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1.ИНФОРМАЦИЯ ОБ ОПЫТЕ

1.  Сведения об авторе опыта: Бердникова Сынару Мергеновна, 
- место работы – МКОУ О(С)ОШ г.Холмска
- должности – педагог-психолог
- стаж работы – 7 лет;
-  специальность – психолого-педагогическое образование
- контактный телефон - 89241816791

2. Тема опыта: 
«Применение метода «флештренинг» в работе педагога-психолога»

3. А) Актуальность опыта: 
Информационно-коммуникационные технологии прочно входят во все сферы жизни человека, в том числе и в сферу образования. В настоящее время информатизация образования – процесс объективный и неизбежный, предполагающий активное использование современных технологий во всех направлениях работы общеобразовательного учреждения: в управлении, методической работе, воспитании и обучении, взаимодействии с родителями воспитанников. Новое содержание обучения строится на основе инновационных технологий: использование компьютера, проектора, разработке и внедрении нетрадиционных форм занятий и психолого-педагогической работы: презентации, анимации, флештренинги и другое.
Применение компьютерной анимации позволяет сделать наглядный материал более ярким и запоминающимся, показывает процессы и явления в их динамике, что улучшает восприятие и усвоение материала.
В отечественной психологии исследованиями флэштренинговой технологии в психокоррекционной работе занимались О.В Самсонова, М.Н. Калистратова.
В своей статье О.В Самсоновой, (4) флэштренинг определялся как «направление арттерапии… Арттерапия (терапия искусством) – один из методов психологической работы, использующий возможности искусства для достижения положительных изменений в интеллектуальном, социальном, эмоциональном и личностном развитии человека.
Флэштренинг, как психотерапевтическая методика работает с несколькими формами визуального искусства – фотографии, арттерапии, артпедагогики, сказкотерапии и компьютерных технологий (программ).
Б) Условия возникновения, становления опыта, длительность:
В образовательном учреждении МКОУ О(С)ОШ г. Холмска   данная технология используется в разных направлениях деятельности педагога-психолога. Можно использовать метод флэштренинга как в индивидуальной работе, так и групповой. 
Метод флештренинга применяется:
· В диагностической работе – для диагностики проблемы человека, обратившегося за помощью (и учащегося, и родителя, и педагога).
· Для поиска решения личностной проблемы, выхода из тупика, подсказки определенного решения в ходе коррекционной и консультативной работы.
· Для использования на классных часах, просветительских мероприятиях, тренингах, методобъединениях, педсоветах в качестве «разогрева» при обсуждении определенного круга проблем, чаще всего нравственной направленности, о человеческих ценностях, взаимоотношениях, семье и т.д.
· В качестве релаксирующего средства после экзамена, письменного опроса учащихся.
4.	Диапазон опыта – система работы педагога-психолога в образовательном учреждении:
·  Диагностика (обучающиеся 8-9 класс)
·  Просвещение (обучающиеся 8-9 класс, родители, педагоги)
·  Психокоррекция (обучающиеся 8-9 класс)

5.	Цель и задачи данной педагогической деятельности:
Цель – доказать эффективность применения метода «флештренинг» в работе педагога-психолога
Задачи:
· Изучить литературу и материалы сети Интернет по теме исследования
· Раскрыть определение «флештренинг»
· Проанализировать   функции «флештренинга» и возможности применения  в образовательном пространстве;
· Разработать занятия с применением метода
· Рассмотреть   результаты   работы     по    реализации    данного направления работы. 
Научная новизна психологического метода “Флэштренинг” состоит в том, что в нем представлена целостная концепция релаксации, коррекции и развития.

Теоретическая значимость результатов метода обусловлена разработкой концепции целостности релаксации, коррекции и развития, что является вкладом в развитие теоретических основ работы школьного психолога со всеми участниками образовательного процесса и созданием видеороликов для проведения флэштренинга.

Практическая значимость метода “Флэштренинг”: средство развития личности, доступное всем. Содержания музыкального видеообраза позволяет человеку расслабиться, переосмысливать собственный внутренний мир, расширять возможности сознания. Позволяет выявить в человеке "скрытые" мотивы и подсознательные установки.
           6.    В основу работы была положена гипотеза, согласно которой предполагается, что применение метода «флештренинг» позволит активизировать деятельность педагога-психолога и станет средством развития личности обучающихся, родителей и педагогов.
Объектом исследования являются флештренинг
Предмет исследования - практика применения инновационных педагогических технологий.
          

 7. Технология опыта. 
А) Подготовительный этап 
Важнейшим этапом для применения метода флештрениг в работе педагога-психолога является непосредственно, его создание. 
Алгоритм создания флештренинга:
1. Сформулировать цель флэштренинга, т.е. определить, под какую проблему создать «флэшку». Допустим с учетом возрастных особенностей учащихся МКОУ О(С)ОШ г. Холмска целями флештренинга могут стать: 
· Разрешение стрессовых ситуаций.
· Выход из состояния психоэмоционального напряжения.
· Сглаживание агрессивных поведенческих проявлений.
· Коррекция акцентуаций, негативно влияющих на становление личности.
· Коррекция тревожности, настроения.
· Обучение анализу собственной деятельности, поведения.
· Формирование системы самосознания, самооценки.
· Выработка социальных навыков, коммуникативных способностей (умение общаться и взаимодействовать).
2.	Определить выразительные средства:
а) выбрать сказку, притчу, историю, в которой рассказывается о взаимоотношениях, взаимодействии неких полярных существ, явлений – день и ночь, дельфин и русалка, садовник и цветок, ветер и пустыня и т.д.  Требование: история должна быть содержательной, но не очень длинной, ведь ее нужно перевести в видеоряд. 
б) определить, в какой программе мы будем создавать нашу «флэшку».( Microsoft Office PowerPoint ,Movie Maker Adobe Flash и другие)
в) Найти картинки, фотографии, рисунки, фрагменты мультфильмов, фильмов, передач, которые могут проиллюстрировать выбранную притчу или сказку, отображающие полярности – светлые и темные, цветные и черно-белые, яркие и приглушенные, пестрые и монотонные. При необходимости, переводим найденный графический материал (иллюстрации) в цифровой формат, так как дальше с этим материалом нужно будет работать на компьютере.
г) подобрать музыку, которая сможет дополнить наш видеоряд звуками. Для нашей проблемы это могут быть мелодии, в которых поочередно свои партии исполняют разные инструменты, либо мелодии, в которых есть смена ритма, громкости звучания.
3. Создать флэштренинг
 За компьютер и создать «флэшку»: набить текст, сопроводить его картинками, присоединить звуковой ряд и добавить всевозможные анимационные эффекты.
 Эта творческая деятельность дает возможность педагогу – психологу испытать массу приятных эмоций в процессе работы над «флэшкой» и удовлетворение своим трудом, когда «флэшка» готова.
Б) Организационный этап
	Использование флештренинга на занятиях педагога-психолога с обучающимися 8-9 классов в МКОУ О(С)ОШ г. Холмска :
1.	На психологических занятиях показывать с помощью мультимедийной установки «флэшку».
2.	Обсудить как понято содержание просмотренного материала, какие мысли, чувства вызвала история, какие способы поведения подсказала как выход из имеющейся проблемной ситуации, преодоления затруднений во взаимоотношениях.
3.	По желанию группы (если психолог видит признаки готовности и возможности клиента или группы к участию в этом) придумать возможное продолжение сюжета, развития событий, отношений, затем обсудить это.
4. При необходимости – закрепить упражнениями, соответствующими теме и ели занятия. 
8. Результативность опыта

