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ÀÊÒÓÀËÜÍÎÑÒÜ È ÑÏÅÖÈÔÈÊÀ ÊÓÐÑÀ

Ïðîáëåìà ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè è åå ïðîäóêòèâíîñòè
ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç àêòóàëüíûõ äëÿ ïåäàãîãè÷åñêîé ïñèõîëîãèè êàê
íàóêè è äëÿ ïåäàãîãè÷åñêîé ïðàêòèêè. Îäíèì èç ôàêòîðîâ, âëèÿ-
þùèõ íà ýôôåêòèâíîñòü îñóùåñòâëåíèÿ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëü-
íîñòè, ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáíîñòü ïåäàãîãà ïðîòèâîñòîÿòü ïðîôåññèî-
íàëüíûì ñòðåññîðàì, ò. å. åãî ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü.

Âñå èññëåäîâàíèÿ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ñâèäåòåëüñòâó-
þò î åå íàïðÿæåííîñòè, ñòðåññîãåííîñòè, ïîñêîëüêó îíà õàðàêòå-
ðèçóåòñÿ ñèñòåìàòè÷åñêèìè ñèòóàöèÿìè îöåíêè, ÷àñòûìè è äëè-
òåëüíûìè êîíòàêòàìè ñ ó÷àùèìèñÿ, ðîäèòåëÿìè, ïåäàãîãàìè,
ìàëîçàìåòíîñòüþ ðåçóëüòàòîâ äëÿ âíåøíåãî âîñïðèÿòèÿ, ñíèæå-
íèåì ïðåñòèæíîñòè ïåäàãîãè÷åñêîãî òðóäà, âûñîêîé âåðîÿòíîñòüþ
âîçíèêíîâåíèÿ äåëîâûõ è ìåæëè÷íîñòíûõ êîíôëèêòîâ è äð. Ïîñ-
ëå ïðåáûâàíèÿ â íàïðÿæåííûõ ïåäàãîãè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ ìíîãèå
ó÷èòåëÿ ÷óâñòâóþò ðàçáèòîñòü, óñòàëîñòü, ïîäàâëåííîñòü. Â îòäåëü-
íûõ ñëó÷àÿõ ýìîöèîíàëüíàÿ íàïðÿæåííîñòü ïåäàãîãà äîñòèãàåò
êðèòè÷åñêîãî ìîìåíòà, ðåçóëüòàòîì ÷åãî ÿâëÿåòñÿ ïîòåðÿ ñàìîîá-
ëàäàíèÿ è ñàìîêîíòðîëÿ. Ýìîöèîíàëüíûå âçðûâû íå ïðîõîäÿò áåñ-
ñëåäíî äëÿ çäîðîâüÿ, îòðàâëÿÿ îðãàíèçì ñòðåññîâûìè òîêñèíàìè.

Ïðîôåññèîíàëüíûé äîëã îáÿçûâàåò ïåäàãîãà ïðèíèìàòü âçâå-
øåííûå ðåøåíèÿ, ïðåîäîëåâàòü âñïûøêè ãíåâà, ðàçäðàæèòåëü-
íîñòè, îò÷àÿíèÿ. Îäíàêî âíåøíåå ñäåðæèâàíèå ýìîöèé, êîãäà
âíóòðè ïðîèñõîäèò áóðíûé ýìîöèîíàëüíûé ïðîöåññ, íå ïðèâîäèò
ê óñïîêîåíèþ, à, íàîáîðîò, ïîâûøàåò ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå
è íåãàòèâíî ñêàçûâàåòñÿ íà çäîðîâüå, âûçûâàÿ ðàçíîãî ðîäà ñîìà-
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òè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ. Êðîìå òîãî, ÷àñòî ïîâòîðÿþùèåñÿ íåáëà-
ãîïðèÿòíûå ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ ïðèâîäÿò ê çàêðåïëåíèþ îò-
ðèöàòåëüíûõ ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ ïåäàãîãà (ðàçäðàæèòåëüíîñòè,
ïåññèìèçìà, àãðåññèâíîñòè), ÷òî íåãàòèâíî ñêàçûâàåòñÿ íà ýôôåê-
òèâíîñòè ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè è âçàèìîîòíîøåíèÿõ
ïåäàãîãà ñ äåòüìè è êîëëåãàìè.

Òàêèì îáðàçîì, íàëèöî íåîáõîäèìîñòü ôîðìèðîâàíèÿ ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ïåäàãîãà. Ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü
ïîìîãàåò ñîõðàíÿòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü â ñëîæíûõ óñëîâèÿõ ïðî-
ôåññèîíàëüíîé ñðåäû, ýôôåêòèâíî âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ äðóãèìè
ó÷àñòíèêàìè îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà, ïîëó÷àòü óäîâëåòâîðåíèå
îò ðàáîòû, ïîääåðæèâàòü õîðîøóþ ôèçè÷åñêóþ è ïñèõè÷åñêóþ
ôîðìó è èçáåãàòü ðàííåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî «ñãîðàíèÿ».

Îâëàäåíèå óìåíèÿìè, ïîìîãàþùèìè ïðîòèâîñòîÿòü ñòðåññ-
ôàêòîðàì ïðîôåññèîíàëüíîé ñðåäû, áåçóñëîâíî, ìîæåò ïðîèçîé-
òè è ñòèõèéíî, â ñèëó âûäàþùèõñÿ ïåäàãîãè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé
ïåäàãîãà, íà îñíîâå èíòóèöèè. Îäíàêî íàèáîëåå âûñîêèå ðåçóëü-
òàòû äîñòèãàþòñÿ òîãäà, êîãäà íàðàâíå ñ ýòèì ó÷èòåëü âêëþ÷åí
â ïðîöåññ ñïåöèàëüíî îðãàíèçîâàííîãî îáó÷åíèÿ.

Ìíîãèå ó÷èòåëÿ îäíîé èç ïðè÷èí íåñïîñîáíîñòè óñïåøíî àäàï-
òèðîâàòüñÿ ê ïðîôåññèîíàëüíûì ñòðåññîðàì ñ÷èòàþò íåóäîâëåò-
âîðèòåëüíîå ñîñòîÿíèå ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ê äåÿòåëüíî-
ñòè â íàïðÿæåííûõ óñëîâèÿõ â ïåðèîä îáó÷åíèÿ â âóçå. Â ñâÿçè
ñ ýòèì ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü ðàññìàòðèâàåòñÿ íàìè êàê ïðîôåññèî-
íàëüíî çíà÷èìîå êà÷åñòâî ëè÷íîñòè áóäóùåãî ïåäàãîãà. Ðàçâèòèþ
äàííîãî êà÷åñòâà íåîáõîäèìî óäåëÿòü îñîáîå âíèìàíèå â ñèñòåìå
ïîäãîòîâêè ïåäàãîãà. Ýòèì îáóñëîâëåíà öåëü êóðñà «Ïåäàãîãè÷åñ-
êàÿ ñòðåññîëîãèÿ» � îçíàêîìëåíèå ñòóäåíòîâ ñ âîçìîæíîñòüþ îï-
òèìèçàöèè ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ïóòåì ïîâûøåíèÿ ïðî-
ôåññèîíàëüíîé ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ïåäàãîãà.

Ïåäàãîãè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü ìîæåò áûòü ðàññìîòðåíà ñ ïîçè-
öèè ðàçëè÷íûõ ïîäõîäîâ ê åå ñòðóêòóðå. Ýòî ñòàäèàëüíûé, ôóíê-
öèîíàëüíûé è ðàçâèâàþùèé ïîäõîäû. Ïðè÷åì êàæäûé êîìïîíåíò
äåÿòåëüíîñòè, ðàññìàòðèâàåìûé ñ ïîçèöèè ëþáîãî ïîäõîäà,
ïðåäúÿâëÿåò ê ïåäàãîãó òðåáîâàíèÿ, àäåêâàòíûå äàííîìó êîìïî-
íåíòó, è ââîäèò ñïåöèôè÷åñêèå ñòðåññîðû â îáùóþ ñòðóêòóðó ïðî-
ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ïðîäóêòèâíîñòü âûïîëíåíèÿ ëþáî-

ãî êîìïîíåíòà ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè çàâèñèò îò óðîâíÿ
ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ïåäàãîãà.

Ñîãëàñíî ôóíêöèîíàëüíîìó ïîäõîäó, ïðåäëîæåííîìó Í. Â. Êóçü-
ìèíîé, â ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè âûäåëÿþòñÿ ñëåäóþùèå
ôóíêöèîíàëüíûå ñòðóêòóðíûå êîìïîíåíòû, êîòîðûå ïîíèìàþòñÿ
àâòîðîì êàê «áàçîâûå ñâÿçè ìåæäó èñõîäíûì ñîñòîÿíèåì ñòðóê-
òóðíûõ ýëåìåíòîâ ïåäàãîãè÷åñêîé ñèñòåìû è êîíå÷íûì èñêîìûì
ðåçóëüòàòîì» [19, ñ. 98]: ãíîñòè÷åñêèé, êîíñòðóêòèâíûé, îðãàíè-
çàòîðñêèé, êîììóíèêàòèâíûé è ïðîåêòèðîâî÷íûé êîìïîíåíòû.

Ãíîñòè÷åñêèé êîìïîíåíò ñâÿçàí ñî ñôåðîé çíàíèé ïåäàãîãà.
Ïðè÷åì ðå÷ü èäåò íå òîëüêî î çíàíèè ñâîåãî ïðåäìåòà, íî è î çíà-
íèè ñðåäñòâ ïåäàãîãè÷åñêîé êîììóíèêàöèè, î çíàíèè ïñèõîëîãè-
÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ëè÷íîñòè ó÷àùèõñÿ, à òàêæå îá îñîáåííîñòÿõ
ñâîåé ëè÷íîñòè è äåÿòåëüíîñòè. Ïåäàãîã, ïîäâåðæåííûé ñòðåññó,
áóäåò èñïûòûâàòü òðóäíîñòè â àíàëèçå ïåäàãîãè÷åñêîé ñèòóàöèè,
ôîðìèðîâàíèè ïåäàãîãè÷åñêîé çàäà÷è, äîáûâàíèè íîâûõ çíàíèé,
íåîáõîäèìûõ äëÿ åå ïðîäóêòèâíîãî ðåøåíèÿ, àíàëèçå ïðîöåññà ðå-
øåíèÿ çàäà÷è, ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèÿ, â ñîïîñòàâëåíèè èñêîìîãî
ðåçóëüòàòà ñ ðåàëüíûì, ò. å. óñïåøíîñòü îñóùåñòâëåíèÿ âûøåïåðå-
÷èñëåííûõ äåéñòâèé çàâèñèò îò óðîâíÿ ýìîöèîíàëüíîé óñòîé÷èâîñ-
òè ïåäàãîãà. Â òî æå âðåìÿ ñôîðìèðîâàííîñòü äàííûõ óìåíèé
îêàæåò ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü ïåäàãîãà,
ïîñêîëüêó ìîæåò ñëóæèòü ïðîÿâëåíèåì ñïåöèôè÷åñêîãî ìåõàíèç-
ìà îáåñïå÷åíèÿ ñòðåññ-òîëåðàíòíîñòè.

Êîíñòðóêòèâíûé êîìïîíåíò îòðàæàåò îñîáåííîñòè êîíñòðóèðî-
âàíèÿ ïåäàãîãîì ñîáñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè è äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ
ñ ó÷åòîì áëèæàéøèõ öåëåé îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ. Äàííûé êîì-
ïîíåíò ïðîÿâëÿåòñÿ â äåéñòâèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ êîìïîçèöèîííûì
ïîñòðîåíèåì ïðåäñòîÿùåãî çàíÿòèÿ, ïðîèãðûâàíèåì ðàçíûõ âàðè-
àíòîâ èõ ïîñòðîåíèÿ â óñëîâèÿõ ñèñòåìû ïðåäïèñàíèé, âðåìåíåì,
â òå÷åíèå êîòîðîãî äîëæíà áûòü ðåøåíà êîíêðåòíàÿ ïåäàãîãè÷åñ-
êàÿ çàäà÷à. Ó ïåäàãîãà ñ íèçêîé ñòðåññîóñòîé÷èâîñòüþ ïðîöåññ
îñóùåñòâëåíèÿ äàííûõ äåéñòâèé ìîæåò âûçâàòü ñîñòîÿíèå òðå-
âîæíîñòè, ò. å. ðåàëèçàöèÿ äàííîé ôóíêöèè âïëîòíóþ çàâèñèò
îò ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ó÷èòåëÿ. Â òî æå âðåìÿ âëàäåíèå ïåäà-
ãîãîì óìåíèÿìè è íàâûêàìè äàííîãî êîìïîíåíòà, òàêèìè êàê øè-
ðîêèé âçãëÿä íà âîçìîæíûå ïîäõîäû ê îáó÷åíèþ, óìåíèå âèäåòü
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íåñêîëüêî ìåòîäè÷åñêèõ ïóòåé ðåøåíèÿ îäíîé è òîé æå ïåäàãîãè-
÷åñêîé çàäà÷è è âûáèðàòü âàðèàíòû, îïòèìàëüíûå äëÿ êîíêðåò-
íûõ óñëîâèé îáó÷åíèÿ, ïîâûñèò åãî ïðîôåññèîíàëüíóþ ñòðåññî-
óñòîé÷èâîñòü.

Îðãàíèçàòîðñêèé êîìïîíåíò ñâÿçàí ñ óìåíèåì ïåäàãîãà îðãà-
íèçîâàòü äåÿòåëüíîñòü êàê ó÷àùèõñÿ, òàê è ñâîþ ñîáñòâåííóþ.
Îðãàíèçàòîðñêèå óìåíèÿ òàêæå ñâÿçàíû ñî ñòðåññîóñòîé÷èâîñòüþ
ïåäàãîãà, ïîñêîëüêó ãðàìîòíàÿ îðãàíèçàöèÿ ñîáñòâåííîé äåÿòåëüíî-
ñòè (â òîì ÷èñëå ñîáëþäåíèå ðåæèìà äíÿ, çàáîòà î ïîääåðæàíèè
ôèçè÷åñêîé ôîðìû, î çäîðîâüå, áåç ÷åãî íåâîçìîæíî ïîëíîöåí-
íîå è ýôôåêòèâíîå îñóùåñòâëåíèå ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè)
è äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ, èõ äåéñòâèé è ïîñòóïêîâ â òàêîé ñèñòå-
ìå è ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò ó÷èòåëþ îñóùåñòâèòü
öåëè ñâîåé äåÿòåëüíîñòè, ïîçèòèâíî ñêàçûâàåòñÿ íà ýìîöèîíàëüíîì
ñàìî÷óâñòâèè ïåäàãîãà, óìåíüøàåò âîçìîæíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ
ñòðåññîâûõ ñîñòîÿíèé. È íàîáîðîò, íèçêàÿ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü
ïîìåøàåò ïåäàãîãó ýôôåêòèâíî îðãàíèçîâàòü êàê ñâîè äåéñòâèÿ
â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, òàê è äåÿòåëü-
íîñòü ó÷àùèõñÿ, ïðåïÿòñòâóÿ ðåàëèçàöèè äàííîãî êîìïîíåíòà.

Êîììóíèêàòèâíûé êîìïîíåíò õàðàêòåðèçóåò ñïåöèôèêó âçàè-
ìîäåéñòâèÿ ïðåïîäàâàòåëÿ ñ ó÷àùèìèñÿ. Ýòîò êîìïîíåíò çàêëþ-
÷àåòñÿ â äåéñòâèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ óñòàíîâëåíèåì ïåäàãîãè÷åñêè
öåëåñîîáðàçíûõ âçàèìîîòíîøåíèé ñî âñåìè ó÷àñòíèêàìè ïåäàãî-
ãè÷åñêîãî ïðîöåññà â õîäå èõ íåïîñðåäñòâåííîãî âçàèìîäåéñòâèÿ
äëÿ ðåøåíèÿ ïåäàãîãè÷åñêèõ çàäà÷. Óðîâåíü ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè
ó÷èòåëÿ íàïðÿìóþ ñâÿçàí ñ ðàçâèòèåì óìåíèé ïåäàãîãè÷åñêîãî
îáùåíèÿ. Ïåäàãîã, âëàäåþùèé èìè, ñìîæåò ïðåäîòâðàòèòü ïîÿâ-
ëåíèå çíà÷èòåëüíîãî êîëè÷åñòâà ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé è íèâåëè-
ðîâàòü âîçäåéñòâèå óæå âîçíèêøèõ, ïîñêîëüêó îáùåíèå � âåäóùèé
ñïîñîá îñóùåñòâëåíèÿ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

Ïðîåêòèðîâî÷íûé êîìïîíåíò âêëþ÷àåò â ñåáÿ äàëüíèå, ïåðñïåê-
òèâíûå öåëè îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ, à òàêæå ñòðàòåãèè è ñïîñîáû
èõ äîñòèæåíèÿ. Íèçêàÿ ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü ïåäàãîãà (â òîì
÷èñëå è ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü) íå ïîçâîëÿåò åìó ïîñòàâèòü äàëü-
íèå öåëè, íàìåòèòü ïåðñïåêòèâû, ïðåäâèäåòü ðåçóëüòàò ïåäàãîãè-
÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ, ïîñêîëüêó ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü íà-

ïðÿìóþ ñâÿçàíà ñ àíòèöèïàöèåé: «ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü...
çàêëþ÷àåòñÿ â íàëè÷èè òàêèõ ñâîéñòâ ëè÷íîñòè, êîòîðûå ïîçâîëÿ-
þò íàèáîëåå ïîëíî îòðàæàòü îêðóæàþùèé ìèð, ñîçäàâàÿ âîçìîæ-
íîñòü ïðåäâèäåíèÿ è äîñòèæåíèÿ ïëàíèðóåìîãî ðåçóëüòàòà» [44,
ñ. 629]. Ýêñïåðèìåíòàëüíîå èññëåäîâàíèå Ñ. À. Øèðÿåâà äîêàçà-
ëî, ÷òî ñòðåññ â ýêñòðåìàëüíîé ñèòóàöèè èñïûòûâàþò âñå ëèöà,
íî íàõîäÿò îïòèìàëüíûé âûõîä èç òðóäíîñòåé òå, êòî ñïîñîáåí
ïðåäâîñõèùàòü ñòðåññîãåííûå ñîáûòèÿ è äåéñòâèÿ äðóãèõ ëþäåé,
ò. å. íàëè÷èå ïðîãíîñòè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé ïåäàãîãà ÿâëÿåòñÿ íå-
îáõîäèìûì óñëîâèåì åãî ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè â óñëîâèÿõ ïåäàãî-
ãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè [49].

Íåñîìíåííî òî, ÷òî âûäåëåííûå Í. Â. Êóçüìèíîé ôóíêöèîíàëü-
íûå êîìïîíåíòû ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïåäàãîãà ïðåäú-
ÿâëÿþò ê íåìó ðÿä ñïåöèôè÷åñêèõ òðåáîâàíèé, çàñòàâëÿþùèõ åãî
ðàçâèâàòü îïðåäåëåííûå ëè÷íîñòíûå êà÷åñòâà êàê ïðîôåññèîíàëü-
íî çíà÷èìûå, íåîáõîäèìûå è îáÿçàòåëüíûå. Îíè íåîáõîäèìû äëÿ
èñïîëíåíèÿ ôóíêöèé ïåäàãîãà, à èñïîëíåíèå ýòèõ ôóíêöèé òðåíè-
ðóåò è ðàçâèâàåò èõ. Îäíèì èç òàêèõ êà÷åñòâ è ÿâëÿåòñÿ, ïî íàøåìó
ìíåíèþ, ïðîôåññèîíàëüíàÿ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü (ÑÓ) ïåäàãîãà.

Â ïðîöåññå îñóùåñòâëåíèÿ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, îò-
ëè÷àþùåéñÿ ðàçíîîáðàçèåì ñòðåññîãåííûõ ôàêòîðîâ, ó íèçêîñòðåñ-
ñîóñòîé÷èâûõ ïåäàãîãîâ ìîãóò âîçíèêàòü ðàçëè÷íûå ðåàêöèè, íå-
ãàòèâíî ñêàçûâàþùèåñÿ íà ýôôåêòèâíîñòè ðàçëè÷íûõ êîìïîíåíòîâ
ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

Íà ïðîäóêòèâíîñòü ðåàëèçàöèè ãíîñòè÷åñêîãî êîìïîíåíòà ïå-
äàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè îòðèöàòåëüíî âëèÿþò ñëåäóþùèå, îáó-
ñëîâëåííûå ñèñòåìàòè÷åñêèìè ñòðåññàìè, ðåàêöèè ïåäàãîãîâ:
óõóäøåíèå âîñïðèÿòèÿ, ïàìÿòè, ñíèæåíèå îáúåìà, êîíöåíòðàöèè,
óñòîé÷èâîñòè âíèìàíèÿ, ïîíèæåíèå áûñòðîòû, ãèáêîñòè, ëîãè÷-
íîñòè ìûøëåíèÿ [11].

Îñóùåñòâëåíèå êîíñòðóêòèâíîãî êîìïîíåíòà ñòàíîâèòñÿ ìåíåå
óñïåøíûì ïðè íàëè÷èè ó ïåäàãîãà òàêèõ ðåàêöèé íà ñòðåññ-ôàê-
òîðû ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, êàê ïîÿâëåíèå íåõàðàêòåðíûõ
îøèáîê [11], íåñïîñîáíîñòü ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, íåñïîñîáíîñòü
ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ, òðåâîæíîñòü [3].

Îðãàíèçàòîðñêèé êîìïîíåíò, ïðåäïîëàãàþùèé ïîääåðæàíèå
ïåäàãîãîì ôèçè÷åñêîé ôîðìû è îïòèìàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ çäîðî-
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âüÿ, ïîñòðàäàåò, åñëè ïåäàãîã áóäåò èñïûòûâàòü òàêèå ðåàêöèè
íà ñòðåññ, êàê íåðâîçíîñòü, ðàñòåðÿííîñòü, óõóäøåíèå ñàìî÷óâ-
ñòâèÿ, ïîíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè [11], ñóïðóæåñêèå è ñåìåé-
íûå êîíôëèêòû, ëèõîðàäî÷íàÿ àêòèâíîñòü ïî íè÷òîæíûì ïîâîäàì,
íàïðÿæåííûå ãîëîâíûå áîëè, ÷óâñòâî èçìîòàííîñòè, ïîòåðÿ ñíà,
ïîòåðÿ âåñà, ïåðååäàíèå, èçìåíåíèå öâåòà êîæè, áîëè â ñïèíå [3].

Îñóùåñòâëåíèþ êîììóíèêàòèâíîãî êîìïîíåíòà ïåäàãîãè÷åñêîé
äåÿòåëüíîñòè íå ñïîñîáñòâóþò òàêèå ðåàêöèè ïåäàãîãà íà ñòðåñ-
ñîãåííûå ïðîôåññèîíàëüíûå óñëîâèÿ, êàê èçìåíåíèÿ â ìèìèêå,
èçìåíåíèå îáû÷íîé, ïðèâû÷íîé ïîçû, èçìåíåíèå òîíóñà ëèöà, èç-
ìåíåíèÿ â ðå÷è [11], çàìåòíîå ñíèæåíèå êîíòàêòîâ âíå ðàáîòû,
âûìåùåíèå àãðåññèè íà êîì-ëèáî, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, îò÷óæäåí-
íîñòü, ÷óâñòâî èçîëèðîâàííîñòè, ÷óâñòâî âèíû [3].

Óñïåøíîé ðåàëèçàöèè ïðîåêòèðîâî÷íîãî êîìïîíåíòà áóäóò
ïðåïÿòñòâîâàòü ñëåäóþùèå ïðîÿâëåíèÿ ñòðåññà â ïåäàãîãè÷åñêîé
äåÿòåëüíîñòè: æåëàíèå ïðåêðàòèòü ïåäàãîãè÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü,
îùóùåíèå íåñïîñîáíîñòè ê ïåäàãîãè÷åñêîìó òðóäó, ñòðàõ ïåðåä
çàâòðàøíèì äíåì [3].

Òàêèì îáðàçîì, î÷åâèäíî, ÷òî ïðîÿâëåíèÿ è ïîñëåäñòâèÿ ñòðåñ-
ñà â äåÿòåëüíîñòè ïåäàãîãà âðåäíû êàê äëÿ íåãî ñàìîãî, òàê è äëÿ
îêðóæàþùèõ. Â öåëÿõ èõ ïðåäóïðåæäåíèÿ è ïðåîäîëåíèÿ ïåäàãîã
äîëæåí îáëàäàòü âûñîêèì óðîâíåì ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè.

Îñîáîå çíà÷åíèå â ïåäàãîãè÷åñêîé ïñèõîëîãèè è ïåäàãîãèêå
ïðèäàåòñÿ ëè÷íîñòíûì êà÷åñòâàì ïåäàãîãà, âëèÿþùèì íà ïåäà-
ãîãè÷åñêèé ïðîöåññ. Ïðè ýòîì ëè÷íîñòíûå êà÷åñòâà ïåäàãîãà ìî-
ãóò ðàññìàòðèâàòüñÿ òîëüêî â íåðàçðûâíîé ñâÿçè ñî ñòðóêòóðîé
ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, â êîòîðîé îíè ïðîÿâëÿþòñÿ è ðàç-
âèâàþòñÿ. Ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü â ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè
íàõîäèòñÿ ïîä âëèÿíèåì òàêèõ ëè÷íîñòíûõ îñîáåííîñòåé ïåäàãî-
ãà, êàê ñàìîîöåíêà, õàðàêòåð, ñèñòåìà ìîòèâîâ, ïåäàãîãè÷åñêèå
ñïîñîáíîñòè, ñâîéñòâà òåìïåðàìåíòà è ñâîéñòâà íåðâíîé ñèñòåìû
ïåäàãîãà.

Ñàìîîöåíêà çàíèìàåò îñîáîå ìåñòî â äåòåðìèíàöèè ñòðåññî-
óñòîé÷èâîñòè ïåäàãîãà. Ïåäàãîã, îáëàäàþùèé àäåêâàòíîé ñàìî-
îöåíêîé, ñ÷èòàåò ñåáÿ ñïîñîáíûì ñïðàâëÿòüñÿ ñ ðàçëè÷íûìè ïðî-
ôåññèîíàëüíûìè ñèòóàöèÿìè è ïðîáëåìàìè, òîãäà êàê ïåäàãîã
ñ íèçêîé ïðîôåññèîíàëüíîé ñàìîîöåíêîé èñïûòûâàåò ÷óâñòâî íå-

çàùèùåííîñòè ïåðåä ñòðåññ-ôàêòîðàìè, íåãàòèâíî âîñïðèíèìàåò
îêðóæàþùèé ìèð ÷åðåç ïðèçìó ñâîèõ ïåðåæèâàíèé è òðåâîã, íåðåä-
êî îáðàùàåòñÿ ê àâòîðèòàðíîìó ñòèëþ êàê ñðåäñòâó ïñèõîëîãè÷åñ-
êîé çàùèòû, ÷òî îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ êàê íà åãî ýìîöèîíàëü-
íîé ñôåðå, òàê è íà ýôôåêòèâíîñòè ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

Õàðàêòåð êàê ñâîéñòâî ëè÷íîñòè ïåäàãîãà, ðåãóëèðóþùåå ïðî-
öåññ îñóùåñòâëåíèÿ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, ïî À. Ê. Ìàð-
êîâîé, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñèñòåìó óñòîé÷èâûõ ýìîöèîíàëüíûõ
îòíîøåíèé ïðåïîäàâàòåëÿ ê òèïè÷íûì ñèòóàöèÿì ïðîôåññèîíàëü-
íîé æèçíè è ñâÿçàííûõ ñ ýòèì ñòåðåîòèïîâ ïðîôåññèîíàëüíîãî
ïîâåäåíèÿ [27]. Òàêèå ÷åðòû õàðàêòåðà ïåäàãîãà, êàê òåðïèìîñòü,
èíòåðíàëüíîñòü, ïîëîæèòåëüíîå îòíîøåíèå ê ïåäàãîãè÷åñêîé äå-
ÿòåëüíîñòè è åå ó÷àñòíèêàì, à òàêæå ê ñåáå êàê ê ñóáúåêòó ïåäàãî-
ãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, ìîãóò ïîçèòèâíî âëèÿòü íà ñòðåññîóñòîé-
÷èâîñòü â ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

Ñèñòåìà ìîòèâîâ îïðåäåëÿåò ïåäàãîãè÷åñêóþ íàïðàâëåííîñòü,
êîòîðàÿ, ïî ìíåíèþ À. Ê. Ìàðêîâîé, ïðîÿâëÿåòñÿ â ñòðåìëåíèè
ñòàòü, áûòü è îñòàâàòüñÿ ïåäàãîãîì, ïîìîãàåò ïðåîäîëåâàòü ïðå-
ïÿòñòâèÿ è òðóäíîñòè â ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, ïîâûøàÿ,
òàêèì îáðàçîì, ïðîôåññèîíàëüíóþ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü ïåäàãî-
ãà. Ïî äàííûì À. À. Áàðàíîâà, óñïåøíîå ïðîòèâîäåéñòâèå ñòðåññ-
ôàêòîðàì çàâèñèò îò ïðåâàëèðîâàíèÿ âíóòðåííåé ìîòèâàöèè íàä
âíåøíåé [3].

