Тренинговое занятие «Я на олимпиаде»
Цель: оказание психологической помощи учащимся на этапе подготовки к олимпиаде.

Задачи: 

- создать условия для саморефлексии эмоционального состояния учащихся;

- диагностировать особенности темперамента учащихся;

- помочь учащимся выработать стратегию эффективного поведения с учетом особенностей темперамента, самооценки личностных качеств;

- закрепить положительное психоэмоциональное состояние.
Ход работы:

1. Проективная саморефлексия. 
1.1. Занятие начинается с проведения спонтанной саморефлексии своего эмоционального состояния (настроения) учащимися на этапе подготовки к олимпиаде.

На доске закреплены проективные картинки, около которых учащиеся оставляют свои подписи, выбирая для себя тот образ, который им больше подходит. Инструкция: «Внимательно рассмотрите эти картинки и подпишитесь около той, которая вам образно больше подходит, передает ваше внутреннее состояние и отношение к олимпиаде»: “Я не трус, но я боюсь”, “Я в шоке”, “Утро вечера мудренее”. 
После того как участники сделали свой выбор, они рассаживаются вокруг стола. Проводится краткий анализ полученных результатов, участники высказываются, объясняют свой собственный выбор. Желательно, чтобы каждый проговорил, почему он подписался около той или иной картинки.

1.2. По кругу передается бланк «Я на олимпиаде» (см. Приложение). Инструкция: «Вы видите образ учащегося на олимпиаде. Представьте, что это вы. Что вы чувствуете? Про что вы думаете в этот момент? Представили? Заполните, пожалуйста, мысли вокруг фигуры учащегося, передайте свои эмоции и мысли нашему бумажному олимпиаднику». Учащиеся записывают по одному предложению, передавая лист по кругу. Затем все зачитывается и проводится анализ.
2.  Диагностическая часть. 
Дается краткая информация про особенности темперамента и его влияние на поведение человека. 
Краткая характеристика типов темперамента

Холерик выделяется быстротой действий и решений, порывистостью, импульсивностью, резкой сменой настроений, неуравновешенностью, склонностью к бурным эмоциональным вспышкам, горячностью, быстрой истощаемостью вплоть до полного упадка сил и депрессии, резкостью в отношениях, повышенной раздражительностью, неуживчивостью. 

Вместе с тем он отличается страстностью в работе, способностью поднять людей на какое-либо дело, быстро переключается с одного дела на другое, его тяготит медленный темп деятельности и пассивность; при удачном стечении обстоятельств способен проявлять большую силу воли, активность, динамичность; у него, как правило, отсутствует злопамятность и длительная обидчивость; он отличается быстрыми и резкими движениями, общей моторной подвижностью; в отношении с окружающими для него характерны переходы от выражения симпатии к проявлению антипатии; в производственной деятельности он отличается срывами в поведении, склонностью к агрессии при неудачах; его чувства ярко выражены в мимике и речи.

Сангвиник тогда увлеченно работает, когда дело интересует его, но тяготится однообразием, будничной кропотливой работой; он подвижный, общительный, впечатлительный, быстро ориентируется в незнакомой обстановке, легко входит в любой коллектив, часто становясь там лидером, инициативен, остроумен, бодр, благотворно влияет на окружающих. 

Ему свойственна легкая сменяемость чувств, быстрое переключение внимания, он на все живо реагирует, нередко легко справляется со сложными задачами, сравнительно спокойно переживает неудачи и неприятности; он часто становится душой коллектива; чувствительность у сангвиников, как правило, незначительная, поэтому сбивающие факторы не так сильно влияют на его поведение. Однако склонен довольно часто отвлекаться, быть несобранным, проявлять поспешность в решениях, неустойчивость в интересах и склонностях, непоседливость, нетерпеливость.

