои родители никогда не раздражают меня своим поведением.

56. Я могу легко организовать ребят для работы, игр, развлечений.

57. Я могу идти впереди других в рассуждениях, но не в действиях.

58. Бывает, что я сильно радуюсь, а потом сильно огорчаюсь.

59. Иногда я делаюсь капризным и раздражительным, а вскоре жалею об этом.

60. Я чрезмерно обидчив и чувствителен.

61. Я люблю быть первым там, где меня любят, бороться за первенство я не люблю.

62. Я почти не бываю полностью откровенным, как с приятелями, так и с родными.

63. Рассердившись, я могу начать кричать, размахивать руками, а иногда и драться.

64. Мне часто кажется, что при желании я мог бы стать актером.

65. Мне кажется, что тревожиться о будущем бесполезно – все само собой образуется.

66. Я всегда справедлив в отношениях с учителями, родителями, друзьями.

67. Я убежден, что в будущем исполнятся все мои планы и желания.

68. Иногда бывают такие дни, что жизнь мне кажется тяжелей, чем на самом деле.

69. Довольно часто мое настроение отражается в моих поступках.

70. Мне кажется, что у меня много недостатков и слабостей.

71. Мне бывает тяжело, когда я вспоминаю о своих маленьких ошибках.

72. Часто всякие размышления мешают мне довести начатое дело до конца.

73. Я могу выслушивать критику и возражения, но стараюсь все равно все сделать по-своему.

74. Иногда я могу так разозлиться на обидчика, что мне трудно удержаться, чтобы тут же не побить его.

75. Я практически никогда не испытываю чувство стыда или застенчивости.

76. Не испытываю стремления к занятиям спортом или физкультурой.

77. Я никогда не говорю о других дурно.

78. Люблю всякие приключения, охотно иду на риск.

79. Иногда мое построение зависит от погоды.

80. Новое для меня приятно, если обещает для меня что-то хорошее.

81. Жизнь кажется мне очень тяжелой.

82. Я часто испытываю робость перед учителями и школьным начальством.

83. Закончив работу, я долго волнуюсь по поводу того, что мог сделать что-то неверно.

84. Мне кажется, что другие меня не понимают.

85. Я часто огорчаюсь из-за того, что, рассердившись, наговорил лишнего.

86. Я всегда сумею найти выход из любой ситуации.

87. Люблю вместо школьных занятий сходить в кино или просто прогулять уроки.

88. Я никогда не брал в доме ничего без спроса.

89. При неудаче я могу посмеяться над собой,

90. У меня бывают периоды подъема, увлечений, энтузиазма, а потом может наступить спад, апатия ко всему.

91. Если мне что-то не удается, я могу отчаяться и потерять надежду.

92. Возражения и критика меня очень огорчают, если они резкие и грубые по форме, даже если они касаются мелочей.

93. Иногда я могу расплакаться, если читаю грустную книгу или смотрю грустный фильм.

94. Я часто сомневаюсь в правильности своих поступков и решений

95. Часто у меня возникает чувство, что я оказался ненужным, посторонним.

96. Столкнувшись с несправедливостью, я возмущаюсь и сразу же выступаю против нее.

97. Мне нравится быть в центре внимания, например, рассказывать ребятам разные забавные истории

98. Считаю, что лучшее времяпрепровождение – это когда ничего не делаешь, просто отдыхаешь. 

99. Я никогда не опаздываю в школу или еще куда-нибудь.

100. Мне неприятно оставаться долго на одном месте.

101. Иногда я так расстраиваюсь из-за ссоры с учителем или сверстниками, что не могу пойти в школу.

102. Я не умею командовать другими людьми.

103. Иногда мне кажется, что я тяжело и опасно болен.

104. Не люблю всякие опасные и рискованные приключения,

105. У меня часто возникает желание перепроверить работу, которую я только что выполнил.

106. Я боюсь, что в будущем могу остаться одиноким.

107. Я охотно выслушиваю наставления, касающиеся моего здоровья.

