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       Для працівників будь-якої сфери велике значення мають такі якості, як професійна гнучкість, здатність адаптуватися до соціальних змін, налаштованість на успішне розв’язання різних завдань, уміння презентувати себе. 

В збірнику зібраний матеріал, який може використовуватися завідуючими і методистами в роботі з педагогічним колективом по формуванню іміджу сучасного дошкільного закладу. Рекомендації по підвищенню рівня професійної освіти і інноваційної активності персоналу, а також надання можливості усім членам колективу дошкільних закладів розвиватися професійно й  особистісно.
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ВСТУП
ДО ЧИТАЧА

                                                                 Навчання є доповненням себе.

                                                                                                                     Шекспір

        Набуття закладом позитивного іміджу – це дуже важлива проблема, оскільки має велике значення і для успіху установи, і для кар’єри керівника і для його підлеглих. Створення іміджу – тривалий і складний процес, ефективність якого залежить від умов і технологій його формування, створюється в наслідок спеціально організованого іміджування.
Важливу роль в цьому процесі відіграють самовизначення та само презентація, тобто вміння подавати себе. Невід’ємні елементи іміджування – фасцинація (від англ. fascination – чарівність) пов’язана з мовленнєвим словесним впливом, завдяки якому втрата інформації зводиться до мінімуму, загострюється увага і інтерес та атракція (від англ. attraction - привабливість) – це візуально фіксоване емоційне ставлення людини до будь-кого, що проявляється у симпатії та готовності до спілкування.
       Вимоги до технології і техніки організації і ведення освітньої роботи з дітьми в закладах дошкільної освіти змінилися з 1989 року значною мірою, а реальна практика, незважаючи на отриманий  педагогами інструментарій у вигляді нових програм і методик, змінюється значно повільніше.
      Уже минув той час коли дошкільний заклад жив лише за інструкціями і вказівками зверху. Нині потрібні ініціатива  і готовність до розумного ризику.

      Тому важливо навчитися переконувати колектив, робити його союзником у своїх починаннях. А для цього потрібно уміння не тільки писати накази і розпорядження, але й розробляти стратегію розвитку дитячого садка, мати власну педагогічну концепцію, розбиратися у пропонованих програмах і посібниках.  
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          Формування іміджу дошкільного  навчального  закладу
Природа не тесляр, який готує та зберігає відшліфовані дошки. Вона створює вже   потенційно визначені особи…
Д.Узнадзе

Під іміджем ДНЗ зазвичай розуміють той узагальнений портрет якій створюється в уяві різних суспільних груп. Тобто йдеться про його окремі складові та співвідношення між ними.

 Імідж має будуватися на трьох основних засадах:
- особистість;  
           - репутація;
           -  сутність.
     Для формування іміджу ДНЗ потрібно:

· особистість.  Варто з найкращого боку пропонувати батькам

різні освітні послуги. Тут важливими є зовнішні ознаки: естетика приміщення,
впорядкування території, наявність сучасного обладнання, стиль спілкування адміністрації з колективом, а також між його членами;
-   репутація. Слід показати, чим ДНЗ престижний, і поширювати

нову інформацію про нього. Безумовно, варто брати до уваги те, що багатьом батькам уже щось відомо про ДНЗ, а тому вони неодмінно ставитимуть різні запитання;
         -    сутність.  Потрібно висвітлювати справжній зміст пропонованих 
освітніх послуг. До того ж їхню рекламу має здійснювати не сам ДНЗ. Буде доцільніше, якщо про нього розповідатимуть органи управління освіти, батьки, вчителі;
-  імідж персоналу (зовнішній вигляд, культура, рівень 
професіоналізму, лояльність до цього закладу, комунікативні вміння, володіння техніками ділового спілкування);

        - стиль управління керівника (демократизація цього процесу, 
формування команди);   
            - рівень корпоративної культури колективу (система цінностей,
вірувань, переконань, правил, традицій, які є в закладі й визначають поведінку кожного працівника);
· забезпечення зворотного зв’язку з батьками (батьківські 
збори, бюлетені, анкетування,спільна участь у святах тощо).
Алгоритм іміджу ДНЗ (питання, які повинен собі поставити кожний керівник):
-   Чи має ДНЗ чітко виражений імідж? (так; ні).
- Чи викликає це занепокоєння? (Так: слід провести навчання. Ні: потрібний зовнішній стимул).
-  Чи діють працівники відповідно до іміджу ДНЗ? ( Ні: потрібна корекція поведінки.  ДНЗ має чітко виявлений і стабільний імідж).
          Конкретний імідж закладу та його колективу ніколи не лишається сталим. Щоб відповідати новим вимогам часу, він має весь час змінюватися.

           У тих дошкільних навчальних закладах, які активно пропагують серед громадськості добру думку про себе, значно більше шансів на процвітання в умовах конкуренції, що сьогодні загострюється через різке зменшення народжуваності. 

          Реклама здійснюється за допомогою засобів масової інформації – радіо, телебачення, преси.                                                                                                              
     Загальні вимоги до реклами іміджу дошкільного закладу:          
- вона має бути зрозумілою, адже одним з головних завдань реклами є сприяння взаєморозумінню;
- вона має бути чесною; якщо дошкільний заклад хоче, щоб йому повірили, реклама має бути відвертою і щирою, без будь – якої спроби ввести людей в    оману;

- вона має переконувати – це основне завдання реклами: не досить інформувати, слід іще й переконувати людей.

        Одна з умов успіху серед громадськості – створення в її уяві іміджу керівника ДНЗ.
        Імідж керівника – це продовження іміджу його установи, і навпаки. Для управлінця ця проблема вкрай важлива, оскільки має велике значення і для успіху установи,  для кар’єри керівника, і для  його підлеглих. 

         Оскільки набуттю закладом позитивного іміджу сприяють рівень професійної освіти й інноваційна активність персоналу, керівник ДНЗ мусить дбати про забезпечення всім членам колективу садка можливості розвиватися професійно й особистісно.
         Сучасні керівники чудово усвідомлюють, що співробітників треба постійно стимулювати до продуктивної  і ефективної праці, спонукаючи віддавати роботі максимум часу і зусиль.
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Рівні  педагогічної майстерності 
Успіх будь – якої справи в остаточному підсумку визначається: наявністю компетентної і «духопіднесеної» особистості.
     
За ідеєю української педагогічної спадщини Г.Г.Ващенка, професійна педагогічна компетентність розуміється як педагогічна майстерність. 

         Показник високої професійної діяльності:

· глибока освіченість людини; 
· всебічна обізнаність з історії педагогіки, філософії, тому що

всі педагогічні системи базуються на певних філософських засадах;   

                     -   майстерність педагога залежить від знання психології дитини, тому педагог мусить знати як загальну психологію, так і психологію дитини;
                     -  тонка психолого-педагогічна інтуїція можлива лише за таких умов, коли педагог любить свою працю і учнів.
   
На думку М.П.Чошанова, компетентність – це принципово нова якість професійної підготовки. 
Отже, до структури компетентності М.П.Чошанов додає:

· мобільність знань;
· гнучкість методу;
· критичність мислення.
Структура професійної компетентності спеціаліста визначається не тільки професійними базовими знаннями та вміннями, але й: 
-    ціннісними орієнтаціями;  
-    мотивами його  діяльності;  
-    розумінням себе та довкілля; 
-    стилем стосунків з людьми, з якими він працює; 
-    його загальною культурою; 
-    здатністю до розвитку свого творчого потенціалу.
               Педагог, який стабільно функціонує, як спеціаліст здатний:

-  кваліфіковано відтворювати у практичній діяльності знання теорії і методики  виховання дітей;
-   застосовувати стандартизовані, загальноприйняті форми виховання дітей;
-   на стійкі професійні установки,орієнтації та мотиви діяльності;

-  на адекватну самооцінку щодо результатів особистої фахової діяльності та професійних якостей.
      Головними напрямами формування компетентності у педагога є:
· емпатійність, здатність до переживання; 
· повага до дітей, потреба віддавати їм своє серце;
· справжня інтелігентність, духовна культура, бажання та вміння працювати з іншими, здатність знайти застосування своїх сил та брати участь у колективній педагогічній творчості;
· високий професіоналізм, інноваційний стиль науково – педагогічного мислення, готовність до створення нових цінностей та прийняття творчих рішень.