Флегматик обычно медлителен, невозмутим, спокоен даже в трудных обстоятельствах, устойчив в своих стремлениях и настроениях; он характеризуется усидчивостью, терпением, значительной устойчивостью внимания, инертностью, неторопливостью, основательностью, постоянством в своих интересах и склонностях, слабой возбудимостью и чувствительностью 

Флегматик солиден, ровен в отношениях, попусту не растрачивает силы, как правило, строго придерживается выработанного распорядка жизни, системы в работе; психические процессы у него протекают довольно медленно, поэтому ему требуется некоторое время для «срабатываемости». Вместе с тем нередко отличаются упорством в достижении цели, в результате чего могут добиться сравнительно многого, но их не следует торопить; флегматики часто бывают вялыми и безразличными к окружающим, склонны к лени, когда нет особенно срочных дел. 

В зависимости от условий в одних случаях флегматик может характеризоваться «положительными» чертами - выдержкой, глубиной мыслей, постоянством, основательностью, в других - вялостью, безучастностью к окружающему, ленью и безволием, бедностью и слабостью эмоций, склонностью к выполнению одних лишь привычных действий. 

Меланхолик почти всегда склонен к сильным переживаниям по незначительным поводам, а сильное воздействие вообще затормаживает его деятельность; он легко раним, внешне вяло реагирует на окружающее, несколько замкнут и необщителен, очень застенчив, робок, нерешителен, весьма трудно вступает в контакт с незнакомыми ему людьми; углублен в себя, мнителен, его самолюбие легкоуязвимо, он может не верить в свои силы, склонен к подозрительности, повышенной чувствительности. 

Меланхолики испытывают сильный страх в опасных ситуациях, весьма чутко реагируют на несправедливость; они могут добиться высоких результатов в трудовой деятельности, где требуются высокая точность и скрупулезность в работе; таким людям может быть в большой степени свойственна высокая требовательность к себе и окружающим, стремление к нравственной чистоте и искренности. В нормальных условиях меланхолик - человек глубокий, содержательный, может быть хорошим тружеником, успешно справляться с жизненными задачами. При неблагоприятных условиях может превратиться в замкнутого, боязливого, тревожного, ранимого человека, склонного к тяжелым внутренним переживаниям таких жизненных обстоятельств, которые этого не заслуживают.
Учащимся предлагаются бланки с тестом Белова по определению темперамента.
Тест Белова «Формула темперамента» 

 Отметьте качества в «паспорте» темперамента, которые для вас обычны, повседневны.

1.

· неусидчивы, суетливы;

· невыдержанны, вспыльчивы;

· нетерпеливы;

· резки и прямолинейны в отношениях с людьми;

· решительны и инициативны;

· упрямы;

· находчивы в споре;

· работаете рывками;

· склонны к риску;

· незлопамятны;

· обладаете быстрой, страстной, со сбивчивыми интонациями речью;

· неуравновешенны и склонны к горячности;

· агрессивный забияка;

· нетерпимы к недостаткам;

· обладаете выразительной мимикой;

· способны быстро действовать и решать;

· неустанно стремитесь к новому;

· обладаете резкими порывистыми движениями;

· настойчивы в достижении поставленной цели;

· склонны к резким сменам настроения  (холерик)
2.

· веселы и жизнерадостны;

· энергичны и деловиты;

· часто не доводите начатое дело до конца;

· склонны переоценивать себя;

· способны быстро схватывать новое;

· неустойчивы в интересах и склонностях;

· легко переживаете неудачи и неприятности;

· легко приспосабливаетесь к разным обстоятельствам;

· с увлечением беретесь за любое новое дело;

· быстро остываете, если дело перестает вас интересовать;

· быстро включаетесь в новую работу и быстро переключаетесь с одной работы на другую;

· тяготитесь однообразием будничной кропотливой работы;

· общительны и отзывчивы, не чувствуете скованности с новыми для вас людьми;

· выносливы и работоспособны;

· обладаете громкой, быстрой, отчетливой речью, сопровождающейся жестами, выразительной мимикой;

· сохраняете самообладание в неожиданной сложной обстановке;

· обладаете всегда бодрым настроением;

· быстро засыпаете и пробуждаетесь;

· часто не собраны, проявляете поспешность в решениях;

· склонны иногда скользить по поверхности, отвлекаться  (сангвиник)
3.