108. Я всегда высказываю свое мнение, если что-то обсуждается в классе.

109. Считаю, что никогда не надо отрываться от коллектива.

110. Вопросы, связанные с полом и любовью, меня совершенно не интересуют.

111. Всегда считал, что для интересного, заманчивого дела все правила можно обойти.

112. Мне иногда бывают неприятны праздники.

113. Жизнь научила меня быть не слишком откровенным даже с друзьями.

114. Я ем мало, иногда подолгу вообще ничего не ем.

115. Я очень люблю наслаждаться красотой природы.

116. Уходя из дому, ложась спать, я всегда проверяю: выключен ли газ, 
электроприборы, заперта ли дверь.

117. Меня привлекает только то новое, что соответствует моим принципам и интересам.

118. Если в моих неудачах кто-то виноват, я не оставляю его безнаказанным.

119. Если я кого-то не уважаю, мне удается вести себя так, что он этого не замечает.

120. Лучше всего проводить время в разнообразных развлечениях.

121. Мне нравятся все школьные предметы. 

122. Я часто бываю вожаком в играх.

123. Я легко переношу боль и физические страдания.

124. Я всегда стараюсь сдерживаться, когда меня критикуют или когда мне возражают.

125. Я слишком мнителен, беспокоюсь обо всем, особенно часто – о своем здоровье.

126. Я редко бываю беззаботно веселым.

127. Я часто загадываю себе различные приметы, и стараюсь строго следовать им, чтобы все было хорошо.

128. Я не стремлюсь участвовать в жизни школы и класса,

129. Иногда я совершаю быстрые, необдуманные поступки, о которых потом сожалею.

130. Не люблю заранее рассчитывать все расходы, легко беру в долг, даже если знаю, что к сроку отдать деньги будет трудно.

131. Учеба меня тяготит, и если бы меня не заставляли, я вообще не учился бы. 

132. У меня никогда не было таких мыслей, которые нужно было бы скрывать от других.

133. У меня часто бывает настолько хорошее настроение, что у меня спрашивают, отчего я такой веселый.

134. Иногда у меня настроение бывает настолько плохим, что я начинаю думать о смерти.

135. Малейшие неприятности слишком огорчают меня.

136. Я быстро устаю на уроках и становлюсь рассеянным.

137. Иногда я поражаюсь грубости и невоспитанности ребят,

138. Учителя считают меня аккуратным и старательным.

139. Часто мне приятней поразмышлять наедине, чем проводить время в шумной компании.

140. Мне нравится, когда мне подчиняются.

141. Я мог бы учиться значительно лучше, но наши учителя и школа не способствуют этому.

142. Не люблю заниматься делом, требующим усилий и терпения.

143. Я никогда никому не желал плохого.

Бланк  «Акцент»

ФИО__________________________

       Дата рождения ___________Пол___ Дата обследования __.__.____

Данный тест поможет определить тип вашего характера, его особенности.

 Прочитав каждый вопрос-утверждение, решите: типично, характерно это для вас или нет. Если да, то тогда обведите кружком номер этого вопроса, если нет, то просто пропустите этот номер. Чем точнее и искреннее будут ваши выборы – тем лучше вы узнаете свой характер.

	Номер утверждения

	1
	12
	23
	34
	45
	56
	67
	78
	89
	100
	111
	122
	133

	2
	13
	24
	35
	46
	57
	68
	79
	90
	101
	112
	123
	134

	3
	14
	25
	36
	47
	58
	69
	80
	91
	102
	113
	124
	135

	4
	15
	26
	37
	48
	59
	70
	81
	92
	103
	114
	125
	136

	5
	16
	27
	38
	49
	60
	71
	82
	93
	104
	115
	126
	137

	6
	17
	28
	39
	50
	61
	72
	83
	94
	105
	116
	127
	138

	7
	18
	29
	40
	51
	62
	73
	84
	95
	106
	117
	128
	139

	8
	19
	30
	41
	52
	63
	74
	85
	96
	107
	118
	129
	140

	9
	20
	31
	42
	53
	64
	75
	86
	97
	108
	119
	130
	141

	10
	21
	32
	43
	54
	65
	76
	87
	98
	109
	120
	131
	142

	11
	22
	33
	44
	55
	66
	77
	88
	99
	110
	121
	132
	143


Приложение 5

Рекомендуемые упражнения, игры с подростками, способствующие снятию агрессии

Упражнение «Отреагирование гнева»