	Для определения результативности и эффективности опыта работы проводилась психологическая диагностика в начале и в конце года, по следующим методикам :
1. Методика «Диагностика самооценки психических состояний» (Г.Айзенк)
2. Методика оценки психологической атмосферы в коллективе (по А.Ф.Фидлеру) 
3. Методика диагностики коммуникативного контроля М.Шнайдера

После проведения цикла психологических занятий с помощью метода «флештренинг» у испытуемых экспериментальной группы наблюдается положительная оценка психического состояния, а именно, снижение показателей по шкалам тревожность, фрустрация, агрессивность, ригидность.
У обучающихся 8-9 классов в МКОУ О(С)ОШ г. Холмска отмечена положительная психологическая атмосфера. Однако на начало года наблюдается несколько обучающихся, которые не чувствуют себя частью коллектива, что может быть связано с тем, они поступили в коллектив недавно и находится в периоде адаптации. 
По результатам исследования на конец года наблюдается положительная динамика в оценке психологической атмосферы в коллективе. Таким образом, результаты эксперимента говорят о благоприятном социально-психологическом климате в данной группе учащихся, что подтвердило мнение о том, что исследуемая группа – дружная, вследствие большей внутригрупповой сплочённости, и характеризуется общностью интересов ее членов.




























2. ТЕХНОЛОГИЯ ОПЫТА

	Термин «медиа» происходит от латинского «medium» (средство, посредник), «media» (средства, посредники) - обозначают технические средства создания, хранения, распространения, восприятия информации и обмена ее между автором сообщения и массовой аудиторией, и в современном мире повсеместно употребляется как аналог термина СМК - средства массовой коммуникации. 
Флэштренинг (от англ. flash – вспышка, проблеск, яркий свет, краткое сообщение и training – обучение, тренировка) – инновационное направление в практической психологии, стоящее на стыке арттерапии, артпедагогики, сказкотерапии, искусства фотографии и компьютерных технологий (программ) и обеспечивающее за счет их синтеза достижение положительных изменений в личностном (включая многообразные аспекты, в том числе когнитивный и эмоциональный) и социальном развитии человека. Это метод, использующий возможности искусства, сказки, фотографии и компьютерных технологий для:
- стимуляции (вспышки, инсайта – вот откуда и название) клиента к осознанию своих мыслей, чувств, поведения, на основании которых  строится его собственная жизнь и облегчению их трансформации в избранном клиентом направлении;
- оптимального движения клиента от своего «Я» в «Мир» (общество) и наоборот; 
- развития творческих способностей психолога (как создателя флэшек), а после применения этой  технологии и творчества клиента. Поясню: после просмотра флэшек «просветленным» клиентам очень часто хочется придумать  свою поучительную историю либо как ответ на то, чему их научила флэшка, предложенная психологом, либо поделиться с другими людьми именно своими притчами, сказками, историями, представляя их с помощью компьютерных технологий – вот и тренинговая сторона предлагаемого метода. 
Когда я говорю «флэшка», то имею в виду тот конечный продукт (файл, ролик), который включает в себя музыкальный видеоряд (продолжительностью 5-15 минут) определенной тематики, определенной направленности, который и предлагается для просмотра клиенту, пришедшему на консультацию, либо группе, если вы ведете групповое занятие. Метод применим для работы как со взрослыми людьми, так и с детьми.
Флэштренинг –  очень гуманный, на мой взгляд, один из наименее травмоопасных и безболезненных методов практической психологии. Флэштренинг – современное и доступное средство развития личности. Это тренажер, позволяющий клиенту безопасно (создавая флэшку, психолог должен помнить об обеспечении безопасности клиента) приобретать и накапливать практический опыт и расширять диапазон способов решения своих проблем. Понимание содержания флэшки позволяет человеку лучше осознать свой внутренний мир, расширить его границы, наполнить новым смыслом и содержанием свою жизнь.  
Хорошо известно, что за счет приобретаемых человеком многочисленных стереотипов и установок восприятие им окружающей действительности может сильно искажаться, поэтому материал флэшки может использоваться и как средство их выявления, и как средство их осознания и коррекции с целью нахождения негативного и позитивного смысла для клиента. 

Концептуальные идеи флэштренинга
Поскольку флэштренинг представляет интеграционное направление в психологии, то и многие теоретические аспекты граничащих с ним направлений вполне способны стать теоретической платформой для самого флэштренинга. На мой взгляд, концептуальные идеи, на которых построена артпедагогика (8), вполне уместны и для флэштренинга.
1. Идея гуманизации. Предполагается обращение к человеку как высшей ценности. Если эта идея реализуется, она становится принципом работы психолога вне зависимости от особенностей человека (учащегося, родителя, педагога), с которым работает психолог. Вера в индивидуальность человека предполагает большую работу психолога над самим собой, над своим отношением к людям, обратившимся за помощью. Приоритет гуманистических  целей: насыщение  контакта психолога (через предложенный флэштренинг) со своим подопечным идеями Добра, Любви и Мудрости, Красоты и Гармонии и др.
2. Идея креативности. П.Торренс: творчество бесконечно, оно вовлекает каждое чувство: зрение, обоняние, слух, вкус, эмоции, экстрасенсорные качества.
Четыре аспекта креативности:
- креативная среда;
- креативная личность;
- креативный продукт;
- креативный процесс.
Креативная среда, прежде всего, должна быть безопасной. Это обеспечивается:
- принятием безусловной ценности индивида. В итоге человек может быть самим собой – самовыражаться;
- атмосфера, в которой отсутствует внешняя оценка. Это раскрепощает, ибо внешняя оценка обязывает защищаться;
- эмпатийное понимание.
Креативная личность: развитие уверенности в себе, смелости, способности рисковать, мобилизовываться, признавать самого себя, эстетической ориентации.
Креативный продукт – каждый  флэштренинг; проживание, прочувствование, осмысление по-новому жизни, в новом аспекте своих взглядов, мыслей, чувств.
Креативный процесс – это стимул становления и развития человека.
Флэшка, которую предлагает психолог, не дает конкретных решений, но расширяет пространство воображения клиента (учащегося, родителя, педагога), учит его прислушиваться и доверять собственным ощущениям.
3. Идея рефлексивности. Это готовность и способность человека творчески осмысливать и преодолевать проблемно-конфликтные ситуации; умение обретать новые смыслы и ценности, адаптироваться в непривычных межличностных системах отношений, ставить и решать неординарные задачи.
Сферы существования рефлексии: мышление (переосмысление своих действий); деятельность (фиксация установки на кооперирование и взаимоподдержку); общение (представление собственного опыта человека для другого; для себя открытие опыта другого); самосознание (самоопределение); разграничение «Я» и «Не-Я».
4. Идея интегративности. Гармоничное сочетание всех видов и форм организации разнообразной деятельности клиента. Опыт клиента складывается из зрительных, слуховых и кинестетических ощущений (модальностей). У каждого доминирует своя модальность. Чтобы достичь понимания на бессознательном уровне, необходимо преподносить материал в трех модальностях одновременно.
Содержание флэштренинга формируется по принципу «двухслойного пирога»: содержание темы флэшки обогащается содержанием  звукового и видеоряда, которые в итоге интегрируются друг в друга и дают эффект оптимизации мыслительной деятельности, воспитательного влияния содержания флэштренинга на духовную сферу клиента.
Содержание флэштренинга должно включать все, что нужно человеку для строительства и развития собственной личности.
Чтобы обрести себя, индивидууму нужно выбрать и выстроить собственный мир ценностей, войти в мир знаний, овладеть творческими способами решения научных и жизненных проблем, открыть рефлексивный мир собственного «я» и научиться управлять им.
Функции флэштренинга
Истории, которые берутся для создания флэштренинга (сказки, притчи, легенды, мифы, сказания и др.) с психологической стороны призваны помочь клиенту справится с эмоционально трудными для него ситуациями, через символизм поучительной истории клиенту легче отреагировать свои проблемы, ему проще принять свое «Я» через проекции, которыми наполнены показываемые истории. Поэтому, говоря о функциях флэштренинга, справедливо опереться на функции сказок в терапевтическом и коррекционном процессе, описанные Н. Пезешкианом (2) и преломить их к самому флэштренингу.
1. Функция зеркала. Через содержание флэшки преломляется, отражается как в зеркале внутренний мир человека, тем самым облегчается идентификация человека с ним. 
2. Функция опосредования. Флэшка используется как  посредник между клиентом и психологом, тем самым снижается сопротивление клиента, ему самому предоставляется возможность определить  значение просмотренного материала  и извлечь собственный смысл из него.
3. Функция изменения позиции. Флэштренинг вызывает у клиента новое переживание, в его сознании происходит изменение или формирование новой позиции, мнения.
4. Функция ненавязчивой альтернативы. Флэштренинг предлагает взглянуть клиенту на его проблемную ситуацию не в общепринятом, заранее заданном направлении, а с другой стороны, которую клиент может либо принять, либо отвергнуть.
5. Функция динамичности. Флэштренинг позволяет экономить время, затрачиваемое на проработку проблем клиента, т.к. позволяет клиенту быстрее продвигаться в осознании своих затруднений через обращение к языку точно подобранных метафор, иносказаний, преданных через содержание флэшки.
6. Функция развития творческих способностей. Благодаря флэштренингу клиент может окунуться в мир фантазии, образного мышления, интуиции, удивления и изумления, приводящих к осознанию содержания той видеопритчи, сказки, поучительной истории, которую он посмотрел и отреагировать на это своим творением: стихотворением, рисунком, пластилиновой скульптурой и др. Флэштренинг способствует развитию творческих сил в самом психологе, работающем с клиентом, позволяя искать новые нестандартные приемы и подходы в работе с клиентом, активизируя работу его интуиции.