· спокойны и хладнокровны;

· последовательны и обстоятельны в делах;

· осторожны и рассудительны;

· умеете ждать;

· молчаливы и не любите попусту болтать;

· обладаете спокойной, равномерной речью, с остановками, без резко выраженных эмоций, жестикуляции и мимики;

· сдержаны и терпеливы;

· доводите начатое дело до конца;

· не растрачиваете попусту сил;

· придерживаетесь выработанного распорядка дня, жизни, системы в работе;

· легко сдерживаете порывы;

· маловосприимчивы к одобрению и порицанию;

· незлобивы, проявляете снисходительное отношение к колкостям в свой адрес;

· постоянны в своих отношениях и интересах;

· медленно включаетесь в работу и медленно переключаетесь с одного дела на другое;

· ровны в отношениях со всеми;

· любите аккуратность и порядок во всем;

· с трудом приспосабливаетесь к новой обстановке;

· обладаете выдержкой;

· несколько медлительны  (флегматик)
4.

· стеснительны и застенчивы;

· теряетесь в новой обстановке;

· затрудняетесь установить контакт с незнакомыми людьми;

· не верите в свои силы;

· легко переносите одиночество;

· чувствуете подавленность и растерянность при неудачах;

· склонны уходить в себя;

· быстро утомляетесь;

· обладаете тихой речью;

· невольно приспосабливаетесь к характеру собеседника;

· впечатлительны до слезливости;

· чрезвычайно восприимчивы к одобрению и порицанию;

· предъявляете высокие требования к себе и окружающим;

· склонны к подозрительности, мнительности;

· болезненно чувствительны и легко ранимы;

· чрезмерно обидчивы;

· скрытны и необщительны, не делитесь ни с кем своими мыслями;

· малоактивны и робки;

· уступчивы, покорны;

· стремитесь вызвать сочувствие и помощь у окружающих  (меланхолик)
После заполнения бланков учащиеся самостоятельно обрабатывают результаты под руководством психолога. 
Каковы сильные и слабые стороны каждой из четырех моделей поведения?

Сангвиник

Сильные стороны:

· Открытое позитивное отношение к людям и миру в целом.

· Сангвиники умеют легко выстраивать отношения с другими людьми. Возникает такое ощущение, что вы знаете этого человека очень давно, хотя и знакомы всего несколько минут.

· Легко адаптируются, легко принимают все новое.

· Бесконфликтны и обучаемы, так как сангвиники стремятся вписаться в коллектив, быть его душой.

· Умеют создавать приятную, уютную атмосферу.

Слабые стороны:

· Отсутствие глубины в подходе к различным вопросам и задачам, импульсивное перепрыгивание с темы на тему.

· Склонность следовать моде и тому, что популярно на данный момент, радикально менять мнение со сменой моды или доминирующих убеждений. Иногда сангвиников обвиняют в отсутствии целостности и непоследовательности. Как говорится, «он колебался вместе с курсом партии».

· Внешне сангвиники могут выглядеть как самый привлекательный из четырех темпераментов, но в трудную минуту они могут потерять самообладание и подвести.

· Не умеют себя организовывать. Если сангвиники не научатся контролировать себя, их эмоции будут захлестывать их и сильно вредить им.

Флегматик

Сильные стороны:

· У флегматиков нет запала сангвиников, но они легко приспосабливаются и не будут «раскачивать лодку».

· Флегматики очень спокойны, их трудно вывести из себя.

· Часто флегматики преуспевают в науках. Ни страсти, ни жажда славы не затуманивают их трезвый аналитический ум.  Они способны беспристрастно оценивать ситуацию.

· Флегматики очень преданы старым друзьям, с трудом рвут отношения. Они предпочитают иметь мало друзей, но друзей настоящих.

Слабые стороны:

· Флегматики могут быть слишком медлительны.

· Флегматикам свойственно избегать острые ситуации, они стараются держаться подальше от людей и от жизни в целом.

· Флегматикам сложно менять что-либо в жизни, принимать новое. Они сопротивляются переменам без объяснения причин, просто потому, что не хотят ничего менять.

Холерик

Сильные стороны:

· Холерики обладают сильной волей и уверенностью в себе. Их воинственный максималистский подход к жизни может сделать холериков первопроходцами, героями и святыми великомучениками.

· Холерикам свойственна быстрота реакции и ума.