1. Предлагается вспомнить ситуацию, когда подростки чувствовали себя раздраженными, злыми. Это может быть эпизод, который произошёл непосредственно перед началом занятия, или любой другой. Затем подростки в течение 5-10 минут рисуют на листе бумаги собственное состояние раздражения, свою злость. Далее отводится несколько минут, чтобы каждый подросток прокомментировал свой рисунок.
2. Педагог-психолог раздает каждому подростку чистый лист бумаги. Задача – вырвать из этого листа свою злость (можно смять его, сделать с ним что-нибудь, чтобы получилась злость). После того, как упражнение выполнено, необходимо обсудить, у кого что получилось, что чувствовали в процессе выполнения упражнения.

Упражнение «Письма гнева»

Подросткам предлагается подумать о человеке, который вызывает у них злость и активное неприятие, а также о ситуациях, связанных с этим человеком, где данное чувство проявлялось особенно остро. Затем предлагается написать этому человеку письмо. Пусть в этом письме подростки честно и искренне расскажут, что переживают, когда видят этого человека, слышит оскорбления в свой адрес. Важно, чтобы подростки  выразили свои чувства, освобождаясь от них (предупредите, что эти письма никто никогда не увидит и не прочтет).
Затем уточнить, что они хотят сделать с этими письмами. Подростки сами должны выбрать свой вариант.

Обсуждение:

- Трудно ли им было писать письмо;

- все ли они высказали или осталось что-то недосказанное;

- изменилось ли их состояние после написания писем.

Упражнение «Мышечная релаксация»

Глубокое дыхание: 
а) при вдохе постараться наполнить воздухом живот, а потом, продолжая вдох, заполнить воздухом грудь. Когда подросток почувствует, что продолжать далее вдох ему тяжело, пусть слегка сожмет диафрагму  и плавно выдохнет (живот при этом будет втягиваться);

б) затем нужно научить задержке дыхания (после того, как сделан вдох, нужно постараться не сразу выдохнуть воздух, а слегка задержать его и потом плавно выдохнуть): глубокий вдох – задержка дыхания – плавный выдох. Желательно постепенно довести вдох до 5 ударов пульса, задержку дыхания – до 3 ударов, а плавный вдох – до 5 ударов пульса (5-3-5);
в) на последнем этапе упражнения подключаем к дыханию визуальные образы. Для этого необходимо:

- сесть поудобнее;

- сделать глубокий вдох;

- на задержке дыхания представить человека (или ситуацию), на которую разозлился;

- выдохнуть свой гнев (злость) в виде облака;

- сделать упражнение несколько раз.

Обсуждение:

- Что было сделать легко, а что трудно;

- как менялось состояние в процессе работы;

- изменились чувства к концу упражнения и чем он  отличаются от первоначальных.

Упражнение «Символическое изображение эмоций»

     Для работы понадобятся заранее заготовленные карточки с названиями чувств. Это могут быть страх, обида, горечь, грусть, радость, восхищение, злость, вдохновение, удовольствие, благодарность, растерянность, удивление, отвращение, досада, нетерпение, испуг, печаль, смущение, любовь, гнев, сострадание, жалость.

     1) участникам раздаются карточки с названиями чувств. Они знакомятся с ними, но не показывают окружающим. Психолог просит подростков вспомнить ситуацию, в которой они испытывали подобное чувство (в соответствии с карточкой).

       Затем каждый участник должен изобразить чувство, написанное на его карточке, через рисунок. Задача остальных  – отгадать рисунок, какому чувству они видят. 