О возможностях  применения флэштренинга
В консультативной, психокоррекционной практике:
1.  Интересные и красивые, поучительные и забавные притчи, сказки или истории, да еще красиво оформленные  (музыка, видеоряд) любят все. Даже те, кто не любит сознаваться в этом. В притче, сказке, истории все как в притче, сказке, истории. Это не обо мне, и это очень даже обо мне, и о вас, и о них. В иносказательной, метафоричной форме свою про¬блему легче увидеть и легче принять (не так обидно, не так боль¬но). Для представленных героев легче придумать выход из положения — ведь в притче, сказке, истории все можно! А потом этот выход, оказывается, можно использовать и для себя. Представляемые в процессе флэштренинга видеообразы вызывают свободные ассоциации, которые касаются личной жизни клиента, затем они могут быть обсуждены.
2. Флэштренинг может стать начальным этапом работы с клиентом, с которым вы хотите работать, применяя арттерапевтические подходы. По окончании флэштренинга вы можете предложить клиенту порисовать. В рисунке проявляются свободные ассоциации, а дальше можно проанализировать полученный графический материал (3).
3. Обсуждение или дискуссия по поводу просмотренного флэштренинга, что позволяет понять ценности клиента, выявить его систему оценок в категориях «хорошо-плохо».
4. Творческая работа по мотивам флэштренинга:
а) Проведение анализа для осознания и интерпретации того, что  увидел, услышал, почувствовал клиент. Можно предложить ответить ему на вопросы: «О чем для него была представленная история?», «Что ему понравилось в истории, что нет?», «Как по-другому можно было представить историю графически» и др. Психолог так должен сформулировать вопрос, чтобы он подталкивал к размышлению, обсуждению. Можно такую форму работу применить и для детей, и для подростков, и для взрослых.
б) Изменение сюжета. Если клиенту не понравилось содержание предложенного материала – не нравится сюжет, поворот событий, конец истории  и др., то имеет смысл обсудить с ним его вариант истории, который он выбирает в соответствии со своим внутренним состоянием и находит приемлемый для него вариант решения ситуаций, который позволяет ему избавиться от внутреннего напряжения, негативных мыслей и переживаний. В этом и состоит психокоррекционный смысл изменения истории.
в) Придумывание новой притчи, сказки, истории; при возникновении интереса к самой технологии подготовки флэшки (поиск музыкального сопровождения, подбор видеоряда, фотографий, оформление) – воплощение замысла на компьютере. Такой аспект работы позволяет проявиться творческим способностям клиента, может быть своеобразным домашним заданием для следующей встречи.
5. Можно использовать метод флэштренинга как в индивидуальной работе с клиентом, так и работая с группой.
В психологическом сопровождении учебно-воспитательного процесса в учреждении образования предлагаемые флэштренинги можно использовать:
1. В диагностической работе – для диагностики проблемы человека, обратившегося за помощью (и учащегося, и родителя, и педагога).
Такой способ диагностики проблемы является практически не травмирующим, так как если показанный флэштренинг  не касается проблемы клиента, то она его и не «зацепляет».  На практике диагностика с помощью флэшки  может происходить как «узнавание» своей проблемы: «Я понял, почему Вы дали мне посмотреть эту историю» или «Ну, я не совсем такая, как эта героиня». 
2.  Для поиска решения личностной проблемы, выхода из тупика, подсказки определенного решения в ходе коррекционной и консультативной работы.
Авторская позиция в показываемых историях часто основана на идеалах гуманистической психологии, где помощь клиенту оказывается как равному. При этом проблема клиента –  это то, что он сам считает проблемой, что его мучает. Выбор пути при таком подходе остается за клиентом, а психолог может помочь в поиске вариантов. Авторский вариант решения проблемы, показанный в процессе флэштренинга, предлагает, (но не навязывает!) один из вариантов решения, обычно более или менее конструктивный. Часто этот вариант не приходит в голову клиенту, как иногда не приходит в голову сама мысль о возможности различных выходов из ситуации, которая кажется абсолютно неразрешимой. При обсуждении после просмотра флэштренинга важно, чтобы и дети, и взрослые  не осуждали героев показанной истории, а постарались их понять. 
3. Для использования на кураторских часах, просветительских мероприятиях, тренингах, методобъединениях, педсоветах в качестве «разогрева» при обсуждении определенного круга проблем, чаще всего нравственной направленности, о человеческих ценностях, взаимоотношениях, семье и т.д.
4. В качестве релаксирующего средства после экзамена, письменного опроса учащихся.
А если вспомнить в очередной раз о том, что нашим помощником в работе с клиентом служит компьютер, ресурсы которого до конца еще не познаны человеком, то логично предположить, что выше предложенными сферами  применение флэштренинга не ограничится. Эта мысль укрепляет профессиональный оптимизм, и, надеюсь, настроит вас на творческий лад в отношении возможности применения флэштренинга в вашей повседневной практической деятельности.
Примечание. Слово «клиент» используется психологами гуманистического направления и поэтому, употребляя его в данном тексте, имею в виду тех учащихся, родителей, педагогов, которые «заключили психотерапевтический контракт» — определили совместно с психологом ту проблему, в решении которой им тре¬буется помощь, методы, которые будут использоваться в решении этой проблемы, режим взаимодействия с психологом и тем самым вступил в психотерапевти¬ческие отношения. 