      Творчі педагоги вирізняються:
· свідомістю;
· формами мислення;
· формами спілкування;
· формами діяльності.
      На відмінну від більшості своїх колег, педагог – творець яскраво виражений ерудит, який чітко бачить завтрашній день і свою діяльність у майбутньому.

     Специфічна функція творчого педагога полягає в його вмінні побачити дитину такою, якою вона може стати за більш сприятливих для її розвитку умов; виявити найактуальніші проблеми там, де їх не вбачають інші педагоги, навіть керівники. Він має здатність досконало прогнозувати, передбачати правильні та оптимальні педагогічні рішення, їх наслідки; знаходити неординарні шляхи розвитку дітей.

Основними характеристиками педагога – новатора є:
· різноманітність знань з теорії та методики  виховання дітей;
· високий рівень компетентності у фаховій діяльності;
· висока інтенсивність праці;
· чіткі установки на вдосконалення  нових вмінь та перетворення системи  виховання дітей;
· досконала практична діяльність з чіткою орієнтацією на позитивні результати розвитку дітей, формування життєвої компетентності, піклування про стан здоров’я малюків;
· інтенсивність професійних контактів;
· висока адекватна оцінка власної праці та професійних якостей. 
                                  Професіограма  вихователя

	  Показники
	
         Оцінка

	
	 Високий рівень

   (повністю      

  відповідає 

    вимогам )        
	Середній рівень

   (частково                        

   відповідає

    вимогам)
	Низький рівень

  (повністю

 не відповідає

    вимогам)

	1.Етичні якості педагогічний такт 
	
	
	

	2.Професійні навички та відповідальність
	
	
	

	3.Дидактичні здібності: володіння матеріалом, забезпечення творчої активності дітей
	
	
	

	4. Знання дитячого колективу і вміння з ним працювати
	
	
	

	5.Знання особистості кожної дитини, використання в практиці цих знань 
	
	
	

	6.Організаторська діяльність, активно проводить виховну роботу
	
	
	

	7.Демократичний стиль управління: довіра,  

дружелюбність, контактність
	
	
	

	8.Перспективні уміння, розуміння і врахування душевного стану дітей, володіння ситуацією в групі
	
	
	

	9.Особливості педагогічного спілкування: доброзичливий, чуйний, уважний
	
	
	

	10.Акторське та ораторське мистецтво: володіння засобами особистісної дії
	
	
	

	11.Вміння саморозвиватися та самонавчатися
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Навчання дорослих

                                                          Можна загнати коня у воду, але не можна
                                                           змусити його пити цю воду.
                                                                                             Англійське прислів’я

         Змішення відомого і нового, активності і пасивності, серйозності і гри – ось оптимальні умови для того, щоб людина навчалася з повною віддачею. 

         Для осмислення специфіки організації навчання дорослих у цій системі цінностей нам варто погодити низку тверджень.

           Доросла людина – це самостійна незалежна особистість.
         Усе, що відбувається з людиною від народження, розвиває у ній навички самостійності, прагнення до незалежності. У різних людей це відбувається в різний час і з різною швидкістю. Ставши дорослою, людина постійно відчуває потребу  у незалежності.

      У дорослих є великий нагромаджений досвід, який можна використовувати як джерело знань.
       Люди надають великого значення особистому життєвому і професійному досвіду. До того ж дехто схильний до критичного аналізу і міркування, коли йдеться про їх власний досвід.

    У дорослих людей сприйнятливість до знань прямо пов’язана  з конкретним періодом  їх життя, зі зміною соціальних ролей.

      Як і діти,  дорослі проходять через різні стадії розвитку, але на відміну від дітей, це не фізичний і розумовий розвиток, а рольове осмислення життєвих змін і труднощів. На кожному етапі є речі, яких людині потрібно навчатися. Кожен новий момент, нова роль створює чудові можливості для здобуття нових знань.
    
Дорослі орієнтовані лише на ті знання, які можуть негайно застосувати.   
        Якщо в дитинстві і юності ми орієнтовані на предмет, що вивчаємо, то в міру дорослішання ставлення до навчального предмета змінюється. Тепер ми концентруємося на завданнях, які потрібно буде  розв’язувати. Замість вивчення математики, фізики  дорослі хочуть навчитися ефективніше справлятися зі щоденною роботою.
        Навчання дорослих має будуватися на таких принципах. 
Принцип самостійності
        Ті, хто навчається, не стільки приймають рішення у вигляді готових рецептів від викладача, скільки шукають, формулюють і приймають їх самі.

Принцип фокусування

        Навчання фокусується на майбутніх можливостях, а не на минулих помилках.

Принцип дослідної, творчої позиції

         Викладач постійно створює  в  групі такі ситуації, в яких учасники можуть самі щось знайти, відкрити, усвідомити.

Принцип підтримки
        Викладач сприймається як підтримка для розробки і прийняття власних рішень, для додання їм педагогічної доцільності, стрункості і наукової обґрунтованості.
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"Школа трьох "С" для вихователів"
1. Самопізнання
-  знайома незнайомка, про науку самопізнання -психологію
-  методи психології - методи самопізнання
-  народження особистості, формування Я-концепції
-  про талант, здібності, труд і творчість
-  самопізнання і самопрограмування особистості.
2. Самовиховання
-  загальна культура особистості
-  емоційний світ особистості, саморегуляція станів
-  культура спілкування.          
3.Самоосвіта – творчість, як вищий  рівень самореалізації людини
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Перспективний план методичної роботи ДНЗ 
по психолого-педагогічним проблемам
- Гуманізація педагогічного процесу (лекція)
- Вихователь в системі міжособистісних відносин (експериментальне дослідження) 
- Лекція "Психологія педагогічного спілкування"

- Схема вивчення принципів взаємин між педагогами і дітьми:

 (особливості поведінки вихователя під час спілкування з дітьми і особливості поведінки дітей під час спілкування з вихователем).

- Анкетування вихователів «Я і нова програма»

- Дискусія "нова програма і ми"
- Ділова гра "Від розвитку особистості вихователя до розвитку особистості дошкільника"
Рекомендації методистам по роботі з педагогічними кадрами.

· Залишайте за педагогом право вибору в межах деяких ситуацій;
· дайте право педагогу грати активну роль в тому, що стосується його особисто  (на помилках вчаться) ;
· дозвольте педагогу зустрічатися з негативними наслідками дій (або своєї  бездіяльності);
· тільки тоді він ставатиме відповідальним;
· наполягаючи на  своєму, ставтесь  до педагога   з повагою,    не принижуйте почуття особистої  гідності.
Завідуючим  методистам

 Чи відповідають ваші вимоги можливостям педагога?
1. Складіть перелік ваших вимог до педагогів?
· найважливіші
· важливі
· найменш важливі
2. Поділіть їх на три групи:
А - ваші жорсткі вимоги / обов'язкові для виконання
бути уважним
доброзичливим
Б - ваші побажання / можливі варіанти
В - ваші мрії / спробуйте так до них і ставитись

      Чи моя це проблема?
Керівники постійно стикаються з проблемами двох категорій:
 - проблеми пов’язані із самою роботою;
 - проблеми пов’язані з людьми.