Ïåäàãîãè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè äåëàþò ïåäàãîãà áîëåå óñòîé÷è-
âûì ê âîçäåéñòâèþ ñòðåññîãåííûõ ôàêòîðîâ ïðîôåññèîíàëüíîé
ñðåäû. Ïðîåêòèðîâî÷íî-ãíîñòè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè îïðåäåëÿþò
âîçìîæíîñòü è íåîáõîäèìîñòü ïðîãíîçèðîâàíèÿ ïåäàãîãîì èíäè-
âèäóàëüíîãî ðàçâèòèÿ êàæäîãî ó÷åíèêà íà îñíîâå âñåñòîðîííèõ
çíàíèé î íåì, à òàêæå óïðàâëåíèÿ ïîâåäåíèåì è ñîçíàíèåì ó÷åíè-
êà, âîçäåéñòâóÿ íà åãî ìîòèâû è öåëè. Ðåôëåêñèâíî-ïåðöåïòèâíûå
ñïîñîáíîñòè âêëþ÷àþò ñïîñîáíîñòü ê èçó÷åíèþ ó÷åíèêà, ïîíè-
ìàíèå, ñîïåðåæèâàíèå åìó, ñïîñîáíîñòü ê ïðîíèêíîâåíèþ â èí-
äèâèäóàëüíîå ñâîåîáðàçèå ó÷åíèêà, ñïîñîáíîñòü â ñâÿçè ñ ýòèì
ïðîàíàëèçèðîâàòü, îöåíèòü, ëó÷øå ïîíÿòü ñåáÿ.

Ñâîéñòâà òåìïåðàìåíòà, âûñòóïàÿ ñóùåñòâåííûì ôàêòîðîì,
îáóñëîâëèâàþùèì êàê âûáîð ïðîôåññèè, òàê è çàêðåïëåíèå â íåé
îïðåäåëåííûõ ñòåðåîòèïîâ, ôîðìèðîâàíèå èíäèâèäóàëüíîãî ñòèëÿ
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ïåäàãîãà, ñêàçûâàþòñÿ íà ñòåïåíè åãî ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè â ïåäà-
ãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Â ðàçëè÷íûõ èññëåäîâàíèÿõ âûÿâëåíà
âçàèìîñâÿçü ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ñ òàêèìè ñâîéñòâàìè òåìïåðà-
ìåíòà, êàê ðåàêòèâíîñòü, ýêñòðàâåðñèÿ, ðèãèäíîñòü, èìïóëüñèâ-
íîñòü, ñåíçèòèâíîñòü.

Ñâîéñòâà íåðâíîé ñèñòåìû, âûñòóïàÿ áèîëîãè÷åñêèì ôóíäà-
ìåíòîì, íà îñíîâå êîòîðîãî ñòðîèòñÿ ïåäàãîãè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü,
ÿâëÿþòñÿ èíäèêàòîðàìè ïðîôåññèîíàëüíîé ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè.
Ïåäàãîãè ñî ñëàáîé íåðâíîé ñèñòåìîé áîëåå ïîäâåðæåíû äèñòðåñ-
ñó, îäíàêî ñëàáîñòü íåðâíîé ñèñòåìû ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ýì-
ïàòèè è ðåôëåêñèè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ïåäàãîãè÷åñêè öåííûìè
êà÷åñòâàìè, ïîçâîëÿþùèìè óñïåøíî ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè ó÷åá-
íîãî ïðîöåññà. Ñèëà íåðâíûõ ïðîöåññîâ, ñ îäíîé ñòîðîíû, ìîæåò
çàòðóäíèòü ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè ê ïîíèìàíèþ ó÷åíèêà, ñíèæàÿ
ôóíêöèîíèðîâàíèå ìåõàíèçìîâ èäåíòèôèêàöèè è ñîïåðåæèâàíèÿ,
à ñ äðóãîé � áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü ïðîÿâëåíèþ òàêîãî âîëåâîãî
êà÷åñòâà, êàê âûäåðæêà, íàïðÿìóþ ñâÿçàííîãî ñî ñòðåññîóñòîé÷è-
âîñòüþ. Ïåäàãîãè ñ òàêèì âûðàæåííûì ñâîéñòâîì íåðâíîé ñèñòå-
ìû, êàê ïîäâèæíîñòü, îòëè÷àþòñÿ âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòüþ
â íàïðÿæåííûõ óñëîâèÿõ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, à ïåäàãî-
ãè èíåðòíûå õàðàêòåðèçóþòñÿ ïîíèæåííîé àêòèâíîñòüþ, âûñîêîé
òðåâîæíîñòüþ, çàìêíóòîñòüþ, ñðûâàìè â äåÿòåëüíîñòè. Íàðóøå-
íèå òàêîãî ñâîéñòâà, êàê óðàâíîâåøåííîñòü íåðâíûõ ïðîöåññîâ,
ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîíèæåíèåì óðîâíÿ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè.

Ïðåäëàãàåìîå ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå ñîñòîèò èç äâóõ
ðàçäåëîâ. Â ïåðâîì ïðåäñòàâëåíû äèàãíîñòè÷åñêèå ìåòîäèêè, ïî-
çâîëÿþùèå îñóùåñòâèòü êîìïëåêñíóþ äèàãíîñòèêó ëè÷íîñòè ïåäà-
ãîãà, îïðåäåëèòü åãî ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü è îñîáåííîñòè ëè÷íîñò-
íûõ êà÷åñòâ, äåòåðìèíèðóþùèõ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü íà ðàçíûõ
óðîâíÿõ èíäèâèäóàëüíîñòè è íåîáõîäèìûõ äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ
îñíîâíûõ êîìïîíåíòîâ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

Âî âòîðîì ðàçäåëå ïðåäëîæåíû ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ïî
ïîâûøåíèþ óðîâíÿ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ïåäàãîãà, ðàçâèòèþ åãî
ñàìîðåãóëÿöèè âî âðåìÿ âîçíèêíîâåíèÿ ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé.

Îïðîñíèê äëÿ äèàãíîñòèêè ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè
Ñ. Â. Ñóááîòèíà*

Èíñòðóêöèÿ èñïûòóåìîìó: îòâåòüòå íà âîïðîñû, âûáèðàÿ íàè-
áîëåå ïîäõîäÿùèé äëÿ âàñ âàðèàíò.

1. ×àñòî ëè ó âàñ ïî òåì èëè èíûì ïðè÷èíàì âîçíèêàåò (à � ÷àñ-
òî; á � èíîãäà; â � ïî÷òè íèêîãäà; ã � íèêîãäà):

ÄÈÀÃÍÎÑÒÈÊÀ
ÑÒÐÅÑÑÎÓÑÒÎÉ×ÈÂÎÑÒÈ ÏÅÄÀÃÎÃÀ

* Ïðèâîäèòñÿ ïî: Ñóááîòèí Ñ. Â. Óñòîé÷èâîñòü ê ïñèõè÷åñêîìó ñòðåññó êàê õà-
ðàêòåðèñòèêà ìåòàèíäèâèäóàëüíîñòè ó÷èòåëÿ: Äèñ. ... êàíä. ïñèõîë. íàóê. Ïåðìü, 1992.
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2. Íàñêîëüêî â íàïðÿæåííûõ ñèòóàöèÿõ âàì ñâîéñòâåííû (à �
â áîëüøåé ñòåïåíè; á � â íåêîòîðîé ñòåïåíè; â � íåçíà÷èòåëüíî;
ã � íåñâîéñòâåííî):

á) Ýòî âåëèêîëåïíûé ÷åëîâåê, íî âû äîëæíû áûòü îñòîðîæíû
ïðè ðàçãîâîðå ñ íèì.

â) Êàæåòñÿ, ÷òî â åãî æèçíè âñå ïðîèñõîäèò íå òàê, êàê íàäî.
ã) ß íàõîæó åãî î÷åíü ñêó÷íûì è íåïðåäñêàçóåìûì.
ä) ×åì ìåíüøå ÿ åãî âèæó, òåì ëó÷øå.

2. Îòìåòüòå ãàëî÷êîé ïðèñóùèå âàì îñîáåííîñòè:
� ÷óâñòâî, ÷òî âàì ðåäêî óäàåòñÿ ÷òî-ëèáî ñäåëàòü ïðàâèëüíî;
� ÷óâñòâî, ÷òî âàñ ïðåñëåäóþò, çàãîíÿþò â óãîë èëè â ëîâóøêó;
� ïëîõîå ïèùåâàðåíèå;
� ïëîõîé àïïåòèò;
� áåññîííèöà ïî íî÷àì;
� êðàòêîâðåìåííûå ãîëîâîêðóæåíèÿ è ó÷àùåííûå ñåðäöåáèåíèÿ;
� ÷ðåçìåðíàÿ ïîòëèâîñòü ïðè îòñóòñòâèè ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê

èëè æàðû;
� ïàíè÷åñêèå îùóùåíèÿ â òîëïå èëè çàêðûòîì ïîìåùåíèè;
� óñòàëîñòü è íåäîñòàòîê ýíåðãèè;
� ÷óâñòâî áåçíàäåæíîñòè;
� ñëàáîñòü èëè òîøíîòà áåç êàêèõ-ëèáî ïðè÷èí;
� î÷åíü ñèëüíîå ðàçäðàæåíèå ïî ïîâîäó ìåëêèõ ñîáûòèé;
� íåñïîñîáíîñòü ðàññëàáèòüñÿ ïî âå÷åðàì;
� ðåãóëÿðíûå ïðîáóæäåíèÿ ñðåäè íî÷è èëè ðàííèì óòðîì;
� òðóäíîñòè â ïðèíÿòèè ðåøåíèé;
� íåâîçìîæíîñòü ïåðåñòàòü îáäóìûâàòü èëè ïåðåæèâàòü ñîáû-

òèÿ ïðîøåäøåãî äíÿ;
� ñëåçëèâîñòü;
� óáåæäåíèå, ÷òî âû íè ñ ÷åì òîëêîì íå ìîæåòå ñïðàâèòüñÿ;
� íåäîñòàòîê ýíòóçèàçìà äàæå ïî îòíîøåíèþ ê âàæíûì äåëàì;
� íåæåëàíèå âñòðå÷àòüñÿ ñ íîâûìè ëþäüìè è îñâàèâàòü íîâûé

îïûò;
� íåñïîñîáíîñòü îòâåòèòü «íåò», êîãäà òåáÿ î ÷åì-ëèáî ïðîñÿò;
� ïîâûøåííîå ÷óâñòâî îòâåòñòâåííîñòè.

3. Íàñêîëüêî âû îïòèìèñòè÷íû â íàñòîÿùåå âðåìÿ:
à) êàê îáû÷íî; á) áîëüøå, ÷åì îáû÷íî; â) ìåíüøå, ÷åì îáû÷íî.

4. Íðàâèòñÿ ëè âàì ñìîòðåòü ñïîðòèâíûå ñîñòÿçàíèÿ:
à) äà; á) íåò.
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ÊËÞ× Ê ÎÏÐÎÑÍÈÊÓ

à � 3 áàëëà; á � 2 áàëëà; â � 1 áàëë; ã � 0 áàëëîâ.

ÈÍÒÅÐÏÐÅÒÀÖÈß ÐÅÇÓËÜÒÀÒÎÂ

0�72 � âûñîêàÿ ñòåïåíü ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè;
73�114 � ñðåäíÿÿ ñòåïåíü ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè;
145�216 � íèçêàÿ ñòåïåíü ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè.

Øêàëà ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà Ä. Ôîíòàíû*

Íàçíà÷åíèå: îïðåäåëåíèå óðîâíÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà.
1. Îòìåòüòå ãàëî÷êîé íàèáîëåå ïîäõîäÿùèé âàì âàðèàíò îòâåòà.
Äâà ÷åëîâåêà, õîðîøî âàñ çíàþùèå, îáñóæäàþò âàñ. Êàêèå

èç ñëåäóþùèõ óòâåðæäåíèé îíè, âåðîÿòíåå âñåãî, ñòàëè áû èñïîëü-
çîâàòü:

à) Ýòî î÷åíü çàìêíóòûé ÷åëîâåê. Êàæåòñÿ, ÷òî íè÷åãî ñèëüíî
åãî íå áåñïîêîèò.

* Ïðèâîäèòñÿ ïî: Ôîíòàíà Ä. Êàê ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåññîì. Ì., 1995.
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5. Ìîæåòå ëè âû ïîçâîëèòü ñåáå ïîäîëüøå ïîíåæèòüñÿ â ïîñòå-
ëè â âûõîäíûå äíè, íå èñïûòûâàÿ ïðè ýòîì óãðûçåíèé ñîâåñòè:

à) äà; á) íåò.

6. Ìîæåòå ëè âû ãîâîðèòü îòêðîâåííî íà ïðîôåññèîíàëüíûå
òåìû:

à) ñ íà÷àëüíèêîì; á) ñ êîëëåãàìè; â) ñ ÷ëåíàìè ñåìüè.

7. Êòî îáû÷íî íåñåò îòâåòñòâåííîñòü çà íàèáîëåå âàæíûå ðå-
øåíèÿ â âàøåé æèçíè:

à) âû ñàìè; á) êòî-òî äðóãîé.

8. Êîãäà ðóêîâîäèòåëü êðèòèêóåò âàøó ðàáîòó, âû ïðè ýòîì:
à) ñèëüíî îãîð÷åíû; á) óìåðåííî îãîð÷åíû; â) ñëàáî îãîð÷åíû.

9. Âû çàêàí÷èâàåòå ðàáî÷èé äåíü ñ ÷óâñòâîì óäîâëåòâîðåíèÿ
îò äîñòèãíóòîãî:

à) ÷àñòî; á) èíîãäà; â) èçðåäêà.

10. Èñïûòûâàåòå ëè âû ÷óâñòâî, ÷òî ó âàñ åñòü íåðàçðåøåííûå
êîíôëèêòû ñ êîëëåãàìè:

à) äà; á) íåò.

11. Îáúåì âûïîëíÿåìîé âàìè ðàáîòû ïðåâûøàåò îòâåäåííîå
äëÿ ýòîãî âðåìÿ:

à) ïîñòîÿííî; á) ÷àñòî; â) èçðåäêà.

12. ×åòêî ëè âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ñâîè ïðîôåññèîíàëüíûå
ïåðñïåêòèâû:

à) êàê ïðàâèëî; á) ÷àñòî; â) èçðåäêà.

13. Ìîæåòå ëè âû ñêàçàòü, ÷òî äîñòàòî÷íî âðåìåíè òðàòèòå
íà ñåáÿ:

à) äà; á) íåò.

14. Åñëè âû õîòèòå îáñóäèòü ñâîè ïðîáëåìû, ëåãêî ëè âàì íàé-
òè ñëóøàòåëÿ:

à) äà; á) íåò.

15. Îáåñïå÷èâàåò ëè âûáðàííûé âàìè æèçíåííûé ïóòü äîñòè-
æåíèå ïîñòàâëåííûõ ãëàâíûõ æèçíåííûõ öåëåé:

à) äà; á) íåò.

16. Âû ñêó÷àåòå íà ðàáîòå:
à) ÷àñòî; á) èíîãäà; â) ðåäêî.

17. Âû ñ óäîâîëüñòâèåì ñîáèðàåòåñü íà ðàáîòó:
à) â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ; á) â íåêîòîðûå äíè; â) èçðåäêà.

18. Ñ÷èòàåòå ëè âû, ÷òî íà ðàáîòå ïî äîñòîèíñòâó öåíÿò âàøè
ñïîñîáíîñòè è äåëà:

à) äà; á) íåò.

19. Ñ÷èòàåòå ëè âû, ÷òî âàøè ñïîñîáíîñòè è äåëà ïî äîñòîèí-
ñòâó âîçíàãðàæäåíû:

à) äà; á) íåò.

20. Âàøè ðóêîâîäèòåëè:
à) àêòèâíî ìåøàþò âàì â ðàáîòå; á) àêòèâíî ïîìîãàþò âàì

â ðàáîòå.

21. Åñëè áû äåñÿòü ëåò íàçàä âû èìåëè âîçìîæíîñòü óâèäåòü
ñåáÿ òàêèì ïðîôåññèîíàëîì, êàêèì âû ÿâëÿåòåñü â íàñòîÿùèé
ìîìåíò, âû áû ñî÷ëè ñåáÿ:

à) ïðåâçîøåäøèì ñîáñòâåííûå îæèäàíèÿ;
á) ñîîòâåòñòâóþùèì ñîáñòâåííûì îæèäàíèÿì;
â) íå îïðàâäàâøèì ñîáñòâåííûõ îæèäàíèé.

22. Åñëè áû âû äîëæíû áûëè îöåíèòü â áàëëàõ ÷óâñòâî ñèì-
ïàòèè ê ñàìîìó ñåáå ïî 5-áàëëüíîé øêàëå, êàêîé áàëë âû áû ñåáå
ïîñòàâèëè?

ÊËÞ×È Ê ØÊÀËÅ

1. à) 0 áàëëîâ; á) 1; â) 2; ã) 3; ä) 4.
2. 1 áàëë çà êàæäóþ îòìå÷åííóþ îñîáåííîñòü.
3. à) 1; á) 0; â) 2;
4. à) 0; á) 1;
5. à) 0; á) 1;
6. à) 0; á) 1; â) 2;
7. à) 0; á) 1;
8. à) 2; á) 1; â) 0;
9. à) 0; á) 1; â) 2;

10. à) 1; á) 0;
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11. à) 2; á) 1; â) 0;
12. à) 0; á) 1; â) 2;
13. à) 0; á) 1;
14. à) 0; á) 1;
15. à) 0; á) 1;
16. à) 2; á) 1; â) 0;
17. à) 0; á) 1; â) 2;
18. à) 0: á) 1;
19. à) 0; á) 1;
20. à) 1; á) 0;
21. à) 0; á) 1; â) 2;
22. 5 � 0 áàëëîâ; 4 � 1 áàëë; 3 � 2 áàëëà; 2 � 3 áàëëà; 1 � 4 áàëëà.

ÈÍÒÅÐÏÐÅÒÀÖÈß ÐÅÇÓËÜÒÀÒÎÂ

0�15 � íèçêèé óðîâåíü ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà. Ñòðåññ
íå ÿâëÿåòñÿ ïðîôåññèîíàëüíîé ïðîáëåìîé.

16�30 � óìåðåííûé óðîâåíü ñòðåññà äëÿ çàíÿòîãî è ìíîãî ðà-
áîòàþùåãî ïðîôåññèîíàëà.

31�45 � âûñîêèé óðîâåíü ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà. Î÷åâèä-
íà íåîáõîäèìîñòü êîððåêöèîííûõ äåéñòâèé.

46�60 � î÷åíü âûñîêèé óðîâåíü ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà.
Âåðîÿòíîñòü íàõîæäåíèÿ íà ñòàäèè èñòîùåíèÿ â îáùåì àäàïòà-
öèîííîì ñèíäðîìå.

Äèàãíîñòèêà îòíîøåíèÿ
ê âûïîëíåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ êîìïîíåíòîâ

ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè*

Ñóùåñòâóþò ïðîôåññèîíàëüíûå öåííîñòíûå îðèåíòàöèè ïå-
äàãîãîâ, ñîîòâåòñòâóþùèå ôóíêöèîíàëüíûì êîìïîíåíòàì ïåäà-
ãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Äàííàÿ äèàãíîñòèêà ïîçâîëÿåò âûÿâèòü
îòíîøåíèå ïåäàãîãà ê âûïîëíåíèþ âñåõ âûøåïåðå÷èñëåííûõ êîì-
ïîíåíòîâ (ñì. ñ. 6�10), ê êîòîðûì ìîæíî äîáàâèòü åùå îäèí � îá-

ùåñòâåííûé. Äëÿ äîñòèæåíèÿ íàèáîëüøåé ýôôåêòèâíîñòè ïåäàãî-
ãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ïðè íàèìåíüøåé ñòðåññèðóåìîñòè ïåäàãîãà
íàèáîëåå îïòèìàëüíàÿ èåðàðõèÿ ïðåäïî÷òåíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ
êîìïîíåíòîâ ïðåäñòàâëÿåòñÿ â òàêîì âèäå: 1) êîììóíèêàòèâíûé
êîìïîíåíò; 2) ãíîñòè÷åñêèé; 3) ïðîåêòèðîâî÷íûé; 4) îðãàíèçàöè-
îííûé; 5) êîíñòðóêòèâíûé; 6) àíàëèòèêî-ðåçóëüòàòèâíûé; 7) îáùå-
ñòâåííûé.

Èíñòðóêöèÿ

Ïåðåä âàìè òàáëèöà, â êîòîðîé ñîäåðæàòñÿ 49 íàçâàíèé öåííî-
ñòíûõ îðèåíòàöèé (ñ. 18). Âàì íåîáõîäèìî îöåíèòü èõ, ïðè÷åì
îöåíêó íóæíî âûñòàâëÿòü äâàæäû: ïî âåðòèêàëè è ïî ãîðèçîíòàëè.
Ñíà÷àëà ñäåëàéòå îöåíêó ïî âåðòèêàëè â ïåðâîé êîëîíêå. Âíèìà-
òåëüíî ïðî÷èòàéòå öåííîñòè, êîòîðûå âõîäÿò â íåå, è âûáåðèòå îäíó
èç íèõ, íàèáîëåå çíà÷èìóþ äëÿ âàñ. Ïîñòàâüòå 7 áàëëîâ â íèæíèé
ëåâûé óãîë êâàäðàòà. Ïîñëå ýòîãî âíèìàòåëüíî ïðèñìîòðèòåñü
ê òåì 6 öåííîñòíûì îðèåíòàöèÿì, êîòîðûå îñòàëèñü â ýòîé êîëîí-
êå, îïÿòü âûáåðèòå íàèáîëåå ïðèâëåêàòåëüíóþ äëÿ âàñ è îöåíèòå
åå â 6 áàëëîâ. Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì òåì öåííîñòÿì, êîòîðûå îñ-
òàëèñü, ïðèïèøèòå â ëåâûõ óãëàõ êâàäðàòîâ îöåíêè 5, 4, 3, 2, 1,
â çàâèñèìîñòè îò èõ çíà÷èìîñòè äëÿ âàñ. Ïîòîì ïîñìîòðèòå íà âòî-
ðóþ êîëîíêó è èçó÷èòå âñå öåííîñòè, êîòîðûå âõîäÿò â íåå. Ïðî-
äåëàéòå ñ íèìè òàêóþ æå îïåðàöèþ, êàê ñ öåííîñòíûìè îðèåí-
òàöèÿìè ïåðâîé êîëîíêè. Ïî àíàëîãèè ðàáîòàéòå ñ öåííîñòÿìè,
êîòîðûå âõîäÿò â îñòàëüíûå ïÿòü êîëîíîê. Ïðîâåðüòå ïðàâèëüíîñòü
âûñòàâëåíèÿ áàëëîâ ïî ñåìè êîëîíêàì. Ñëåäèòå, ÷òîáû â íèæíåì
ëåâîì óãëó êàæäîãî êâàäðàòà ñòîÿëà òîëüêî îäíà èç îöåíîê îò 7
äî 1 â ëþáîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Îäèíàêîâûõ îöåíîê â êîëîíêå
áûòü íå äîëæíî.

Òåïåðü èçó÷èòå öåííîñòíûå îðèåíòàöèè ïî ãîðèçîíòàëè. Ãî-
ðèçîíòàëüíûõ êîëîíîê, êàê è âåðòèêàëüíûõ, 7. Ðàáîòó ïðîâîäèòå
ïîñëåäîâàòåëüíî ñ êàæäûì ðÿäîì. Â êàæäîì èç íèõ âàì îïÿòü
íåîáõîäèìî ïîñòàâèòü îöåíêè, ïðèïèñûâàÿ íàèáîëåå çíà÷èìîé äëÿ
âàñ öåííîñòè 7 áàëëîâ, 6 áàëëîâ � òîé èç íèõ, êîòîðóþ âû ñòàâèòå
íà âòîðîå ìåñòî è ò. ä. Â äàííîì ñëó÷àå îöåíêè íóæíî ñòàâèòü
â ïðàâûé âåðõíèé óãîë êâàäðàòà.

* Ïðèâîäèòñÿ ïî: Êðûæêî Â. Â., Ïàâëþòåíêîâ Å. Ì. Ïñèõîëîãèÿ â ïðàêòèêå
ìåíåäæåðà îáðàçîâàíèÿ. ÑÏá., 2001.
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Êâàäðàò îòíîøåíèÿ ó÷èòåëÿ ê âûïîëíåíèþ
ôóíêöèîíàëüíûõ êîìïîíåíòîâ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè

Òàêîå ðàñïîëîæåíèå öåííîñòíûõ îðèåíòàöèé ÿâëÿåòñÿ êëþ÷îì,
àëãîðèòìîì ïðè îáðàáîòêå ðåçóëüòàòîâ.

Íåîáõîäèìî ïîäñ÷èòàòü ñóììàðíóþ îöåíêó îòíîøåíèÿ îïðà-
øèâàåìîãî ê ïðîôåññèîíàëüíûì öåííîñòÿì. Äëÿ ýòîãî öåëåñîîá-
ðàçíî ïîñòàâèòü êàðàíäàøîì â êàæäîì êâàäðàòå òàáëèöû (ñ. 18)
óñëîâíûå îáîçíà÷åíèÿ òèïîâ öåííîñòíûõ îðèåíòàöèé â ñîîòâåòñòâèè
ñ ïðèâåäåííûì èõ ïîðÿäêîì, ò. å. íàëîæèòü ýòîò êëþ÷ íà òàáëèöó,
÷òî ïîçâîëèò áûñòðî îðèåíòèðîâàòüñÿ â âûáîðå ïðîôåññèîíàëüíûõ
öåííîñòíûõ îðèåíòàöèé, êîòîðûå îòíîñÿòñÿ ê ðàçëè÷íûì òèïàì.

Ñíà÷àëà âûáåðåì òå èç íèõ, êîòîðûå, ñîãëàñíî àëãîðèòìó, óêà-
çûâàþò íà îòíîøåíèå îïðàøèâàåìîãî ê êîììóíèêàòèâíîé äåÿòåëü-
íîñòè (ÊÄ) ïåäàãîãà. Äëÿ ýòîãî â êâàäðàòàõ, îáîçíà÷åííûõ â êëþ÷å
êàê ÊÄ, ïîäñ÷èòûâàåì ñóììó áàëëîâ, êîòîðûå çàïèñàíû â íèæíåì
ëåâîì è ïðàâîì âåðõíåì óãëàõ êâàäðàòà. Ïîòîì ïîäñ÷èòûâàåì
òàê æå ñóììó áàëëîâ ïî äðóãèì òèïàì öåííîñòíûõ îðèåíòàöèé
è çàïîëíÿåì òàáëèöó:

Ì î ð à ë ü í î -
ï ñ è õîë î ã è -
÷åñêàÿ
àòìîñôåðà
â êîëëåêòèâå

Àíàëèç ðå-
ç ó ë ü ò à ò î â
ïñèõîëîãî-ïå-
äàãîãè÷åñêîãî
èçó÷åíèÿ ëè÷-
íîñòè

Ðàçâèòèå ïî-
çíàâàòåëüíûõ
è í ò å ð å ñ î â
ó÷åíèêîâ

Öåëåñîîáðàç-
íîñòü ñòðóê-
òóðèðîâàíèÿ
ó÷åáíîãî çà-
íÿòèÿ

Âîçìîæíîñòü
ï ð åä ó ñ ì îò -
ðåòü ðåçóëüòà-
òû ïåäàãîãè-
÷åñêîãî âëèÿ-
íèÿ

Íåôîðìàëü-
íàÿ ïîñòàíîâ-
êà öåëåé è çà-
äà÷ óðîêà

Âîçìîæíîñòü
ñî÷åòàòü ïðå-
ïîäàâàíèå ñ
ðóêîâîäÿùåé
ðàáîòîé

È ç ó ÷ å í è å
íîðìàòèâíûõ
äîêóìåíòîâ

Ïðåäâèäåíèå
òðóäíîñòè
â ó÷åáíî-âîñ-
ïèòàòåëüíîì
ïðîöåññå

Ñîçäàíèå äè-
äàêòè÷åñêèõ
ïîñîáèé
ïî ïðåäìåòó

Ïðåäâèäåíèå
çàòðóäíåíèé
ó÷åíèêîâ

Öåëåñîîáðàç-
íàÿ îðãàíèçà-
öèÿ ïîçíàâà-
òåëüíîé äåÿ-
ò å ë ü í î ñ ò è
ó÷åíèêîâ

Ïðîïàãàíäà
ïñèõîëîãî-ïå-
äàãîãè÷åñêèõ
çíàíèé ñðåäè
ðîäèòåëåé

Á ë à ãî æ å ë à -
òåëüíûå îòíî-
øåíèÿ ñ ó÷å-
íèêàìè

Àíàëèç ïåäà-
ãî ã è ÷ å ñ ê è õ
ñèòóàöèé

Ëîãè÷íîñòü
ïåðåõîäà îò
ýòàïà ê ýòàïó
â ó÷åáíîì
ïðîöåññå

Ïðåäâèäåíèå
ï î â å ä å í è ÿ
ó÷åíèêîâ

Òâî ð÷ åñêèé
ïîäõîä
ê îðãàíèçàöèè
âîñïèòàíèÿ

Ñàìîóñîâåð-
øåíñòâîâàíèå
â ïðîöåññå
ó÷åáíîé äåÿ-
òåëüíîñòè

Âûäåðæêà
â îáùåíèè
ñ ëþäüìè

Óñòàíîâëåíèå
ï ð è ÷ è í í î -
ñëåäñòâåííûõ
ñâÿçåé ìåæäó
ïåäàãîãè÷åñêè-
ìè ÿâëåíèÿìè

Ðàöèîíàëüíîå
ðàñïðåäåëå-
íèå âðåìåíè
ïî ýòàïàì ðà-
áîòû

Ïðåäâèäåíèå
ðåçóëüò àòîâ
ôîðìèðîâà -
íèÿ ëè÷íûõ
êà÷åñòâ ó÷å-
íèêîâ

Íàó÷íàÿ îðãà-
íèçàöèÿ òðóäà

Ó÷àñòèå â ïå-
ðåñòðîéêå îá-
ùåñòâà

Ïðåäóïðåæ-
äåíèå êîíô-
ëèêòíûõ ñè-
òóàöèé

Àâòîðñêîå âè-
äåíèå ïåäàãî-
ãè÷åñêèõ ïðî-
áëåì

Â û á î ð
ñðåäñòâ ïåäà-
ãîãè÷åñêîãî
âëèÿíèÿ

Îïðåäåëåíèå
ïðîìåæóòî÷-
íûõ è êîíå÷-
íûõ öåëåé äå-
ÿòåëüíîñòè

Ñàìîñòîÿòåëü-
íûé âûáîð
ôîðì è ìåòî-
äîâ èçó÷åíèÿ
ìàòåðèàëà

Óâàæåíèå îê-
ðóæàþùèõ

Êðèòè÷íîñòü
îòíîñèòåëüíî
îêðóæàþùèõ

Èñïîëüçîâà-
íèå ðàçëè÷-
íûõ ìåòîäîâ
äèàãíîñòèêè

Âëàäåíèå ìå-
òîäàìè èçó÷å-
íèÿ ëè÷íîñòè
ó÷åíèêà

Ñîçäàíèå îï-
ò è ìà ë ü í û õ
óñëîâèé äëÿ
îáó÷åíèÿ

Ñîòðóäíè÷å-
ñòâî â ó÷åá-
íîé äåÿòåëü-
íîñòè

Óëó÷øàþùè-
åñÿ óñëîâèÿ
æèçíè

Ñàìîóòâåðæ-
äåíèå ÷åðåç
îáùåíèå

Ï î í è ì à í è å
äîñòîèíñòâ
è íåäîñòàòêîâ
ëè÷íîé äåÿ-
òåëüíîñòè

Âëàäåíèå ìå-
òîäèêàìè èçó-
÷åíèÿ êîëëåê-
òèâà

Ìîäåëèðîâà-
íèå äåÿòåëü-
íîñòè â çàâè-
ñèìîñòè
îò ñèòóàöèé

Â û ä å ë å í è å
ãëàâíîãî è âòî-
ðîñòåïåííîãî
â ëè÷íîñòè
è êîëëåêòèâå

Ïîëüçà îáùå-
ñòâó è ëþäÿì

Ïåðåæèâàíèå
íåïðèÿòíîñ -
òåé è ðàäîñòåé
øêîëüíèêîâ

Ñ à ì î à í à ë è ç
ó÷åáíî-âîñïè-
òàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè

Àíàëèç ðå-
çóëüòàòîâ ëè÷-
íîé äåÿòåëü-
íîñòè

Ïëàíèðîâàíèå
ðàáîòû ó÷åíè-
êîâ íà óðîêå

Ñàìîóòâåðæ-
äåíèå ÷åðåç
óìåíèå ïðî-
ãíîçèðîâàòü
ñîáûòèÿ

Âîçìîæíîñòü
èíäèâèäóàëü-
íîé ðàáîòû
ñ ó÷åíèêàìè

ÎÁÐÀÁÎÒÊÀ ÐÅÇÓËÜÒÀÒÎÂ
Â àíêåòå öåííîñòíûå îðèåíòàöèè ðàñïîëîæåíû â îïðåäåëåí-

íîì ïîðÿäêå:

ÎáÄ

ÊÄ

ÃÄ

ÀÄ

ÊîíÄ

ÏÄ

ÎÄ

ÊÄ

ÃÄ

ÀÄ

ÊîíÄ

ÏÄ

ÎÄ

ÎáÄ

ÃÄ

ÀÄ

ÊîíÄ

ÏÄ

ÎÄ

ÎáÄ

ÊÄ

ÀÄ

ÊîíÄ

ÏÄ

ÎÄ

ÎáÄ

ÊÄ

ÃÄ

ÊîíÄ

ÏÄ

ÎÄ

ÎáÄ

ÊÄ

ÃÄ

ÀÄ

ÏÄ

ÎÄ

ÎáÄ

ÊÄ

ÃÄ

ÀÄ

ÊîíÄ

ÎÄ

ÎáÄ

ÊÄ

ÃÄ

ÀÄ

ÊîíÄ

ÏÄ

Óñëîâíûå îáîçíà÷åíèÿ: ÊÄ � êîììóíèêàòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü; ÃÄ � ãíîñòè÷åñ-
êàÿ äåÿòåëüíîñòü; ÀÄ � àíàëèòèêî-ðåçóëüòàòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü; ÊîíÄ � êîíñòðóê-
òèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü; ÏÄ � ïðîåêòèðîâî÷íàÿ äåÿòåëüíîñòü; ÎÄ � îðãàíèçàöèîí-
íàÿ äåÿòåëüíîñòü; ÎáÄ � îáùåñòâåííàÿ äåÿòåëüíîñòü.