Алгоритм создания и применения флэштренинга.
Создание:
1.	Четко формулируем цель флэштренинга, т.е. определяем, под какую проблему клиента вы хотите создать «флэшку». Допустим, «зачастили» клиенты с трудностями взаимоотношений с противоположным полом. 
2.	Определяем выразительные средства:
а) выбираем сказку, притчу, историю (на просторах всемирной паутины их вы найдете в неограниченном количестве), в которой рассказывается о взаимоотношениях, взаимодействии неких полярных существ, явлений – день и ночь, дельфин и русалка, садовник и цветок, ветер и пустыня. Требование: история должна быть содержательной, но не очень длинной, ведь ее нужно перевести в видеоряд. 
б) определяем, в какой программе мы будем создавать нашу «флэшку».
Microsoft Office PowerPoint лучше подойдет для историй с поучительным (статичным) содержанием –  где больше мыслей, рассуждений, нравоучений.
Movie Maker – для историй с динамичной сюжетной линией – тех, где прослеживается движение, перемещение, развитие событий (например, герой или героиня пришли, ушли, улетели, уехали, пропали). Эффекты анимации этой программы обеспечивают хорошую передачу движения, что усиливает визуальное впечатление от просматриваемой «флэшки».
Adobe Flash – очень мощная программа для создания мультипликации, так как в основе анимации во Flash лежит векторный морфинг, то есть плавное «перетекание» одного ключевого кадра в другой. Это позволяет делать сложные мультипликационные сцены, задавая лишь несколько ключевых кадров.
Кстати, есть много других подобных программ, с еще большими графическими возможностями, которые также помогут в создании «флэшек», я привела здесь те, которые использую сама. В принципе, для достижения наших целей этих ресурсов вполне достаточно.
б) Находим картинки, фотографии, рисунки, фрагменты мультфильмов, фильмов, передач, которые могут проиллюстрировать выбранную притчу или сказку, отображающие полярности – светлые и темные, цветные и черно-белые, яркие и приглушенные, пестрые и монотонные. При необходимости, переводим найденный графический материал (иллюстрации) в цифровой формат, так как дальше с этим материалом нужно будет работать на компьютере.
в) предварительно подбираем музыку, которая сможет дополнить наш видеоряд звуками. Для нашей проблемы это могут быть мелодии, в которых поочередно свои партии исполняют разные инструменты, либо мелодии, в которых есть смена ритма, громкости звучания.
3. Создание флэштренинга.
Садимся за компьютер и создаем «флэшку»: набиваем текст, сопровождаем его картинками, присоединяем звуковой ряд и добавляем всевозможные анимационные эффекты. Это долго, иногда рутинно, иногда мучительно (когда что-то не совмещается, не совпадает) и очень интересно, захватывающе, креативно (когда все подходит, гармонирует, сочетается). Эта творческая деятельность дает возможность и психологу (если «флэшку» делает он), и клиенту (если он создает свою историю) испытать массу приятных эмоций в процессе работы над «флэшкой» и удовлетворение своим трудом, когда «флэшка» готова.
Применение.
1.	Пришедшему на консультацию клиенту или группе (например, собравшуюся обсудить проблемы взаимодействия полов) показываем с помощью мультимедийной установки «флэшку».
2.	Обсуждаем, как понято содержание просмотренного материала, какие мысли, чувства вызвала история, какие способы поведения подсказала как выход из имеющейся проблемной ситуации, преодоления затруднений во взаимоотношениях.
3.	По желанию клиента или группы (если психолог видит признаки готовности и возможности клиента или группы к участию в этом) придумываем и рисуем (лепим, конструируем, играем) возможное продолжение сюжета, развития событий, отношений, затем обсуждаем это.

Достоинства и недостатки флэштренинга как возможности и ограничения в применении 
В психологической практике можно использовать флэштренинги, основанные на материале притч, сказок как народных или известных авторских (Х.-К. Андерсен, К. С. Льюис, Е. Шварц), сказаний, поучительных историй, легенд, мифов, так и специально сочиненных историй под конкретную проблематику клиента, а также использовать в видеоряде фрагменты мультипликационных фильмов, художественных фильмов, научно-популярных, познавательных программ.  Любой из подходов имеет и свои преимущества, и свои недостатки. При использовании известных народных сказок и мифов как основы для создания флэшки к достоинствам можно отнести:
• метафоричность и символичность просмотренных историй, что обеспечивает хорошие возможности личностных проекций;
• знакомство группы (или отдельного клиента) с сюжетом, иногда даже дословное знание текста;
• сюжет, «отполированный» вековым пересказом, отсутствие лишних подробностей;
• динамичность;
• разнообразие, возможность подобрать необходимую тематику;
• соответствие национальному характеру.
Недостатки (не народных притч и сказок, а флэштренингов на их основе):
• недостаточная подробность текста из-за необходимости представить его визуально (создать видеоряд), в результате – недостаточная «психологичность»;
• отсутствие значительных изменений в характере героя за время демонстрации флэшки.
В использовании для основы флэштренинга авторских историй можно отметить почти те же преимущества, что и при использовании народных историй:
• известность сюжета, обычно с детства, что иногда рождает ложное ощущение «уже виденного», когда психолог пытается побудить к раскрытию смысла просмотренной истории;
• метафоричность, ведущая к большому количеству проекций, личностным включениям;
• разнообразие сюжетов;
• различные национальные варианты, возможность выбора между ними.
К трудностям использования известных авторских притч, сказок, поучительных историй в качестве основы для флэштренинга можно отнести:
• возможное снижение интереса, мы как бы смотрим историю, конец которой уже известен;
• зачастую множество сюжетных линий делает хорошую по своему содержанию притчу или сказку слишком длинной, непригодной для создания на ее основе флэштренинга;
•	авторская притча, сказка или история обязательно несет в себе взгляды автора, а они не всегда созвучны взглядам психолога, а также взглядам клиента (часто система понятий сказки, система ценностей героев, определенный антураж задают обсуждению определенные рамки, программируют комплекс основных идей);
•	авторская история, притча, сказка, как каждое произведение искусства, требует к себе бережного отношения, поэтому не всегда допустимо из¬менение сюжета, предлагаемое психологом после просмотра созданной на основе этой истории флэшки (уже в процессе создания самой флэшки выбранная история претерпевает изменения – сокращается ввиду большого объема, накладывается на определенный сюжетный видеоряд и др.). Изменение может восприниматься как разрушение, порча притчи, сказки, что, конечно же, нарушает атмосферу психологического контакта.
Если истории, притчи создаются специально как основа для содержания флэштренинга, то большинства этих трудностей можно избежать. Истории, притчи сочиняются по проблемам, характерным для того контингента, с которым работает психолог; иногда история пишется для конкретного клиента. История или притча, предлагаемая группе или отдельному клиенту, не известна ему, поэтому более интересна, особенно, если предлагается в связи с волнующей проблемой или анонсируется как флэштренинг, созданный лично для него.
 Как и истории, создаваемые для психологической работы, так и флэшки на их основе содержат специально закладываемые «зацепки» для клиента (группы). Актуальная проблема представлена в истории в метафорической форме.
Как правило, сюжеты предлагаемых историй и флэштренингов на их основе побуждают клиентов к выбору, требуют принятия от них решений, способствующих изменению их поведения, эмоций и др. 
Часто, когда в работе затрагиваются вопросы ценностей или смысла жизни, целесообразно использовать притчи, истории, сказки с этической направленностью, при этом флэштренинг позволяет понять, что неконтролируемая агрессивность, насилие, эгоизм, равнодушие к людям и к себе самому – это плохо, не слишком хорошо и проводить жизнь в грезах, суете и капризах, быть потребителем ценностей, а не их творцом.
Как указывает С.А. Черняева, «почти любой текст в неявном виде несет в себе определенный тип духовности, который проявляется более или менее ярко и влияет на читателей, даже если они об этом не задумываются. В текстах, затрагивающих проблемы свободы, природы зла, которое человек видит в себе и окружающем мире, отношения к смерти или к смыслу человеческой жизни, духовная составляющая текста проявляется обязательно – через символы, метафоры, свойства, приписываемые тем или иным героям, через возможности, которые предоставляются героям сказки, повороты сюжета» (4). Точно также и в предлагаемых «флэшках» проявляется христианский тип духовности, более органичный для большинства белорусов, чем, например, буддистский. В большинстве случаев гуманистическая парадигма психологической работы не противоречит христианской духовности. 
При использовании флэштренинга в консультировании выяснилось, что «флэшки» успешно «работают» и на подростков, и на взрослых людей, имеющих нерешенные или решенные неконструктивным образом проблемы, такие как:
• неуверенность в себе,
• неконтролируемые вспышки агрессии,
• чувство одиночества,
• неадекватность самооценки,
• неумение разобраться в собственных чувствах,
• неспособность осмыслить свою жизнь, выстроить иерархию ценностей,
• конфликты с «родителями» (для взрослого, не решившего эти проблемы, «родители» — это те люди, которым он вроде бы должен подчиняться или хотя бы уважать) — вечный «подростковый бунт»,
• безответственность, инфантилизм

3. РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ ОПЫТА 

	Для определения результативности и эффективности опыта работы проводилась психологическая диагностика в начале и в конце года, по следующим методикам :
1. Методика «Диагностика самооценки психических состояний» (Г.Айзенк)
2. Методика оценки психологической атмосферы в коллективе (по А.Ф.Фидлеру) 
3. Методика диагностики коммуникативного контроля М.Шнайдера

Обследованы обучающиеся 8-9 класса МКОУ О(С)ОШ г. Холмска, в количестве 34 человека
1. Диагностика психических состояний 
Данный тест направлен на изучение психологического состояния личности через диагностику таких психических состояний как тревожность, фрустрация, агрессивность, ригидность.

Личностная тревожность – склонность индивида к переживанию тревоги, характеризующаяся низким порогом возникновения реакции тревоги.

Фрустрация – психическое состояние, возникающее вследствие реальной или воображаемой помехи, препятствующее достижению цели.

Агрессия – повышенная психологическая активность, стремление к лидерству путем применения силы по отношению к другим людям.

Ригидность – затрудненность в изменении намеченной субъектом деятельности в условиях, объективно требующих ее перестройки.

Таблица 2. Результаты самооценки психических состояний по Г.Айзенку
	Психологические состояния
	Количественная характеристика преобладания высокого уровня психологических состояний 

	
	Начало года
	Конец года

	Тревожность
	9 %
	6 %

	Фрустрация
	6 %
	0 %

	Агрессивность
	12 %
	6 %

	Ригидность 
	24 %
	12 %


 По результатам исследования из таблицы 1. После проведения цикла психологических занятий с помощью метода «флештренинг» у испытуемых экспериментальной группы наблюдается положительная оценка психического состояния, а именно, снижение показателей по шкалам тревожность, фрустрация, агрессивность, ригидность.
2. Диагностика психологического климата в коллективе
Психологический климат в коллективе – важная составляющая для любой организации. Благоприятная рабочая атмосфера повышает продуктивность и производительность труда, снижает стресс, улучшает настроение всех задействованных лиц, а для коммерческих организаций ещё и снижает текучку кадров. Таким образом, тест психологической атмосферы в коллективе поможет выявить реальную ситуацию, дать объективную оценку текущей ситуации, разработать план действий по улучшению или поддержанию позитивного рабочего климата и благоприятной атмосферы в коллективе.
[bookmark: _GoBack]Таблица 3. Результаты оценки психологической атмосферы в коллективе по А.Ф. Филлеру 
	Особенность климата
	Количественная характеристика 

	
	Начало года
	Конец года

	Устойчивый благоприятный 
	12 %
	30 %

	Благоприятный
	70 %
	64 %

	Неустойчивый
	6 %
	3 %

	Напряженный 
	12 %
	3 %


У обучающихся 8-9 классов в МКОУ О(С)ОШ г. Холмска отмечена положительная психологическая атмосфера. Однако на начало года наблюдается несколько обучающихся, которые не чувствуют себя частью коллектива, что может быть связано с тем, они поступили в коллектив недавно и находится в периоде адаптации. 
По результатам исследования на конец года наблюдается положительная динамика в оценке психологической атмосферы в коллективе. Таким образом, результаты эксперимента говорят о благоприятном социально-психологическом климате в данной группе учащихся, что подтвердило мнение о том, что исследуемая группа – дружная, вследствие большей внутригрупповой сплочённости, и характеризуется общностью интересов ее членов.
3. Методика диагностики уровня коммуникативного контроля

Методика предназначена для изучения уровня коммуникативного контроля. Согласно М.Шнайдеру, люди с высоким коммуникативным контролем постоянно следят за собой, хорошо осведомлены, где и как себя вести. Управляют своими эмоциональными проявлениями. Вместе с тем они испытывают значительные трудности в спонтанности самовыражения, не любят непрогнозируемых ситуаций.

Люди с низким коммуникативным контролем непосредственны и открыты, но могут восприниматься окружающими как излишне прямолинейные и навязчивые.

Таблица 1. Результаты диагностики уровня коммуникативного контроля по методике М. Шнайдера
	Уровень коммуникативного контроля
	Начало года
	Конец года

	Низкий
	36 %
	14 %

	Средний
	50 %
	29 %

	Высокий
	14 %
	57 %



Эта таблица дает понять, что значительно, – на 43 % вырос уровень высокого коммуникативного контроля. Люди с высоким коммуникативным контролем постоянно следят за собой, хорошо осведомлены, где и как себя вести. Управляют своими эмоциональными проявлениями.  Снизился уровень импульсивности. 