  В обох  випадках мета полягає в розв’язанні проблеми, але розв’язуються вони різними способами.

   1..Якщо ви стикнулися з проблемою, поставте собі запитання: “А чи моя це проблема?”

   2..Якщо – ні,то чи маєте ви насправді намагатися  її розв’язати.

   3..Якщо проблема – ваша, і ви той, хто може краще за всіх її розв’язати, переконайтесь, що точно уявляєте собі в чому вона полягає.
	Правильне керування проблемами
	Погане керування проблемами

	Намагайтеся розв’язувати лише ті пробле-

ми, які не можуть бути розв’язані іншими.

Застосовуйте методичний підхід.
Використовуйте метод, який відповідає проблемі.

Намагайтеся розкрити справжні причини проблем, пов’язаних з людьми.

Кажіть людям, коли вони створюють для вас проблему, і намагайтеся її розв’язати.

Залучайте, де можна, інших до пошуку рішень.

Оцінюйте результат.
	 Зосередитися на дії, не плануючи.

 Нехтувати керуванням проблемою.

 Вірити, що ви – єдина  людина, здатна забезпечити розв’язання проблеми.

 Загрожувати тим, хто створює для вас проблему.

 Завжди покладатися на свій досвід для розв’язання проблем.


    Методики оцінки і самооцінки адаптивних індивідуально - психологічних   властивостей особистості вихователя 
       Сучасні умови життя і діяльності висувають підвищені вимоги до адаптивних механізмів людини. Велика кількість антропогенних катастроф, стихійних лих та інших видів інтенсивного стресового впливу викликають різні форми дезадаптації, нервово – психічні і психосоматичні порушення, посттравматичні стресові розлади. Інтенсивний стрес - вплив субекстремальних обставин на людину може бути настільки сильним, що особистісні властивості вже не  відіграють вирішальної ролі в розвитку посттравматичного стресового розладу, який може розвинутися практично в кожної здорової і емоційно стійкої людини.

       Пропонуємо методи оцінки і самооцінки психічних станів і адаптивних властивостей особистості, властивостей, які мають істотне значення для адаптації та підтримання здоров’я.  
1.Фрайбурзький особистісний опитувальник (FРІ. Форма В)
Опитувальник призначений для діагностики психічних станів і властивостей особистості, що мають важливе значення для процесу соціальної, професійної адаптації і регуляції поведінки.
ІНСТРУКЦІЯ. 
Опитувальник містить низку питань, що стосуються вашого характеру. Можливі два варіанти відповідей: "Так" (+) чи "Ні" (-). Уважно прочитавши запи​тання, вирішіть, яка з відповідей більше відповідає ва​шим індивідуальним особливостям. Залишати запитан​ня без відповіді і відповідати інакше ніж "Так" чи "Ні", не можна. Не роздумуйте довго, важлива ваша перша ре​акція, тому що тут не може бути правильних і неправиль​них відповідей. Опитувальник не призначений для пе​ревірки ваших знань і розумових здібностей.
 1. Я уважно прочитав інструкцію і готовий відверто відповісти на всі запитання анкети.
2. Вечорами я волію розважатися у веселій компанії (гості, дискотека, кафе тощо).
3. Моєму бажанню познайомитися з ким - небудь зав​жди заважає те, що мені важко знайти підходящу тему для розмови.
4. У мене часто болить голова.
5. Іноді я відчуваю стукіт у скронях і пульсацію в шиї.
6. Я швидко втрачаю самовладання, але і так само швидко беру себе в руки.
7. Буває, що я глузую з непристойного анекдоту.
8. Я уникаю про що - небудь розпитувати і волію дізна​ватися те, що мені потрібно, іншим шляхом.
9. Я волію не входити в кімнату, якщо не упевнений, що моя поява пройде непоміченою.
10. Можу так розлютитися, що готовий розбити все, що потрапить під руку.
11. Почуваюся ніяково, якщо ті, хто мене оточує, чо​мусь починають звертати на мене увагу.
12. Я іноді відчуваю, що серце починає працювати з перебоями чи починає битися так, що, здається, готове вискочити з грудей.
13. Не думаю, що можна було б пробачити образу.
14. Не вважаю, що на зло треба відповідати злом, і завжди дотримуюсь цього.
15. Якщо я сидів, а потім різко встав, то в мене сутеніє в очах і паморочиться в голові.
16. Я майже щодня думаю про те, наскільки кращим було б моє життя, якби мене не переслідували невдачі.
17. У своїх учинках я ніколи не виходжу з того, що лю​дям можна цілком довіряти.
18. Можу вдатися до фізичної сили, якщо потрібно відстояти власні інтереси.
19. Легко можу розвеселити найнуднішу компанію.
20. Я легко бентежуся.
21. Мене нітрохи не ображає, якщо робляться заува​ження щодо моєї роботи чи мене особисто.
22. Нерідко відчуваю, як у мене німіють чи холодіють руки і ноги.
23. Буваю неспритним у спілкуванні з іншими людьми.
24. Іноді без видимої причини почуваюся пригніченим, нещасливим.
25. Іноді немає ніякого бажання чим-небудь зайнятися.
26. Часом я відчуваю, що мені не вистачає повітря, нібито я виконував дуже важку роботу.
27. Мені здається, що у своєму житті я дуже багато чого робив неправильно.
28. Мені здається, що інші нерідко сміються наді мною.
29. Люблю такі завдання, коли можна діяти без довгих  міркувань.
30. Я вважаю, що в мене достатньо підстав бути не дуже-то задоволеним своєю долею.
31. Часто в мене немає апетиту.
32. У дитинстві я радів, якщо батьки чи вчителі карали інших дітей.
33. Зазвичай я рішучий і дію швидко.
34. Я не завжди кажу правду.
35. З інтересом спостерігаю, коли хтось намагається виплутатися з неприємної історії.
36. Вважаю, що всі засоби підходящі, якщо треба на​полягти на своєму.
37. Те, що пройшло, мене мало хвилює.
38. Не можу уявити нічого такого, що довелося б до​водити кулаками.
39. Я не уникаю зустрічей з людьми, що, як мені здається, шукають сварки зі мною.
40. Іноді здається, що я взагалі ні на що нездатний.
41. Мені здається, що я постійно знаходжуся в якійсь напрузі і мені важко розслабитися.
42. Нерідко в мене виникають болі "під ложечкою" і різні неприємні відчуття в животі
43. Якщо скривдять мого друга, я намагаюся помститися кривднику.
44. Бувало, я спізнювався на призначений час.
45. У моєму житті було так, що я чомусь дозволяв му​чити тварин.
46. При зустрічі зі старим знайомим з радості я гото​вий кинутися йому на шию.
47. Коли я чогось боюся, у мене пересихає у роті, тремтять руки і ноги.
48. Частенько в мене буває такий настрій, що із задо​воленням би нічого не бачив і не чув.
49. Коли лягаю спати, то зазвичай засинаю вже через кілька хвилин
50. Мені приємно, як говориться, ткнути носом інших у їхні помилки.
51. Іноді можу похвастатися.
52. Беру активну участь в організації суспільних заходів.
53. Нерідко буває так, що доводиться дивитися в іншу сторону, щоб уникнути небажаної зустрічі.
54. На своє виправдання я іноді дещо вигадував.
55. Я майже завжди рухливий і активний.
56. Нерідко сумніваюся, чи дійсно цікаво моїм співрозмовникам те, що я кажу.
57. Іноді раптом відчуваю, що весь покриваюся потом.
58. Якщо сильно розлючуся на когось, то можу його і вдарити.
59. Мене мало хвилює, що хтось погано до мене ста​виться.
60. Зазвичай мені важко заперечувати моїм знайомим.
61. Я хвилююся і переживаю навіть при думці про можливу невдачу.
62. Я люблю не всіх своїх знайомих.
63. У мене бувають думки, яких слід було б соромитися.
64. Не знаю чому, але іноді з'являється бажання зіпсу​вати те, чим захоплюються.
65. Я волію змусити будь-яку людину зробити те, що мені потрібно, ніж просити її про це.
66. Я нерідко неспокійно рухаю рукою чи ногою.
67. Волію провести вільний вечір, займаючись улюб​леною справою, а не розважаючись у веселій компанії.
68. У компанії я поводжуся не так, як вдома.
69. Іноді, не подумавши, скажу таке, про що краще б помовчати.