ÎáÄÊÄ ÃÄ ÀÄ ÊîíÄ ÏÄ ÎÄÒèï öåííîñòíûõ
îðèåíòàöèé

Ñóììà

392Êîëè÷åñòâî áàëëîâ

Ìåñòî ïî çíà÷åíèþ
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Îáùèé áàëë 392 ñîñòîèò èç ñóììû áàëëîâ ïî ãîðèçîíòàëè (ñóì-
ìà â ñòðîêå ðàâíà 28, â ñåìè ñòðîêàõ: 28 × 7 = 196) è ñóììû áàë-
ëîâ ïî âåðòèêàëè (ñóììà â ñòîëáöå ðàâíà 28, â ñåìè ñòîëáöàõ:
28 × 7 = 196).

Îáðàáîòàâ ðåçóëüòàòû, âû ñìîæåòå óâèäåòü, êàêîâà ëîãèêà öåí-
íîñòíîãî îòíîøåíèÿ ó÷èòåëÿ ê êîìïîíåíòàì ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëü-
íîñòè, êàêîé èç ýòèõ êîìïîíåíòîâ íåäîîöåíèâàåòñÿ ñïåöèàëèñòîì.

Äèàãíîñòèêà ñàìîîöåíêè ïåäàãîãà*

Èíñòðóêöèÿ: Âíèìàòåëüíî ïðî÷òèòå íàáîð èç 20 êà÷åñòâ ëè÷-
íîñòè ïåäàãîãà, äàííûé â òàáëèöå. Â êîëîíêå ¹ 1 ïðîðàíæèðóéòå
ýòè êà÷åñòâà ñ òî÷êè çðåíèÿ îáëàäàíèÿ èìè èäåàëüíîãî ïåäàãîãà.
Íàèáîëåå ïðåäïî÷òèòåëüíîå êà÷åñòâî îöåíèòå â 20 áàëëîâ, íàèìå-
íåå ïðèåìëåìîå � â 1 áàëë. Â êîëîíêå ¹ 2 îöåíèòå, êàê ýòè êà÷å-
ñòâà âûðàæåíû ó âàñ. Ïîìíèòå, ÷òî íè îäíà îöåíêà íå äîëæíà
ïîâòîðÿòüñÿ. Â êîëîíêå d ïîäñ÷èòàéòå ìîäóëü ðàçíîñòè ìåæäó
æåëàåìûì è ðåàëüíûì óðîâíåì êàæäîãî êà÷åñòâà. Â ñëåäóþùåé
êîëîíêå d2 ïîëó÷åííûå çíà÷åíèÿ ðàçíîñòè âîçâåäèòå â êâàäðàò.
Çàòåì ïîëó÷åííûå çíà÷åíèÿ ïðîñóììèðóéòå è âû÷èñëèòå êîýôôè-
öèåíò ñàìîîöåíêè ïî ôîðìóëå

ãäå n � ÷èñëî èñïîëüçóåìûõ ïðè ðàíæèðîâàíèè êà÷åñòâ; Σd2 � ñóììà
çíà÷åíèé êâàäðàòîâ ðàçíîñòåé.

Ïîëó÷åííûé êîýôôèöèåíò ñðàâíèâàåì ñî øêàëîé:

* Ïðèâîäèòñÿ ïî: Ðåàí À. À., Êîëîìèíñêèé ß. Ë. Ñîöèàëüíàÿ ïåäàãîãè÷åñêàÿ
ïñèõîëîãèÿ. ÑÏá., 1999.
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Äèàãíîñòèêà îñîáåííîñòåé õàðàêòåðà

Òåñò Ð. Êåòòåëëà (ìèíèìèçèðîâàííûé âàðèàíò)*

Èíñòðóêöèÿ èñïûòóåìîìó: ïîñòàâüòå â ñòîëáöàõ «Îòâåòû èñ-
ïûòóåìîãî» íàïðîòèâ êàæäîãî âîïðîñà à), â) èëè ñ) â ñîîòâåòñòâèè

* Ïðèâîäèòñÿ ïî: Îáðàçîâàíèå: ãèáêèå òåõíîëîãèè: Ìàòåðèàëû ðåñïóáë. íàó÷.-
ïðàêò. êîíô. Óôà, 1996.
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ñ âàøèì âûáîðîì. Îñòàëüíûå ñòîëáöû îòíîñÿòñÿ ê ïñèõîëîãó-êîí-
ñóëüòàíòó.

5. Ìíå î÷åíü íðàâèòñÿ ïðèãëàøàòü ãîñòåé è ðàçâëåêàòü èõ:
à) âåðíî; â) íå çíàþ; ñ) íåâåðíî.
6. ß äóìàþ, ÷òî:
à) ëþáóþ ðàáîòó ñëåäóåò âûïîëíÿòü òùàòåëüíî, åñëè âû çà íåå

âçÿëèñü;
â) çàòðóäíÿþñü ñêàçàòü;
ñ) íå âñå íàäî äåëàòü îäèíàêîâî òùàòåëüíî.
7. Ìíå ãîâîðèëè, ÷òî ðåáåíêîì ÿ áûë:
à) æèâûì è ïîäâèæíûì;
â) íå çíàþ;
ñ) ñïîêîéíûì è ëþáèë îñòàâàòüñÿ îäèí.
8. ß áû ñêîðåå çàíèìàëñÿ:
à) áîðüáîé èëè áàñêåòáîëîì;
â) çàòðóäíÿþñü ñêàçàòü;
ñ) òàíöàìè èëè ôåõòîâàíèåì.
9. ß äóìàþ, ÷òî áîëüøèíñòâî ñâèäåòåëåé ãîâîðÿò ïðàâäó, äàæå

åñëè ýòî íåëåãêî:
à) íåò; â) òðóäíî ñêàçàòü; ñ) äà.
10. Ìíå íðàâèòñÿ äðóã:
à) êîòîðûé îòëè÷àåòñÿ ãëóáîêî ïðîäóìàííûìè âçãëÿäàìè

íà æèçíü;
â) íå çíàþ;
ñ) èíòåðåñû êîòîðîãî èìåþò äåëîâîé è ïðàêòè÷åñêèé èíòåðåñ.
11. ß íå ìîãó ðàâíîäóøíî ñëóøàòü, êàê äðóãèå ëþäè âûñêàçû-

âàþò èäåè, ïðîòèâîïîëîæíûå òåì, â êîòîðûå âåðþ ÿ:
à) âåðíî; â) çàòðóäíÿþñü îòâåòèòü; ñ) íåâåðíî.
12. Åñëè ìíå êòî-íèáóäü íàãðóáèò, ìîãó áûñòðî çàáûòü îá ýòîì:
à) íåâåðíî; â) íå çíàþ; ñ) âåðíî.
13. Â ìóçûêå ÿ íàñëàæäàþñü:
à) ñêðèïè÷íûìè ñîëî;
â) íå çíàþ;
ñ) ìàðøàìè â èñïîëíåíèè âîåííûõ îðêåñòðîâ.
14. ß áû ñêîðåå ïðåäïî÷åë ïðîâåñòè äâà ëåòíèõ ìåñÿöà:
à) â äåðåâíå ñ îäíèì èëè äâóìÿ äðóçüÿìè;
â) çàòðóäíÿþñü ñêàçàòü;
ñ) âîçãëàâëÿÿ ãðóïïó â òóðèñòè÷åñêîì ïîõîäå.
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ÎÏÐÎÑÍÈÊ
1. ß âïîëíå ìîã áû æèòü îäèí, âäàëè îò ëþäåé:
à) íåò; â) èíîãäà; ñ) äà.
2. ß äóìàþ, ÷òî ñëîâî, ïðîòèâîïîëîæíîå ïî ñìûñëó ñëîâó «íå-

òî÷íûé», ýòî:
à) òùàòåëüíûé; â) ïðèáëèçèòåëüíûé; ñ) íåáðåæíûé.
3. Ó ìåíÿ âñåãäà õâàòàåò ýíåðãèè, êîãäà ìíå ýòî íåîáõîäèìî:
à) äà; â) íå çíàþ; ñ) íåò.
4. Åñëè áû ÿ âåë ìàøèíó ïî äîðîãå, ãäå ìíîãî äðóãèõ àâòîìî-

áèëåé, ÿ ïðåäïî÷åë áû:
à) îáîãíàòü âñå èäóùèå âïåðåäè ìàøèíû;
â) íå çíàþ;
ñ) ïðîïóñòèòü âïåðåä áîëüøèíñòâî ìàøèí.
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15. Óñèëèÿ, çàòðà÷åííûå íà ñîñòàâëåíèå ïëàíîâ:
à) íèêîãäà íå ëèøíèå; â) òðóäíî ñêàçàòü; ñ) íå ñòîÿò ýòîãî.
16. Ìåíÿ ðàçäðàæàþò ëþäè, êîòîðûå íå ìîãóò áûñòðî ïðèíÿòü

ðåøåíèå:
à) âåðíî; â) íå çíàþ; ñ) íå âåðíî.
17. ß äóìàþ, ÷òî ìîÿ ïàìÿòü ñåé÷àñ ëó÷øå, ÷åì áûëà ðàíüøå:
à) äà; â) òðóäíî ñêàçàòü; ñ) íåò.
18. ß ïðåäïî÷åë áû ðàáîòàòü:
à) â ó÷ðåæäåíèè, ãäå ìíå ïðèøëîñü áû ðóêîâîäèòü ëþäüìè

è âñå âðåìÿ áûòü ñðåäè íèõ;
â) çàòðóäíÿþñü îòâåòèòü;
ñ) àðõèòåêòîðîì, êîòîðûé â òèõîé êîìíàòå ðàçðàáàòûâàåò ñâîé

ïðîåêò.
19. Äîì òàê îòíîñèòñÿ ê êîìíàòå, êàê äåðåâî:
à) ê ëèñòó; â) ðàñòåíèþ; ñ) ëåñó.
20. Èíîãäà ó ìåíÿ áûâàþò íåïðîäîëæèòåëüíûå ïðèñòóïû òîø-

íîòû è ãîëîâîêðóæåíèÿ áåç îïðåäåëåííîé ïðè÷èíû:
à) íåò; â) íå çíàþ; ñ) äà.
21. Â áîëüøèíñòâå äåë ÿ:
à) ïðåäïî÷èòàþ ðèñêíóòü;
â) íå çíàþ;
ñ) ïðåäïî÷èòàþ äåéñòâîâàòü íàâåðíÿêà.
22. Âåðîÿòíî, íåêîòîðûå ëþäè ñ÷èòàþò, ÷òî ÿ ñëèøêîì ìíîãî

ãîâîðþ:
à) ñêîðåå âñåãî, ýòî òàê; â) íå çíàþ; ñ) äóìàþ, ÷òî íåò.
23. Íà âå÷åðèíêå ìíå íðàâèòñÿ:
à) ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â èíòåðåñíîé áåñåäå;
â) çàòðóäíÿþñü îòâåòèòü;
ñ) ñìîòðåòü, êàê ëþäè îòäûõàþò è ïðîñòî îòäûõàòü ñàìîìó
24. ß ïðèíèìàþ ðåøåíèå:
à) áûñòðåå, ÷åì ìíîãèå ëþäè;
â) íå çíàþ;
ñ) ìåäëåííåå, ÷åì ìíîãèå ëþäè.
25. Ìíå íðàâèëàñü áû ïðàêòè÷åñêàÿ ïîâñåäíåâíàÿ ðàáîòà ñ ðàç-

ëè÷íûìè óñòàíîâêàìè è ìàøèíàìè:
à) íåò; â) íå çíàþ; ñ) äà.

26. ß âûíóæäåí óäåðæèâàòü ñåáÿ îò òîãî, ÷òîáû íå óëàæèâàòü
÷óæèå äåëà:

à) äà; â) èíîãäà; ñ) íåò.
27. Èíîãäà ÿ íå ðåøàþñü ïðîâîäèòü â æèçíü ñâîè èäåè ïîòîìó,

÷òî îíè êàæóòñÿ ìíå íåîñóùåñòâèìûìè:
à) íåâåðíî; â) çàòðóäíÿþñü îòâåòèòü: ñ) âåðíî.
28. ß ñòàðàþñü ñìåÿòüñÿ íàä øóòêàìè íå òàê ãðîìêî, êàê ýòî

äåëàåò áîëüøèíñòâî ëþäåé:
à) íåâåðíî; â) íå çíàþ; ñ) âåðíî.
29. Ìåíÿ âîëíóþò ìîè ïðîøëûå ïîñòóïêè è îøèáêè:
à) äà; â) íå çíàþ; ñ) íåò.
30. Â øêîëüíûå ãîäû ÿ ïîëó÷èë áîëüøå âñåãî çíàíèé:
à) ÷èòàÿ êíèãè; â) òðóäíî ñêàçàòü; ñ) íà óðîêàõ.
31. ß ïîëó÷àþ áîëüøîå óäîâîëüñòâèå, ðàññêàçûâàÿ ìåñòíûå

íîâîñòè:
à) íåò; â) èíîãäà; ñ) äà.
32. Êîãäà âîïðîñ, êîòîðûé íàäî ðåøèòü, î÷åíü òðóäåí è òðåáó-

åò îò ìåíÿ ìíîãî óñèëèé, ÿ ñòàðàþñü:
à) åùå ðàç ïîïûòàòüñÿ ðåøèòü ýòîò âîïðîñ;
â) çàòðóäíÿþñü îòâåòèòü;
ñ) çàíÿòüñÿ äðóãèì âîïðîñîì.
33. Íåîáäóìàííûå ïîñòóïêè è âûñêàçûâàíèÿ ìîèõ ïðèÿòåëåé

â ìîé àäðåñ íå îáèæàþò è íå îãîð÷àþò ìåíÿ:
à) íåâåðíî; â) íå çíàþ; ñ) âåðíî.
34. Èíîãäà, õîòÿ è êðàòêîâðåìåííî, ó ìåíÿ âîçíèêàåò ÷óâñòâî

ðàçäðàæåíèÿ ê ìîèì ðîäèòåëÿì:
à) íåò; â) íå çíàþ; ñ) äà.
35. Ìíå ïðèÿòíî ñäåëàòü ÷åëîâåêó îäîëæåíèå, ñîãëàñèâøèñü

íàçíà÷èòü âñòðå÷ó ñ íèì â óäîáíîå äëÿ íåãî âðåìÿ, äàæå åñëè ýòî
íåìíîãî íåóäîáíî äëÿ ìåíÿ:

à) äà; â) èíîãäà; ñ) íåò.
36. Åñëè ìàòü Ìàðèè ÿâëÿåòñÿ ñåñòðîé îòöà Àëåêñàíäðà, òî êåì

ÿâëÿåòñÿ Àëåêñàíäð ïî îòíîøåíèþ ê ìàòåðè Ìàðèè:
à) ïëåìÿííèêîì; â) äâîþðîäíûì áðàòîì; ñ) äÿäåé.
37. Ìíå áûâàåò ñêó÷íî:
à) ðåäêî; â) èíîãäà; ñ) ÷àñòî.
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38. Ëþäè ãîâîðÿò, ÷òî ìíå íðàâèòñÿ äåëàòü âñå ñâîèì îðèãè-
íàëüíûì ñïîñîáîì:

à) âåðíî; â) èíîãäà; ñ) íåâåðíî.
39. ß ñ÷èòàþ, ÷òî íóæíî èçáåãàòü ëèøíèõ âîëíåíèé ïîòîìó,

÷òî îíè óòîìëÿþò:
à) íåò; â) íå çíàþ; ñ) äà.
40. Äîìà â ñâîáîäíîå âðåìÿ ÿ:
à) çàíèìàþñü èíòåðåñóþùèìè ìåíÿ äåëàìè;
â) çàòðóäíÿþñü îòâåòèòü;
ñ) áîëòàþ è îòäûõàþ.
41. ß ðîáêî è îñòîðîæíî îòíîøóñü ê óñòàíîâëåíèþ äðóæåñ-

êèõ îòíîøåíèé ñ íîâûìè ëþäüìè:
à) íåò; â) èíîãäà: ñ) äà.
42. ß ñ÷èòàþ, ÷òî òî, ÷òî ëþäè ãîâîðÿò ñòèõàìè, ìîæíî òàêæå

âûðàçèòü ïðîçîé:
à) íåò; â) èíîãäà; ñ) äà.
43. ß ïîäîçðåâàþ, ÷òî ëþäè, ñ êîòîðûìè ÿ íàõîæóñü â äðó-

æåñêèõ îòíîøåíèÿõ, ìîãóò îêàçàòüñÿ îòíþäü íå äðóçüÿìè çà ìîåé
ñïèíîé:

à) äà, â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ; â) èíîãäà; ñ) íåò.
44. Ìíå áîëüøå íðàâèòñÿ ðàçãîâàðèâàòü ñ ëþäüìè èçûñêàííû-

ìè, óòîí÷åííûìè, ÷åì ñ îòêðîâåííûìè è ïðÿìîëèíåéíûìè:
à) äà; â) íå çíàþ; ñ) íåò.
45. Ðàáîòàÿ â ìàãàçèíå, ÿ ïðåäïî÷åë áû:
à) áûòü êàññèðîì; â) íå çíàþ; ñ) îôîðìëÿòü âèòðèíû.
46. Åñëè ÿ âèæó, ÷òî ìîé ñòàðûé äðóã õîëîäåí ñî ìíîé è èçáå-

ãàåò ìåíÿ, ÿ îáû÷íî:
à) áåñïîêîþñü î òîì, êàêîé íåâåðíûé ïîñòóïîê ÿ ñîâåðøèë;
â) íå çíàþ;
ñ) ñðàçó æå äóìàþ, ÷òî ó íåãî ïëîõîå íàñòðîåíèå.
47. ß ëþáëþ ðàçìûøëÿòü î òîì, êàê ìîæíî áûëî áû ëó÷øå

óçíàòü ìèð:
à) äà; â) òðóäíî ñêàçàòü; ñ) íåò.
48. ß ïðåäïî÷èòàþ èãðû:
à) ãäå êàæäûé èãðàåò çà ñåáÿ;
â) íå çíàþ;
ñ) ãäå íàäî èãðàòü â êîìàíäå èëè èìåòü ïàðòíåðà.

49. Àêêóðàòíûå, òðåáîâàòåëüíûå ëþäè íå óæèâàþòñÿ ñî ìíîé:
à) íåâåðíî; â) èíîãäà; ñ) âåðíî.
50. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ ìåíåå ðàçäðàæèòåëüíûé, ÷åì áîëüøèí-

ñòâî ëþäåé:
à) íåâåðíî; â) íå çíàþ; ñ) âåðíî.
51. Ìíå áûâàåò òðóäíî ïðèçíàòü, ÷òî ÿ íå ïðàâ:
à) íåò; â) èíîãäà; ñ) äà.

ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß ÏÎ ÎÁÐÀÁÎÒÊÅ

Âïèñàòü â ñòîëáöû «à» è «â» ñêîëüêî òàêèõ áóêâ â êàæäîé
ñòðî÷êå. Ðàññ÷èòàòü «ñûðîé» áàëë ÑÁ = 2à + â, äëÿ øêàëû «Â»
ñ÷èòàåòñÿ òîëüêî êîëè÷åñòâî áóêâ «à». Çàòåì ðåçóëüòàò ïåðåâîäèò-
ñÿ â ñòåíû ïî ôîðìóëå St = 5 + 2 (ÑÁ � Õ)/S.

Ø ê à ë û
0. ÌD: ëæèâîñòü (+) � ïðàâäèâîñòü (�);
1. À: îáùèòåëüíîñòü (+) � çàìêíóòîñòü (�);
2. Â: âûñîêèé èíòåëëåêò (+) � íèçêèé èíòåëëåêò (�);
3. Ñ: ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü (+) � íåóñòîé÷èâîñòü (�);
4. Å: äîìèíàíòíîñòü (+) � êîíôîðìíîñòü (�);
5. F: áåñïå÷íîñòü (+) � ñåðüåçíîñòü (�);
6. G: cèëà «ñâåðõ-ÿ» (+) � ñëàáîñòü «ñâåðõ-ÿ» (�);
7. H: ñìåëîñòü (+) � ðîáîñòü (�);
8. I: ìÿãêîñòü (+) �æåñòêîñòü (�);
9. L: ïîäîçðèòåëüíîñòü (+) � äîâåð÷èâîñòü (�);

10. M: àóòèÿ (+) � ïðàêòè÷íîñòü (�);
11. N: ïðÿìîëèíåéíîñòü (+) � ãèáêîñòü (�);
12. O: òðåâîæíîñòü (+) � ñïîêîéñòâèå (�);
13. Q1: ðàäèêàëèçì (+) � êîíñåðâàòèçì (�);
14. Q2: ñàìîäîñòàòî÷íîñòü (+) � ñîöèàáåëüíîñòü (�);
15. Q3: ñàìîêîíòðîëü (+) � èìïóëüñèâíîñòü (�);
16. Q4: íàïðÿæåííîñòü (+) � ðàññëàáëåííîñòü (�).

È í ò å ð ï ð å ò à ö è ÿ  ô à ê ò î ð î â
À: îáùèòåëüíîñòü � çàìêíóòîñòü
Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê õàðàêòåðèçóåòñÿ íåîáùèòåëü-

íîñòüþ, çàìêíóòîñòüþ, íåêîòîðîé ðèãèäíîñòüþ è èçëèøíåé ñòðî-
ãîñòüþ â îöåíêå ëþäåé. Îí ñêåïòè÷åñêè íàñòðîåí, íå èìååò áëèç-
êèõ äðóçåé.
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Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê îòêðûò è äîáðîñåðäå÷åí, îáùè-
òåëåí è äîáðîäóøåí. Åìó ñâîéñòâåííû åñòåñòâåííîñòü â ïîâåäå-
íèè, âíèìàòåëüíîñòü, äîáðîòà â îòíîøåíèÿõ. Îí îõîòíî ðàáîòàåò
ñ ëþäüìè, àêòèâåí â óñòàíîâëåíèè êîíòàêòîâ, äîâåð÷èâ.

Â: âûñîêèé èíòåëëåêò � íèçêèé èíòåëëåêò
Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ íàáëþäàåòñÿ àáñòðàêòíîñòü ìûøëåíèÿ,

ñîîáðàçèòåëüíîñòü è áûñòðàÿ îáó÷àåìîñòü. Ñóùåñòâóåò íåêîòîðàÿ
ñâÿçü ñ óðîâíåì âåðáàëüíîé êóëüòóðû è ýðóäèöèåé.

Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåêó ñâîéñòâåííû êîíêðåòíîñòü è íå-
êîòîðàÿ ðèãèäíîñòü ìûøëåíèÿ, ìîæåò áûòü, ýìîöèîíàëüíàÿ äå-
çîðãàíèçàöèÿ ìûøëåíèÿ.

Ñ: ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü � íåóñòîé÷èâîñòü
Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê âûäåðæàííûé, ðàáîòîñïîñîáíûé,

ýìîöèîíàëüíî çðåëûé, ðåàëèñòè÷åñêè íàñòðîåííûé, èìååò ïîñòî-
ÿíñòâî èíòåðåñîâ. Ó íåãî îòñóòñòâóåò íåðâíîå ïåðåóòîìëåíèå.

Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ âûðàæåíû íèçêàÿ òîëåðàíòíîñòü ïî îò-
íîøåíèþ ê ôðóñòðàöèè, ïåðåìåí÷èâîñòü èíòåðåñîâ, ñêëîííîñòü
ê ëàáèëüíîñòè íàñòðîåíèÿ, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, óòîìëÿåìîñòü.

Å: äîìèíàíòíîñòü � êîíôîðìíîñòü
Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê âëàñòíûé, íåçàâèñèìûé, ñàìî-

óâåðåííûé, óïðÿìûé äî àãðåññèâíîñòè. Îí íåçàâèñèì â ñóæäåíè-
ÿõ è ïîâåäåíèè. Â êîíôëèêòàõ îáâèíÿåò äðóãèõ, ïðåäïî÷èòàåò äëÿ
ñåáÿ àâòîðèòàðíûé ñòèëü ðóêîâîäñòâà, êîíôëèêòíûé.

Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê çàñòåí÷èâ, ñêëîíåí óñòóïàòü äî-
ðîãó äðóãèì. Îí ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ çàâèñèìûì, áåðåò âèíó íà ñåáÿ.
Åìó ñâîéñòâåííû òàêòè÷íîñòü, áåçðîïîòíîñòü, ïîêîðíîñòü äî ïîë-
íîé ïàññèâíîñòè.

F: áåñïå÷íîñòü � ñåðüåçíîñòü
Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê æèçíåðàäîñòåí, èìïóëüñèâåí, âå-

ñåë, ðàçãîâîð÷èâ. Îí ýêñïàíñèâåí, èñêðåíåí â îòíîøåíèÿõ ìåæäó
ëþäüìè. Òàêîé ÷åëîâåê ÷àñòî ñòàíîâèòñÿ ëèäåðîì, âåðèò â óäà÷ó.

Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ õàðàêòåðèçóåòñÿ áëàãîðàçóìèåì, îñòîðîæ-
íîñòüþ. Áåñïîêîèòñÿ î áóäóùåì, îæèäàåò íåóäà÷. Åìó ñâîéñòâåí-
íà ñêëîííîñòü âñå óñëîæíÿòü. Îêðóæàþùèì îí êàæåòñÿ ñêó÷íûì,
âÿëûì.

G: ñèëà «ñâåðõ-ÿ» � ñëàáîñòü «ñâåðõ-ÿ»
Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ íàáëþäàåòñÿ îñîçíàííîå ñîáëþäåíèå

íîðì, ïðàâèë ïîâåäåíèÿ, òî÷íîñòü, äåëîâàÿ íàïðàâëåííîñòü.

Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê ñêëîíåí ê íåïîñòîÿíñòâó, ïîäâåð-
æåí âëèÿíèþ ñëó÷àÿ è îáñòîÿòåëüñòâ. Îí õàðàêòåðèçóåòñÿ áåñïðèí-
öèïíîñòüþ, íåîðãàíèçîâàííîñòüþ, áåçîòâåòñòâåííîñòüþ, ãèáêèìè
óñòàíîâêàìè ïî îòíîøåíèþ ê ñîöèàëüíûì íîðìàì.

Í: ñìåëîñòü � ðîáîñòü
Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåêó ñâîéñòâåííà ñîöèàëüíàÿ ñìå-

ëîñòü, àêòèâíîñòü, ãîòîâíîñòü èìåòü äåëî ñ íåçíàêîìûìè îáñòîÿ-
òåëüñòâàìè è ëþäüìè. Îí ñêëîíåí ê ðèñêó, äåðæèòñÿ ñâîáîäíî.

Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê çàñòåí÷èâ, íåóâåðåí â ñâîèõ ñè-
ëàõ, ñäåðæàí, ðîáîê, ïðåäïî÷èòàåò íàõîäèòüñÿ â òåíè. Îòëè÷àåòñÿ
ïîâûøåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ ê óãðîçå.

I: ìÿãêîñòü � æåñòêîñòü
Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ íàáëþäàåòñÿ ìÿãêîñòü, óñòóï÷èâîñòü,

çàâèñèìîñòü, àðòèñòè÷íîñòü íàòóðû, æåíñòâåííîñòü. Ìîæíî ãîâî-
ðèòü î ðàçâèòîé ñïîñîáíîñòè ê ýìïàòèè, ñî÷óâñòâèþ.

Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåêó ñâîéñòâåííà ìóæåñòâåííîñòü,
ñàìîóâåðåííîñòü, ðåàëèñòè÷íîñòü ñóæäåíèé, ïðàêòè÷íîñòü, ñóðî-
âîñòü, ÷åðñòâîñòü ïî îòíîøåíèþ ê îêðóæàþùèì.

L: ïîäîçðèòåëüíîñòü � äîâåð÷èâîñòü
Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê ðåâíèâûé, õàðàêòåðèçóåòñÿ ïî-

äîçðèòåëüíîñòüþ, åìó ñâîéñòâåííî áîëüøîå ñàìîìíåíèå. Îí îáû÷-
íî îñòîðîæåí â ñâîèõ ïîñòóïêàõ, ýãîöåíòðè÷åí.

Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê õàðàêòåðèçóåòñÿ îòêðîâåííîñòüþ,
äîâåð÷èâîñòüþ, áëàãîæåëàòåëüíîñòüþ ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì
ëþäÿì, òåðïèìîñòüþ.

Ì: àóòèÿ � ïðàêòè÷íîñòü
Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ ìîæíî ãîâîðèòü î ðàçâèòîì âîîáðàæå-

íèè, îðèåíòàöèè íà ñâîé âíóòðåííèé ìèð, âûñîêîì òâîð÷åñêîì
ïîòåíöèàëå ÷åëîâåêà.

Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê ïðàêòè÷íûé, äîáðîñîâåñòíûé. Îí
îðèåíòèðóåòñÿ íà âíåøíþþ ðåàëüíîñòü. Åìó ñâîéñòâåííà èçëèø-
íÿÿ âíèìàòåëüíîñòü ê ìåëî÷àì.

N: ïðÿìîëèíåéíîñòü � ãèáêîñòü
Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê õàðàêòåðèçóåòñÿ ðàñ÷åòëèâîñòüþ,

ïðîíèöàòåëüíîñòüþ, ðàçóìíûì ïîäõîäîì ê ñîáûòèÿì è îêðóæàþ-
ùèì ëþäÿì.

Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåêó ñâîéñòâåííà ïðÿìîëèíåéíîñòü,
íàèâíîñòü, íåïîñðåäñòâåííîñòü ïîâåäåíèÿ.
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Î: òðåâîæíîñòü � ñïîêîéñòâèå
Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåêó ñâîéñòâåííà òðåâîæíîñòü, äå-

ïðåññèâíîñòü, ðàíèìîñòü, âïå÷àòëèòåëüíîñòü, ñàìîîáâèíåíèå.
Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê áåçìÿòåæåí, õëàäíîêðîâåí, ñïî-

êîåí, óâåðåí â ñåáå.
Q1: ðàäèêàëèçì � êîíñåðâàòèçì
Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê êðèòè÷åñêè íàñòðîåí, õàðàêòå-

ðèçóåòñÿ íàëè÷èåì èíòåëëåêòóàëüíûõ èíòåðåñîâ. Áîëåå ñêëîíåí
ê ýêñïåðèìåíòèðîâàíèþ, íà âåðó íè÷åãî íå ïðèíèìàåò.

Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê õàðàêòåðèçóåòñÿ êîíñåðâàòèâíîñ-
òüþ, óñòîé÷èâîñòüþ ïî îòíîøåíèþ ê òðàäèöèîííûì òðóäíîñòÿì,
ñ ñîìíåíèåì îòíîñèòñÿ ê íîâûì èäåÿì, ñêëîíåí ê ìîðàëèçàöèè
è íðàâîó÷åíèÿì.

Q2: ñàìîäîñòàòî÷íîñòü � ñîöèàáåëüíîñòü
Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê ïðåäïî÷èòàåò ñîáñòâåííûå ðå-

øåíèÿ, íåçàâèñèì. Îäíàêî, èìåÿ ñîáñòâåííîå ìíåíèå, îí íå ñòðå-
ìèòñÿ íàâÿçûâàòü åãî îêðóæàþùèì.

Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåê çàâèñèì îò ãðóïïû, îðèåíòèðóåò-
ñÿ íà ñîöèàëüíîå îäîáðåíèå.

Q3: ñàìîêîíòðîëü � èìïóëüñèâíîñòü
Ïðè âûñîêèõ îöåíêàõ � ðàçâèòûé ñàìîêîíòðîëü, òî÷íîñòü âû-

ïîëíåíèÿ ñîöèàëüíûõ òðåáîâàíèé. ×åëîâåê ñëåäóåò ñâîåìó ïðåä-
ñòàâëåíèþ î ñåáå, êîíòðîëèðóåò ñâîè ýìîöèè è ïîâåäåíèå, äîâî-
äèò âñÿêîå äåëî äî êîíöà.

Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ íàáëþäàåòñÿ íåäèñöèïëèíèðîâàííîñòü,
âíóòðåííÿÿ êîíôëèêòíîñòü ïðåäñòàâëåíèé î ñåáå, ÷åëîâåê íå îáåñ-
ïîêîåí âûïîëíåíèåì ñîöèàëüíûõ òðåáîâàíèé.

Q4: íàïðÿæåííîñòü � ðàññëàáëåííîñòü
Âûñîêàÿ îöåíêà ñâèäåòåëüñòâóåò î íàïðÿæåííîñòè, ôðóñòðè-

ðîâàííîñòè, íàëè÷èè áåñïîêîéñòâà.
Ïðè íèçêèõ îöåíêàõ ÷åëîâåêó ñâîéñòâåííà ðàññëàáëåííîñòü,

âÿëîñòü, íèçêàÿ ìîòèâàöèÿ, èçëèøíÿÿ óäîâëåòâîðåííîñòü.
MD: ëæèâîñòü � ïðàâäèâîñòü
×åì âûøå îöåíêà ïî ýòîìó ôàêòîðó, òåì â áîëüøåé ñòåïåíè

÷åëîâåêó ñâîéñòâåííî çàâûøàòü ñâîè âîçìîæíîñòè è ïåðåîöåíè-
âàòü ñåáÿ.

Äèàãíîñòèêà âåäóùåé ìîòèâàöèè
ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè*

Èíñòðóêöèÿ: ïðî÷èòàéòå êàæäóþ ïàðó ñóæäåíèé î ïðè÷èíàõ,
ïîáóæäàþùèõ âàñ çàíèìàòüñÿ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòüþ. Ðå-
øèòå, êàêàÿ èç ïðè÷èí áîëüøå è â êàêîé ñòåïåíè ïîáóæäàåò âàñ
ê ýòîìó. Íàïðèìåð, åñëè à) ïîáóæäàåò íàìíîãî áîëüøå, ÷åì á),
òî îòìå÷àéòå ñèëó ïîáóæäåíèÿ öèôðîé 3. Åñëè æå à) ïîáóæäàåò
÷óòü áîëüøå, ÷åì á), òî îòìå÷àéòå ñèëó ïîáóæäåíèÿ öèôðîé 1.
Ðàâíàÿ ñèëà ïîáóæäåíèÿ îòìå÷àåòñÿ öèôðîé 2.

1. à) Ìîÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè îäîáðÿåòñÿ îêðóæàþ-
ùèìè.

1. 2. 3.
á) Ëþáëþ, ÷òîáû ìåíÿ ñëóøàëèñü è ïîä÷èíÿëèñü ìíå.

2. à) Îêàçûâàÿ âîñïèòàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ, ÿ ñîâåð-
øåíñòâóþ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü.

1. 2. 3.
á) Ïðèÿòíî îùóùàòü ñåáÿ íóæíûì ó÷åíèêàì.

3. à) Ïðèÿòíî îùóùàòü ñåáÿ íóæíûì ó÷åíèêàì.
1. 2. 3.

á) Âûïîëíÿþ ïåäàãîãè÷åñêóþ ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîÿ îáÿ-
çàííîñòü.

4. à) Ó÷àñòâóÿ â äàííîé ðàáîòå, ÿ íàõîæóñü â öåíòðå âíèìàíèÿ.
1. 2. 3.

á) Äàííàÿ ðàáîòà ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ãëóáæå ïîçíàòü
âíóòðåííèé ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà.

5. à) Ðàáîòà ñ äåòüìè ìíå ïðèíîñèò ðàäîñòü.
1. 2. 3.

á) Íðàâèòñÿ âûïîëíÿòü ýòó ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ åñòü ñïî-
ñîáíîñòè ê íåé.

6. à) Ïðèÿòíî îùóùàòü ñåáÿ íóæíûì ó÷åíèêàì.
1. 2. 3.

á) Ðàáîòà ñ äåòüìè ìíå ïðèíîñèò ðàäîñòü.

* Ïðèâîäèòñÿ ïî: Àìèíîâ Í. À., Ìîðîçîâà Í. À., Ñìÿòñêèõ À. Ë. Ïñèõîäèàã-
íîñòèêà ïåäàãîãè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé: Ìåòîä. ïîñîáèå. Ì., 1994.
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7. à) Ìîÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè îäîáðÿåòñÿ îêðóæàþ-
ùèìè.

1. 2. 3.
á) Âûïîëíÿÿ äàííóþ ðàáîòó, ÿ ïîëüçóþñü óâàæåíèåì ó÷åíèêîâ.

8. à) Ó÷àñòâóÿ â äàííîé ðàáîòå, ÿ íàõîæóñü â öåíòðå âíèìàíèÿ.
1. 2. 3.

á) Ìíå íðàâèòñÿ ïðîâîäèòü ñ ó÷àùèìèñÿ ðàçëè÷íûå ìåðî-
ïðèÿòèÿ.

9. à) Íðàâèòñÿ âûïîëíÿòü ýòó ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ åñòü ñïî-
ñîáíîñòè ê íåé.

1. 2. 3.
á) Èìåííî â ýòîé ðàáîòå ìíå ëåã÷å äîáèòüñÿ óñïåõîâ.

10. à) Âûïîëíÿþ ïåäàãîãè÷åñêóþ ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîÿ îáÿ-
çàííîñòü.

1. 2. 3.
á) Ìíå íðàâèòñÿ ïðîâîäèòü ñ ó÷àùèìèñÿ ðàçëè÷íûå ìåðî-

ïðèÿòèÿ.
11. à) Îêàçûâàÿ âîñïèòàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ, ÿ ñîâåð-

øåíñòâóþ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü.
1. 2. 3.

á) Ó÷àñòâóÿ â äàííîé ðàáîòå, ÿ íàõîæóñü â öåíòðå âíèìàíèÿ.
12. à) Âûïîëíÿÿ äàííóþ ðàáîòó, ÿ ïîëüçóþñü óâàæåíèåì ó÷åíèêîâ.

1. 2. 3.
á) Ðàáîòà ñ äåòüìè ìíå ïðèíîñèò ðàäîñòü.

13. à) Äàííàÿ ðàáîòà ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ãëóáæå ïîçíàòü
âíóòðåííèé ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà.

1. 2. 3.
á) Íðàâèòñÿ âûïîëíÿòü ýòó ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ åñòü ñïî-

ñîáíîñòè ê íåé.
14. à) Ìîÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè îäîáðÿåòñÿ îêðóæàþ-

ùèìè.
1. 2. 3.

á) Â ðåçóëüòàòå ìîåé ðàáîòû ó÷àùèåñÿ ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå.
15. à) Âûïîëíÿÿ äàííóþ ðàáîòó, ÿ ïîëüçóþñü óâàæåíèåì ó÷åíèêîâ.

1. 2. 3.
á) Ìíå íðàâèòñÿ ïðîâîäèòü ñ ó÷àùèìèñÿ ðàçëè÷íûå ìåðî-

ïðèÿòèÿ.

16. à) Ðàáîòà ñ äåòüìè ìíå ïðèíîñèò ðàäîñòü.
1. 2. 3.

á) Ìíå íå õâàòàåò äåòåé, îáùåíèÿ ñ íèìè.
17. à) Äàííàÿ ðàáîòà ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ãëóáæå ïîçíàòü

âíóòðåííèé ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà.
1. 2. 3.

á) Â ðåçóëüòàòå ìîåé ðàáîòû ó÷àùèåñÿ ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå.
18. à) Âûïîëíÿÿ äàííóþ ðàáîòó, ÿ ïîëüçóþñü óâàæåíèåì ó÷åíèêîâ.

1. 2. 3.
á) Èìåííî â ýòîé ðàáîòå ìíå ëåã÷å äîáèòüñÿ óñïåõîâ.

19. à) Äàííàÿ ðàáîòà ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ãëóáæå ïîçíàòü
âíóòðåííèé ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà.

1. 2. 3.
á) Ðàáîòà ñ äåòüìè ìíå ïðèíîñèò ðàäîñòü.

20. à) Â ðåçóëüòàòå ìîåé ðàáîòû ó÷àùèåñÿ ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå.
1. 2. 3.

á) Íðàâèòñÿ âûïîëíÿòü ýòó ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ åñòü ñïî-
ñîáíîñòè ê íåé.

21. à) Ìîÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè îäîáðÿåòñÿ îêðóæàþ-
ùèìè.

1. 2. 3.
á) Âûïîëíÿþ ïåäàãîãè÷åñêóþ ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîÿ îáÿ-

çàííîñòü.
22. à) Ðàáîòà ñ äåòüìè ìíå ïðèíîñèò ðàäîñòü.

1. 2. 3.
á) Îêàçûâàÿ âîñïèòàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ, ÿ ñîâåð-

øåíñòâóþ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü.
23. à) Â ðåçóëüòàòå ìîåé ðàáîòû ó÷àùèåñÿ ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå.

1. 2. 3.
á) Âûïîëíÿþ ïåäàãîãè÷åñêóþ ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîÿ îáÿ-

çàííîñòü.
24. à) Ó÷àñòâóÿ â äàííîé ðàáîòå, ÿ íàõîæóñü â öåíòðå âíèìàíèÿ.

1. 2. 3.
á) Â ðåçóëüòàòå ìîåé ðàáîòû ó÷àùèåñÿ ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå.

25. à) Âûïîëíÿþ ïåäàãîãè÷åñêóþ ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîÿ îáÿ-
çàííîñòü.

1. 2. 3.
á) Ëþáëþ, ÷òîáû ìåíÿ ñëóøàëèñü è ïîä÷èíÿëèñü.
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26. à) Îêàçûâàÿ âîñïèòàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ, ÿ ñîâåð-
øåíñòâóþ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü.

1. 2. 3.
á) Èìåííî â ýòîé ðàáîòå ìíå ëåã÷å äîáèòüñÿ óñïåõîâ.

27. à) Ìíå íå õâàòàåò äåòåé, îáùåíèÿ ñ íèìè.
1. 2. 3.

á) Èìåííî â ýòîé ðàáîòå ìíå ëåã÷å äîáèòüñÿ óñïåõîâ.
28. à) Íðàâèòñÿ âûïîëíÿòü ýòó ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ åñòü ñïî-

ñîáíîñòè ê íåé.
1. 2. 3.

á) Ëþáëþ, ÷òîáû ìåíÿ ñëóøàëèñü è ïîä÷èíÿëèñü.
29. à) Ìíå íå õâàòàåò äåòåé, îáùåíèÿ ñ íèìè.

1. 2. 3.
á) Ìîÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè îäîáðÿåòñÿ îêðóæàþ-

ùèìè.
30. à) Èìåííî â ýòîé ðàáîòå ìíå ëåã÷å äîáèòüñÿ óñïåõîâ.

1. 2. 3.
á) Ìîÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè îäîáðÿåòñÿ îêðóæàþ-

ùèìè.
31. à) Ó÷àñòâóÿ â äàííîé ðàáîòå, ÿ íàõîæóñü â öåíòðå âíèìàíèÿ.

1. 2. 3.
á) Ëþáëþ, ÷òîáû ìåíÿ ñëóøàëèñü è ïîä÷èíÿëèñü.

32. à) Ïðèÿòíî îùóùàòü ñåáÿ íóæíûì ó÷åíèêàì.
1. 2. 3.

á) Ëþáëþ, ÷òîáû ìåíÿ ñëóøàëèñü è ïîä÷èíÿëèñü.
33. à) Âûïîëíÿþ ïåäàãîãè÷åñêóþ ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîÿ îáÿ-

çàííîñòü.
1. 2. 3.

á) Ðàáîòà ñ äåòüìè ìíå ïðèíîñèò ðàäîñòü.
34. à) Ëþáëþ, ÷òîáû ìåíÿ ñëóøàëèñü è ïîä÷èíÿëèñü.

1. 2. 3.
á) Èìåííî â ýòîé ðàáîòå ìíå ëåã÷å äîáèòüñÿ óñïåõîâ.

35. à) Ìíå íðàâèòñÿ ïðîâîäèòü ñ ó÷àùèìèñÿ ðàçëè÷íûå ìåðî-
ïðèÿòèÿ.

1. 2. 3.
á) Îêàçûâàÿ âîñïèòàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ, ÿ ñîâåð-

øåíñòâóþ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü.

36. à) Ìíå íå õâàòàåò äåòåé, îáùåíèÿ ñ íèìè.
1. 2. 3.

á) Îêàçûâàÿ âîñïèòàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ, ÿ ñîâåð-
øåíñòâóþ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü.

37. à) Èìåííî â ýòîé ðàáîòå ìíå ëåã÷å äîáèòüñÿ óñïåõîâ.
1. 2. 3.

á) Ó÷àñòâóÿ â äàííîé ðàáîòå, ÿ íàõîæóñü â öåíòðå âíèìàíèÿ.
38. à) Âûïîëíÿþ ïåäàãîãè÷åñêóþ ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîÿ îáÿ-

çàííîñòü.
1. 2. 3.

á) Ìíå íå õâàòàåò äåòåé, îáùåíèÿ ñ íèìè.
39. à) Ïðèÿòíî îùóùàòü ñåáÿ íóæíûì ó÷åíèêàì.

1. 2. 3.
á) Äàííàÿ ðàáîòà ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ãëóáæå ïîçíàòü

âíóòðåííèé ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà.
40. à) Èìåííî â ýòîé ðàáîòå ìíå ëåã÷å äîáèòüñÿ óñïåõîâ.

1. 2. 3.
á) Âûïîëíÿþ ïåäàãîãè÷åñêóþ ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîÿ îáÿ-

çàííîñòü.
41. à) Ó÷àñòâóÿ â äàííîé ðàáîòå, ÿ íàõîæóñü â öåíòðå âíèìàíèÿ.

1. 2. 3.
á) Íðàâèòñÿ âûïîëíÿòü ýòó ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ åñòü ñïî-

ñîáíîñòè ê íåé.
42. à) Ìíå íå õâàòàåò äåòåé, îáùåíèÿ ñ íèìè.

1. 2. 3.
á) Âûïîëíÿÿ äàííóþ ðàáîòó, ÿ ïîëüçóþñü óâàæåíèåì ó÷å-

íèêîâ.
43. à) Îêàçûâàÿ âîñïèòàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ, ÿ ñîâåð-

øåíñòâóþ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü.
1. 2. 3.

á) Äàííàÿ ðàáîòà ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ãëóáæå ïîçíàòü
âíóòðåííèé ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà.

44. à) Ìîÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè îäîáðÿåòñÿ îêðóæàþ-
ùèìè.

1. 2. 3.
á) Ïðèÿòíî îùóùàòü ñåáÿ íóæíûì ó÷åíèêàì.
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45. à) Äàííàÿ ðàáîòà ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ãëóáæå ïîçíàòü
âíóòðåííèé ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà.

1. 2. 3.
á) Âûïîëíÿþ ïåäàãîãè÷åñêóþ ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîÿ îáÿ-

çàííîñòü.
46. à) Íðàâèòñÿ âûïîëíÿòü ýòó ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ åñòü ñïî-

ñîáíîñòè ê íåé.
1. 2. 3.

á) Ïðèÿòíî îùóùàòü ñåáÿ íóæíûì ó÷åíèêàì.
47. à) Ìîÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè îäîáðÿåòñÿ îêðóæàþùèìè.

1. 2. 3.
á) Ó÷àñòâóÿ â äàííîé ðàáîòå, ÿ íàõîæóñü â öåíòðå âíèìàíèÿ.

48. à) Íðàâèòñÿ âûïîëíÿòü ýòó ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ åñòü ñïî-
ñîáíîñòè ê íåé.

1. 2. 3.
á) Ìîÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè îäîáðÿåòñÿ îêðóæàþùèìè.

49. à) Âûïîëíÿþ ïåäàãîãè÷åñêóþ ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîÿ îáÿ-
çàííîñòü.

1. 2. 3.
á) Îêàçûâàÿ âîñïèòàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ, ÿ ñîâåð-

øåíñòâóþ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü.
50. à) Ëþáëþ, ÷òîáû ìåíÿ ñëóøàëèñü è ïîä÷èíÿëèñü.

1. 2. 3.
á) Îêàçûâàÿ âîñïèòàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ, ÿ ñîâåð-

øåíñòâóþ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü.
51. à) Ïðèÿòíî îùóùàòü ñåáÿ íóæíûì ó÷åíèêàì.

1. 2. 3.
á) Â ýòîé ðàáîòå ìíå ëåã÷å âñåãî äîáèòüñÿ óñïåõîâ.

52. à) Âûïîëíÿþ ýòó ðàáîòó ïîòîìó, ÷òî ìíå åå ïîðó÷èëè.
1. 2. 3.

á) Âûïîëíÿÿ äàííóþ ðàáîòó, ÿ ïîëüçóþñü óâàæåíèåì è ëþáî-
âüþ ó÷åíèêîâ.

53. à) Íðàâèòñÿ âûïîëíÿòü ýòó ðàáîòó ïîòîìó, ÷òî ó ìåíÿ åñòü
ê íåé ñïîñîáíîñòè.

1. 2. 3.
á) Îêàçûâàÿ âîñïèòàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ, ÿ ñîâåð-

øåíñòâóþ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü.

54. à) Îêàçûâàÿ âîñïèòàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ, ÿ ñîâåð-
øåíñòâóþ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü.

1. 2. 3.
á) Ìîÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè îäîáðÿåòñÿ îêðóæàþùèìè.

55. à) Ìíå íðàâèòñÿ ïðîâîäèòü ñ ðåáÿòàìè ðàçíûå ìåðîïðèÿòèÿ.
1. 2. 3.

á) Â ðåçóëüòàòå ìîåé ðàáîòû ðåáÿòà ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå.
56. à) Ðàáîòà ñ äåòüìè ïðèíîñèò ìíå ðàäîñòü.

1. 2. 3.
á) Ó÷àñòâóÿ â äàííîé ðàáîòå, ÿ íàõîæóñü â öåíòðå âíèìàíèÿ.

57. à) Äàííàÿ ðàáîòà ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ãëóáæå ïîçíàòü
âíóòðåííèé ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà.

1. 2. 3.
á) Ìîÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè îäîáðÿåòñÿ îêðóæàþùèìè.

58. à) Â ðåçóëüòàòå ìîåé ðàáîòû ðåáÿòà ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå.
1. 2. 3.

á) Ïðèÿòíî îùóùàòü ñåáÿ íóæíûì ó÷åíèêàì.
59. à) Ëþáëþ, ÷òîáû ìåíÿ ñëóøàëè è ïî÷èíÿëèñü.

1. 2. 3.
á) Ìíå íå õâàòàåò äåòåé, îáùåíèÿ ñ íèìè.

60. à) Èìåííî â ýòîé ðàáîòå ìíå ëåã÷å äîáèòüñÿ óñïåõîâ.
1. 2. 3.

á) Â ðåçóëüòàòå ìîåé ðàáîòû ó÷àùèåñÿ ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå.
61. à) Ìíå íå õâàòàåò äåòåé, îáùåíèÿ ñ íèìè.

1. 2. 3.
á) Ó÷àñòâóÿ â äàííîé ðàáîòå, ÿ íàõîæóñü â öåíòðå âíèìàíèÿ.

62. à) Ìíå íðàâèòñÿ ïðîâîäèòü ñ ó÷àùèìèñÿ ðàçëè÷íûå ìåðî-
ïðèÿòèÿ.

1. 2. 3.
á) Ëþáëþ, ÷òîáû ìåíÿ ñëóøàëèñü è ïîä÷èíÿëèñü.

63. à) Ëþáëþ, ÷òîáû ìåíÿ ñëóøàëèñü è ïîä÷èíÿëèñü.
1. 2. 3.

á) Äàííàÿ ðàáîòà ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ãëóáæå ïîçíàòü
âíóòðåííèé ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà.

64. à) Ïðèÿòíî îùóùàòü ñåáÿ íóæíûì ó÷åíèêàì.
1. 2. 3.

á) Ó÷àñòâóÿ â äàííîé ðàáîòå, ÿ íàõîæóñü â öåíòðå âíèìàíèÿ.
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65. à) Âûïîëíÿþ ïåäàãîãè÷åñêóþ ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîÿ îáÿ-
çàííîñòü.

1. 2. 3.
á) Ó÷àñòâóÿ â äàííîé ðàáîòå, ÿ íàõîæóñü â öåíòðå âíèìàíèÿ.

66. à) Ëþáëþ, ÷òîáû ìåíÿ ñëóøàëèñü è ïîä÷èíÿëèñü.
1. 2. 3.

á) Ïðèÿòíî îùóùàòü ñåáÿ íóæíûì ó÷åíèêàì.
67. à) Èìåííî â ýòîé ðàáîòå ìíå ëåã÷å äîáèòüñÿ óñïåõîâ.

1. 2. 3.
á) Äàííàÿ ðàáîòà ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ãëóáæå ïîçíàòü

âíóòðåííèé ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà.
68. à) Â ðåçóëüòàòå ìîåé ðàáîòû ó÷àùèåñÿ ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå.

1. 2. 3.
á) Âûïîëíÿÿ äàííóþ ðàáîòó, ÿ ïîëüçóþñü óâàæåíèåì ó÷å-

íèêîâ.
69. à) Íðàâèòñÿ âûïîëíÿòü ýòó ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ åñòü ñïî-

ñîáíîñòè ê íåé.
1. 2. 3.

á) Âûïîëíÿþ ïåäàãîãè÷åñêóþ ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîÿ îáÿ-
çàííîñòü.

70. à) Èìåííî â ýòîé ðàáîòå ìíå ëåã÷å äîáèòüñÿ óñïåõîâ.
1. 2. 3.

á) Ðàáîòà ñ äåòüìè ìíå ïðèíîñèò ðàäîñòü.
71. à) Ìíå íðàâèòñÿ ïðîâîäèòü ñ ó÷àùèìèñÿ ðàçëè÷íûå ìåðî-

ïðèÿòèÿ.
1. 2. 3.

á) Äàííàÿ ðàáîòà ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ãëóáæå ïîçíàòü
âíóòðåííèé ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà.

72. à) Âûïîëíÿÿ äàííóþ ðàáîòó, ÿ ïîëüçóþñü óâàæåíèåì ó÷å-
íèêîâ.

1. 2. 3.
á) Îêàçûâàÿ âîñïèòàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ, ÿ ñîâåð-

øåíñòâóþ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü.
73. à) Ìíå íðàâèòñÿ ïðîâîäèòü ñ ó÷àùèìèñÿ ðàçëè÷íûå ìåðî-

ïðèÿòèÿ.
1. 2. 3.

á) Èìåííî â ýòîé ðàáîòå ìíå ëåã÷å äîáèòüñÿ óñïåõîâ.

74. à) Äàííàÿ ðàáîòà ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ãëóáæå ïîçíàòü
âíóòðåííèé ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà.

1. 2. 3.
á) Ìíå íå õâàòàåò äåòåé, îáùåíèÿ ñ íèìè.

75. à) Ìíå íå õâàòàåò äåòåé, îáùåíèÿ ñ íèìè.
1. 2. 3.

á) Ïðèÿòíî îùóùàòü ñåáÿ íóæíûì ó÷åíèêàì.
76. à) Ðàáîòà ñ äåòüìè ìíå ïðèíîñèò ðàäîñòü.

1. 2. 3.
á) Ìíå íðàâèòñÿ ïðîâîäèòü ñ ó÷àùèìèñÿ ðàçëè÷íûå ìåðî-

ïðèÿòèÿ.
77. à) Îêàçûâàÿ âîñïèòàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ, ÿ ñîâåð-

øåíñòâóþ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü.
1. 2. 3.

á) Â ðåçóëüòàòå ìîåé ðàáîòû ó÷àùèåñÿ ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå.
78. à) Íðàâèòñÿ âûïîëíÿòü ýòó ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ åñòü ñïî-

ñîáíîñòè ê íåé.
1. 2. 3.