     2) после завершения этой части участники рассаживаются в круг.

     Психолог просит  объяснить:

- как они понимают слова указанные на карточке;

- что значат эти чувства;

- в каких ситуациях они могут возникать;

- могут ли они рассказать о случае из своей жизни, когда у них возникало подобное чувство.

    Если чей-нибудь рассказ о собственных чувствах вызвал живой отклик и желание поделиться своей жизненной ситуацией, в которой возникло подобное чувство, то не следует этому мешать. Чем больше актуализируется чувств и жизненных ситуаций, тем лучше.

Упражнение «Рецепт: как сделать ребенка агрессивным»

    В ходе этой игры участники могут разобраться в том, что они называют агрессивным поведением. Они могут также в своем собственном агрессивном поведении и исследовать чужое агрессивное поведение. Упражнение состоит из двух частей. Для выполнения упражнения каждому подростку понадобятся бумага, ручка, фломастеры.

    Первая часть:


    1) психолог просит  представить агрессивного человека и проследить мысленно, что обычно делает агрессивный человек, как он себя ведет, что он говорит;

    2) подростки  берут бумагу и пишут небольшой рецепт, следуя которому можно создать агрессивного человека, а также рисуют портрет такого человека;

     3) затем участники зачитывают свои рецепты и изображают  агрессивного человека (как он ходит, как смотрит, какой у него голос, что оно делает);

     4) стоит обсудить с участниками:

- что им нравится в агрессивном человеке;

- что не нравится;

- что бы они хотели изменить в таком человеке.

     Вторая часть:

   1) далее психолог просит подумать  о том, когда и как подростки стали проявлять агрессию? Каким образом они могут вызвать агрессию по отношению к себе?

    2) участники берут еще лист бумаги и делят его вертикальной линией пополам на левую и правую части. Слева записывается, как окружающие в течение учебного дня проявляли агрессию по отношению к ним. В правой части записывается, как сам подросток проявлял агрессию по отношению к другим людям;

    3) после того, как все сделали упражнение, можно обсудить с подростками:

- знают ли они таких людей, которые бывают агрессивными;

- как они считают, почему люди бывают агрессивными;

- всегда ли стоит прибегать к агрессии в сложной ситуации или можно иногда решать проблему другим способом (каким?);

- как ведет себя жертва агрессии;

- что можно сделать, чтобы не быть жертвой.

Упражнение «Пластическое изображение гнева, отреагирование гнева через движение».  

      Психолог просит участников встать в произвольную позу (или сесть). Затем просит их подумать о той ситуации (человеке), которая вызывает у них наибольшее чувство гнева; сосредоточиться на своих ощущениях и отметить, в каких частях (части) тела они наиболее сильные. Затем просит их встать  (если они сидели) и начать совершать движения таким образом, чтобы максимально выразить те чувства (негативные ощущения), которые они испытывают. Причем побудительный импульс движения должен исходить из той части тела, где негативные чувства (ощущения) наиболее сильные. При этом не нужно контролировать свои движения, важно выразить свои чувства. 

Психолог обсуждает с подростками:

- легко ли было выполнить упражнение;

- в чем они испытывали затруднения;

- что они чувствовали во время выполнения упражнения;

- изменилось ли их состояние после выполнения упражнения
Тема занятия: «Я и конфликт»

Цель занятия: содействие формированию навыков конструктивного взаимодействия в группе как альтернативы конфликту.

Задачи:

1. Познакомить с понятием «конфликт».

2. Обучать навыкам рефлексии.

3. Содействовать развитию умения конструктивно взаимодействовать в группе.

1. Вступительное слово и приветствие.

Здравствуйте, ребята! Предлагаю вам принять активное участие в психологическом занятии. 

Ритуал приветствия: 

Инструкция: Возьмитесь, пожалуйста, за руки. Сейчас каждый участник по очереди называет своё имя и при этом сжимает руку соседа справа, тем самым как бы передаёт со своим именем по цепочке положительные эмоции. Упражнение делаем быстро, без заминок. Сосредоточьтесь! Внимание! Начали!