70. Боюся стати центром уваги навіть у знайомій компанії.
71. Добрих знайомих у мене небагато.
72. Іноді бувають такі періоди, коли яскраве світло, яс​краві фарби, сильний шум викликають у мене болісно не​приємні відчуття, хоча я бачу, що на інших людей це так не діє.
73. У компанії в мене нерідко виникає бажання кого - небудь скривдити чи розлютити.
74. Іноді думаю, що краще б не народитися на світ, як тільки уявлю собі, скільки неприємностей, можливо, до​ведеться пережити в житті.                                                                              75.Якщо хтось мене серйозно скривдить, то одер​жить своє сповна.                                                76.Я не соромлюся у висловлюваннях,  якщо мене ви​ведуть із себе.
77.Мені подобається так поставити запитання чи так відповісти, щоб співрозмовник розгубився.
 78.Бувало, відкладав те, що було потрібно зробити негайно.
79.Не люблю розповідати анекдоти чи забавні історії.
80.Повсякденні труднощі і турботи часто виводять мене з рівноваги.
81.Не знаю, куди дітися при зустрічі з людиною, яка була у компанії, де я поводився ніяково.
82.На жаль, належу до людей, що бурхливо реагують навіть на життєві дріб'язки.
83.Я боюся виступати перед великою аудиторією.
84.У мене досить часто змінюється настрій.
85.Я втомлююся швидше, ніж більшість людей, які мене оточують.
86.Якщо я чимось сильно схвильований чи роздрато​ваний, то почуваю це якби всім тілом.
87.Мені докучають неприємні думки, що настирливо лізуть у голову.
88.На жаль, мене не розуміють ні в родині, ні в колі моїх знайомих.
89.Якщо сьогодні я посплю менше звичайного, то завтра не буду почуватися відпочилим.
90.Намагаюся поводитися так, щоб ті, хто мене оточують, побоювалися викликати моє невдоволення.
91.Я впевнений у своєму майбутньому.
92.Іноді я ставав причиною поганого настрою кого - небудь з оточення.
93.Я не проти посміятися над іншими.
94.Я належу до людей, що "за словом у кишеню не лізуть".
95.Я належу до людей, що до усього ставляться до​сить легко.
96.Підлітком я виявляв зацікавленість до заборонених тем.
97.Іноді я для чогось заподіював біль улюбленим людям.
98.У мене нерідкі конфлікти з навколишніми через їхню упертість.
99.Часто відчуваю каяття совісті за свої вчинки.
100.Я нерідко буваю розсіяним.
101.Не пам'ятаю, щоб мене особливо засмутили нев​дачі людини, яку я не можу терпіти.
102.Часто я занадто швидко починаю докучати іншим.
103.Іноді зненацька для себе починаю впевнено го​ворити про такі речі, в яких насправді мало що розумію.
104.Часто в мене такий настрій, що я готовий вибух​нути за будь-яким приводом.
105.Нерідко почуваюся  млявим і втомленим.
106.Я люблю розмовляти з людьми і завжди готовий поговорити зі знайомими і незнайомими.
107.На жаль, я найчастіше занадто поспішно оцінюю інших людей.
108.Ранком я зазвичай встаю в гарному настрої і нерідко починаю насвистувати чи наспівувати.
109.Не почуваюся впевнено у вирішенні важливих питань навіть після тривалих міркувань.
110.Виходить так, що в суперечці я чомусь намагаю​ся говорити голосніше за опонента.
111.Розчарування не викликають у мене сильних або тривалих переживань.
112.Буває, що я раптом починаю кусати губи чи гриз​ти нігті.
113.Найбільш щасливим я почуваюся тоді, коли бу​ваю один.
114.Іноді долає така нудьга, що хочеться, щоб усі пе​ресварилися один з одним.
ОБРОБКА ТА ІНТЕРПРЕТАЦІЯ.
КЛЮЧ.
  1.Шкала невротичності:

відповідь "так": 4, 5, 12, 15, 22, 26, 31, 41, 42, 57, 66, 72, 85, 86, 89,105; відповідь "ні": 49.
   2.Шкала спонтанної агресивності:
відповідь "так": 32, 35, 45, 50, 64, 73, 77, 93, 97, 98, 103, 112, 114; відповідь "ні": 99.
   3.Шкала депресивності:
відповідь "так": 16, 24, 27, 28, ЗО, 40, 48, 56, 61,74, 84, 87, 88, 100;
відповідь "ні":-.
   4.Шкала дратівливості:
відповідь "так": 6,10,58,69,76,80,82,102,104,107,110; відповідь "ні":-.
   5.Шкала товариськості:
відповідь "так": 2,19,46, 52, 55, 94, 106; відповідь "ні": 3, 8, 23, 53, 67, 71, 79, 113.
    6.Шкала урівноваженості:
відповідь "так": 14, 21, 29, 37, 38, 59, 91, 95, 108, 111; відповідь "ні":-.
     7.Шкала реактивної агресивності:
відповідь "так": 13,17,18, 36, 39, 43, 65, 75, 90, 98; відповідь "ні":-.
     8.Шкала сором'язливості:
відповідь "так": 9,11, 20,47, 60, 70, 81, 83,109; відповідь "ні": 33.
     9.Шкала відкритості:
відповідь "так": 7, 25, 34, 44, 51, 54, 62, 63, 68, 78, 92, 96, 101;
відповідь "ні":-.
    10.Шкала екстраверсії-інтроверсії:
відповідь "так": 2, 29,46, 51, 55, 76, 93, 95, 106, 110; відповідь "ні": 20, 87.
    11.Шкала емоційної лабільності: відповідь "так": 24, 25, 40, 48, 80, 83, 84, 85, 87, 88,102, 112, 113; відповідь "ні": 59.
    12.Шкала маскулінності - фемінізму:
відповідь "так": 18, 29,33,50, 52,58, 59,65,91,104; відповідь "ні": 16, 20,31,47, 84. 
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Необхідно підрахувати "сирі" оцінки за кожною шкалою відповідно до ключа. Далі слід перевести "сирі" оцінки в стандартні. Для цього використовується таблиця.                        
Оцінки:
1-3 бали: низький рівень розвитку; 4-6 балів: середній рівень розвитку; 7-9 балів: високий рівень розвитку.
     1.Шкала невротичності. Високі оцінки відповідають вираженому невротичному синдрому астенічного типу зі значними психосоматичними  порушеннями. 
     2.Шкала спонтанної агресивності. Високі оцінки свідчать про імпульсивність і передумову неконтрольованої агресії.
    3.Шкала депресивності. Високі оцінки за шкалою відповідають наявності ознак депресії в емоційному стані, у поведінці, у ставленні до себе і до соціального середовища.
     4.Шкала дратівливості дозволяє судити про емоційну стійкість. Високі оцінки свідчать про хитливий емоційний стан зі схильністю до афективного реагування.
     5.Шкала товариськості характеризує як потенційні можливості, так і реальні прояви соціальної активності.
	    Сирі
	Стандартні оцінки за шкалами
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Високі оцінки дозволяють говорити про наявність вира​женої потреби в спілкуванні і постійній готовності до за​доволення цієї потреби.
   6.Шкала урівноваженості відображує стійкість до стре​су. Високі оцінки свідчать про захищеність до впливу стрес чинників звичайних життєвих ситуацій, що базується на впевненості в собі, оптимістичності й активності.
    7.Шкала реактивної агресивності. Високі оцінки свідчать про агресивне ставлення до соціального от​очення і виражене прагнення до домінування.
    8.Шкала сором'язливості відбиває схильність до стресового реагування на звичайні життєві ситуації, що триває за пасивно-захисним типом. Високі оцінки за шка​лою відбивають наявність тривожності, скутості, непев​ності, наслідком чого є труднощі в соціальних контактах.
    9.Шкала відкритості дозволяє характеризувати став​лення до соціального оточення і рівень самокритичності. Високі оцінки свідчать про прагнення до довірчо-відвертої взаємодії з оточенням при високому рівні самокри​тичності. Оцінки за даною шкалою можуть тією чи іншою мірою сприяти аналізу щирості відповідей під час роботи з даним опитувальником, що відповідає шкалам неправ​ди інших опитувальників.
   10.Шкала екстраверсії - інтроверсії. Високі оцінки за шкалою відповідають вираженій екстравертованості особистості, низькі - вираженій інтровертованості.
    11.Шкала емоційної лабільності. Високі оцінки вка​зують на нестійкість емоційного стану, що виявляється в частих коливаннях настрою, підвищеній збудливості, дратівливості, недостатній саморегуляції. Низькі оцінки  можуть характеризувати не тільки високу стабільність емоційного стану як такого, але й уміння володіти собою.
    12.Шкала маскулінності - фемінізму. Високі оцінки свідчать про протікання психічної діяльності переважно за чоловічім типом, низькі - за жіночим.
2. Опитувальник упевненості в собі (Рейзас)
ІНСТРУКЦІЯ. Укажіть за допомогою наведеного тут коду, наскільки кожне з наступних тверджень характери​зує чи описує вас.
+3: дуже властиве мені, опис доволі правильний;
+2: достатньо властиве мені;
+1: певною мірою властиве мені;
 -1: певною мірою не властиве мені, опис скоріше не​правильний;
 -2: достатньо не властиве мені;
 -3: зовсім не властиве мені, опис зовсім неправильний.
*1. Більшість людей, вочевидь, агресивніше і впев​неніше в собі, ніж я.
*2. Я не зважуюся призначати побачення і приймати запрошення на побачення через свою сором'язливість.
  3. Коли подана їжа в кафе мене не задовольняє, я скаржуся на це офіціанту.
*4. Я уникаю зачіпати почуття інших людей, навіть як​що мене образили.
*5. Якщо продавець доклав значних зусиль, щоб по​казати мені товар, який не зовсім мені підходить, мені важко сказати йому "ні".
  6.Коли мене просять що-небудь зробити, я обов'яз​ково з'ясовую, навіщо це.
  7.Я волію використовувати сильні аргумент и і доводи.
  8.Я намагаюся бути серед перших, як і більшість людей.
*9. Відверто кажучи, люди часто використовують ме​не у своїх інтересах.
 10. Я одержую задоволення від спілкування з незнай​омими людьми.
*11. Я часто не знаю, що краще сказати привабливій (ому) жінці (чоловіку).
*12. Я відчуваю нерішучість, коли потрібно зателефо​нувати в установу.
* 13. Я волію звернутися з письмовим проханням прийняти мене на роботу чи зарахувати на навчання, ніж пройти співбесіду.
*14. Я соромлюся повернути покупку.
*15. Якщо близький і шановний родич дратує мене, я скоріше сховаю власні почуття, ніж виявлю роздратування.
*16. Я уникаю задавати запитання зі страху здатися дурним.
*17. У суперечці я іноді боюся, що буду хвилюватися і тремтіти.
  18. Якщо відомий і шановний лектор висловить по​гляд, який я вважаю неправильним, я змушу аудиторію вислухати і мій погляд.
*19. Я уникаю сперечатися і торгуватися про ціну.
 20.Зробивши що-небудь важливе, я намагаюся, щоб про це довідалися інші.
 21.Я відвертий і щирий у своїх почуттях.
 22.Якщо хтось бреше про мене, я прагну поговорити з ним про це.
*23. Мені часто важко відповісти "ні".
*24. Я схильний стримувати прояв своїх емоцій, а не влаштовувати сцени.
 25. Я скаржуся на погане обслуговування і безладдя.
 *26. Коли мені роблять комплімент, я не знаю, що ска​зати у відповідь.
 27.Якщо в театрі чи на лекції мені заважають розмо​вами, я роблю зауваження.
 28.Той, хто намагається пролізти в чергу переді мною, одержить відсіч.
 29.Я завжди висловлюю власну думку
 *30. Іноді мені абсолютно нічого сказати.
 * - зворотні запитання.
ОБРОБКА ТА ІНТЕРПРЕТАЦІЯ.
Загальну оцінку одержують шляхом додавання балів за всіма пунктами, змінивши знаки зворотних запитань.
Мах (+90).
Min(-90).
3. Оцінка мотиваційної саморегуляції
(А.А. Файзулаєв)
ІНСТРУКЦІЯ. Прочитайте уважно твердження і визначте, наскільки ваш 
характер збігається з даною характеристикою.
	ПОЗИТИВНІ ЗНАЧЕННЯ «+»
	НЕГАТИВНІ ЗНАЧЕННЯ «-»

	Сила мотивації

	Дуже енергійно береться за свої справи. Відрізняється силою власних бажань і гостротою їхнього переживання, буває палким і нестримним.

	 Зазвичай стриманий і не віддається весь справі, нерідко «умовляє» себе більш енергійно взятися за свої справи, майже не відчуває сильних спонукань, прагнень.

	Усвідомленість мотиваційних тенденцій

	Знає всі свої як хороші, так і дурні звички і потяги. Усвідомлює, куди спрямовані його дійсні інтереси, точно може передбачати, наскільки довговічні його різні бажання і прагнення.
	Не цілком усвідомлює свої щирі потреби і схильності, може не до кінця розуміти власні життєві плани і прагнення, не зовсім розбирається в суперечливості власних бажань.

	Значеннєва насиченість мотивації

	Веде насичене життя і тому рідко, відчуває нудьгу, дуже переживає, якщо не може займатися своїми справами, має цілі, що додають сенс його життя.


	Часто займається безглуздими для себе речами, у вільні години не стільки насолоджується дозвіллям, скільки убиває час, багато своїх інтересів і бажань сприймає як малозначимі.

	Інтегрованість і ієрархічність мотиваційних тенденцій



	Знає, що в житті для нього головне, а що другорядне, добре погоджує різні сфери своєї життєдіяльності (робота, родина, дозвілля), має стійкі і тісно переплетені інтереси.


	Відчуває роз’єднаність життєвих планів і прагнень, не може відчути цілісність своїх різних інтересів і схильностей. Постійно знаходиться в полоні різноспрямованих спонукань і бажань. 

	Реалістичність мотивації



	У своїх починаннях завжди виходить зі своїх реальних здібностей, чітко уявляє, яким способом слід домагатися поставлених цілей, у поведінці мало розходиться зі своїми щирими намірами.


	Часто відчуває недостатню реалістичність своїх планів, нерідко наштовхується на  непередбачені їм обставини, не може здійснити більшість своїх задумів через свою непрактичність, боязливість чи нетерплячість.

	Емоційна стійкість мотивації



	Незмінний у своїх планах і в гарному, і в поганому стані духу, через тривожність чи дратівливість не змінює свої установки і наміри, не буде ухилятися від поставлених цілей під впливом яких-небудь емоційних переживань.


	Часто змінює свої наміри і плани; залежно від настрою, своєї мрійності чи запальності визначає характер багатьох своїх бажань; поведінка і діяльність надто залежать від його щиросердечних хвилювань.