á) Âûïîëíÿÿ äàííóþ ðàáîòó, ÿ ïîëüçóþñü óâàæåíèåì ó÷å-
íèêîâ.

79. à) Ìíå íå õâàòàåò äåòåé, îáùåíèÿ ñ íèìè.
1. 2. 3.

á) Ìíå íðàâèòñÿ ïðîâîäèòü ñ ó÷àùèìèñÿ ðàçëè÷íûå ìåðî-
ïðèÿòèÿ.

80. à) Â ðåçóëüòàòå ìîåé ðàáîòû ó÷àùèåñÿ ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå.
1. 2. 3.

á) Ëþáëþ, ÷òîáû ìåíÿ ñëóøàëèñü è ïîä÷èíÿëèñü.
81. à) Ïðèÿòíî îùóùàòü ñåáÿ íóæíûì ó÷åíèêàì.

1. 2. 3.
á) Âûïîëíÿÿ äàííóþ ðàáîòó, ÿ ïîëüçóþñü óâàæåíèåì ó÷åíèêîâ.

82. à) Íðàâèòñÿ âûïîëíÿòü ýòó ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ åñòü ñïî-
ñîáíîñòè ê íåé.

1. 2. 3.
á) Ìíå íå õâàòàåò äåòåé, îáùåíèÿ ñ íèìè.

83. à) Âûïîëíÿÿ äàííóþ ðàáîòó, ÿ ïîëüçóþñü óâàæåíèåì ó÷åíèêîâ.
1. 2. 3.

á) Ëþáëþ, ÷òîáû ìåíÿ ñëóøàëèñü è ïîä÷èíÿëèñü.
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84. à) Â ðåçóëüòàòå ìîåé ðàáîòû ó÷àùèåñÿ ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå.
1. 2. 3.

á) Ìíå íå õâàòàåò äåòåé, îáùåíèÿ ñ íèìè.
85. à) Ðàáîòà ñ äåòüìè ìíå ïðèíîñèò ðàäîñòü.

1. 2. 3.
á) Ìîÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè îäîáðÿåòñÿ îêðóæàþ-

ùèìè.
86. à) Ìîÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè îäîáðÿåòñÿ îêðóæàþ-

ùèìè.
1. 2. 3.

á) Ìíå íðàâèòñÿ ïðîâîäèòü ñ ó÷àùèìèñÿ ðàçëè÷íûå ìåðî-
ïðèÿòèÿ.

87. à) Ó÷àñòâóÿ â äàííîé ðàáîòå, ÿ íàõîæóñü â öåíòðå âíèìàíèÿ.
1. 2. 3.

á) Âûïîëíÿÿ äàííóþ ðàáîòó, ÿ ïîëüçóþñü óâàæåíèåì ó÷åíèêîâ.
88. à) Ðàáîòà ñ äåòüìè ìíå ïðèíîñèò ðàäîñòü.

1. 2. 3.
á) Â ðåçóëüòàòå ìîåé ðàáîòû ó÷àùèåñÿ ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå.

89. à) Ëþáëþ, ÷òîáû ìåíÿ ñëóøàëèñü è ïîä÷èíÿëèñü.
1. 2. 3.

á) Ðàáîòà ñ äåòüìè ìíå ïðèíîñèò ðàäîñòü.
90. à) Âûïîëíÿÿ äàííóþ ðàáîòó, ÿ ïîëüçóþñü óâàæåíèåì ó÷åíèêîâ.

1. 2. 3.
á) Äàííàÿ ðàáîòà ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ãëóáæå ïîçíàòü

âíóòðåííèé ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà.
91. à) Ìíå íðàâèòñÿ ïðîâîäèòü ñ ó÷àùèìèñÿ ðàçëè÷íûå ìåðî-

ïðèÿòèÿ.
1. 2. 3.

á) Îêàçûâàÿ âîñïèòàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ, ÿ ñîâåð-
øåíñòâóþ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü.

ÎÁÐÀÁÎÒÊÀ ÐÅÇÓËÜÒÀÒÎÂ

Îáðàáîòêà ðåçóëüòàòîâ òåñòà ñîñòîèò â îïðåäåëåíèè íàèáîëåå
÷àñòî âûáèðàåìûõ ìîòèâîâ è ïîêàçàòåëåé èõ ïðåäïî÷òåíèÿ. Ñ ýòîé
öåëüþ íåîáõîäèìî ïðîíóìåðîâàòü âåäóùèå ìîòèâàöèè ïåäàãîãè-
÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè è ñîñòàâèòü òàáëèöó ïðåäïî÷òåíèé.

Ïðèìåð:
à) Ìíå íðàâèòñÿ ïðîâîäèòü ñ ó÷àùèìèñÿ ðàçëè÷íûå ìåðî-

ïðèÿòèÿ (2).
á) Â ðåçóëüòàòå ìîåé ðàáîòû ó÷àùèåñÿ ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå (6).

Ïîòðåáíîñòü
â ïðèçíàíèè

Ïîòðåáíîñòü
â ïîêðîâèòåëüñòâå

Ïîòðåáíîñòü
â äîìèíèðîâàíèè

Ïîòðåáíîñòü
â ïîíèìàíèè

Ïîòðåáíîñòü
â àôôèëÿöèè

Ïîòðåáíîñòü
â àëüòðóèçìå

Ïîòðåáíîñòü
â çàâèñèìîñòè

Ïîòðåáíîñòü
â óâàæåíèè

Ïîòðåáíîñòü
â èçáåãàíèè íåóäà÷

Ïîòðåáíîñòü
â ïîâèíîâåíèè

Ïîòðåáíîñòü
â ïðèâëå÷åíèè
âíèìàíèÿ

Ïîòðåáíîñòü
â äîñòèæåíèè

Ïîòðåáíîñòü
â íàðöèññèçìå
(ýãîèçìå)

Ïîòðåáíîñòü
â îïåêå

1. Âûïîëíÿÿ äàííóþ ðàáîòó, ÿ ïîëüçóþñü óâàæåíèåì ó÷å-
íèêîâ

2.  Ìíå íðàâèòñÿ ïðîâîäèòü ñ ó÷àùèìèñÿ ðàçëè÷íûå ìå-
ðîïðèÿòèÿ

3. Ëþáëþ, ÷òîáû ìåíÿ ñëóøàëèñü è ïîä÷èíÿëèñü

4. Äàííàÿ ðàáîòà ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ãëóáæå ïî-
çíàòü âíóòðåííèé ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà

5. Ðàáîòà ñ äåòüìè ìíå ïðèíîñèò ðàäîñòü

6. Â ðåçóëüòàòå ìîåé ðàáîòû ó÷àùèåñÿ ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå

7. Ìíå íå õâàòàåò äåòåé, îáùåíèÿ ñ íèìè

8. Ïðèÿòíî îùóùàòü ñåáÿ íóæíûì ó÷åíèêàì

9. Èìåííî â ýòîé ðàáîòå ìíå ëåã÷å äîáèòüñÿ óñïåõîâ

10. Âûïîëíÿþ ïåäàãîãè÷åñêóþ ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîÿ
îáÿçàííîñòü

11. Ó÷àñòâóÿ â äàííîé ðàáîòå, ÿ íàõîæóñü â öåíòðå âíè-
ìàíèÿ

12. Íðàâèòñÿ âûïîëíÿòü ýòó ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ åñòü
ñïîñîáíîñòè ê íåé

13. Îêàçûâàÿ âîñïèòàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ, ÿ ñî-
âåðøåíñòâóþ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü

14. Ìîÿ âîñïèòàòåëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè îäîáðÿåòñÿ îêðó-
æàþùèìè

ÌîòèâàöèÿÂûñêàçûâàíèå

Ñïèñîê ìîòèâàöèé ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè
(ïî Õåííèíãó)
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âåêà, ãîòîâíîñòüþ ñîòðóäíè÷àòü ñ äðóãèìè ëþäüìè è ïîíèìàíèåì
äðóãèõ â ïðîöåññå äèäàêòè÷åñêîé êîììóíèêàöèè.

Èëè äðóãîé âàðèàíò: ñî÷åòàíèå ìîòèâàöèé 5, 8, 13 óêàçûâàåò,
÷òî äàííûé ïåäàãîã îðèåíòèðîâàí íà óäîâëåòâîðåíèå ïîòðåáíîñòè
â îáùåíèè, íà ïîèñê óâàæåíèÿ è íàðöèññòè÷åí ïî ñâîåé ïðèðîäå,
ò. å. îí îðèåíòèðîâàí íå ñòîëüêî íà äðóãèõ ëþäåé, ñêîëüêî íà çíà-
÷èìîñòü ïåäàãîãè÷åñêîé ðàáîòû äëÿ ñåáÿ è ïðèÿòíîå ïåðåæèâà-
íèå âêëþ÷åííîñòè, äîñòàâëÿåìîå åìó ýòîé ðàáîòîé.

Î÷åâèäíî, ÷òî áîëåå æåëàòåëüíûì äëÿ ó÷èòåëÿ ÿâëÿåòñÿ ïåð-
âûé âàðèàíò îòíîøåíèÿ ê ïåäàãîãè÷åñêîé ðàáîòå.

Äèàãíîñòèêà ñòåïåíè âûðàæåííîñòè
ïåäàãîãè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé*

Èíñòðóêöèÿ: âíèìàòåëüíî ïðî÷èòàâ óòâåðæäåíèå, ïîïûòàéòåñü
îöåíèòü ïî 3-áàëëüíîé øêàëå, íàñêîëüêî âåðíî òî èëè èíîå óòâåð-
æäåíèå îòðàæàåò âàøå îòíîøåíèå ê ñàìîìó ñåáå, äðóãèì ëþäÿì,
ìèðó â öåëîì:

+3 � ñîâåðøåííî âåðíî;
+2 � âåðíî;
+1 � ñêîðåå âåðíî, ÷åì íåâåðíî;

0 � íè äà, íè íåò;
�1 � ñêîðåå íåâåðíî, ÷åì âåðíî;
�2 � íåâåðíî;
�3 � ñîâåðøåííî íåâåðíî.

Ñóììàðíûé áàëë

Ðàíã

21

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

43 65 87 9 1110 1312 14

+3

+1

+2

�3

�2

×

�1

�3

+3

+3

+3

+3

�3

+2

8

VII

+3

+3

+3

+3

+3

+3

+3

+3

+3

+3

+3

+3

×

+3

36

I

×

×

�1

×

×

×

×

×

×

×

×

×

×

Îáñëåäóåìûé ïðåäïî÷èòàåò ïåðâîå óòâåðæäåíèå è ñèëó ïîáóæ-
äåíèé äàííîé ìîòèâàöèè îöåíèâàåò â 1 áàëë. Òàêîé âûáîð çàíî-
ñèòñÿ â 6-é ñòîëáèê 2-þ ñòðîêó â ìàòðèöå ïðåäïî÷òåíèé êàê ðàíã
+1 è â ñèììåòðè÷íóþ, îòíîñèòåëüíî äèàãîíàëè ïîçèöèþ: 2-é ñòîë-
áèê, 6-þ ñòðîêó, êàê ðàíã �1. Çàïîëíèâ âñþ ìàòðèöó, íåîáõîäèìî
ïîäñ÷èòàòü àðèôìåòè÷åñêóþ ñóììó â êàæäîì ñòîëáèêå. Â äàííîì
ïðèìåðå äëÿ ìîòèâà 13 îíà ðàâíà 38 áàëëàì, äëÿ ìîòèâà 6 � 8 áàë-
ëàì. Ìîòèâó, êîòîðûé íàáèðàåò íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî áàëëîâ,
ïðèñâàèâàåòñÿ 1-é ðàíã. Ðàíãè îñòàëüíûõ ìîòèâîâ îïðåäåëÿþòñÿ
â ñîîòâåòñòâèè ñ âåëè÷èíîé èõ ñóììû, âïëîòü äî íàèìåíüøåãî.

Ðàñïîëîæåíèå âñåõ 14 ìîòèâàöèé â ïîðÿäêå èõ ïðåäïî÷òåíèÿ,
îò íàèáîëåå ïðåäïî÷èòàåìûõ ê ÿâíî îòâåðãàåìûì, ÿâëÿåòñÿ äîñ-
òàòî÷íî èíôîðìàòèâíûì äëÿ îöåíêè ãëóáèííûõ ïîòðåáíîñòåé,
ïîáóæäàþùèõ ÷åëîâåêà ê ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

Íàïðèìåð, ñî÷åòàíèå òàêèõ íàèáîëåå ïðåäïî÷èòàåìûõ ìîòè-
âîâ, êàê 6, 4, 5, óêàçûâàåò, ÷òî äàííûé ïåäàãîã ðóêîâîäñòâóåòñÿ
æåëàíèåì ïðèíåñòè áëàãî äðóãèì, ñîäåéñòâîâàòü ðàçâèòèþ ÷åëî-

* Ïðèâîäèòñÿ ïî: Àìèíîâ Í. À., Ìîðîçîâà Í. À., Ñìÿòñêèõ À. Ë. Ïñèõîäèàã-
íîñòèêà ïåäàãîãè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé: Ìåòîä. ïîñîáèå. Ì., 1994.

1. ß î÷åíü îáùèòåëüíûé ÷åëîâåê

2. ß ëþáèë ñâîåãî îòöà

3. ß ïî÷òè âñåãäà ÷óâñòâóþ ñåáÿ âïîëíå ñ÷àñòëèâûì

4. Ìîÿ ðå÷ü ñåé÷àñ òàêàÿ æå, êàê îáû÷íî (íè áûñòðåå, íè ìåäëåííåå,
íè õðèïîòû, íè íåðàçáîð÷èâîñòè)

5. Åñëè êòî-òî äåëàåò ìíå ÷òî-ëèáî íåïðèÿòíîå, òî ÿ îáû÷íî èíòåðåñó-
þñü ñêðûòûìè ïðè÷èíàìè ýòîãî

6. ×àùå âñåãî, êîãäà ÿ çàñûïàþ, ìåíÿ íå òðåâîæàò íèêàêèå ìûñëè
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34. Ìîè ðîäèòåëè ÷àñòî áûëè íàñòðîåíû ïðîòèâ òåõ ëþäåé, ñ êîòîðûìè
ÿ îáùàëñÿ

35. ß ÷àñòî ïîãðóæàþñü â òÿãîñòíûå ðàçäóìüÿ

36. Ó ìåíÿ áûâàþò ïåðèîäû òàêîãî ñèëüíîãî áåñïîêîéñòâà, ÷òî ÿ íå ìîãó
äîëãî óñèäåòü íà ìåñòå

37. Ìîå ïîâåäåíèå íåïðàâèëüíî èñòîëêîâûâàþò îêðóæàþùèå

38. ß íå îñóæäàþ òåõ, êòî ïûòàåòñÿ âçÿòü îò æèçíè âñå, ÷òî ìîæåò

39. Íèêîãî îñîáåííî íå çàáîòèò, ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ ñ äðóãèìè

40. Ñàìîå òðóäíîå äëÿ ìåíÿ â ëþáîì äåëå � ýòî íà÷àëî

41. ß î÷åíü ëåãêî ïîòåþ, äàæå â ïðîõëàäíûå äíè

42. Êîãäà ÿ íàõîæóñü â êîìïàíèè, ÿ ìó÷àþñü âûáîðîì òåìû äëÿ ðàçãîâîðà

43. Áûâàåò, ÿ èñïûòûâàþ íåíàâèñòü ê ÷ëåíàì ìîåé ñåìüè, êîòîðûõ ÿ îáû÷-
íî ëþáëþ

44. ß óâåðåí, ÷òî â ìîå îòñóòñòâèå îáî ìíå ãîâîðÿò

45. Îáû÷íî ÿ ðàáîòàþ ñ áîëüøèì íàïðÿæåíèåì

46. ß íå îñóæäàþ ÷åëîâåêà çà îáìàí òåõ, êòî ïîçâîëÿåò îáìàíûâàòü ñåáÿ

47. ß ÷àñòî ÷óâñòâóþ, ÷òî îêðóæàþùèå ñìîòðÿò íà ìåíÿ îñóæäàþùå

48. Áîëüøèíñòâî ëþäåé âñòóïàþò â äðóæáó ïîòîìó, ÷òî äðóçüÿ ìîãóò áûòü
èì ïîëåçíû

49. ß õîòåë áû, ÷òîáû ìåíÿ íå âîëíîâàëè âîïðîñû ñåêñóàëüíîãî õàðàêòåðà

50. Êîãäà íåñêîëüêî ÷åëîâåê ïîïàäàþò â íåïðèÿòíóþ èñòîðèþ, òî ëó÷øå
âñåãî óñëîâèòüñÿ, ÷òî ïîòîì ãîâîðèòü

51. Æèçíü äëÿ ìåíÿ ïî÷òè âñåãäà ñâÿçàíà ñ íàïðÿæåíèåì

52. Äàæå êîãäà ÿ ñðåäè ëþäåé, ÿ îáû÷íî ÷óâñòâóþ ñåáÿ îäèíîêèì

53. Èíîãäà ÿ äóìàþ î âåùàõ ñëèøêîì ïëîõèõ, ÷òîáû ãîâîðèòü î íèõ

54. ß áîëåå ÷óâñòâèòåëåí, ÷åì áîëüøèíñòâî ëþäåé

55. Áîëüøèíñòâó ëþäåé íå íðàâèòñÿ ïîñòóïàòüñÿ ñâîèìè èíòåðåñàìè ðàäè
äðóãèõ

56. Ìíîãèå ìîè ñíîâèäåíèÿ èìåþò ñåêñóàëüíóþ îêðàñêó

57. Ìîè ðîäèòåëè ÷àñòî çàñòàâëÿëè ìåíÿ ïîâèíîâàòüñÿ äàæå òîãäà, êîã-
äà, ïî-ìîåìó, ýòî áûëî íåðàçóìíî

58. Ìíå òðóäíî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà êàêîé-ëèáî ðàáîòå

59. Èíîãäà ó ìåíÿ ïðîïàäàåò èëè èçìåíÿåòñÿ ãîëîñ äàæå òîãäà, êîãäà ÿ
íå ïðîñòóæåí

Ï ð î ä î ë æ å í è å  ò à á ë.

7. ß ðåäêî óñòàþ

8. Ìîè ðóêè íå ñòàëè íåïîâîðîòëèâûìè è íåóêëþæèìè

9. Ìîè ãëàçà íå óñòàþò ïðè ïðîäîëæèòåëüíîì ÷òåíèè

10. Åäâà ëè ÿ äàæå çàìå÷àë ó ñåáÿ ñåðäöåáèåíèå, ÿ ðåäêî çàäûõàþñü

11. Îáû÷íî ÿ ðàññ÷èòûâàþ íà óñïåõ â ñâîèõ äåëàõ

12. Ìîå çðåíèå íå èçìåíèëîñü è îñòàåòñÿ òàêèì æå, êàê â ïðîøëûå ãîäû

13. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ ñõîæóñü ñ ëþäüìè òàêæå ëåãêî, êàê è äðóãèå

14. Ìîÿ ïîëîâàÿ æèçíü óäîâëåòâîðÿåò ìåíÿ

15. ß íå ñëèøêîì çàñòåí÷èâ

16. Îáû÷íî ÿ ñïîêîåí è ìåíÿ íåëåãêî ðàññòðîèòü

17. ß íå áîþñü îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó ïî ïîâîäó óøèáà èëè áîëåçíè

18. ×ëåíû ìîåé ñåìüè è áëèçêèå ðîäñòâåííèêè íàõîäÿòñÿ ìåæäó ñîáîé
â õîðîøèõ îòíîøåíèÿõ

19. ß ÷àñòî âñïîìèíàþ ñâîè ñíû, òàê êàê îíè èíîãäà ñáûâàþòñÿ

20. ß ñ÷èòàþ, ÷òî ìíå ëó÷øå ïðîìîë÷àòü, êîãäà ÿ âçâîëíîâàí

21. ß ñ÷èòàþ, ÷òî ìíå òðóäíî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà êàêîé-ëèáî çàäà÷å èëè
ðàáîòå

22. Áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ÿ ïðåäïî÷åë áû ñèäåòü è ìå÷òàòü, íåæåëè
çàíèìàòüñÿ ÷åì-ëèáî

23. ß ïðåäïî÷èòàþ ïðîõîäèòü ìèìî ñâîèõ çíàêîìûõ, åñëè îíè ñî ìíîé
íå çàãîâàðèâàþò ïåðâûìè

24. ß õîòåë áû áûòü òàêæå äîâîëåí æèçíüþ, êàê äîâîëüíû äðóãèå

25. Ìåíÿ ëåãêî ïåðåñïîðèòü

26. Îïðåäåëåííî ó ìåíÿ îòñóòñòâóåò óâåðåííîñòü â ñåáå

27. ß ñ÷èòàþ, ÷òî îòíîøåíèÿ â ìîåé ñåìüå ñòîëü æå õîðîøè, êàê è ó áîëü-
øèíñòâà ìîèõ çíàêîìûõ

28. Âðåìåíàìè ÿ îïðåäåëåííî ÷óâñòâóþ ñåáÿ áåñïîëåçíûì

29. ß ÷àñòî ìíîãî òåðÿþ èç-çà ñâîåé íåðåøèòåëüíîñòè

30. ß ñ÷èòàþ, ÷òî ìåíÿ ÷àñòî íàêàçûâàëè áåç ïðè÷èí

31. ß ÷àñòî çàìå÷àþ, ÷òî ìîè ðóêè äðîæàò, êîãäà ÿ ïûòàþñü ÷òî-òî ñäåëàòü

32. Ìîè ðîäíûå îáùàþòñÿ ñî ìíîþ ñêîðåå êàê ñ ðåáåíêîì, ÷åì êàê
ñî âçðîñëûì ÷åëîâåêîì

33. Â ìîåé ñåìüå î÷åíü ìàëî ëþáâè è òåïëûõ ÷åëîâå÷åñêèõ îòíîøåíèé



46 47

ÎÁÐÀÁÎÒÊÀ ÐÅÇÓËÜÒÀÒÎÂ

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü øàãîâ âû÷èñëèòåëüíûõ îïåðàöèé äëÿ îï-
ðåäåëåíèÿ ñòåïåíè âûðàæåííîñòè ïåäàãîãè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé:

Ø à ã  1. Ïîäñ÷èòàòü êîëè÷åñòâî ïîëîæèòåëüíûõ îòâåòîâ áåç
ó÷åòà ñèëû âûñêàçûâàíèÿ íà ïåðâûå 18 ïóíêòîâ îïðîñíèêà.

Ø à ã  2. Ïîäñ÷èòàòü êîëè÷åñòâî îòðèöàòåëüíûõ îòâåòîâ áåç ó÷å-
òà ñèëû âûñêàçûâàíèé íà ïîñëåäóþùèå ïóíêòû îïðîñíèêà.

Ø à ã  3. Ïîäñ÷èòàòü êîëè÷åñòâî íåéòðàëüíûõ îòâåòîâ.

83. Ïîðîé ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ íè íà ÷òî íå ãîäåí

84. Ìíå íå ïî ñåáå, åñëè êòî-òî íà óëèöå, â òðàìâàå èëè â ìàãàçèíå ñìîò-
ðèò íà ìåíÿ

85. ß ñ÷èòàþ, ÷òî ÷åëîâåêà íå ñëåäóåò íàêàçûâàòü çà íàðóøåíèå òåõ ïðà-
âèë, êîòîðûå îí ñ÷èòàåò íåðàçóìíûìè

86. Â òå÷åíèå æèçíè ó ìåíÿ íåñêîëüêî ðàç ìåíÿëèñü ñêëîííîñòè ïî îò-
íîøåíèþ ê ïðîôåññèÿì

87. Ó ìåíÿ åñòü íåäîñòàòêè, êîòîðûå íàñòîëüêî çíà÷èòåëüíû, ÷òî ëó÷øå
ïðèíÿòü èõ êàê åñòü, ÷åì ïûòàòüñÿ èñïðàâèòü

88. Êîãäà ìóæ÷èíà íàõîäèòñÿ â îáùåñòâå æåíùèíû, íàïðàâëåííîñòü åãî
ìûñëåé îáû÷íî ñâÿçàíà ñ åå ïîëîì

89. Ó ìåíÿ áûâàþò ïåðèîäû, êîãäà ÿ íàñòîëüêî ïåðåïîëíåí ýíåðãèåé, ÷òî,
êàæåòñÿ, íå íóæäàþñü âî ñíå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé

90. ß � ÷åëîâåê íåðâíûé è ëåãêî âîçáóäèìûé

91. Âðåìåíàìè èç-çà ìîåé ÷ðåçìåðíîé ñäåðæàííîñòè ìíå òðóäíî îòñòàè-
âàòü ñâîè ïðàâà

92. Ìå÷òû â ìîåé æèçíè çàíèìàþò áîëüøîå ìåñòî, î ÷åì ÿ íèêîìó
íå ãîâîðþ

93. Íåêîòîðûå ÷ëåíû ìîåé ñåìüè èìåþò âñïûëü÷èâûé õàðàêòåð

94. Ëþäÿì î÷åíü ëåãêî èçìåíèòü ìîå ïðåäñòàâëåíèå äàæå òîãäà, êîãäà ÿ
óæå ïðèäåðæèâàëñÿ îïðåäåëåííûõ ìûñëåé

95. Ìîÿ êîæà êàæåòñÿ ìíå î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíîé ê ïðèêîñíîâåíèþ

96. Áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ óñòàëûì

97. Èíîãäà ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî áëèçîê ê ãèáåëè

98. Ìíîãèõ ëþäåé ìîæíî îáâèíèòü â ïëîõîì ñåêñóàëüíîì ïîâåäåíèè

99. Ìåíÿ áåñïîêîèò òî, ÷òî ÿ çàáûâàþ, êóäà êëàäó âåùè

Î ê î í ÷ à í è å  ò à á ë.Ï ð î ä î ë æ å í è å  ò à á ë.

60. Èíîãäà ÿ ñðàçó æå çàáûâàþ òî, ÷òî ìíå ãîâîðÿò

61. Îáû÷íî ïåðåä òåì, êàê äåéñòâîâàòü, ÿ îñòàíàâëèâàþñü è çàäóìûâà-
þñü, äàæå â ïóñòÿêîâûõ äåëàõ

62. ×àñòî ÿ ïåðåõîæó óëèöó äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáåæàòü âñòðå÷è ñ êåì-ëèáî,
êîãî ÿ âèæó

63. ×àñòî ó ìåíÿ áûâàåò îùóùåíèå, ÷òî îêðóæàþùåå êàê áû íåðåàëüíî

64. ß íå ìîãó ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ÷åì-ëèáî

65. Îïðåäåëåííî, íà ìîþ äîëþ âûïàëî áîëüøå çàáîò è áåñïîêîéñòâà, ÷åì
ïîëîæåíî

66. Ìåíÿ íàñòîðàæèâàþò äàæå òå ëþäè, êîòîðûå îòíîñÿòñÿ êî ìíå áîëåå
äðóæåëþáíî, ÷åì ÿ îæèäàë

67. ß îïàñàþñü íåêîòîðûõ ïðåäìåòîâ èëè ëþäåé, õîòÿ çíàþ, ÷òî îíè íå ìî-
ãóò ïðè÷èíèòü ìíå âðåäà

68. Ìíå òðóäíåå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, ÷åì äðóãèì

69. Äàæå ñðåäè ëþäåé ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ îäèíîêèì

70. Èíîãäà ÿ èçáåãàþ ëþäåé, òàê êàê áîþñü ñäåëàòü èëè ñêàçàòü ÷òî-ëèáî
òàêîå, î ÷åì ïîçæå ïîæàëåþ

71. Âðåìÿ îò âðåìåíè, ïî-ìîåìó, óì ìîé ðàáîòàåò ìåäëåííåå, ÷åì îáû÷íî

72. Íà âå÷åðèíêàõ ÿ ïðåäïî÷èòàþ ñèäåòü â ñòîðîíå èëè áåñåäîâàòü ñ êåì-òî
îäíèì, ÷åì áûòü â êðóãó ëþäåé

73. Ìíå ÷àñòî ãîâîðÿò î òîì, ÷òî ÿ âñïûëü÷èâûé

74. Õîòåëîñü áû ìíå ïåðåñòàòü äóìàòü î òîì, ÷òî ÿ ãîâîðèë è ÷òî, ìîæåò
áûòü, îñêîðáèëî èëè îãîð÷èëî äðóãèõ

75. Ìîëíèÿ � ýòî îäèí èç ìîèõ ñòðàõîâ

76. Ìîè ïëàíû ÷àñòî ïðåäñòàâëÿþòñÿ ìíå íàñòîëüêî òðóäíîâûïîëíèìû-
ìè, ÷òî ÿ îòêàçûâàþñü îò íèõ

77. Áóäóùåå ñëèøêîì íåîïðåäåëåííî, ÷òîáû ñòðîèòü ñåðüåçíûå ïëàíû

78. ×àñòî, äàæå êîãäà âñå ñêëàäûâàåòñÿ ó ìåíÿ õîðîøî, ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî
ìíå âñå áåçðàçëè÷íî

79. Ïîðîé ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ïåðåäî ìíîé íàãðîìîæäåíû òàêèå òðóäíî-
ñòè, êîòîðûõ ìíå íå ïðåîäîëåòü

80. Íåðåäêî ÿ äîëæåí îòëîæèòü âîïðîñ íà óòðî, ÷òîáû ïðèíÿòü ðåøåíèå

81. Ëþäè ÷àñòî íå ïîíèìàþò ìîèõ íàìåðåíèé, êîãäà ÿ ïûòàþñü èñïðà-
âèòü èõ è áûòü èì ïîëåçíûì

82. Êîãäà ÿ óçíàþ îá óñïåõå êîãî-íèáóäü, êîãî ÿ çíàþ, òî èñïûòûâàþ ýòî
êàê ñîáñòâåííóþ íåóäà÷ó
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Ïåäàãîãè, îòíåñåííûå ê ãðóïïå ñ íèçêî âûðàæåííûìè ïåäàãî-
ãè÷åñêèìè ñïîñîáíîñòÿìè, èñõîäÿ èç òåîðåòè÷åñêîé êîíöåïöèè,
çàëîæåííîé â îñíîâó ìåòîäèêè, õàðàêòåðèçóþòñÿ â ëè÷íîñòíîì
ïëàíå êàê ïîäâåðæåííûå ñîñòîÿíèþ ïðåñûùåíèÿ â ïðîöåññå äè-
äàêòè÷åñêîé êîììóíèêàöèè èëè íåñïîñîáíûå ñîõðàíÿòü ýìîöèî-
íàëüíóþ ñòàáèëüíîñòü â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé
äåÿòåëüíîñòè.