Спасибо за активность! 

Я вижу на ваших лицах улыбки, а это значит, что первый шаг к приятному общению друг с другом мы уже сделали.

Вводная беседа:

- Уважаемые участники! Тема нашего занятия сегодня «Я и конфликт». Можете ли вы назвать себя конфликтным человеком? Часто ли вы оказываетесь в конфликтных ситуациях? 

Хотим мы этого или не хотим, но в процессе взаимодействия с людьми каждый может оказаться в конфликтной ситуации.

В психологическом словаре за 83 год

«Конфликт означает трудно разрешимое противоречие, связанное с острыми эмоциональными переживаниями») 

Чтение притчи «Коробочка». Один человек всю жизнь искал безоблачное, счастливое, идеальное устройство жизни. Он сносил немало башмаков, обойдя много стран. Наконец, в одном городе на площади он увидел толпу. Все стремились пробиться к стоявшей в середине коробочке и заглянуть в одно из ее окошек. Когда это удалось нашему страннику, то он был потрясен, очарован тем, что увидел. Это было то, к чему он стремился всю жизнь. Вечером, счастливый, он расположился на отдых под крепостной стеной. Рядом пристроился такой же бродяга. Они разговорились. Бродяга с восторгом стал описывать то, что он увидел в одном из окошек коробочки. Но оказалось, что он увидел совсем другое. Как так? -Ты просто смотрел с другой стороны, - был ответ. Беседа.-Могут ли быть у всех одинаковые интересы, убеждения, взгляды? (Ответы детей). 

1.Упражнение «Ассоциации». Если конфликт – это одежда, то какая? Если мебель, то какая? - Какой можно сделать вывод? (У конфликтов есть две стороны – негативная и позитивная). 

3. Упражнения “Снежинки”. 

Его алгоритм: 

1. Молча возьмите листок. 

2. Сложите его пополам. 

3. Оторвите правый верхний угол.

 4. Сложите ещё раз пополам. 

5. Ещё раз оторвите правый верхний угол. 

6. Ещё раз сложите пополам. 

7. И ещё раз оторвите верхний правый угол. 

8. Разверните листок и покажите своё “произведение искусства” одноклассникам.

 Рефлексия. Обратите внимание, какие разные у вас получились снежинки! Хотя был дан чёткий алгоритм действий. Почему это произошло? ( Ответы детей). 

Психолог: Все люди разные. У нас могут быть разными не только возраст, пол, внешность. Поэтому не удивительно, что мы по–разному воспринимаем одни и те же вещи, явления. - А если бы все снежинки были одинаковыми, мир был бы скучным и неизменным. Так что конфликты играют важнейшую роль в жизни отдельного человека, развитии семьи, жизнедеятельности школы, любой организации, государства, общества и человечества в целом. В какой – то мере они даже необходимы для развития ситуации и отношений, для роста личности, иначе может наступить застой. Вся история человечества – это история бесконечных войн и конфликтов. Конфликты существовали и будут существовать, они – неотъемлемая часть человеческих взаимоотношений, и нельзя говорить о том, конфликты бесполезны или являются патологией. Они нормальное явление в нашей жизни… - при каком условии возможно существование без конфликтов, как вы думаете? (Общество без конфликтов возможно, наверное, лишь при полной утрате индивидуальности и свободы…) 

Рефлексия занятия: 

- В какие моменты нашей работы вы чувствовали себя наиболее комфортно?

- Что из полученного опыта на занятии вам хочется использовать в реальной жизни?

(выслушиваются ответы)

Общая рефлексия и завершение работы.

(при ответах на вопросы ребята используют смайлики)

- Поднимите смайлики те, кто почерпнул для себя на занятии что-то полезное?
- Кому удалось понять, каким образом можно избежать конфликта?

- Ребята, спасибо за ваши мысли и ваше участие в занятии. 
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