	Ситуаційна незалежність мотивації



	У повсякденній поведінці відчуває великий вплив своїх далеких цілей, перш ніж узятися за визначене діло завжди намагається співвіднести свої спонукання з раніше наміченими планами, більше піклується про майбутнє, ніж живе сьогоденням.


	Зазвичай у своїй поведінці орієнтований лише на безпосередню ситуацію, в якій він виявляється, у повній обстановці найчастіше відволікається від своїх попередніх намірів,нерідко приймає рішення під впливом моменту.

	Слабоусвідомлена депривованість потреби



	Почуває, що в житті йому чогось важливого не вистачає, відчуває неясну незадоволеність своїм станом, веде життя, швидше за все не таке, що відповідає його дійсним потребам і інтересам.


	У житті цілком знаходить застосування своїм здібностям, у достатньому ступені задовольняє свої основні потреби і потяги, не має потреби в чомусь невизначеному і не прагне до нього.

	Криза прийняття мотивів



	Багато своїх спонукань не може ні прийняти всією душею, ні відкинути цілком, часом сильно переживає через те, що ніяк не вдається визначити чого він хоче, найчастіше  дуже вагається перед необхідністю вибору рішень.


	Зазвичай легко погоджує свої різні плани й інтереси, не мучить себе сумнівами щодо правильності прийнятих їм рішень з тих чи інших питань, не переживає, коли часом відчуває невизначеність намірів.

	Криза реалізації  мотивів



	  Дуже близько бере до серця будь-який розлад своїх задумів, як правило, важко відволікається чи втішує себе, якщо виявляється, що бажана мета упущена, може навіть знизити інтерес до життя, коли йому не вдається домогтися потрібного результату в дуже важливій для себе справі.


	Спокійно ставиться до того, що не всі його задуми втілюються в життя, особливо не переживає, коли його дії не цілком збігаються з його намірами, не падає духом, навіть якщо валяться його плани.

	Зовнішньо - опосередкована регуляція



	У стані заклопотаності не стане займатися самоаналізом і само переконанням, а воліє відволікти себе конкретними заняттями, має потребу в зміні обстановки, коли він відчуває засмучення, при важкості на душі скоріше шукає спілкування з людьми, ніж відчуває потребу самому ретельно розібратися у своїх почуттях.


	Від самозаспокоєння заспокоюється більше ніж від підтримки інших людей, для поліпшення настрою й упорядкування спонукань скоріше поглибиться в себе, ніж визнає  за потрібне перемінити обстановку, зазвичай намагається відвернутися від усіх справ і як слід замислитися над своїми проблемами.

	Активна значеннєва регуляція

	Чим глибше й обгрунтованіше намагається співвіднести свої цілі і наміри, тим краще виробляє потрібну стратегію життя, під час життєвих труднощів спеціально намагається ширше, з нових позицій подивитися на свої бажання і спонукання, завжди шукає таких відносин зі світом, за яких він зміг би більш правильно осмислити свої життєві прагнення.


	Думає, що глибокі міркування про світ і про себе не здатні вирішати реальних життєвих проблем, вважає, що активне і широке осмислення життєвих завдань і свого місця у світі ще більше заплутує людину, намагається піти від неприємних для себе думок і почуттів, оскільки вони йому не полегшують життя.

	Резервна мотивація



	Плануючи своє майбутнє, зазвичай ураховує різні варіанти власної поведінки на випадок невдачі, без особливих зусиль може переключитися на інше заняття, коли в нього зривається яка – небудь справа, здатний розбудити в собі додаткові сили і бажання, якщо необхідно виконувати потрібну, але не дуже привабливу справу.


	Дуже важко змінює свої початкові наміри, з такими зусиллями перебудовує свої плани, що часом впадає у відчай,відчуває значні труднощі, коли йому слід зайнятися чимось непередбаченим.

	Захисні механізми



	Часом зовсім забуває, що його дуже тривожило, важко сприймає неугодні йому речі, завжди знаходить необхідні для себе доводи на користь справи, якою він хотів би зайнятися.


	Завжди пам’ятає про свої неприємності, мучається  каяттям совісті, не в силах допомогти собі, менш гостро переживає свої проблеми, не дозволяє собі пофантазувати й уявити себе більш щасливою у своїх справах людиною.

	Злиття особистості з мотивами



	Здатний захопитися своїми намірами, зазвичай усе робить з великим інтересом, буває настільки захоплений цікавим йому заняттям, що забуває про все інше.


	Часто сумнівається в необхідності робити ті чи інші справи, навіть прийнявши важливе рішення,схильний знову і знову обмірковувати його, часом почуває якби деяку роз’єднаність між собою і своїми цілями.

	Відчуження особистістю мотивів



	За бажанням завжди відволікає себе від думок, потягів і почуттів, що заважають йому, здатний рішуче відкинути свої сумніви в чому – небудь, зазвичай більше не повертається до того, від чого відмовляється.


	Дуже часто згадує своє минуле і тужить про загублене, бачить у сні те, про що він намагався забути, подовгу не можу позбутися від неприємних переживань чи нав’язливих думок.


ІНТЕРПРЕТАЦІЯ.
Існує чотири групи чинників мотиваційної саморегу​ляції (МС), властивих людині в різному ступені.
Перша група чинників
 1. ВЛАСТИВОСТІ ОСОБИСТІСНОЇ МОТИВАЦІЇ-характеризують особистісні властивості, що впливають на пе​ребіг процесів саморегуляції:
· сила (інтенсивність, динамічність);
· усвідомленість мотиваційних тенденцій;
· значеннєва насиченість;
-     інтегрованість і ієрархічність мотиваційних тен​денцій;
· реалістичність;
· емоційна стійкість;
· ситуаційна незалежність.
Друга група чинників
2. УМОВИ МОТИВАЦІЙНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ - харак​теризують потребу в мотиваційній саморегуляції:
· криза усвідомлення спонукань (слабоусвідомлена депривованість потреби);
 
· криза прийняття мотивів;
· криза реалізації мотивів.
Третя група чинників
3. СПОСОБИ МОТИВАЦІЙНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ:
· зовні опосередкована регуляція;
· активна значеннєва регуляція;
· резервна мотивація;
· захисні механізми (пасивна значеннєва саморегу​ляція).
Четверта група чинників
4. РЕЗУЛЬТАТИ (ЕФЕКТИ) МОТИВАЦІЙНОЇ САМО​РЕГУЛЯЦІЇ:
· злиття особистості з мотивами;
· відчуження особистістю мотивів.
Методика вивчення самооцінки особистості
ІНСТРУКЦІЯ. "Уважно читайте слова і ліворуч від них ставте знак "+" поруч з тими, котрі характеризують по​зитивні якості вашого ідеалу (які ви більше всього цінуєте в людях). Праворуч ставте знак  " -" поруч  зі словами, що виражають якості, якими ваш ідеал во​лодіти не повинний (риси "антиідеалу", негативні якості). Потім із зазначених  вами позитивних і негативних якостей виберіть ті, котрі, на вашу думку, притаманні вам і знак біля цих слів обведіть кружком.  Інші (незазначені ніяким знаком) слова враховувати не треба. Орієнтуйтеся не на ступінь виразності тієї чи іншої риси, а на її наявність чи відсутність. "
Слова, що позначають окремі якості особистості:

Акуратність                                               Розв’язність

Безтурботність                                           Безстрасність

Вдумливість                                               Рішучість

Запальність                                                Стриманість

Гордість                                                      Сором’язливість                                                    

Брутальність                                              Терплячість

Доброта                                                      Працьовитість                                         

Жадібність                                                 Боягузтво

Життєрадісність                                        Зацікавленість

Заздрісність                                                Завзятість
Сором’язливість                                        Поступливість
Злопам’ятність                                           Упертість
Щирість                                                      Черствість
Примхливість                                             Чесність
Легковір’я                                                   Чуйність
Мрійність                                                    Егоїзм
Ніжність                                                      Уразливість
Невимушеність                                          Обережність
Нерішучість                                                Педантичність
Нестриманість                                            Підозрілість
Зарозумілість                                              Принциповість