Ïåäàãîãè, îòíåñåííûå ê ãðóïïå ñ âûñîêî âûðàæåííûìè ïåäàãî-
ãè÷åñêèìè ñïîñîáíîñòÿìè, õàðàêòåðèçóþòñÿ â ëè÷íîñòíîì ïëàíå
êàê íåïîäâåðæåííûå ñîñòîÿíèþ ïðåñûùåíèÿ â ïðîöåññå äèäàêòè-
÷åñêîé êîììóíèêàöèè èëè ñïîñîáíûå ñîõðàíÿòü ýìîöèîíàëüíóþ
ñòàáèëüíîñòü â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè.

Äèàãíîñòèêà ñâîéñòâ òåìïåðàìåíòà

Îïðîñíèê ñòðóêòóðû òåìïåðàìåíòà Â. Ì. Ðóñàëîâà
(ìèíèìèçèðîâàííûé âàðèàíò)*

Íàçíà÷åíèå: âûÿâëåíèå ïñèõîäèíàìè÷åñêèõ ñâîéñòâ ëè÷íîñ-
òè: ïðåäìåòíîé è ñîöèàëüíîé ýðãè÷íîñòè, ïëàñòè÷íîñòè, òåìïà,
ýìîöèîíàëüíîñòè.

Äèàïàçîí áàëëîâ ïî øêàëå Ñ âàðüèðóåò îò 99 (ïðè ìàêñèìàëü-
íîé âûðàæåííîñòè ïåäàãîãè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé) äî 0 (ïðè èõ
ìèíèìàëüíîé âûðàæåííîñòè).

Äëÿ îðèåíòèðîâî÷íîãî çàêëþ÷åíèÿ î ñòåïåíè âûðàæåííîñòè
ïåäàãîãè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü ñðåäíå-
ãðóïïîâûå íîðìû:

70,70
12,31

Ïîêàçàòåëè Æåíùèíû Ìóæ÷èíû

Ñðåäíèå
Ñèãìà

60,39
12,02

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

Æåíùèíû Ìóæ÷èíû

Ðàçðÿä èíòåðâàëîâ Ñòåíû Ðàçðÿä èíòåðâàëîâ Ñòåíû

0�32
33�40
41�45
46�51
52�57
58�64
65�70
71�77
78�83
84�99

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

0�49
50�55
56�62
63�68
69�74
75�80
81�86
87�92
93�98
99�103

Ñîãëàñíî ñòåíîâûì íîðìàì, ïåäàãîãà ìîæíî îòíåñòè ê îäíîé
èç ñëåäóþùèõ êàòåãîðèé:

1. Ñ íèçêî âûðàæåííûìè ïåäàãîãè÷åñêèìè ñïîñîáíîñòÿìè:
1�3 ñòåí.

2. Ñ óìåðåííî âûðàæåííûìè ïåäàãîãè÷åñêèìè ñïîñîáíîñòÿìè
4�7 ñòåí.

3. Ñ âûñîêî âûðàæåííûìè ïåäàãîãè÷åñêèìè ñïîñîáíîñòÿìè
8�10 ñòåí.

* Ïðèâîäèòñÿ ïî: Îáðàçîâàíèå: ãèáêèå òåõíîëîãèè: Ìàòåðèàëû ðåñïóáë. íàó÷.-
ïðàêò. êîíô. Óôà, 1996.

Äëÿ ñîïîñòàâëåíèÿ ðåçóëüòàòîâ òåñòèðîâàíèÿ è óñòðàíåíèÿ
ðàçëè÷èé â ðàçìåðíîñòè íåîáõîäèìî «ñûðûå» áàëëû íîðìèðîâàòü,
ââåäÿ åäèíûé äëÿ âñåõ îöåíîê ìàñøòàá. Ñ ýòîé öåëüþ ñóììàðíûå
áàëëû ïåðåâîäÿòñÿ â 10-áàëëüíóþ ðàâíîèíòåðâàëüíóþ øêàëó
(ñòåíû).
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Èíñòðóêöèÿ èñïûòóåìîìó: ïîñòàâüòå â ñòîëáöàõ «Îòâåòû èñ-
ïûòóåìîãî» íàïðîòèâ êàæäîãî âîïðîñà «+», åñëè îíî ê âàì íå ïîä-
õîäèò. Îñòàëüíûå ñòîëáöû îòíîñÿòñÿ ê ïñèõîëîãó-êîíñóëüòàíòó.

ÎÏÐÎÑÍÈÊ

1. Èñïûòûâàåòå ëè âû ïîñòîÿííóþ æàæäó äåÿòåëüíîñòè?
2. Ëåãêî ëè âàì îáùàòüñÿ ñ ðàçíûìè ëþäüìè?
3. Ëåãêî ëè âàì ïåðåêëþ÷èòüñÿ îò îäíîãî âàðèàíòà ðåøåíèÿ

çàäà÷è ê äðóãîìó?
4. Â ðàçãîâîðå ñ äðóãèìè ëþäüìè âàøà ðå÷ü ÷àñòî îïåðåæàåò

âàøó ìûñëü?
5. Íðàâÿòñÿ ëè âàì èãðû, òðåáóþùèå áûñòðîòû è ëîâêîñòè?
6. Áûñòðî ëè âû ÷èòàåòå âñëóõ?
7. ×àñòî ëè âû èñïûòûâàåòå òðåâîãó, ÷òî âûïîëíèëè ðàáîòó

íå òàê, êàê íóæíî?
8. ×àñòî ëè âàì íå ñïèòñÿ èç-çà òîãî, ÷òî âû ïîñïîðèëè ñ äðó-

çüÿìè?
9. Åñëè âû îáåùàëè ÷òî-òî ñäåëàòü, âñåãäà ëè âû âûïîëíÿåòå

ñâîå îáåùàíèå, íåçàâèñèìî îò òîãî, óäîáíî âàì ýòî èëè íåò?
10. Ëþáèòå ëè âû áðàòüñÿ çà áîëüøèå äåëà ñàìîñòîÿòåëüíî?
11. Ëåãêî ëè âàì âíåñòè îæèâëåíèå â êîìïàíèþ?
12. Îáû÷íî âàì ëåãêî âûïîëíÿòü äåëî, òðåáóþùåå ìãíîâåí-

íûõ ðåøåíèé?
13. ×àñòî ëè âàøè ìûñëè ïåðåñêàêèâàþò ñ îäíîé íà äðóãóþ

âî âðåìÿ ðàçãîâîðà?
14. Îõîòíî ëè âû âûïîëíÿåòå ðàáîòó â áûñòðîì òåìïå?
15. Íðàâèòñÿ ëè âàì áûñòðî ãîâîðèòü?
16. Áåñïîêîÿò ëè âàñ ñòðàõè, ÷òî âû íå ñïðàâèòåñü ñ ðàáîòîé?
17. Ñîñåò ëè ó âàñ «ïîä ëîæå÷êîé» ïåðåä îòâåòñòâåííûì ðàç-

ãîâîðîì?
18. Áûâàåò ëè, ÷òî âû ãîâîðèòå î âåùàõ, â êîòîðûõ íå ðàçáèðà-

åòåñü?
19. Îáû÷íî âû ÷óâñòâóåòå â ñåáå èçáûòîê ñèë, è âàì õî÷åòñÿ

çàíÿòüñÿ êàêèì-íèáóäü òðóäíûì äåëîì?
20. Ïðåäïî÷èòàåòå ëè âû óåäèíåíèå áîëüøîé êîìïàíèè?
21. Ëåãêî ëè âû ïåðåêëþ÷àåòåñü ñ îäíîé ðàáîòû íà äðóãóþ?
22. Îáû÷íî âû ïðåäïî÷èòàåòå ïîäóìàòü, âçâåñèòü è ëèøü ïî-

òîì âûñêàçàòüñÿ?

23. Ëþáèòå ëè âû ñèäÿ÷óþ ðàáîòó?
24. Òðóäíî ëè âàì ãîâîðèòü î÷åíü áûñòðî?
25. Ëåãêî ëè âû ðàññòðàèâàåòåñü, êîãäà îáíàðóæèâàåòå íåçíà-

÷èòåëüíûå íåäîñòàòêè â ñâîåé ðàáîòå?
26. Âîëíóåòåñü ëè âû, âûÿñíÿÿ îòíîøåíèÿ ñ äðóçüÿìè?
27. Âû èíîãäà ñïëåòíè÷àåòå?
28. Îáû÷íî âû ïðåäïî÷èòàåòå ëåãêóþ ðàáîòó?
29. Ìîë÷àëèâû ëè âû, íàõîäÿñü â êðóãó äðóçåé?
30. Íðàâèòñÿ ëè âàì ðàçíîîáðàçíàÿ ðàáîòà, òðåáóþùàÿ ïåðå-

êëþ÷åíèÿ âíèìàíèÿ?
31. Ìîæåòå ëè âû áåç äîëãèõ ðàçäóìèé çàäàòü ùåêîòëèâûé âî-

ïðîñ äðóãîìó ÷åëîâåêó?
32. Ñ÷èòàåòå ëè âû ñâîè äâèæåíèÿ ìåäëåííûìè è íåòîðîïëè-

âûìè?
33. Óñòàåòå ëè âû, êîãäà âàì ïðèõîäèòñÿ ãîâîðèòü äîëãî?
34. ×àñòî ëè âàì íå ñïèòñÿ îòòîãî, ÷òî íå ëàäÿòñÿ äåëà, ñâÿçàí-

íûå íåïîñðåäñòâåííî ñ ðàáîòîé?
35. Ëåãêî ëè âàñ îáèäåòü â ðàçãîâîðå ïî ïóñòÿêàì?
36. Åñòü ëè ñðåäè âàøèõ çíàêîìûõ ëþäè, êîòîðûå âàì ÿâíî

íå íðàâÿòñÿ?

ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß ÏÎ ÎÁÐÀÁÎÒÊÅ

Äëÿ óäîáñòâà îáðàáîòêè òåñòà ÷àñòü âîïðîñîâ â áëàíêå îòìå÷åíà
ïîëóæèðíûì øðèôòîì è çà íèìè ïîñòàâëåí çíàê «ìèíóñ» � «�»
(îòðèöàòåëüíûå âîïðîñû), äðóãàÿ ÷àñòü îñòàâëåíà áåç èçìåíåíèé
(ïîëîæèòåëüíûå âîïðîñû). Áàëëû â êàæäîé ñòðîêå íà÷èñëÿþòñÿ,
êîãäà èñïûòóåìûé ïîñòàâèë çíàê «+» íàïðîòèâ ïîëîæèòåëüíîãî
âîïðîñà è çíàê «�» � íàïðîòèâ îòðèöàòåëüíîãî. Òàêèå îòâåòû îò-
ìå÷àþòñÿ êðóæêîì è èõ îáùåå ÷èñëî ïèøåòñÿ â ñòîëáöå «ÑÁ» è äà-
ëåå ïåðåâîäèòñÿ â Ò-áàëëû ïî ôîðìóëå

Ò = 50 + 10 (ÑÁ � Õ)/S.

Ðåçóëüòàòû èñïûòóåìûõ, ïîëó÷èâøèõ 7 è áîëåå áàëëîâ, íå ïîä-
ëåæàò ðàññìîòðåíèþ.

Ø ê à ë û
Ýð, Ñýð � ïðåäìåòíàÿ è ñîöèàëüíàÿ ýðãè÷íîñòü;
Ïë, Ñïë � ïðåäìåòíàÿ è ñîöèàëüíàÿ ïëàñòè÷íîñòü;
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Òì, Ñòì � ïðåäìåòíûé è ñîöèàëüíûé òåìï;
Ýì, Ñýì � ïðåäìåòíàÿ è ñîöèàëüíàÿ ýìîöèîíàëüíîñòü;
Ê � êîððåêòóðíàÿ øêàëà èñêðåííîñòè.

Ïðåäìåòíàÿ ýðãè÷íîñòü âêëþ÷àåò â ñåáÿ âîïðîñû îá óðîâíå
ïîòðåáíîñòè â îñâîåíèè ïðåäìåòíîãî ìèðà, ñòðåìëåíèè ê óìñòâåí-
íîìó è ôèçè÷åñêîìó òðóäó.

Âûñîêèå çíà÷åíèÿ ïî ýòîé øêàëå îçíà÷àþò âûñîêóþ ïîòðåá-
íîñòü â îñâîåíèè ïðåäìåòíîãî ìèðà, æàæäó äåÿòåëüíîñòè, ñòðåì-
ëåíèå ê íàïðÿæåííîìó óìñòâåííîìó è ôèçè÷åñêîìó òðóäó, ëåãêîñòü
óìñòâåííîãî ïîáóæäåíèÿ. Íèçêèå çíà÷åíèÿ � ïàññèâíîñòü, íèçêèé
óðîâåíü òîíóñà è àêòèâàöèè, íåæåëàíèå óìñòâåííûõ íàïðÿæåíèé,
íèçêàÿ âîâëå÷åííîñòü â äåÿòåëüíîñòü.

Ñîöèàëüíàÿ ýðãè÷íîñòü ñîäåðæèò âîïðîñû îá óðîâíå ïîòðåá-
íîñòè â ñîöèàëüíûõ êîíòàêòàõ, î ñòðåìëåíèè ê ëèäåðñòâó.

Âûñîêèå çíà÷åíèÿ ïî ýòîé øêàëå îçíà÷àþò êîììóíèêàòèâíóþ
ýðãè÷íîñòü, ïîòðåáíîñòü â ñîöèàëüíîì êîíòàêòå, æàæäó îñâîåíèÿ
ñîöèàëüíûõ ôîðì äåÿòåëüíîñòè, ñòðåìëåíèå ê ëèäåðñòâó, îáùè-
òåëüíîñòü, ñòðåìëåíèå ê çàíÿòèþ âûñîêîãî ðàíãà, îñâîåíèå ìèðà
÷åðåç êîììóíèêàöèþ. Íèçêèå çíà÷åíèÿ � íåçíà÷èòåëüíóþ ïîòðåá-
íîñòü â ñîöèàëüíîì êîíòàêòå, óõîä îò ñîöèàëüíî àêòèâíûõ ôîðì
ïîâåäåíèÿ, çàìêíóòîñòü, ñîöèàëüíóþ ïàññèâíîñòü.

Ïðåäìåòíàÿ ïëàñòè÷íîñòü âêëþ÷àåò âîïðîñû î ñòåïåíè ëåã-
êîñòè èëè òðóäíîñòè ïåðåêëþ÷åíèÿ ñ îäíîãî ïðåäìåòà íà äðóãîé.

Âûñîêèå çíà÷åíèÿ îçíà÷àþò ëåãêîñòü ïåðåêëþ÷åíèÿ ñ îäíîãî
âèäà äåÿòåëüíîñòè íà äðóãîé, áûñòðûé ïåðåõîä ñ îäíèõ ôîðì
ìûøëåíèÿ íà äðóãèå â ïðîöåññå âçàèìîäåéñòâèÿ ñ ïðåäìåòíîé
ñðåäîé, ñòðåìëåíèå ê ðàçíîîáðàçèþ ôîðì ïðåäìåòíîé äåÿòåëüíî-
ñòè. Íèçêèå çíà÷åíèÿ � ñêëîííîñòü ê ìîíîòîííîé ðàáîòå, áîÿçíü
è èçáåãàíèå ðàçíîîáðàçíûõ ôîðì ïîâåäåíèÿ, âÿçêîñòü, êîíñåðâà-
òèâíûå ôîðìû ïîâåäåíèÿ.

Ñîöèàëüíàÿ ïëàñòè÷íîñòü ñîäåðæèò âîïðîñû, íàïðàâëåííûå
íà âûÿñíåíèå ñòåïåíè ëåãêîñòè èëè òðóäíîñòè ïåðåêëþ÷åíèÿ â ïðî-
öåññå îáùåíèÿ îò îäíîãî ÷åëîâåêà ê äðóãîìó, ñêëîííîñòè ê ðàçíî-
îáðàçèþ êîììóíèêàòèâíûõ ïðîãðàìì.

Âûñîêèå çíà÷åíèÿ � øèðîêèé íàáîð êîììóíèêàòèâíûõ ïðî-
ãðàìì, àâòîìàòè÷åñêîå âêëþ÷åíèå â ñîöèàëüíûå ñâÿçè, ëåãêîñòü
âêëþ÷åíèÿ â ñîöèàëüíûå êîíòàêòû, ëåãêîñòü ïåðåêëþ÷åíèÿ â ïðî-

öåññå îáùåíèÿ, íàëè÷èå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà êîììóíèêàòèâíûõ
çàãîòîâîê, êîììóíèêàòèâíàÿ èìïóëüñèâíîñòü. Íèçêèå çíà÷åíèÿ �
òðóäíîñòü â ïîäáîðå ôîðì ñîöèàëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ, íèçêèé
óðîâåíü ãîòîâíîñòè ê âñòóïëåíèþ â ýìîöèîíàëüíûå êîíòàêòû,
ñòðåìëåíèå ê ïîääåðæàíèþ ìîíîòîííûõ êîíòàêòîâ.

Ïðåäìåòíûé òåìï âêëþ÷àåò âîïðîñû î áûñòðîòå ìîòîðíî-äâè-
ãàòåëüíûõ àêòîâ ïðè âûïîëíåíèè ïðåäìåòíîé äåÿòåëüíîñòè.

Âûñîêèå çíà÷åíèÿ � âûñîêèé òåìï ïîâåäåíèÿ, âûñîêàÿ ñêîðîñòü
âûïîëíåíèÿ îïåðàöèé ïðè îñóùåñòâëåíèè ïðåäìåòíîé äåÿòåëüíî-
ñòè, ìîòîðíî-äâèãàòåëüíàÿ áûñòðîòà, âûñîêàÿ ïñèõè÷åñêàÿ ñêî-
ðîñòü ïðè âûïîëíåíèè êîíêðåòíûõ çàäàíèé. Íèçêèå çíà÷åíèÿ �
çàìåäëåííîñòü äåéñòâèé, íèçêàÿ ñêîðîñòü ìîòîðíî-äâèãàòåëüíûõ
îïåðàöèé.

Ñîöèàëüíûé òåìï ñîäåðæèò âîïðîñû, íàïðàâëåííûå íà âûÿâ-
ëåíèå ñêîðîñòè ðå÷åäâèãàòåëüíûõ àêòîâ â ïðîöåññå îáùåíèÿ.

Âûñîêèå çíà÷åíèÿ � ðå÷åäâèãàòåëüíàÿ áûñòðîòà, áûñòðîòà ãî-
âîðåíèÿ, âûñîêèå ñêîðîñòè è âîçìîæíîñòè ðå÷åäâèãàòåëüíîãî àï-
ïàðàòà. Íèçêèå çíà÷åíèÿ � ñëàáî ðàçâèòà ðå÷åäâèãàòåëüíàÿ ñèñòå-
ìà, ðå÷åâàÿ ìåäëèòåëüíîñòü, ìåäëåííàÿ âåðáàëèçàöèÿ.

Ïðåäìåòíàÿ ýìîöèîíàëüíîñòü âêëþ÷àåò â ñåáÿ âîïðîñû, îöå-
íèâàþùèå ýìîöèîíàëüíîñòü, ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê íåóäà÷àì â ðàáîòå.

Âûñîêèå çíà÷åíèÿ � âûñîêàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê ðàñõîæäåíèþ
ìåæäó çàäóìàííûì è îæèäàåìûì, ïëàíèðóåìûì ðåçóëüòàòîì è ðå-
çóëüòàòîì ðåàëüíîãî äåéñòâèÿ, îùóùåíèå íåóâåðåííîñòè, òðåâî-
ãè, íåïîëíîöåííîñòè, âûñîêîå áåñïîêîéñòâî ïî ïîâîäó ðàáîòû,
÷óâñòâèòåëüíîñòü ê íåóäà÷àì. Íèçêèå çíà÷åíèÿ � íåçíà÷èòåëüíîå
ýìîöèîíàëüíîå ðåàãèðîâàíèå ïðè íåóäà÷àõ, íå÷óâñòâèòåëüíîñòü
ê óñïåõó äåëà, ñïîêîéñòâèå, óâåðåííîñòü â ñåáå.

Ñîöèàëüíàÿ ýìîöèîíàëüíîñòü ñîäåðæèò âîïðîñû, êàñàþùèå-
ñÿ ýìîöèîíàëüíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè â êîììóíèêàòèâíîé ñôåðå.

Âûñîêèå çíà÷åíèÿ � âûñîêàÿ ýìîöèîíàëüíîñòü â êîììóíèêà-
òèâíîé ñôåðå, âûñîêàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê íåóäà÷àì â îáùåíèè.
Íèçêèå çíà÷åíèÿ � íèçêàÿ ýìîöèîíàëüíîñòü â êîììóíèêàòèâíîé
ñôåðå, íå÷óâñòâèòåëüíîñòü ê îöåíêàì òîâàðèùåé, îòñóòñòâèå ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòè ê íåóäà÷àì â îáùåíèè, óâåðåííîñòü â ñåáå â ñèòóà-
öèÿõ îáùåíèÿ.

Êîððåêòóðíàÿ øêàëà èñêðåííîñòè âêëþ÷àåò âîïðîñû íà îò-
êðîâåííîñòü è èñêðåííîñòü âûñêàçûâàíèé.
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Âûñîêèå çíà÷åíèÿ � íåàäåêâàòíàÿ îöåíêà ñâîåãî ïîâåäåíèÿ,
æåëàíèå âûãëÿäåòü ëó÷øå, ÷åì åñòü íà ñàìîì äåëå. Íèçêèå çíà÷å-
íèÿ � àäåêâàòíîñòü âîñïðèÿòèÿ ñâîåãî ïîâåäåíèÿ.

Äèàãíîñòèêà ñâîéñòâ íåðâíîé ñèñòåìû

Òåñò ß. Ñòðåëÿó (ìèíèìèçèðîâàííûé âàðèàíò)*

Íàçíà÷åíèå: èññëåäîâàíèå îñíîâíûõ ñâîéñòâ íåðâíîé ñèñòå-
ìû � ñèëû ïî âîçáóæäåíèþ, ñèëû ïî òîðìîæåíèþ, ïîäâèæíîñòè,
óðàâíîâåøåííîñòè.

Èíñòðóêöèÿ èñïûòóåìîìó: ïîñòàâüòå â ñòîëáöàõ «Îòâåòû èñ-
ïûòóåìîãî» íàïðîòèâ êàæäîãî âîïðîñà «+», åñëè âû ñîãëàñíû
ñ óòâåðæäåíèåì, è «�», åñëè íå ñîãëàñíû. Îñòàëüíûå ñòîëáöû îò-
íîñÿòñÿ ê ïñèõîëîãó-êîíñóëüòàíòó.

8. Ìîæåøü ëè, åñëè íóæíî, âîçäåðæàòüñÿ îò òîãî, ÷òîáû ñêà-
çàòü ïðàâäó â ãëàçà?

9. Âñòàåøü ëè, åñëè íóæíî, ñðàçó æå ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ?
10. Ñïîñîáåí ëè òû ê íàïðÿæåííîìó òðóäó, íàóêå?
11. Îæèäàåøü ëè îêîí÷àíèÿ ÷üåãî-ëèáî âûñêàçûâàíèÿ ïåðåä

òåì, êàê íà÷àòü ãîâîðèòü?
12. Áûñòðî ëè ïðîñìàòðèâàåøü åæåäíåâíóþ ïðåññó?
13. Ìîæåøü ëè íîðìàëüíî ðàáîòàòü äîëãîå âðåìÿ áåç ïåðå-

ðûâà?
14. Ìîæåøü ëè âîçäåðæàòüñÿ îò çàìå÷àíèé, åñëè îíè íåóìå-

ñòíû?
15. Ëåãêî ëè ìåíÿåøü ñâîå ìíåíèå ïîä âëèÿíèåì ïðàâèëüíûõ

äîêàçàòåëüñòâ?
16. Ñîõðàíÿåøü ëè ïñèõè÷åñêîå ðàâíîâåñèå, óâèäåâ ïðîèñøå-

ñòâèå íà óëèöå?
17. Ìîæåøü ëè ñïîêîéíî ðàáîòàòü, êîãäà îæèäàåøü?
18. Ëþáèøü ëè ÷àñòî ìåíÿòü ðîä çàíÿòèé?
19. ×óâñòâóåøü ëè ñåáÿ ñâîáîäíî â áîëüøîì èëè íåçíàêîìîì

îáùåñòâå?
20. Òåðïåëèâ ëè òû?
21. Ñðàçó ëè íà÷èíàåøü ðàáîòàòü íàïðÿæåííî (èíòåíñèâíî)?
22. Óìååøü ëè ðàáîòàòü èíòåíñèâíî?
23. Âîçäåðæèâàåøüñÿ ëè îò óëûáêè â íåñîîòâåòñòâóþùèõ ìî-

ìåíòàõ?
24. Óìååøü ëè íåìåäëåííî îòðåàãèðîâàòü íà íåîæèäàííóþ

ñèòóàöèþ?
25. Ãîòîâ ëè ñïåøèòü íà ïîìîùü ñ ðèñêîì äëÿ ñîáñòâåííîé

æèçíè?
26. Óìååøü ëè âî âðåìÿ áóðíîãî ðàçãîâîðà ñïîêîéíî äîêàçû-

âàòü?
27. Ëþáèøü ëè ðàáîòó, òðåáóþùóþ ìíîãèõ ðàçãîâîðîâ ñ ðàç-

ëè÷íûìè ëþäüìè?
28. Ýíåðãè÷íû ëè äâèæåíèÿ, âûïîëíÿåìûå òîáîé?
29. Áåç áîëüøèõ ëè òðóäíîñòåé ñîáëþäàåøü çàïðåòû, ïðèíÿ-

òûå â òâîåé ñðåäå?
30. Ëåãêî ëè ïåðåõîäèøü îò ãðóñòè ê ðàäîñòè?

* Ïðèâîäèòñÿ ïî: Îáðàçîâàíèå: ãèáêèå òåõíîëîãèè: Ìàòåðèàëû ðåñïóáë. íàó÷.-
ïðàêò. êîíô. Óôà, 1996.
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ÎÏÐÎÑÍÈÊ

1. Íå ïàäàåøü äóõîì â òÿæåëûå ìèíóòû?
2. Ìîæåøü âîçäåðæàòüñÿ îò âûïîëíåíèÿ äåéñòâèÿ äî ìîìåíòà,

êîãäà ïîëó÷èøü óêàçàíèå âûïîëíèòü åãî?
3. Çàñûïàåøü ëè îäèíàêîâî õîðîøî, åñëè ëîæèøüñÿ ñïàòü â ðàç-

íîå âðåìÿ äíÿ?
4. Îõîòíî ëè ïðèíèìàåøüñÿ çà îòâåòñòâåííûå ïîðó÷åíèÿ?
5. Âñåãäà ëè çàäóìûâàåøüñÿ ïåðåä òåì, êàê ñäåëàòü ÷òî-ëèáî

âàæíîå?
6. Áûñòðî ëè ïðèâûêàåøü ê íîâîé ñèñòåìå ðàáîòû?
7. Ïðîäîëæàåøü ëè ñîïðîòèâëÿòüñÿ ïðè ïîðàæåíèè?
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ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß ÏÎ ÎÁÐÀÁÎÒÊÅ

Ïðîñ÷èòûâàåòñÿ êîëè÷åñòâî ïëþñîâ â êàæäîé ñòðîêå. Óðàâíî-
âåøåííîñòü ðàññ÷èòûâàåòñÿ ïî ôîðìóëå:

Êîýôôèöèåíòû 18,82 è 19,2 ñîîòâåòñòâóþò ðàçíîñòè ìåæäó
ñðåäíèìè çíà÷åíèÿìè ïîëíîãî è ìèíèìèçèðîâàííîãî îïðîñíèêîâ
è ââåäåíû äëÿ èçáåæàíèÿ ñëó÷àåâ äåëåíèÿ íà íîëü. Äàëåå âñå ïî-
êàçàòåëè ïåðåâîäÿòñÿ â Ò-áàëëû ïî ôîðìóëå:

Ò = 50 + 10 (ÑÁ � Õ)/S.

Ø ê à ë û
Âîç. � ñèëà âîçáóæäåíèÿ; Ïîä. � ïîäâèæíîñòü;
Òîð. � ñèëà òîðìîæåíèÿ; Óðâ. � óðàâíîâåøåííîñòü.

19,9 + ñèëà ïî òîðìîæåíèþ

18,82 + ñèëà ïî âîçáóæäåíèþ
Óðâ. = .

Òðåíèíã êàê ñðåäñòâî ïîâûøåíèÿ
ïðîôåññèîíàëüíîé ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ïåäàãîãà

Äëÿ ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè
íåîáõîäèìî ïîìî÷ü ïåäàãîãó äîñòè÷ü òàêîé ñòåïåíè ñòðåññîóñòîé-
÷èâîñòè, ïðè êîòîðîé åãî äåéñòâèÿ â ñàìûõ ñëîæíûõ ïåäàãîãè÷åñ-
êèõ ñèòóàöèÿõ áóäóò îïòèìàëüíûìè.