· Холерики ориентированы на результат, и поэтому их действия обычно бывают осмысленными и целенаправленными.

· Холерики амбициозны, у них всегда множество планов и целей.

· Холерики не поддаются влиянию чужого мнения, независимы в суждениях.

Слабые стороны:

· Главный недостаток холериков – раздражительность и злость.

· Воинственность и максимализм холериков могут создавать им множество врагов.

· Им трудно строить отношения с людьми, потому что результат для них превыше всего.

Меланхолик

Сильные стороны:

· Меланхолики могут быть даже более преданы цели и последовательны, чем холерики.

· Меланхолики – перфекционисты, стремящиеся довести все до полного совершенства.

· Для меланхоликов важно принимать правильные решения. Поэтому они умеют задавать точные и конкретные вопросы, докапываться до сути.

· Меланхоликам свойственен высокий уровень самоорганизации, они собраны и аккуратны.

Слабые стороны:

· Чрезмерная медлительность и осторожность могут привести к тому, что меланхолик не будет видеть путей реализации своих целей.

· Меланхолики подозрительны и мнительны, что может серьезно искажать их представления по сравнению с реальной картиной.

· Меланхолики очень трудно и медленно строят отношения с другими. Но как только отношения построены, вы становитесь их лучшим другом или злейшим врагом на века.

· Меланхоликам свойственно изначально негативное отношение ко всему новому. Потом они могут разобраться и изменить мнение, но пройдет много времени.

Предлагается информация о том, как можно использовать сильные стороны темперамента в экстремальных, ответственных ситуациях, а также обращает внимание на слабые стороны, которые тоже необходимо учитывать и проработать.

Делается анализ информации с учетом самодиагностики. Под руководством психолога учащиеся высказывают мнения о том, как эффективнее использовать свои сильные и слабые стороны, какую выбрать стратегию поведения и саморефлексии. 
Аутогенная тренировка (3-5 минут)Инструкция: «Сядьте удобно, закройте глаза. Спина прямая, руки лежат на коленях. Сосредоточьтесь на формуле «Я спокоен». Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение, позвольте им проплывать, подобно облакам в небе. 

Мысленно повторите 5-6 раз произнесите формулу: «Левая рука тяжелая». 

Снова повторите мысленно «Я спокоен. Я готов, я собран, я уверен в успехе!» 

Для того чтобы привести тело в исходное состояние, сожмите кисти в кулаки и откройте глаза, сделав глубокий вдох и выдох». 

Упражнение на саморегуляцию 

 Инструкция: «Закройте глаза и сядьте как можно удобнее на этом стуле. Положите руки на колени, а спину держите прямо. Представьте себе, что сейчас в свое солнечное сплетение вы сажаете маленькое зернышко. Это зернышко вашей уверенности (или спокойствия). Дышите ровно и сконцентрируйтесь на этом маленьком семечке и на своих ощущениях. Оно начинает расти. С каждым вдохом и с каждой минутой оно все увеличивается, разрастается и уже заполняет всю вашу грудную клетку. Почувствуйте, какой большой стала ваша уверенность (спокойствие). Сделайте еще несколько вдохов, сосредоточившись на своих ощущениях. А теперь сожмите руки в кулаки и откройте глаза».
3. Заключительная часть. 
Слова ведущего: «Любой человек перед важным, ответственным мероприятием чувствует волнение. За этим стоит натуральный человеческий страх неудачи. Это чувство мы все переживаем в той или иной ситуации: боимся провала, неудачи, низкой оценки как нашей работы, так и нашей личности. С одной стороны, это полностью натуральное чувство. С другой – это очень негативное переживание, с которым нужно и можно научиться справляться. Почему это необходимо? Потому что страх разрушительно воздействует на человеческую психику и организм в целом. Страх парализует наш мозг, человек впадает в ступор («ничего не помню», «ничего не понимаю», «ничего не могу»), и ему трудно правильно реагировать на ситуацию, возникает раздражение, отчаяние, апатия. На физиологическом уровне тоже есть изменения: повышается пульс, повышается давление, происходит выброс адреналина, эмоции трудно сдерживать (страх и волнение – негативные эмоции). Поэтому необходимо заранее настроить себя на преодоление негативного состояния.