Привітність 

ОБРОБКА ТА ІНТЕРПРЕТАЦІЯ РЕЗУЛЬТАТІВ.
              Формула самооцінки виводиться окремо за позитив​ними (П+) і негативними (Н-)     якостями: 
Ї+ = (ї+ /Ї+)./–  = (і-/І–)

де П+ і Н- кількість рис ідеалу і "антиідеалу", п+ і н–  -  кількість позитивних і негативних
якостей, відзначених у себе.
               Шкала самооцінки:
                П+
                                   Рівень самооцінки            H – 

                0-0,2
                                   Знижена                              1 – 0,8
                0,2-0,4                                 Трохи знижена                  0,8 – 0,6
                0,4-0,6
                         Адекватна                          0,6 – 0,4

                0,6-0,8
                         Трохи завищена                 0,4 – 0,2
                 0,8-1
                          Завищена                           0,2 – 0
Психотехніки, які можна  використовувати в роботі з педагогами
[image: image4.jpg]



Вправа 1. “Я і мій життєвий шлях”. 
Мета: допомогти людині усвідомити, яким чином ми​нуле вплинуло на теперішнє і як це продовжує познача​тись до цих пір; показати повторюваність стереотипів поведінки і допомогти прийняти рішення про "прощання з минулим", звільнення від стереотипів, які не відповіда​ють новим життєвим умовам.
Інструкція: "Опишіть коротко зовнішні події вашого життя (час і місце народження, національність, соціально-економічне становище вашої сім'ї, кількість братів і сестер, яким за рахунком народились ви, загальні соціальні умови, у яких ви жили). Як ці зовнішні обстави​ни вплинули на ваш розвиток?
           Викладати свою біографію можна по-різному. Деякі роблять це у хронологічному порядку, розповідаючи про своє життя рік за роком; для інших краще розпочати з то​го моменту, який з якихось причин є для них закритим. Можна спочатку накидати загальний план основних подій у хронологічному порядку, а потім детально зупи​нитись на тому, що більше за все вас приваблює, і знову повернутись до плану, щоб не упустити важливі моменти життя. Пишіть так, як вам зручно. Найважливіше — це розпочати писати. Спробуйте викласти думки у вигляді потоку свідомості
           Описуючи своє життя, будьте відвертими і безпри​страсними, не бійтесь постати у невигідному світлі. Зверніть увагу на ті моменти свого життя, яких ви соро​митесь: їх осмислення допоможе багато чого зро​зуміти, краще усвідомити своє життя і знайти конструк​тивні способи стосунків з іншими. Якщо текст видасть​ся вам надто довгим і незв'язним, можна зробити на його основі більш короткий і чітко організований варіант".
Запитання для роздумування (задаються після опису життєвого шляху): Яким ви були у різні періоди свого життя? У яку сторону ви змінились з тих пір? Чи сприйма​ли вас оточуючі так само, як ви сприймали себе? Які ма​ски ви носили? Як викривляли свою справжню натуру, щоб бути прийнятим оточуючими? Щоб захиститись від них?
Вправа 2. “Карта цінностей”.
Мета: допомогти клієнту зрозуміти, чого він хоче від життя.
       Карта цінностей — це дійсна, фізична картина, яка зображає бажану дійсність. Вона має велике значення, бо дозволяє сформувати чіткий образ, який буде спря​мовувати і фокусувати енергію на мету. Її можна нама​лювати олівцем, фарбами, а можна скласти колаж з картинок, вирізаних із журналів, книг, різних написів та малюнків.
Інструкція: "Намалюйте свою карту цінностей, тобто картинку, яка б відображала вас в ідеальній ситуації, ко​ли ви досягли своєї мети. Карта цінностей повинна опи​сувати певну мету чи певну сферу вашого життя, ви по​винні бути впевнені, що не забули жодної деталі, але і не ускладнили картину. Можна зробити одну карту ціннос​тей для покращення своїх взаємин з іншими людьми, іншу — для своєї роботи, ще іншу — для свого духовного розвитку і т. д.
      Можна зробити її будь-якого розміру. Вона може вміщуватись у записній книжці чи висіти на стіні. Невели​ку карту можна носити у кишені чи у записнику.
   Ви повинні обов'язково бути присутнім на картині. Для більшої реальності можете використати свою фо​тографію. На зображенні ви будете ким захочете, ро​битимете що захочете і володітимете тим, чим захо​чете.
   Зображувана ситуація повинна мати ідеальну, доско​налу форму, ніби вона вже існує. Не слід показувати, як це досягалось. Це кінцевий результат. Не малюйте нічого небажаного чи негативного.
     Використовуйте побільше барв,  щоб посилити вплив на вашу свідомість.
          Зображуйте себе у реальній обстановці, вона повин​на видаватись вам правдоподібною.
  Процес створення карти цінностей — це дуже важли​вий крок на шляху досягнення мети. Тепер вам слід диви​тись на неї по декілька хвилин щоденно і частіше думати про неї протягом дня".
Вправа 3. “Рівень щастя”.
Мета: допомогти людині побачити ті існуючі у її житті джерела радості, які вона не помічає, показати, що щастя – це стан душі і воно не визначається раптовим задоволенням усіх бажань чи рівнем  матеріального благоустрою.

Інструкція: ’’Складіть список усього того, за що ви можете бути вдячними долі у даний момент. Прослідкуйте, щоб у ваш список було включено усе те, що варте вдячності, - сонячний день, зберігання (навіть якщо сума не дуже велика), своє здоров’я, здоров’я членів сім’ї, житло, їжа, краса, любов, світ’’.  
Якщо робота з підведення підсумків і знаходження джерел радості, щастя у теперішньому проведена досить ретельно, можна перейти до пошуку нових можливостей, нових шляхів, що надає криза. 
           2.Творча візуалізація.

           Використовується для регуляції найрізноманітніших негативних емоцій людей похилого віку.

Вправа 4. “Створення святого місця”.
Мета:  створення візуального образу ,який допомогає розслабитись і заспокоїтись клієнту.

Інструкція:”Коли ви розпочинаєте використовувати творчу візуалізацію , то відразу треба створити у собі святе місце, куди б ви могли піти у будь – який момент, коли це необхідно. Ваше святе місце повинно ідеально підходити для розслаблення і заспокоєння, у ньому ви повинні відчувати себе у безпеці, і ви можете створити його за своїм бажанням. Прийміть зручне становище, закрийте очі і розслабтесь. Уявіть себе у якомусь прекрасному кутку на природі. Це може бути будь – яке місце, яке вам більше подобається: галявина, вершина гори, ліс,морський берег. Воно може бути навіть глибоко в океані чи на іншій планеті. Де б воно не було, вам там повинно бути зручно, приємно і спокійно. Візміться  досліджувати оточуюче середовище, помічаючи усі деталі, звуки, запахи та інші відчуття та враження, які виникають у вас.                          А тепер займіться обладнанням цього місяця, щоб зробити його обстановку комфортно і домашньою. Можливо, ви захочете побудувати якийсь будинок чи інше пристановище,а може, просто оточите  це місце золотим світлом, яке буде захищати вас. Створюйте і розкладайте на місця необхідні вам речі так, як вам буде зручно та приємно.  Можете здійснити якийсь ритуал, щоб позначити своє святе місце. З цих пір це ваше власне особисте внутрішнє святе місце, куди ви можете повертатися завжди, коли закриєте очі и захочете опинитися там. Може виявитись, що ваше свято місце час від часу змінюється  незалежно від вас, або, може ви захочете внести якісь зміни і доповнення. У вашому святому місці ви можете вільно творити, але пом’ятайте, що воно повинно зберігати  основні якості – бути місцем миру, спокою і  абсолютної безпеки ”.
Вправа 5. ‘’Похвальне слово самому собі’’.
Мета: допомогти  людині підвести підсумки прожитого, усвідомити те важливе і цінне, що вона вже здійснила.