Ïðåäñòàâëÿåòñÿ âîçìîæíûì ïîâûøåíèå ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè
ïðåïîäàâàòåëÿ â õîäå ðåàëèçàöèè ñïåöèàëüíûì îáðàçîì ðàçðàáî-
òàííîé òðåíèíãîâîé ïðîãðàììû, ïîñòðîåííîé ñ ó÷åòîì äàííûõ
ïñèõîäèàãíîñòè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé è íàïðàâëåííîé íà îòðàáîòêó
ôóíêöèîíàëüíûõ êîìïîíåíòîâ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè: ïðî-
åêòèðîâî÷íîãî, ãíîñòè÷åñêîãî, êîíñòðóêòèâíîãî, îðãàíèçàòîðñêî-
ãî, êîììóíèêàòèâíîãî, àíàëèòèêî-ðåçóëüòàòèâíîãî, à òàêæå íà êîð-
ðåêöèþ ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ ïåäàãîãà.

Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü íå ñóùåñòâóåò îáùåïðèíÿòîãî îïðåäå-
ëåíèÿ ïîíÿòèÿ «òðåíèíã», ÷òî ïðèâîäèò ê ðàñøèðåííîìó åãî òîë-
êîâàíèþ è îáîçíà÷åíèþ ýòèì òåðìèíîì ñàìûõ ðàçíûõ ïðèåìîâ,
ôîðì, ñïîñîáîâ è ñðåäñòâ, èñïîëüçóåìûõ â ïñèõîëîãè÷åñêîé ïðàê-
òèêå. Òåðìèí «òðåíèíã» èìååò ðÿä çíà÷åíèé: îáó÷åíèå, âîñïèòà-
íèå, òðåíèðîâêà, äðåññèðîâêà. Ïîäîáíàÿ ìíîãîçíà÷íîñòü ïðèñóùà
è íàó÷íûì îïðåäåëåíèÿì òðåíèíãà.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ äëÿ îïðåäåëåíèÿ òðåíèíãà íàèáîëåå ÷àñòî
èñïîëüçóåòñÿ òåðìèí «ïñèõîëîãè÷åñêîå âîçäåéñòâèå». Â ðàáîòàõ
Ñ. È. Ìàêøàíîâà ïîêàçàíî, ÷òî àäåêâàòíîñòü ýòîãî òåðìèíà îïðå-
äåëåíèþ òðåíèíãà êàê ìåòîäà ìîæíî ïðèçíàòü ëèøü îò÷àñòè: êàê
ïîíÿòèÿ, îòðàæàþùåãî èìåííî ïðîöåññ äâèæåíèÿ èíôîðìàöèè
îò îäíîãî ó÷àñòíèêà âçàèìîäåéñòâèÿ ê äðóãîìó [25, 26]. ßâëÿÿñü
ïðîöåññóàëüíîé õàðàêòåðèñòèêîé, ïîíÿòèå «âîçäåéñòâèå» íå îòðà-
æàåò åãî öåëü è ðåçóëüòàò, êîòîðûé îïðåäåëÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ êà-
òåãîðèè èçìåíåíèÿ. Âîçäåéñòâèå ñàìî ïî ñåáå íå ìîæåò ñëóæèòü
öåëüþ òðåíèíãà è åãî ïîëüçîâàòåëåé, êîòîðûå íóæäàþòñÿ èìåííî
â åãî ðåçóëüòàòå. Ïðåäëîæåííûé Ñ. È. Ìàêøàíîâûì òåðìèí «ïðåä-
íàìåðåííîå èçìåíåíèå» äàåò âîçìîæíîñòü îïèñàíèÿ âñåãî ìíîæå-

ÏÎÂÛØÅÍÈÅ
ÑÒÐÅÑÑÎÓÑÒÎÉ×ÈÂÎÑÒÈ ÏÅÄÀÃÎÃÀ
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ñòâà ÿâëåíèé, îòíîñÿùèõñÿ ê äèíàìèêå ïñèõîëîãè÷åñêèõ ôåíîìåíîâ
÷åëîâåêà è ãðóïïû, îòðàæàåò ïðîöåññóàëüíûå è ïðîäóêòèâíûå
õàðàêòåðèñòèêè òðåíèíãà, ïîä÷åðêèâàåò «ñóáúåêò-ñóáúåêòíûé» õà-
ðàêòåð òðåíèíãà, ýôôåêòèâíîñòü êîòîðîãî ñâÿçàíà ñ ïðèíÿòèåì îò-
âåòñòâåííîñòè çà ïðîèñõîäÿùåå â òðåíèíãå êàê âåäóùèì åãî ñïå-
öèàëèñòîì, òàê è ó÷àñòíèêîì, çàêàç÷èêîì òðåíèíãà.

Â ñâÿçè ñ ýòèì ïðåäëàãàåòñÿ îïðåäåëèòü òðåíèíã êàê ìíîãî-
ôóíêöèîíàëüíûé ìåòîä ïðåäíàìåðåííûõ èçìåíåíèé ïñèõîëîãè÷åñ-
êèõ ôåíîìåíîâ ÷åëîâåêà, ãðóïïû è îðãàíèçàöèè ñ öåëüþ ãàðìî-
íèçàöèè ïðîôåññèîíàëüíîãî è ëè÷íîñòíîãî áûòèÿ ÷åëîâåêà [26].
Äàííîå îïðåäåëåíèå íàèáîëåå ïîäõîäèò äëÿ òðåíèíãà ïîâûøåíèÿ
ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ïåäàãîãîâ, ïîñêîëüêó âûñîêàÿ ñòåïåíü ñòðåñ-
ñîóñòîé÷èâîñòè îáåñïå÷èâàåò ïåäàãîãó ãàðìîíè÷íîå îòíîøåíèå
ìåæäó âñåìè êîìïîíåíòàìè ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè â ýìîöèîãåí-
íûõ ñèòóàöèÿõ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè è òåì ñàìûì ñîäåéñòâó-
åò óñïåøíîìó åå âûïîëíåíèþ. Ðåçóëüòàòîì òðåíèíãà ÿâëÿåòñÿ èç-
ìåíåíèå ïîâåäåíèÿ ó÷èòåëÿ, â îñíîâå êîòîðîãî ëåæèò ñïîñîáíîñòü
óïðàâëÿòü ñâîèìè ýìîöèÿìè, ñîõðàíÿòü âûñîêóþ ïðîôåññèîíàëü-
íóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü, îñóùåñòâëÿòü ïåäàãîãè÷åñêóþ äåÿòåëü-
íîñòü áåç íàïðÿæåíèÿ, íåñìîòðÿ íà ñëîæíîñòü ïåäàãîãè÷åñêèõ
ñèòóàöèé, îòêàç îò âîñïðèÿòèÿ ýòèõ ñèòóàöèé êàê êîíôëèêòíûõ
è ò. ä.

Ðàññìîòðåíèå òðåíèíãà êàê îäíîé èç ïñèõîòåõíîëîãèé ëè÷-
íîñòíîãî ðîñòà ïîçâîëÿåò ïðåäñòàâèòü ìîäåëü ïîçèòèâíîãî èçìå-
íåíèÿ ïðåïîäàâàòåëÿ êàê ñóáúåêòà ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè
â ïðîöåññå òðåíèíãà, âêëþ÷àþùóþ ñëåäóþùèå ýòàïû: ïîäãîòîâè-
òåëüíûé, ìîòèâàöèîííûé, êîãíèòèâíûé, äåÿòåëüíîñòíûé, ëè÷íîñò-
íûé (ñì. òàáë., ñ. 60). Äàííûå ýòàïû ìîæíî îòñëåäèòü íà êàæäîì
çàíÿòèè ÷åðåç ðåàëèçàöèþ ñëåäóþùèõ ñîäåðæàòåëüíûõ áëîêîâ
òðåíèíãà:

1) îáåñïå÷åíèÿ ðàáîòû òðåíèíãà;
2) ôîðìèðîâàíèÿ ïîëîæèòåëüíîé ìîòèâàöèè;
3) èíôîðìàöèîííîãî;
4) ïîâåäåí÷åñêîãî;
5) ëè÷íîñòíîãî.
Êàæäûé áëîê äðîáèòñÿ íà ýëåìåíòû, ÷èñëî êîòîðûõ â áëîêå

ìîæåò èçìåíÿòüñÿ. Íà îòäåëüíîì çàíÿòèè ìîãóò îòðàáàòûâàòüñÿ

îò 1 äî 4 ýëåìåíòîâ êàæäîãî áëîêà. Ñòðóêòóðíûå ýëåìåíòû áëîêîâ
íà êîíêðåòíîì çàíÿòèè ìîãóò ïðåäúÿâëÿòüñÿ â ðàçíîé ïîñëåäîâà-
òåëüíîñòè è ðàçíîì îáúåìå, íåêîòîðûå ýëåìåíòû ìîæíî îïóñòèòü,
ò. å. ïðåäëàãàåìàÿ ñòðóêòóðà ÿâëÿåòñÿ äîâîëüíî ãèáêîé è ëåãêî
ìåíÿåòñÿ ñ ó÷åòîì ñïåöèôèêè çàíÿòèÿ.

Ðàáîòà ïåäàãîãà â õîäå òðåíèíãà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îïðåäå-
ëåííûé âèä äåÿòåëüíîñòè, áëèçêèé ïî ñóòè ê ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñ-
òè, â ïðîöåññå êîòîðîé ïåäàãîã íå òîëüêî ðàçâèâàåò ìåõàíèçìû
ñâîåãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ êàê ëè÷íîñòè, íî è îñâàèâàåò òàêèå êîì-
ïîíåíòû ó÷åáîé äåÿòåëüíîñòè, êàê ïëàíèðîâàíèå, àíàëèç, ìîäåëè-
ðîâàíèå è ðåôëåêñèþ, êîòîðûå íàðÿäó ñ èçìåíèâøèìèñÿ ëè÷íîñò-
íûìè ñâîéñòâàìè áóäóò èìåòü âàæíîå çíà÷åíèå äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ
åãî ñîáñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè. Äàííûå ìåõàíèçìû ïëàíèðîâàíèÿ,
àíàëèçà, ìîäåëèðîâàíèÿ, ðåôëåêñèè ïåäàãîã ñìîæåò â äàëüíåéøåì
èñïîëüçîâàòü äëÿ ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè ôóíêöèîíàëüíûõ
è ñòàäèàëüíûõ êîìïîíåíòîâ ñâîåé äåÿòåëüíîñòè. Â ñâÿçè ñ ýòèì
íà ðàçíûõ ýòàïàõ òðåíèíãà ðàáîòà ïåäàãîãîâ äîëæíà ñòðîèòüñÿ òà-
êèì îáðàçîì, ÷òîáû äàííûå ìåõàíèçìû, à òàêæå ôóíêöèîíàëüíûå
è ñòàäèàëüíûå êîìïîíåíòû äåÿòåëüíîñòè, ñòàíîâèëèñü ïðåäìåòîì
îñîçíàíèÿ è îòðàáîòêè, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ ïåðåíîñà ñôîðìèðî-
âàííûõ ìåõàíèçìîâ â ðåàëüíóþ ïåäàãîãè÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü (ñì.
òàáë., ñ. 60). Òîãäà ïîâûøåíèå ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ïðåïîäàâàòå-
ëÿ êàê ñóáúåêòà ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè â ðåçóëüòàòå ïðî-
õîæäåíèÿ òðåíèíãîâîé ïðîãðàììû áóäåò ðàçâîðà÷èâàòüñÿ ñðàçó
ïî äâóì íàïðàâëåíèÿì: ñ îäíîé ñòîðîíû, çà ñ÷åò êîððåêöèè ëè÷-
íîñòíûõ êà÷åñòâ ïåäàãîãà, à ñ äðóãîé � ÷åðåç îñâîåíèå â ïðîöåññå
ïðîõîæäåíèÿ ðàçëè÷íûõ ýòàïîâ òðåíèíãà íàâûêîâ, ñïîñîáñòâóþ-
ùèõ ðåàëèçàöèè ðàçâèâàþùèõ, ôóíêöèîíàëüíûõ è ñòàäèàëüíûõ
êîìïîíåíòîâ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

Ðåæèì ïðîâåäåíèÿ òðåíèíãà � åæåäíåâíî â òå÷åíèå íåäåëè
6-÷àñîâûå çàíÿòèÿ (ïðîäîëæèòåëüíîñòü � 30 ÷).

Òàêòèêà âûáîðà óïðàæíåíèé
� ñîîòâåòñòâèå óïðàæíåíèé îñíîâíîé öåëè çàíÿòèÿ;
� ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïåðåõîäà îò áîëåå ïðîñòûõ óïðàæíåíèé

ê áîëåå ñëîæíûì;
� íàëè÷èå ñâÿçåé ìåæäó îòäåëüíûìè óïðàæíåíèÿìè, îáåñïå-

÷èâàþùèõ åäèíîå âîñïðèÿòèå âñåãî ìåðîïðèÿòèÿ;
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âåòñòâèÿ.
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íèÿ, ïîëó÷åííûõ â êóðñå «Ïåäàãî-
ãè÷åñêîé ñòðåññîëîãèè».
2. Äèñêóññèè ïî îáñóæäàåìîé òåìå.

1. Ðåøåíèå îáùèõ ïåäàãîãè÷åñêèõ
çàäà÷.
2. Ðåøåíèå ñèòóàöèîííûõ ïåäàãîãè-
÷åñêèõ çàäà÷.

1. Ïðèìåíåíèå íîâûõ ñïîñîáîâ ïî-
âåäåíèÿ â ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëü-
íîñòè.
2. Ðàçâèòèå óìåíèé è íàâûêîâ ñàìî-
ðåãóëÿöèè íà îñíîâå àäåêâàòíîãî
ïîíèìàíèÿ ñîáñòâåííûõ ñâîéñòâ
è ñîñòîÿíèé.
3. Îáó÷åíèå ïðèåìàì ñàìîïðåçåíòà-
öèè, ñàìîàíàëèçà, ñàìîêîíòðîëÿ,
ðåôëåêñèè.
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3. Óìåíèå âûäåëÿòü êëþ÷åâûå èäåè.

1. Óìåíèå íàõîäèòü íåñêîëüêî ñïîñî-
áîâ âûõîäà èç îäíîé ñèòóàöèè, âàðèà-
òèâíîñòü ðåøåíèé.
2. Ôîðìèðîâàíèå ãîòîâíîñòè ïðèíè-
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â ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.
3. Óìåíèå ôèêñèðîâàòü, ðåãèñòðèðî-
âàòü, õðîíîìåòðèðîâàòü ïðîöåññ è ðå-
çóëüòàòû ñâîåé äåÿòåëüíîñòè.

1. Óìåíèå âæèòüñÿ â ïîçèöèþ äðóãîãî.
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� íåîáõîäèìàÿ ñìåíà ðèòìà äåÿòåëüíîñòè ó÷àñòíèêîâ, ÷åðåäî-
âàíèå ðàçãîâîðîâ è äåéñòâèé;

� ÷åðåäîâàíèå ñîâìåñòíîé ãðóïïîâîé, ïàðíîé è èíäèâèäóàëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè ó÷àñòíèêîâ;

� ïðåäîñòàâëåíèå êàæäîìó ó÷àñòíèêó âîçìîæíîñòåé äëÿ ñàìî-
ðåàëèçàöèè.

ÇÀÍßÒÈÅ 1

Öåëü: ñîçäàíèå óñëîâèé äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ýìîöèîíàëüíûõ êîí-
òàêòîâ, îïðåäåëåíèå çàäà÷ êóðñà è îñîáåííîñòåé ãðóïïîâîé ðàáî-
òû, âûðàáîòêà íîðì ðàáîòû â ãðóïïå, âõîæäåíèå â èãðîâîé ñòèëü
âçàèìîäåéñòâèÿ, îòðàáîòêà íàâûêîâ ðåôëåêñèè.

1. Ïðèíÿòèå ïðèíöèïîâ ãðóïïîâîé ðàáîòû
Ó÷àñòíèêè îáñóæäàþò è ïðèíèìàþò ïðàâèëà ðàáîòû â òðå-

íèíãå.
Íàçíà÷åíèå: ñîçäàíèå ÷óâñòâà îòíîñèòåëüíîé îáîñîáëåííîñòè

ãðóïïû, ÷óâñòâà äîâåðèÿ è îòâåòñòâåííîñòè êàæäîãî çà ïîâåäåíèå
â ãðóïïå, ðàçâèòèå óìåíèÿ ïðåäâèäåòü áëèçêèå è îòäàëåííûå ðå-
çóëüòàòû ñîáñòâåííûõ äåéñòâèé.

2. Ïðåäñòàâëåíèå ñåáÿ
Êàæäûé ó÷àñòíèê íàçûâàåò ñâîå èìÿ, à òàêæå ïðîôåññèîíàëü-

íîå êà÷åñòâî, êîòîðîå îí áîëüøå âñåãî öåíèò â ñåáå.
Íàçíà÷åíèå: ñîçäàíèå êëèìàòà ïñèõîëîãè÷åñêîé áåçîïàñíîñòè,

äîâåðèòåëüíîãî, ïîçèòèâíîãî îòíîøåíèÿ äðóã ê äðóãó, îñîçíàíèå
ñâîèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé, âëèÿþùèõ íà óñïåøíîñòü
ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, ôîðìèðîâàíèå ïîçèòèâíîãî ñàìîîò-
íîøåíèÿ.

3. Èíòåðâüþ
Ó÷àñòíèêè ðàçáèâàþòñÿ íà ïàðû è â òå÷åíèå 10�15 ìèíóò ïðî-

âîäÿò âçàèìíîå èíòåðâüþ. Ïî îêîí÷àíèè êàæäûé ïðåäñòàâëÿåò
ñâîåãî èíòåðâüþèðóåìîãî.

Íàçíà÷åíèå: ïðåçåíòàöèÿ êàæäîãî ó÷àñòíèêà ãðóïïû, ïðåäî-
ñòàâëåíèå âîçìîæíîñòè áîëåå áëèçêîãî íåïðîôåññèîíàëüíîãî çíà-
êîìñòâà, ïîíèæåíèå óðîâíÿ ñîöèàëüíîé ýìîöèîíàëüíîñòè, ðàçâè-
òèå óìåíèÿ èíòåðïðåòèðîâàòü ïîëó÷åííóþ èíôîðìàöèþ, âûäåëÿÿ
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3. ß ïîíÿëà, ÷òî�
4. ß áûëà óäèâëåíà, îáíàðóæèâ, ÷òî�
5. Íàñêîëüêî ÿ áûëà èñêðåííåé ñåãîäíÿ â âûðàæåíèè ñâîèõ

ìûñëåé è ÷óâñòâ?
6. ß èñïûòàëà ðàçäðàæåíèå, àãðåññèþ, êîãäà�
Íàçíà÷åíèå: îñìûñëåíèå ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ è ïîâåäåíèÿ íà çà-

íÿòèè, ðàçâèòèå óìåíèÿ ôèêñèðîâàòü, ðåãèñòðèðîâàòü ïðîöåññ è ðå-
çóëüòàòû ñîáñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè.

ÇÀÍßÒÈÅ 2

Öåëü: ðàçâèòèå àäåêâàòíîãî ïîíèìàíèÿ ñàìîãî ñåáÿ, êîððåêöèÿ
ñàìîîöåíêè.

1. Ïðèâåòñòâèå
Âñå ó÷àñòíèêè ãðóïïû îáðàùàþòñÿ äðóã ê äðóãó ïî î÷åðåäè,

çàêàí÷èâàÿ ôðàçó: «Çäðàâñòâóé, ÿ ðàä òåáÿ âèäåòü�»
Íàçíà÷åíèå: ðàçâèòèå óìåíèÿ ñîçäàâàòü îáñòàíîâêó äîâåðèòåëü-

íîé, áëàãîïðèÿòíîé, äîáðîæåëàòåëüíîé àòìîñôåðû, îâëàäåíèå
ñðåäñòâàìè, óñèëèâàþùèìè âîçäåéñòâèå, ðàçâèòèå ñîöèàëüíîé
ïëàñòè÷íîñòè.

2. Ðàçìèíêà
Òðåíåð ïðåäëàãàåò ïåðåñåñòü, ïîìåíÿòüñÿ ìåñòàìè âñåì òåì,

êòî îáëàäàåò êàêèì-òî îáùèì ïðèçíàêîì, íàïðèìåð, îí ãîâîðèò:
«Ïåðåñÿäüòå âñå òå, ó êîãî åñòü ñåñòðû»; «...ó êîãî õîðîøåå íà-
ñòðîåíèå» è ò. ä. Ïðè ýòîì òðåíåð çàíèìàåò îäíî èç îñâîáîäèâ-
øèõñÿ ìåñò, à îñòàâøèéñÿ áåç ìåñòà ïðîäîëæàåò èãðó, íàçûâàÿ
íîâûé ïðèçíàê.

Íàçíà÷åíèå: ñíÿòèå ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ, ðàçâèòèå
óìåíèÿ áûñòðî ïðèíèìàòü ðåøåíèå â óñëîâèÿõ íåîïðåäåëåííîñ-
òè, êîððåêöèÿ ïðåäìåòíîãî òåìïà.

3. Êåì áûòü?
Ó÷àñòíèêàì ãðóïïû ïðåäëàãàåòñÿ ïîäóìàòü íàä òåì, êåì îíè

ìîãëè áû ðàáîòàòü, êðîìå ó÷èòåëÿ, è ïåðå÷èñëèòü íåñêîëüêî âà-
ðèàíòîâ âîçìîæíûõ ïðîôåññèîíàëüíûõ ðîëåé. Ïîñëå òîãî êàê
âûñêàæóòñÿ âñå ó÷àñòíèêè, êàæäûé ïèøåò íåáîëüøîé ðàññêàç
î ãðóïïå, â êîòîðîì â êà÷åñòâå ãåðîåâ âûñòóïàþò åå ó÷àñòíèêè

êëþ÷åâûå èäåè, îñâîåíèå ýôôåêòèâíûõ ïðèåìîâ ïîçíàíèÿ ëè÷íî-
ñòíûõ îñîáåííîñòåé îêðóæàþùèõ, ðàçâèòèå ñîöèàëüíîé ýðãè÷íî-
ñòè.

4. Ðåôëåêñèÿ
Ó÷àñòíèêàì òðåíèíãà ïðåäîñòàâëÿåòñÿ èíôîðìàöèÿ î òîì, ÷òî

òàêîå ðåôëåêñèÿ è êàê ìîæíî îâëàäåòü íàâûêîì åå îñóùåñòâëå-
íèÿ. Çàòåì âåäóùèé ïðåäëàãàåò êàæäîìó ó÷àñòíèêó îïèñàòü ñâîå
ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå íà òðåíèíãå è ïðîàíàëèçèðîâàòü ïðè-
÷èíû åãî âîçíèêíîâåíèÿ.

Íàçíà÷åíèå: çíàêîìñòâî ñ ñóòüþ ïðîöåññà ðåôëåêñèè, çàïóñê
ìåõàíèçìà ñàìîïîçíàíèÿ, ðàçâèòèå óìåíèÿ îòñëåæèâàòü, àíàëèçè-
ðîâàòü è âåðáàëèçîâàòü âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå, íàõîäèòü åãî ïðè-
÷èíó.

5. Îñîçíàíèå è îñìûñëåíèå ñâîåãî âíóòðåííåãî ìèðà
Çíàêîìñòâî ñî ñïîñîáàìè ñàìîïîçíàíèÿ è ñàìîðåãóëÿöèè (ðå-

ëàêñàöèåé, êîíöåíòðàöèåé, âèçóàëèçàöèåé, ñàìîâíóøåíèåì) è èõ
îñâîåíèå.

Íàçíà÷åíèå: îïòèìèçàöèÿ óðîâíÿ ðåàêòèâíîé òðåâîæíîñòè,
îòðàáîòêà íàâûêîâ àíàëèçà è ðåôëåêñèè, ïîçíàíèå ñîáñòâåííûõ
ïñèõîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé, ðàçâèòèå óìåíèÿ îöåíèâàòü ñâîå
ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ïîòðåáíîñòè â ñàìîàíàëèçå, îñâîåíèå ñè-
ñòåìû ðåôëåêñèâíî-ïåðöåïòèâíîãî àíàëèçà.

6. Íàðèñóé ñâîå ñîñòîÿíèå
Ó÷àñòíèêè òðåíèíãà çàðèñîâûâàþò ñâîå ñîñòîÿíèå â äàííûé

ìîìåíò. Çàòåì óñòðàèâàåòñÿ âûñòàâêà ðèñóíêîâ, è ãðóïïà ïûòàåò-
ñÿ îïðåäåëèòü, â êàêîì ñîñòîÿíèè íàõîäèòñÿ àâòîð ðèñóíêà.

Íàçíà÷åíèå: îòðàáîòêà íàâûêà îïðåäåëåíèÿ è ïðåçåíòàöèè ñâî-
åãî ñîñòîÿíèÿ, îñâîåíèå ïðèåìîâ àäåêâàòíîãî îïðåäåëåíèÿ ýìî-
öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îêðóæàþùèõ, ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè ê ìî-
äåëèðîâàíèþ, ðàçâèòèå ïðåäìåòíîé ïëàñòè÷íîñòè.

7. Îáðàòíàÿ ñâÿçü
Ó÷àñòíèêàì òðåíèíãà ïðåäëàãàåòñÿ ïèñüìåííî îòâåòèòü íà âî-

ïðîñû è çàêîí÷èòü ôðàçû:
1. ×òî áûëî äëÿ ìåíÿ ãëàâíûì íà ïåðâîé âñòðå÷å?
2. Óäàëîñü ëè ìíå ëó÷øå óçíàòü ñåáÿ?
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6. Ïðîôåññèîíàëüíûé ãåðá
Ó÷àñòíèêàì òðåíèíãà ïðåäëàãàåòñÿ íàðèñîâàòü ñâîé ïðîôåñ-

ñèîíàëüíûé ãåðá, îòîáðàçèâ â ðèñóíêå îòâåòû íà ñëåäóþùèå âî-
ïðîñû:

1. ×òî îñîáåííîå è óíèêàëüíîå â âàøåì âíóòðåííåì ìèðå çà-
ñòàâèëî âàñ îáðàòèòüñÿ ê ïðîôåññèè ïåäàãîãà?

2. Êàêèå êà÷åñòâà ìåøàþò âàì â ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè?

3. Êòî èëè ÷òî ìîæåò ïîìî÷ü âàì ðàçâèòü â ñåáå êà÷åñòâà, íå-
îáõîäèìûå ïåäàãîãó?

4. Êòî èëè ÷òî ìîæåò ïîìåøàòü âàì ðàçâèòü â ñåáå êà÷åñòâà,
íåîáõîäèìûå ïåäàãîãó?

5. Êàêèì ïåäàãîãîì âû õîòåëè áû ñòàòü ÷åðåç 10 ëåò?
6. Êàêèì ïåäàãîãîì âû íå õîòåëè áû ñòàòü ÷åðåç 10 ëåò?
Ïî îêîí÷àíèè ðàáîòû ïðîèçâîäèòñÿ âûñòàâêà è èíòåðïðåòà-

öèÿ ãåðáîâ.
Íàçíà÷åíèå: îïòèìèçàöèÿ óðîâíÿ ïðåäìåòíîé ýìîöèîíàëüíî-

ñòè, îñîçíàíèå ñîáñòâåííîé çíà÷èìîñòè êàê ñóáúåêòà ïåäàãîãè-
÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, ðàçâèòèå óìåíèÿ ïðåäâèäåòü, ïëàíèðîâàòü
è ìîäåëèðîâàòü ðåçóëüòàòû ñîáñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè, âèäåòü ñëà-
áûå è ñèëüíûå ñòîðîíû ñâîåãî òðóäà, îñâîåíèå ýôôåêòèâíûõ ïðè-
åìîâ ïîçíàíèÿ ëè÷íîñòíûõ îñîáåííîñòåé îêðóæàþùèõ, ðàçâèòèå
óìåíèÿ èíòåðïðåòèðîâàòü ïîëó÷åííóþ èíôîðìàöèþ.

ÇÀÍßÒÈÅ 3

Öåëü: ïðîäîëæàòü ðàçâèâàòü àäåêâàòíîå ïîíèìàíèå ñàìîãî ñåáÿ
è óâåðåííîñòü â ñåáå, îñóùåñòâëÿòü êîððåêöèþ ñàìîîöåíêè.

1. Ïðèâåòñòâèå
Êàæäûé ó÷àñòíèê òðåíèíãà ïî î÷åðåäè ãîâîðèò î òîì, ÷òî çàñ-

òàâëÿåò åãî ñåðäöå ïåòü, è ïðîäîëæàåò ôðàçó: «Ìîå ñåðäöå ïîåò,
êîãäà�»

Íàçíà÷åíèå: ñîçäàíèå â ãðóïïå áëàãîæåëàòåëüíîé, äðóæåñêîé
àòìîñôåðû, îïòèìèçàöèÿ óðîâíÿ ðåàêòèâíîé òðåâîæíîñòè, ðàçâè-
òèå óìåíèÿ ñîçäàâàòü îáñòàíîâêó äîâåðèòåëüíîñòè, òåðïèìîñòè
ê íåïîõîæåñòè äðóãîãî ÷åëîâåêà.

â íàçâàííûõ èìè ïðîôåññèîíàëüíûõ ðîëÿõ. Ïîñëå çàâåðøåíèÿ ðà-
áîòû ðàññêàçû çà÷èòûâàþòñÿ.

Íàçíà÷åíèå: îñîçíàíèå ñâîèõ çíà÷èìûõ êà÷åñòâ è âîçìîæíîñòåé,
ïðåîäîëåíèå ðèãèäíîñòè, ñîçäàíèå àòìîñôåðû ãðóïïîâîé ñïëî÷åí-
íîñòè, ðàçâèòèå óìåíèÿ ñëóøàòü è ñëûøàòü îêðóæàþùèõ, ãèáêî
ïåðåñòðàèâàòü öåëè, çàäà÷è, äåéñòâèÿ ïî ìåðå èçìåíåíèÿ ñèòóà-
öèè.