Сравнивая полученные диагностические данные, можно сделать вывод, что применение метода «флештренинг» дает положительную динамику в развитии самопознания, улучшает психическое состояние- снижает уровень тревожности и агрессивности, помогает в развитии коммуникативных навыков и создании благоприятного психологического климата в коллективе. 
«Флештренинг» является одним, на мой взгляд, из самых интересных и полезных методов в повседневной работе современного психолога, который можно применять как для индивидуальной, так и для групповой работы. Использование флэштренинга позволит людям, обратившимся к вам за помощью, в улучшении своих отношений с окружающими, облегчит преодоление эмоциональных проблем, даст возможность задуматься о своей человеческой сути и найти выход из кажущейся безнадежной ситуации
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Приложение 1
Сценарии флештренингов

ФЛЭШТРЕНИНГ «СОЛНЦЕ И ОКЕАН»

1. Использование в индивидуальной работе.
 Тема: возможные жизненные стратегии.
 Цель: исследование стиля отношения к жизни – ведущий или ведомый.
 Задачи: 1. Раскрытие личностного потенциала и развитие способности к          анализу жизненных ситуаций.
2. Изменение пассивной жизненной позиции.
2. Использование в групповой работе.
Возможные темы: детско-родительские отношения; отношения мужчины и женщины; жизненные стратегии
Цель: самоактуализация личности участников группы
Задачи: 1. Осознание своих мыслей, действий, чувств.
              2. Развитие способности анализа жизненных ситуаций и отношений.
              3. Развитие эмпатии у участников группы. 
Исходные материалы: притча неизвестного автора «Солнце и Океан», видеоряд с океанскими пейзажами, музыка с диска «Музыка для релаксации», альбом «Вода», композиция «Вода и камень».
Продолжительность: 8 мин. 35 сек.

Притча «Солнце и Океан»
Однажды Солнце, проплывая высоко в небе над Океаном, залюбовалось его простором, безбрежностью и величественностью. В его поверхности, как в зеркале отражалось оно само и облака, плывущие в небе. «Интересно, что таится в его глубинах? Какие сокровенные тайны хранит он в бездонных просторах своей души?» – задумалось Солнце. 
Долго и пристально всматривалось оно в Океан, стараясь просветить его как можно глубже. Но ничего, кроме собственного отражения не увидело. Не по силам оказалось солнечному свету пробить толщу океанских вод. 
Солнцу хотелось почувствовать сердце Океана, наполнить его своим теплом, увидеть в нём отблески своего света. Оно стало посылать горячие лучи всё сильнее и сильнее, стараясь прогреть и осветить всю глубину Океана, до самого дна. Но…
Невозможно солнечным лучам проникнуть в глубочайшую сущность Океана, они смогли лишь слегка нагреть поверхность воды. 
   Хотелось Солнцу всколыхнуть внутреннее равновесие водного исполина, раскачать доселе спокойные волны, поднять волнение в его глубине. Пусть бы это была даже буря! Но… 
Когда светит Солнце – бури не бывает. И не дано теплу и свету возмутить спокойствие океанских волн – это под силу лишь мощному Ветру.
Сколько ни старалось Солнце – Океан оставался невозмутимым. 
Расстроилось Светило, с тоской вглядывалось оно в океанскую непроницаемую глубину, даже себя видеть перестало. И вдруг почудилось ему, что погружается оно в прозрачную, мягкую, тихо плещущую океанскую глубь. Сливается, соединяется с Океаном в единое могучее и прекрасное существо. «Боже, какое восхитительное чувство!» - успело подумать оно и разлетелось на миллионы и миллиарды искрящихся, переливающихся всеми цветами радуги, солнечно-водяных бликов, рассыпавшихся по всей необъятной поверхности океана. Не было больше Солнца – исчезло, растворилось в бесконечном водном просторе. 
Все, кто видел этот закат, замерли, пораженные необычайной его красотой. 
А океан всё также мерно катил свои волны. Для него это была лишь прекрасная игра света. Только лёгкая зыбь пробежала по зеркальной глади воды, даже не замутив её. Его глубина оставалось такой же величественной, таинственной, манящей и безмятежно спокойной (12).
Технология  использования:  просмотр флэштренинга, далее анализ и обсуждение, рисование и сочинение-продолжение. 

ФЛЭШТРЕНИНГ «ИМЯ МОЕГО АНГЕЛА»

 Использование в индивидуальной и групповой работе.
Тема: детско-родительские отношения.
Цель: исследование  отношения к родителям, осознание своей роли «Ребенка».
Задачи: 1.Осознание важности гармоничных отношений детей и родителей.
              2. Подготовка к будущей семейной жизни.
              3. Развитие чувства ответственности. 
Исходные материалы: притча неизвестного автора «Имя моего ангела», видеоряд с детской тематикой, музыкальный альбом Enya «A Day Without Rain”, композиция «A Day Without Rain”
Продолжительность: 2 мин. 40 сек.

Притча «Имя моего ангела»
 За день до своего рождения ребёнок спросил у Бога: 
- Я не знаю, зачем я иду в этот мир. Что я должен делать? 
Бог ответил:
- Я  подарю  тебе ангела, который всегда будет рядом с тобой. Он всё тебе объяснит. 
- Но как я пойму его, ведь я не знаю его язык?
- Ангел будет учить тебя своему языку. Он будет охранять тебя от всех бед.
- Как и когда мне нужно вернуться к тебе?
- Твой ангел скажет тебе всё.
- А как зовут моего ангела? 
- Неважно как его зовут, у него много имён. Ты будешь называть его «Мама» (11). 
Технология  использования:  просмотр флэштренинга, рассказ о своей семье и родителях, анализ важности гармоничных отношений детей и родителей, рисование своей ассоциации к просмотренной «флэшке». 


ФЛЭШТРЕНИНГ «ДЕРЕВО»

1. Использование в индивидуальной работе.
 Тема: проблемы в общении, чувство одиночества, беззащитности.
 Цель: гармонизация отношений личности с окружающим миром.
 Задачи: 1. Осознание и преодоление чувства одиночества, укрепление веры в свои внутренние силы и возможности.
2. Поиск конструктивного стиля взаимоотношений с окружающими.
2. Использование в групповой работе.
Возможные темы: проблемы в общении, чувство одиночества, беззащитности.
Цель: улучшение взаимоотношений отдельной личности и группы.
Задачи: 1. Осознание своих мыслей, действий, чувств.
              2. Интегрирование в коллектив обособившегося члена, помощь в изменении отношения к нему.
              3. Развитие «чувства локтя» у участников группы. 
Исходные материалы: притча  Роберта Элиаса Haджеми «Дерево», видеоряд из пейзажей с деревьями, музыка из музыкального альбома «The Very Best Of Relaxing Spa Moods», композиция «Childhood Memory».
Продолжительность: 3 мин. 20 сек.
Притча «Дерево»
Дерево корнями глубоко зарывается в землю, а своими листьями и цветами устремляется к небесам. Оно стоит себе, не двигаясь, прямое, высокое, независимое, никому не подчиняется, ни в ком не нуждается.
	Оно стоит молча, разве что иногда шепнет что-то на ветру своими ветвями и листьями. Его молчание умиротворяет всех, кто остановится и прислушается к нему.
	И хотя оно никому не подчиняется и ни в ком не нуждается, оно всем предлагает тень от солнца, укрытие от дождя, цветы и листья для услаждения глаз и других целей, а также питательные плоды.
Дерево только дает и ничего не просит взамен. Оно дает бескорыстно, нимало не заботясь о том, что мы сделаем с его дарами. Оно отдает свои плоды, и ему все равно - съедят ли их люди, звери, птицы или насекомые, или же их используют для украшения, или же они сгниют, или же дадут жизнь другим деревьям. Дерево ни к кому не привязано. Оно день и ночь трудится, чтобы питать плоды, а когда те поспевают, они больше не нужны дереву, и оно их отдает, не требуя, чтобы их использовали так, а не иначе.
	Деревья неуклонно растут и всегда ищут света. Они никогда не ищут темноты. Они разумно используют любую доступную им энергию и пространство, чтобы получать все больше и больше света. Некоторые деревья на протяжении сотен лет были свидетелями развития цивилизации, и теперь их мудрость проявляется в спокойствии и красоте, излучаемых ими 
	Станем же спокойными, прекрасными и щедрыми, как деревья (10).
Технология  использования:  просмотр флэштренинга, далее анализ и обсуждение, рисование и сочинение-продолжение. 