Інструкція: ''Протягом десяти хвилин із закритими очима згадуйте своє життя. Розпочніть із ранніх дитячих спогадів. Згадайте кожне ваше досягнення, кожну заслугу, кожну зроблену справу, якими ви можете пишатись. Відмовтесь від будь – яких скромних і таких, що зменшують ваші досягнення , зауважень ( наприклад, ‘’в інституті я був першим у групі. Правда, у ній було всього десять осіб’’). Відкиньте друге речення і залишіть тільки перше!  Зверніть увагу на ті події, які без вашої участі набули б зовсім іншого повороту (наприклад, випадок, коли ви виступили і захистили вашого товариша по роботі чи коли ви запізнились на призначену зучтріч, тому що допомагали дитині, яка загубилась, добратись до дому). І не забудьте вчинки, які комусь можуть видатись легкими, але для вас були важкими''.
Запитання: Що ви зрозуміли із ваших спогадів?

                     Вправи з розвитку виразності                   
    
поведінки  в  публічній обстановці.
Вправа1. Виконавці намагаються передати мімікою різні емоційні стани (гнів, радість, здивування, страх то​що), контролюючи себе за допомогою дзеркала. Звер​тається увага на ту обставину, що в роботі беруть участь усі групи м'язів (лоба, повік, очей, губ, щелеп і т.п.). Під час виконання вправи учасники намагаються знайти нові, несподівані незвичні вирази обличчя та мімічні ру​хи, які виражають різні психоемоційні стани. Звертається увага на наявність взаємозв'язку між переживанням лю​диною тих чи інших психоемоційних станів та їх зовнішнім вираженням.
  Вправа 2. Учасники по черзі передають групі своє бачення якихось предметів чи явищ, приміром: сніг, со​нячний день, поле, нічний ліс тощо, намагаючись викли​кати у слухачів наочне, образне уявлення про них. (Для ефективного виконання вправи доцільно пригадати й ви​користати в розповіді свої уявлення, враження, відчуття від названих предметів (явищ), ті асоціації, з якими вони пов'язані тощо.)
Вправа 3. Всі учасники сидять по колу. Інструкція: "Зараз у кожного з вас буде півтори хвилини для того, щоб звернутися до групи. Ціль звернення: допомогти кожному забути про проблеми, що не стосуються занят​тя, зосередитися на ситуації "тут і тепер", повністю вклю​читися до роботи".
Після того як  всі учасники виконають це завдання, тренер звертається до групи з питанням: "Чиє звернення вплинуло на вас найсильніше, допомогло включитися в ситуацію "тут і тепер", відволіктися від проблем, що не відносяться до групової роботи?" Обговорення проголо​шених звернень виявляє ті моменти, що дозволяють найбільш ефективно виконати це завдання. Найкращого результату досягають ті учасники, які під час звернення дивляться в очі слухачам, фрази вимовляють чітко, ясно, зрозуміло, орієнтуються на інтереси слухачів, говорять про те, що співзвучно їх переживанням, виявляють справжню зацікавленість, щирість, відкритість, гнучкість, не нав'язують своєї точки зору тощо.
Вправа 4. Група розігрує етюд: у клас заходить "вчитель", зосереджує на собі увагу "учнів" , сказавши, що хоче зробити важливе повідомлення. На цьому етюд обривається. За поведінкою "вчителя", інто​націями його голосу, мімікою "учні" намагаються вга​дати приблизний характер повідомлення, яке хотів зробити "вчитель".
Вправа 5. Група розподіляється на дві підгрупи. Інструкція: "Зараз у кожної з підгруп буде час на са​мостійну роботу, протягом якого вам слід вибрати прислів'я або приказку і придумати, як ви можете всі ра​зом її зобразити. Зробити це треба без слів, невербально, можна використовувати дії. У зображенні повинні брати участь усі члени підгрупи. Після десятихвилинної підготовки одна група покаже, що вона зробила, а інша буде дивитися і постарається зрозуміти, що зображено, і навпаки".
Вправи з поглиблення рівня самоприйняття.
Вправа 1. Ведучий ознайомлює учасників із інструкцією такого змісту: "Багато хто з людей боїться видатися оточуючим смішним. Кому з вас знайоме це почуття? Зараз ми попрацюємо над тим, щоб позбути​ся такого переживання. Нехай група розділиться на дві команди. Перша загадує якесь слово чи словосполу​чення (можна — назви предметів, що часто зустріча​ються в побуті), друга — делегує свого учасника (кра​ще, якщо добровільно), якому повідомляється загадане слово. Останній має зобразити це слово тільки за допо​могою жестів і міміки, а його команда спробувати зро​зуміти, що ж було загадано". Команди учасників по черзі загадують слова. Після того як більшість побуває у ролі тих, хто зображує, можна обговорити ті пережи​вання та почуття, що виникали, коли приходилося щось зображувати.
Вправа 2. Ведучий ознайомлює учасників з інструкцією такого змісту: "Складіть перелік своїх слаб​ких сторін. Навпроти кожного пункту вкажіть на те пози​тивне, що цьому можна протиставити. Дайте розгорнуту аргументацію своїй позиції, доберіть переконливі при​клади". Після цього учасники приступають до роботи.
Вправа 3. Ведучий ознайомлює присутніх з інструкцією такого змісту: "Кожна людина обов'язково вміє робити щось краще за інших. А ви? Що ви робите краще за всіх?" Після цього виконавці вправи складають перелік своїх сильних сторін.
Вправа 4. Учасники групи сидять по колу. Інструкція: "Не можна любити інших, не люблячи себе. Не можна допомогти іншим, не допомігши собі. Успіх людини значною мірою залежить від її поваги до себе, усвідомлення власної унікальності, цінності. Задумайтесь і назвіть три якості, за які вами можна захоплюва​тися, за які вас варто любити. Для багатьох це може ви​явитися складною задачею, адже нас вчили "не хваліть себе самі, хай вас похвалять інші". Не здавайтеся. Це можуть бути і зовнішні (у мене красивий голос, волосся, очі), і внутрішні (доброта, надійність, щирість) якості. Закрийте очі і подумки скажіть: "Я люблю себе за те, що у мене красиві очі". Що ви при цьому відчуваєте? Радість? Відчуття злету? Протест? Вам сумно? Якщо вас при цьому переповнюють позитивні емоційні стани, то ви відчуваєте себе людиною, гідною поваги і любові. Однак якщо ваші почуття суперечливі або негативні, то у вас, скоріше за все, безліч зовнішніх або внутрішніх конфліктів".
Вправа 5. Учасники групи сидять по колу.       

Інструкція: "Сядьте та розслабтеся. Закрийте очі. Уявіть перед со​бою чистий аркуш паперу, олівці, гумку. Подумки нама​люйте на аркуші негативну ситуацію, яку треба забути. Це може бути реальна картинка, образна асоціація, сим​вол тощо. Подумки візьміть гумку і послідовно "витирай​те” з аркуша паперу цю негативну ситуацію доти, поки не зникне картинка. Відкрийте очі. Зробіть перевірку: закрийте очі  й уявіть той самий аркуш паперу.  Якщо кар​тинка не зникла, знову візьміть гумку і "витирайте" її до повного зникнення. Через якийсь час вправу можна по​вторити”.
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