ФЛЭШТРЕНИНГ «ДЕКЛАРАЦИЯ МОЕЙ САМОЦЕННОСТИ»

На создание этого флэштренинга меня вдохновили книга И. Вачкова,
 М.Битяновой «Я и мой внутренний мир. Психология для старшеклассников», в частности хочу привести из нее фрагмент «Разговор со своим Я»: «Человек – удивительное явление, его жизнь протекает сразу в двух мирах: внешнем и внутреннем. Конечно, эти миры взаимосвязаны, но все же живут и развиваются они по своим собственным законам. Так, человек может жить в невероятно трудных, можно сказать – нечеловеческих, условиях (война, голод, природные катаклизмы), но при этом жить напряженной, яркой и богатой внутренней жизнью. И даже при этом ощущать себя счастливым. Жить, а не существовать. И наоборот, окружающий мир может быть прекрасен, он может благоволить и потакать человеческим желаниям, но сам человек внутренне будет пребывать в мире тоски и безмерной скуки, ощущать свое существование как жалкое, никчемное и бессмысленное.
Каждый из нас имеет свою картину внешнего мира. Точно так же у каждого из нас есть картина собственного внутреннего мира – образ Я. Тот факт, что картины обоих миров существуют у каждого из нас, вовсе не означает, что мы эти картины осознаем.
Постижение мира, закономерностей его существования и развития – задача, которую ставили и ставят перед собой множество людей. Они выбирают профессию исследователя, естествоиспытателя, ученого. А постижение внутреннего мира? Разве это менее интересно?
Люди, ставящие перед собой задачу понять, как устроен внутренний мир человека вообще, выбирают профессию психолога. Но чтобы изучать свой собственный внутренний мир, чтобы понять самого себя, не обязательно выбирать именно эту профессию. Просто надо научиться разговаривать со своим Я. Как мы строим отношения с окружающими нас людьми, так нужно построить и отношения с самим собой. Разговаривать с собой – это, прежде всего, осознавать себя. Свои мысли, эмоции, желания, способности» (1).
А содержательной основой этого флэштренинга стала «Декларация моей самоценности» из книги Вирджинии Сатир «Как строить себя и свою семью».

1. Использование в индивидуальной работе.
 Тема: проблемы адекватности самооценки, формирования образа «Я», уверенности в себе, неудовлетворенность общением с окружающими.
 Цель: гармонизация  личности,  ее отношения к себе и улучшение взаимоотношений с окружающими людьми.
 Задачи: 1. Выработка адекватной самооценки.
               2. Формирование позитивного образа «Я».
2. Поиск конструктивного стиля взаимоотношений с окружающими.
2. Использование в групповой работе.
Возможные темы: групповое сплочение, командообразование.
Цель: развитие коммуникативных навыков группового и личностного взаимодействия, выявление лидерских тенденций, расширение образа «Я», оптимизация самооценки каждого участника группы.
Задачи: 1. Развитие позитивного образа «Я».
              2. Осознание своего места в группе.
              3. Интегрирование отдельных личностей в группу (коллектив). 
Исходные материалы:  Вирджиния Сатир «Декларация моей самоценности», видеоряд из цветов орхидей, музыка Enya (композиция «´S Fagaim Mo Bhaile»из музыкального альбома «Singles End Rarities» (1991), композиция «I May Not Awaken» из музыкального альбома «Singles Fnd Rarities» (1996),  композиции «Deodora Ar Mo», «Isobella», «Flora´s Secret» из музыкального альбома «A Day Without Rain» (2000), композиция «Evacuee» из музыкального альбома «Shepher Moons» (1991)), Soul Ballet (композиция «Man And Woman»), Yanni (композиция «One Man´s Dream» из музыкального альбома «In The Mirror») .
Продолжительность: 13 мин. 54 сек.

Декларация моей самоценности
Я – это Я.
Во всем мире нет никого в точности такого же, как Я.
Есть люди, чем-то похожие на меня, но нет никого в точности такого же, как Я. Поэтому все, что исходит от меня, – это подлинно мое, потому что только Я выбрал это.
Мне принадлежит все, что есть во мне:
•	мое тело, включая все, что оно делает; 
•	мое сознание, включая все мои мысли и планы; 
•	мои глаза, включая все образы, которые они могут видеть; 
•	мои чувства, какими бы они ни были, – тревога, удовольствие, напряжение, любовь, раздражение, радость; 
•	мой рот и все мои слова, которые он может произносить, – вежливые, ласковые или грубые, правильные или неправильные; 
•	мой голос, громкий или тихий, и все мои мечты, все мои надежды и мои страхи.
Мне принадлежат все мои фантазии, мои мечты, все мои надежды и мои страхи.
Мне принадлежат все мои победы и успехи. Все мои поражения и ошибки.
Все это принадлежит мне. И поэтому Я могу очень близко познакомиться с самим собой. Я могу полюбить себя и подружиться с каждой частью себя. Я могу сделать так, чтобы все во мне содействовало моим интересам.
Я знаю, что кое-что во мне озадачивает меня, и есть во мне что-то такое, чего Я не знаю. Но поскольку Я подружился с собой и полюбил себя, Я могу осторожно и терпеливо открывать в себе источники того, что озадачивает меня, и узнавать все больше разных вещей обо мне самом.
Все, что Я вижу и ощущаю, все, что Я говорю и что делаю, что Я думаю и чувствую в данный момент – это мое. И это в точности позволяет мне узнать, где Я и кто Я в данный момент.
Когда Я вглядываюсь в свое прошлое, смотрю на то, что Я видел и ощущал, что Я говорил и что делал, как Я думал и как Я чувствовал, Я вижу, что некоторые части меня не вполне мне подходят. Я могу отказаться от того, что кажется мне неподходящим во мне, и сохранить то, что кажется во мне очень нужным, и открыть что-то новое в себе самом.
Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, говорить и действовать. Я имею все, чтобы быть близким с другими людьми, чтобы быть продуктивным, чтобы вносить смысл и порядок в мир вещей и людей вокруг меня.
Я принадлежу себе, и поэтому Я могу строить себя.
Я – это Я, и Я – это замечательно (18).

Технология  использования:  просмотр флэштренинга, параллельно с просмотром – заполнение клиентом или участниками группы своих «Деклараций самоценности, далее анализ и обсуждение. 





























Приложение 2
МЕТОДИКА САМООЦЕНКИ ПСИХИЧЕСКИХ СОСТОЯНИЙ (ПО  Г. АЙЗЕНКУ)
Инструкция:
Предлагаем вам описание различных психических состояний. Если это состояние очень подходит вам, то за ответ ставится 2 балла; если подходит, но не очень, то -1 балл; если совсем не походит – то 0 баллов.
	№
	Психическое состояние
	Подходит
	Подходит, но не очень
	Не
подходит

	1.
	Не чувствую в себе уверенности
	2
	1
	0

	2.
	Часто из-за пустяков краснею
	2
	1
	0

	3.
	Мой сон беспокоен
	2
	1
	0

	4.
	Легко впадаю в уныние
	2
	1
	0

	5.
	Беспокоюсь о только воображаемых еще неприятностях
	2
	1
	0

	6.
	Меня пугают трудности
	2
	1
	0

	7.
	Люблю копаться в своих недостатках
	2
	1
	0

	8.
	Меня легко убедить
	2
	1
	0

	9.
	Я мнительный 
	2
	1
	0

	10.
	С трудом переношу время ожидания
	2
	1
	0

	11.
	Нередко мне кажутся безвыходными положения, из которых можно 
найти выход
	2
	1
	0

	12.
	Неприятности меня сильно расстраивают, я падаю духом
	2
	1
	0

	13.
	При больших неприятностях я склонен без достаточных оснований винить себя 
	2
	1
	0

	14.
	Несчастья и неудачи ничему меня не учат
	2
	1
	0

	15.
	Я часто отказываюсь от борьбы, считая ее бесплодной
	2
	1
	0

	16.
	Я нередко чувствую себя беззащитным 
	2
	1
	0

	17.
	Иногда у меня бывает состояние отчаяния
	2
	1
	0

	18.
	Чувствую растерянность перед трудностями
	2
	1
	0

	19.
	В трудные минуты жизни иногда веду себя по- детски, хочу, чтобы меня пожалели
	2
	1
	0

	20.
	Считаю недостатки своего характера неисправимым
	2
	1
	0

	21.
	Оставляю за собой последнее слово
	2
	1
	0

	22.
	Нередко в разговоре перебиваю собеседника
	2
	1
	0

	23.
	Меня легко рассердить
	2
	1
	0

	24.
	Люблю делать замечание другим
	2
	1
	0

	25.
	Хочу быть авторитетом для окружающих
	2
	1
	0

	26.
	Не довольствуюсь малым, хочу наибольшего
	2
	1
	0

	27.
	Когда разгневаюсь, плохо себя сдерживаю
	2
	1
	0

	28.
	Предпочитаю лучше руководить, чем подчиняться
	2
	1
	0

	29.
	У меня резкая, грубоватая жестикуляция
	2
	1
	0

	30.
	Я мстителен
	2
	1
	0

	31.
	Мне трудно менять привычки
	2
	1
	0

	32.
	Нелегко переключаю внимание
	2
	1
	0

	33.
	Очень настороженно отношусь ко всему новому
	2
	1
	0

	34.
	Меня трудно переубедить
	2
	1
	0

	35.
	Нередко у меня не выходят из головы мысли, от которых следовало бы освободиться
	2
	1
	0

	36.
	Нелегко сближаюсь с людьми
	2
	1
	0

	37.
	Меня расстраивают даже незначительные нарушение плана
	2
	1
	0

	38.
	Нередко я проявляю упрямство
	2
	1
	0

	39.
	Неохотно иду на риск
	2
	1
	0

	40.
	Резко переживаю отклонения от приятного мною режима
	2
	1
	0



Посчитайте сумму баллов за каждую из 4 групп вопросов (см. таблицу № 1)
Таблица № 1 (результаты тестирования)
	Баллы
	Самооценка психического состояния

	
	I. Тревожность (вопросы 1-10)

	0-7    
8-14
15-20                
	Не тревожны
Тревожность средняя, допустимого уровня
Очень тревожны

	
	II. Фрустрация – психическое состояние (обман, тщетное ожидание), наполненное тревогой, досадой, внутренним дискомфортом. Возникает, если не наступают события, которых человек ожидал, не исполняются надежды, возникают преграды на пути к цели.
(вопросы 11-20)

	0-7
8-14
15-20
	Вы имеете высокую самооценку, устойчивы к неудачам и не боитесь трудностей
У вас низкая самооценка, вы избегаете трудностей, боитесь неудач

	
	III. Агрессивность (вопросы 21-30)

	0-7
8-14
15-20
	Вы спокойны, выдержаны
Средний уровень
Вы агрессивны, невыдержанны. Есть трудности в работе с людьми

	
	IV. Ригидность (жесткий, твердый), неготовность к изменениям программы действий, в соответствии с новыми ситуационными требованиями. 
(вопросы 31-40)

	0-7
8-14
15-20
	Ригидности нет, легкая переключаемость
Средний уровень
Сильно выраженная ригидность, вам противопоказаны место смена работы, изменения в семье.










 Приложение 3
 МЕТОДИКА ОЦЕНКИ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ АТМОСФЕРЫ В КОЛЛЕКТИВЕ (ПО А.Ф. ФИДЛЕРУ) 

Инструкция. В предложенной таблице приведены противоположные по смыслу пары слов, с помощью которых можно описать атмосферу в вашей группе, коллективе. Чем ближе к правому или левому слову в каждой паре вы поставите знак *, тем более выражен этот признак в вашем коллективе.
Тестовый материал
	 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	 

	Дружелюбие
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Враждебность

	Согласие
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Несогласие

	Удовлетворенность
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Неудовлетворенность

	Продуктивность
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Непродуктивность

	Теплота
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Холодность

	Сотрудничество
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Несогласованность

	Взаимная поддержка
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Недоброжелательность

	Увлеченность
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Равнодушие

	Занимательность
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Скука

	Успешность
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Безуспешность



Обработка и анализ данных 
Ответ по каждому из 10 пунктов оценивается слева направо от 1 до 8 баллов. Чем левее расположен знак *, тем ниже балл, тем благоприятнее психологическая атмосфера в коллективе, по мнению отвечающего. Итоговый показатель колеблется от 10 (наиболее положительная оценка) до 80 (наиболее отрицательная). 
На основании индивидуальных профилей создается средний профиль, который и характеризует психологическую атмосферу в коллективе.











Приложение 4
Тест «Диагностика коммуникативного контроля» (М. Шнайдер)
Методика предназначена для изучения уровня коммуникативного контроля. Согласно М. Шнайдеру, люди с высоким коммуникативным контролем постоянно следят за собой, хорошо осведомлены, где и как себя вести. Управляют своими эмоциональными проявлениями. Вместе с тем они испытывают значительные трудности в спонтанности самовыражения, не любят непрогнозируемых ситуаций. Люди с низким коммуникативным контролем непосредственны и открыты, но могут восприниматься окружающими как излишне прямолинейные и навязчивые.
Инструкция: Внимательно прочитайте 10 высказываний, отражающих реакции на некоторые ситуации общения. Каждое из них оцените как верное (В) или неверное (Н) применительно к себе, поставив рядом с каждым пунктом соответствующую букву.
1. Мне кажется трудным подражать другим людям.
2. Я смог бы свалять дурака, чтобы привлечь внимание окружающих.
3. Из меня мог бы выйти неплохой актер.
4. Другим людям иногда кажется, что мои переживания более глубоки, чем это есть на самом деле.
5. В компании я редко оказываюсь в центре внимания.
6. В различных ситуациях в общении с другими людьми я часто веду себя по-разному.
7. Я могу отстаивать только то, в чем искренне убежден.
8. Чтобы преуспеть в делах и в отношениях с людьми, я часто бываю именно таким, каким меня ожидают видеть.
9. Я могу быть дружелюбным с людьми, которых не выношу.
10. Я не всегда такой, каким кажусь.
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