4. Êîíòðàðãóìåíòû
Òðåíåð ïðåäëàãàåò ó÷àñòíèêàì ðàçäåëèòü ëèñò áóìàãè âåðòè-

êàëüíîé ÷åðòîé íà äâå ïîëîâèíû, íà îäíîé ïîëîâèíå ëèñòà çàïè-
ñàòü ñâîè ñëàáûå ñòîðîíû, à íà äðóãîé � íàïðîòèâ êàæäîé çàïè-
ñè � óêàçàòü òî ïîëîæèòåëüíîå, ÷òî ýòîìó ìîæíî ïðîòèâîïîñòàâèòü.
Íàïðèìåð:

ß ëåíèâà, èíîãäà ìíå òðóäíî
çàñòàâèòü ñåáÿ ïîäãîòîâèòüñÿ
ê çàíÿòèþ.

ß ìîãó áûòü âîëåâûì ÷åëîâå-
êîì. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ÿ ñïî-
ñîáíà âûïîëíèòü âñå íàìå÷åííîå.

Íåîáõîäèìî ðàçâåðíóòü êàæäûé êîíòðàðãóìåíò è ïîäîáðàòü
ê íåìó ïðèìåðû. Ðåçóëüòàòû ðàáîòû îáñóæäàþòñÿ â ïàðàõ. Ïàðòíå-
ðû îêàçûâàþò äðóã äðóãó ïîìîùü ïðè ïîäáîðå êîíòðàðãóìåíòîâ.

Íàçíà÷åíèå: îñîçíàíèå ñâîèõ ñëàáûõ è ñèëüíûõ ñòîðîí, ñòåïå-
íè èõ âîçäåéñòâèÿ íà ýôôåêòèâíîñòü ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè,
ôîðìèðîâàíèå ïîòðåáíîñòè â ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèè, ðàçâèòèå
óìåíèÿ àíàëèçèðîâàòü ïðè÷èíû ñâîèõ íåäîñòàòêîâ è ïëàíèðîâàòü
ìåðû ïî èõ óñòðàíåíèþ.

5. Ñëîâà èç äåòñòâà
Ó÷àñòíèêàì ïðåäëàãàåòñÿ íà ëèñòå áóìàãè (íà ëåâîé åãî ñòî-

ðîíå) ñîñòàâèòü ñïèñîê âñåãî òîãî îòðèöàòåëüíîãî, ÷òî ãîâîðèëè
î íèõ â äåòñòâå ðîäèòåëè, ó÷èòåëÿ, ðîäñòâåííèêè. À íà ïðàâîé
ñòîðîíå � ñïèñîê âñåãî õîðîøåãî, ÷òî â äåòñòâå ñëûøàëè î ñåáå.
Çàòåì íîâûé ñïèñîê ñðàâíèâàåòñÿ ñî ñïèñêîì ïðåäûäóùåãî óï-
ðàæíåíèÿ.

Íàçíà÷åíèå: îñîçíàíèå ïåðâîïðè÷èí ñâîèõ ñèëüíûõ è ñëàáûõ
ñòîðîí, ðàçâèòèå óìåíèÿ àíàëèçà ñèòóàöèè è âûáîðà ñïîñîáà äåé-
ñòâèÿ â íåé.
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5. Ïñèõîëîãè÷åñêèé àâòîïîðòðåò
Ó÷àñòíèêàì ïðåäëàãàåòñÿ íàïèñàòü ñâîé ñëîâåñíûé ïîðòðåò.

Äëÿ ýòîãî ñëåäóåò ïîäóìàòü íàä âîïðîñàìè:
� Ñ÷èòàþ ëè ÿ ñåáÿ çàâåðøåííîé, ïîëíîñòüþ ñôîðìèðîâàâøåé-

ñÿ ëè÷íîñòüþ èëè ó ìåíÿ åñòü ðåçåðâû âíóòðåííåãî ðîñòà è ðàç-
âèòèÿ?

� Äîñòàòî÷íî ëè ÿ óâåðåí â ñåáå?
� Ñïîñîáåí ëè ÿ òåðïèìî âîñïðèíèìàòü ðàçëè÷íûå òî÷êè çðå-

íèÿ?
� Â êàêîé ñòåïåíè ÿ ñïîñîáåí ïðèíèìàòü êðèòèêó â ñâîé àä-

ðåñ, íåîáõîäèìóþ äëÿ ìîåãî ëè÷íîñòíîãî è ïðîôåññèîíàëüíîãî
ðàçâèòèÿ?

� Ìîãó ëè ÿ îòêðûòî îáñóæäàòü ñâîè ëè÷íûå è ïðîôåññèîíàëü-
íûå ïðîáëåìû?

� Çíàþ ëè ÿ, êàêèì ìåíÿ âèäÿò êîëëåãè è ñòóäåíòû? Ìîãó ëè ÿ
âçãëÿíóòü íà ñåáÿ èõ ãëàçàìè?

Íåîáõîäèìî òàêæå îòâåòèòü íà ñëåäóþùèå âîïðîñû:

2. Ìû âìåñòå
Âñå ó÷àñòíèêè âñòàþò ñî ñâîèõ ìåñò è, çàêðûâ ãëàçà, èäóò íà-

âñòðå÷ó äðóã äðóãó äî òåõ ïîð, ïîêà âñå íå ñîáüþòñÿ â ïëîòíóþ
«êó÷ó», çàòåì êàæäûé ó÷àñòíèê íà îùóïü áåðåò ðóêó äðóãîãî, âñå
ðàñõîäÿòñÿ, îáðàçóÿ áîëüøîé êðóã.

Íàçíà÷åíèå: ñíÿòèå ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ, ôîðìèðîâà-
íèå ÷óâñòâà ñïëî÷åííîñòè ãðóïïû, óñòàíîâëåíèå ýìîöèîíàëüíîãî
êîíòàêòà ìåæäó èãðàþùèìè, ñíèæåíèå óðîâíÿ ñîöèàëüíîé ýìî-
öèîíàëüíîñòè, ðàçâèòèå óìåíèÿ ïëàíèðîâàòü òàêòèêó äåéñòâèÿ
â íåñòàíäàðòíîé ñèòóàöèè.

3. Âïå÷àòëåíèÿ
Ó÷àñòíèê-äîáðîâîëåö ñàäèòñÿ â öåíòð êðóãà è ïèøåò ñïèñîê

÷åðò ñâîåãî õàðàêòåðà, âíåøíîñòè è ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå, ïî åãî
ìíåíèþ, çàìåòíû îêðóæàþùèì. Îäíîâðåìåííî êàæäûé èç ñèäÿ-
ùèõ â êðóãå ïèøåò ñïèñîê ÷åðò, êîòîðûå áîëåå âñåãî çàìåòíû ó äîá-
ðîâîëüöà. Çàòåì ñïèñêè ó÷àñòíèêîâ ñîáèðàþòñÿ âåäóùèì, çà÷èòû-
âàþòñÿ è ñðàâíèâàþòñÿ ñî ñïèñêîì äîáðîâîëüöà. Äàííàÿ ïðîöåäóðà
ïîâòîðÿåòñÿ äëÿ âñåõ æåëàþùèõ.

Íàçíà÷åíèå: ïîëó÷åíèå ó÷àñòíèêàìè ïðèìåðà êîíñòðóêòèâíîé
îöåíêè ñâîåãî ïîâåäåíèÿ, óêðåïëåíèå âåðû ó÷àñòíèêîâ â ïîëîæè-
òåëüíîå âîñïðèÿòèå èõ äðóãèìè ëþäüìè, ñíèæåíèå òðåâîæíîñòè
ïðè ïðåäúÿâëåíèè ñåáÿ, îïòèìèçàöèÿ óðîâíÿ ëè÷íîñòíîé òðåâîæíî-
ñòè è ñîöèàëüíîé ýìîöèîíàëüíîñòè, ôîðìèðîâàíèå óìåíèÿ ïîíÿòü
äðóãîãî, ïðîÿâèòü èíòåðåñ ê åãî ëè÷íîñòè, óìåíèÿ ïëàíèðîâàòü
è ïðåäâèäåòü áëèçêèå è îòäàëåííûå ðåçóëüòàòû ñâîåé äåÿòåëüíîñòè.

4. Êàêîé ÿ åñòü è êàêèì õîòåë áû áûòü
Êàæäûé ó÷àñòíèê äâàæäû ïîÿâëÿåòñÿ ïåðåä àóäèòîðèåé. Ìè-

ìè÷åñêè è ïðè ïîìîùè ïàíòîìèìèêè ó÷àñòíèê äåìîíñòðèðóåò
ñíà÷àëà, êàêîé îí åñòü, à çàòåì, êàêèì õîòåë áû áûòü.

Íàçíà÷åíèå: ñïîñîáñòâîâàòü óïîðÿäî÷åíèþ ïîçèòèâíîé «ß-êîí-
öåïöèè», îñîçíàíèþ èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé êàæäûì ó÷à-
ñòíèêîì, îñìûñëåíèþ ðàçëè÷èé ìåæäó ðåàëüíûì è æåëàåìûì «ß»,
ïðîÿâëåíèþ íåîñîçíàííûõ ïðåäñòàâëåíèé î ñåáå; ðàçâèâàòü óìåíèå
ïëàíèðîâàòü è âûäâèãàòü ðàçëè÷íûå âàðèàíòû ðåøåíèé è âûáè-
ðàòü òîò, êîòîðûé îáåñïå÷èâàåò äîñòèæåíèå æåëàåìîãî ðåçóëüòà-
òà, óìåíèå àíàëèçèðîâàòü è èíòåðïðåòèðîâàòü âíóòðåííåå ñîñòîÿ-
íèå îêðóæàþùèõ ïî íþàíñàì èõ ïîâåäåíèÿ.

1. Çà ÷òî ìåíÿ öåíÿò íà ðàáîòå... Âîçìîæíûé âàðèàíò îòâåòà

...ñòóäåíòû

...êîëëåãè

...ðóêîâîäñòâî

ß äåìîêðàòè÷åí
ß âñåãäà ïðèâåòëèâ

ß íå ëþáëþ îáñóæäàòü äðóãèõ
ß èíèöèàòèâåí è îòâåòñòâåíåí

ß èñïîëíèòåëåí
ß íåêîíôëèêòåí

Ñòðîãî ñòàâëþ îöåíêè
ß ìàëîîáùèòåëåí
ß ÷àñòî îïàçäûâàþ

2. Çà ÷òî ìåíÿ ìîæíî êðèòèêîâàòü... Âîçìîæíûé âàðèàíò îòâåòà

...ñòóäåíòàì

...êîëëåãàì

...ðóêîâîäñòâó

Íàçíà÷åíèå: îòðàáîòêà íàâûêà ðåôëåêñèè, ðàçâèòèå óìåíèé
ñàìîäèàãíîñòèêè, ôîðìèðîâàíèå ïîçèòèâíîãî ñàìîîòíîøåíèÿ,
ôîðìèðîâàíèå ïîòðåáíîñòè ïëàíèðîâàòü è ñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîþ
ïðîôåññèîíàëüíóþ äåÿòåëüíîñòü íà îñíîâå àíàëèçà è îöåíêè ñâî-
èõ äîñòîèíñòâ è íåäîñòàòêîâ, ïîâûøåíèå ìîòèâàöèè äîñòèæåíèÿ.
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Íàçíà÷åíèå: ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè àíàëèçèðîâàòü íåñòàíäàðò-
íóþ ñèòóàöèþ, ïëàíèðîâàòü âîçìîæíîñòè äåéñòâèÿ â íåé, ñîâåð-
øåíñòâîâàíèå âëàäåíèÿ íåâåðáàëüíûìè ñðåäñòâàìè îáùåíèÿ, ïî-
âûøåíèå ôðóñòðàöèîííîé òîëåðàíòíîñòè.

3. Áûñòðûé ìÿ÷
À. Òðåíåð, áðîñàÿ ìÿ÷, íàçûâàåò ëþáîé ïðåäìåò. Ïîéìàâøèé

ìÿ÷ äîëæåí íàçâàòü íåñòàíäàðòíûé ñïîñîá èñïîëüçîâàíèÿ ýòîãî
ïðåäìåòà, à çàòåì áðîñèòü ìÿ÷ ñëåäóþùåìó, íàçâàâ äðóãîé ïðåäìåò.

Á. Òðåíåð ïðåäëàãàåò âñåì ó÷àñòíèêàì âîîáðàçèòü, ÷òî ìÿ÷ �
ýòî àïåëüñèí. Ó÷àñòíèêè áðîñàþò ìÿ÷ äðóã äðóãó, ãîâîðÿ ïðè ýòîì,
êàêîé àïåëüñèí îíè áðîñàþò (ñëàäêèé, îðàíæåâûé, êóáèíñêèé
è ò. ä.).

Â. Òðåíåð íàïîìèíàåò ó÷àñòíèêàì ïîãîâîðêó: «Óïàë íîæ � ïðè-
äåò ìóæ÷èíà» è ïðåäëàãàåò ðàçâèòü ýòó îáëàñòü ïðèìåò. Áðîñàÿ
ìÿ÷, ó÷àñòíèê ãîâîðèò, ÷òî óïàëî, à òîò, êòî ëîâèò, ãîâîðèò î òîì,
êòî èëè ÷òî, ïî åãî ìíåíèþ, ïðèäåò (óïàëà ëþñòðà � ïðèäåò ýëåê-
òðèê, óïàëî íàñòðîåíèå � ïðèäåò ãðóñòü è ò. ä.).

Íàçíà÷åíèå: ñîâåðøåíñòâîâàíèå êðåàòèâíîñòè, ïðåîäîëåíèå ðè-
ãèäíîñòè ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ, ôîðìèðîâàíèå ãîòîâíîñòè ê îñó-
ùåñòâëåíèþ òâîð÷åñêîãî ïîèñêà, êîððåêöèÿ ïðåäìåòíîãî òåìïà.

4. Ñèòóàöèè
Ïåäàãîãè çàðàíåå îïèñûâàþò íà êàðòî÷êàõ ïðîáëåìíóþ ñèòóà-

öèþ, ðàçðåøåíèå êîòîðîé âûçûâàåò çàòðóäíåíèÿ. Êàðòî÷êè ðàçäà-
þòñÿ ó÷àñòíèêàì. Íåîáõîäèìî ïðèäóìàòü òðè ñïîñîáà ïîçèòèâíî-
ãî ðàçðåøåíèÿ ñèòóàöèè.

Íàçíà÷åíèå: ðàçâèòèå óìåíèÿ óâèäåòü â ïåäàãîãè÷åñêîé ñèòóà-
öèè ïðîáëåìó, ñôîðìóëèðîâàòü åå è îôîðìèòü â âèäå ïåäàãîãè÷åñ-
êèõ çàäà÷, íàéòè íåñòàíäàðòíûå ñïîñîáû åå ðåøåíèÿ, ïðåîäîëåíèå
ðèãèäíîñòè, ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè ê ìîäåëèðîâàíèþ è âåðñèîí-
íîìó ìûøëåíèþ, ïîâûøåíèå ôðóñòðàöèîííîé òîëåðàíòíîñòè.

5. Ïðåîáðàçîâàíèå ñèòóàöèé
Ïåäàãîãó ïðåäëàãàþòñÿ ñïîñîáû âíóòðåííåãî ïðåîáðàçîâàíèÿ

ñèòóàöèè, åñëè åå ïåðåæèâàíèå íå óõîäèò â ðàçðÿä áûâøèõ [43,
ñ. 142].

Íàçíà÷åíèå: îâëàäåíèå ïñèõîòåõíèêîé ïåðåæèâàíèÿ, ïîâûøå-
íèå óðîâíÿ ýìîöèîíàëüíîé óñòîé÷èâîñòè.

6. Óãàäàé, î êîì ðå÷ü
Ãðóïïà ó÷àñòíèêîâ äåëèòñÿ íà òðîéêè. Çàäà÷à � çàãàäàòü è çà-

êîäèðîâàòü îäíîãî èç òðåõ ó÷àñòíèêîâ ïî ñëåäóþùèì ïàðàìåòðàì:
êåì îí íå ÿâëÿåòñÿ, ÷òî åìó íå íðàâèòñÿ, êåì îí íå õî÷åò áûòü,
÷òî îí íå óìååò äåëàòü. Çàäà÷à îñòàëüíûõ ó÷àñòíèêîâ íàçâàòü òîãî,
î êîì øëà ðå÷ü.

Íàçíà÷åíèå: ñíÿòèå ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ, ñíèæåíèå
òðåâîæíîñòè ïðè ïðåäúÿâëåíèè èëè ïîëó÷åíèè èíôîðìàöèè î ñåáå,
ðàçâèòèå óìåíèÿ ôîðìóëèðîâàòü ïðîáëåìíóþ ñèòóàöèþ, âûäâèãàòü
è îöåíèâàòü ðàçëè÷íûå âàðèàíòû ðåøåíèé, ìîäåëèðîâàòü èõ, âû-
áèðàòü òîò âàðèàíò, êîòîðûé îáåñïå÷èò äîñòèæåíèå ïðàâèëüíîãî
ðåçóëüòàòà, óìåíèå ïðåäâèäåòü ðåçóëüòàò.

7. Îáðàòíàÿ ñâÿçü
Êàæäûé èç ó÷àñòíèêîâ äîëæåí çàêîí÷èòü ïðåäëîæåíèå: «Ñå-

ãîäíÿøíåå çàíÿòèå�»
Íàçíà÷åíèå: îñîçíàíèå è çàêðåïëåíèå âïå÷àòëåíèé, ïîëó÷åí-

íûõ íà çàíÿòèè, ïîëó÷åíèå îáðàòíîé ñâÿçè îò ó÷àñòíèêîâ çàíÿòèÿ,
çàêðåïëåíèå íàâûêà ðåôëåêñèè.

ÇÀÍßÒÈÅ 4

Öåëü: ïðåîäîëåíèå ðèãèäíîñòè ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ, ðàçâè-
òèå êðåàòèâíîñòè è ïëàñòè÷íîñòè, àêòóàëèçàöèÿ òâîð÷åñêîãî ïî-
òåíöèàëà.

1. Ïðèâåòñòâèå
Êàæäûé èç ó÷àñòíèêîâ äîëæåí ïðîäîëæèòü ôðàçó: «ß ëþáëþ

ñâîþ ðàáîòó çà�»
Íàçíà÷åíèå: ñîçäàíèå áëàãîïðèÿòíîé àòìîñôåðû, ñíÿòèå ýìî-

öèîíàëüíîé íàïðÿæåííîñòè, îïòèìèçàöèÿ óðîâíÿ ïðåäìåòíîé ýìî-
öèîíàëüíîñòè, àêòóàëèçàöèÿ ïåäàãîãè÷åñêîé íàïðàâëåííîñòè, çàê-
ðåïëåíèå ïðåäñòàâëåíèé î ñåáå êàê î ñóáúåêòå ïåäàãîãè÷åñêîé
äåÿòåëüíîñòè.

2. Öâåòíûå êðóæêè
Ó÷àñòíèêè çàêðûâàþò ãëàçà. Òðåíåð ïðèêðåïëÿåò êî ëáó êàæ-

äîãî ó÷àñòíèêà öâåòíîé êðóæîê. Çàòåì ó÷àñòíèêè äîëæíû îòêðûòü
ãëàçà è ñîáðàòüñÿ â ãðóïïû â ñîîòâåòñòâèè ñ öâåòîì êðóæêà, ïðè
ýòîì íå èñïîëüçóÿ âåðáàëüíûå ñðåäñòâà îáùåíèÿ.
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Íàçíà÷åíèå: äèàãíîñòèêà ïåðñîíàëüíûõ ñòðàòåãèé óñòàíîâëå-
íèÿ è ïîääåðæàíèÿ êîíòàêòîâ, ðàçâèòèå óìåíèÿ ïîíÿòü ïîçèöèþ
äðóãîãî â îáùåíèè, óñòàíîâèòü ïðè÷èíû çàòðóäíåíèé ïàðòíåðà
ïî îáùåíèþ è íàéòè ñïîñîá èõ óñòðàíåíèÿ, óìåíèÿ ñòàâèòü öåëè
è çàäà÷è ñâîåé äåÿòåëüíîñòè, ïåðåâîäèòü çàäà÷è â ïîýòàïíûå è îïå-
ðàòèâíûå.

3. Ïñèõîëîãè÷åñêèé àíàëèç æèçíåííîãî ïóòè è âûðàáîòêà
æèçíåííûõ ïëàíîâ

À. Îöåíêà æèçíåííîé ñèòóàöèè
Îöåíèòå ñâîþ æèçíåííóþ ñèòóàöèþ, îòâåòèâ íà ïîñòàâëåííûå

âîïðîñû:
Ð à á î ò à

� Èìåþ ëè ÿ ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå î ñâîåé ðàáîòå è åå öåëÿõ?
� Êàêèõ ðåçóëüòàòîâ ÿ õîòåë áû äîñòèãíóòü?
� Ïîìîãàåò ëè ìíå ìîÿ ðàáîòà â äîñòèæåíèè äðóãèõ æèçíåí-

íûõ öåëåé?
� Êàêóþ ðàáîòó ÿ õî÷ó âûïîëíÿòü ÷åðåç 10 ëåò?
� Åñòü ëè ó ìåíÿ ýíòóçèàçì è ñòðåìëåíèå ê ðàáîòå?
� ×òî äëÿ ìåíÿ ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì ìîòèâîì â ðàáîòå?
� Êàêîâû ñèëüíûå è ñëàáûå ñòîðîíû ìîåé ìîòèâàöèè?
� Îòâå÷àåò ëè ðàáîòà ìîèì ëè÷íûì ïîòðåáíîñòÿì?

Ý ê î í î ì è ÷ å ñ ê î å  ï î ë î æ å í è å
� Óäîâëåòâîðåí ëè ÿ ñâîèì ýêîíîìè÷åñêèì ïîëîæåíèåì?
� Åñòü ëè ó ìåíÿ äîëãè?
� Êàêèå ìåðû ÿ ìîãó ïðèíÿòü â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè äëÿ óëó÷-

øåíèÿ ýêîíîìè÷åñêîãî ïîëîæåíèÿ (êðåäèò, ÷òåíèå ëåêöèé, êîíñóëü-
òèðîâàíèå è äð.)?

Ô è ç è ÷ å ñ ê î å  è  ï ñ è õ è ÷ å ñ ê î å  ñ î ñ ò î ÿ í è å
� Êàêîâà ìîÿ îáùàÿ ôîðìà?
� Ïðîõîæó ëè ÿ ðåãóëÿðíî ïðîôèëàêòè÷åñêèå îñìîòðû?
� ×àñòî ëè ÿ áåðó áîëüíè÷íûå è ïî÷åìó?
� Çàíèìàþñü ëè ÿ îçäîðîâèòåëüíûì ñïîðòîì?
� Äîñòàòî÷íî ëè ÿ ñïëþ?
� Ïðàâèëüíî ëè ÿ ïèòàþñü?
� Â íîðìå ëè ìîé âåñ?

6. Äîãàäàéñÿ
Óïðàæíåíèå ïðîâîäèòñÿ â êîìàíäàõ. Êàæäîé êîìàíäå ïðåäñòî-

èò ðåøèòü íåñêîëüêî çàäà÷.
Íàçíà÷åíèå: ñîâåðøåíñòâîâàíèå íàâûêà íàõîæäåíèÿ íåñòàí-

äàðòíûõ ðåøåíèé, ïðåîäîëåíèå ðèãèäíîñòè ìûøëåíèÿ, ðàçâèòèå
ñïîñîáíîñòè ê ïëàíèðîâàíèþ è ìîäåëèðîâàíèþ.

7. Ìîíîëîã
Ó÷àñòíèêàì ïðåäëàãàåòñÿ âûáðàòü ëþáîé ïðåäìåò è îò åãî

èìåíè ïðîèçíåñòè êîðîòêèé ìîíîëîã, îïèñûâàÿ ÷óâñòâà, êîòîðûå
ìîæåò èñïûòûâàòü äàííûé ïðåäìåò.

Íàçíà÷åíèå: àêòèâèçàöèÿ ëåâîïîëóøàðíûõ è ïðàâîïîëóøàðíûõ
ìåõàíèçìîâ, ïðåîäîëåíèå ñòåðåîòèïíîñòè ìûøëåíèÿ, ðàçâèòèå
óìåíèÿ âûäâèãàòü ðàçëè÷íûå âàðèàíòû ðåøåíèÿ, àíàëèçèðîâàòü
èõ, ìîäåëèðîâàòü è âûáèðàòü òîò âàðèàíò, êîòîðûé îáåñïå÷èò äîñ-
òèæåíèå òðåáóåìîãî ðåçóëüòàòà, óìåíèå âæèòüñÿ â ïîçèöèþ äðóãîãî.

ÇÀÍßÒÈÅ 5

Öåëü: ðàçâèòèå óâåðåííîñòè â äîñòèãàåìîñòè ïîñòàâëåííûõ
öåëåé.

1. Ïðèâåòñòâèå
Ó÷àñòíèêè òðåíèíãà ñòðîÿòñÿ â øåðåíãó. Ïåðâûé ó÷àñòíèê

äîëæåí ïîäîéòè ê êàæäîìó ñëåäóþùåìó è ïîçäîðîâàòüñÿ ñ íèìè
ðàçíûìè ñïîñîáàìè. Çàêîí÷èâ ïðèâåòñòâèå, îí ñòàíîâèòñÿ â êî-
íåö øåðåíãè, à ïðîäîëæàåò âòîðîé ó÷àñòíèê.

Íàçíà÷åíèå: ðàçâèòèå óìåíèÿ ñîçäàâàòü îáñòàíîâêó äîâåðèòåëü-
íîñòè, êîìôîðòà, èñïîëüçóÿ ðàçëè÷íûå ñðåäñòâà îáùåíèÿ, ïðåîäî-
ëåíèå ñòåðåîòèïíîñòè ïîâåäåíèÿ, îïòèìèçàöèÿ óðîâíÿ ñîöèàëüíîé
ýìîöèîíàëüíîñòè.

2. Ìîñòèê
Ó÷àñòíèêè ðàñïðåäåëÿþòñÿ íà ïàðû, ñòàíîâÿòñÿ íàïðîòèâ äðóã

äðóãà íà ðàññòîÿíèè âûòÿíóòîé ðóêè, çàæèìàþò ìåæäó óêàçàòåëü-
íûìè ïàëüöàìè ïðàâûõ ðóê ôëîìàñòåð è íà÷èíàþò äâèãàòü åãî
ïî ñâîáîäíîé òðàåêòîðèè. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ïàðòíåðû çàêðû-
âàþò ãëàçà è ïðîäîëæàþò âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ. Çàòåì óïðàæ-
íåíèå ïîâòîðÿåòñÿ ñ äðóãèì ïàðòíåðîì.
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� Óêàæèòå ôàêòîðû, ñïîñîáñòâóþùèå è ïðåïÿòñòâóþùèå äîñ-
òèæåíèþ âàøèõ æèçíåííûõ öåëåé.

� Êàêîâû íàèáîëåå êðèòè÷åñêèå ïóíêòû â äîñòèæåíèè âàøèõ
æèçíåííûõ öåëåé? Êàê èõ ïðåîäîëåòü?

� ×òî âàì íóæíî çàäåéñòâîâàòü (÷åì ïîæåðòâîâàòü) äëÿ äîñòè-
æåíèÿ ýòèõ öåëåé (âðåìÿ, äåíüãè, çäîðîâüå, èíòåðåñû äðóãèõ ëþ-
äåé è ò. ä.)?

� Ãîòîâû ëè âû çàäåéñòâîâàòü ýòè ôàêòîðû èëè ñòîèò ïåðåñìîò-
ðåòü öåëè?

� Çàïèøèòå ÷àñòíûå öåëè è ïëàíû äåÿòåëüíîñòè, ñïîñîáñòâó-
þùèå äîñòèæåíèþ âàøèõ öåëåé:

� Â êàêèõ êîëè÷åñòâàõ óïîòðåáëÿþ àëêîãîëü?
� Êàêîå íàñòðîåíèå ó ìåíÿ ïðåîáëàäàåò?
� ×òî ìåíÿ áîëüøå âñåãî òðåâîæèò?
� Ìîãó ëè ÿ óïðàâëÿòü ñâîèì ïñèõè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì?

Â ç à è ì î î ò í î ø å í è ÿ  ñ  î ê ð ó æ à þ ù è ì è
� Åñòü ëè ó ìåíÿ äðóçüÿ?
� Øèðîê ëè èõ êðóã?
� Êàê ÿ çàáî÷óñü î äðóæåñêèõ îòíîøåíèÿõ?
� Êàê ÷àñòî ÿ ïîääåðæèâàþ êîíòàêò ñ äðóçüÿìè?
� Èñêðåííå ëè ÿ èíòåðåñóþñü ìíåíèåì è òî÷êîé çðåíèÿ äðóãèõ?
� Èíòåðåñóåò ëè äðóãèõ ìîå ìíåíèå?
� Óìåþ ëè ÿ ñëóøàòü?
� Óìåþ ëè ÿ öåíèòü äðóçåé, ñ êîòîðûìè îáùàþñü?
� Êàê ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ?
� Êàê ÿ âåäó ñåáÿ â êîíôëèêòíîé ñèòóàöèè?

Î á ù å ê ó ë ü ò ó ð í î å  è  ï ð î ô å ñ ñ è î í à ë ü í î å
ñ à ì î ð à ç â è ò è å

� ×èòàþ ëè ÿ ðåãóëÿðíî ãàçåòû, æóðíàëû, ïðîôåññèîíàëüíóþ
è õóäîæåñòâåííóþ ëèòåðàòóðó?

� Ñëåæó ëè ÿ çà íîâîñòÿìè äíÿ?
� Áûâàþ ëè ÿ íà êóðñàõ ïåðåïîäãîòîâêè?
� Ó÷àñòâóþ ëè ÿ â êîíôåðåíöèÿõ?
� Ó÷àñòâóþ ëè ÿ â îáùåñòâåííîé ðàáîòå?

Ñ å ì å é í à ÿ  æ è ç í ü
� Óñòðàèâàåò ëè ìåíÿ ìîÿ ñåìåéíàÿ ñèòóàöèÿ?
� Èçìåíèòñÿ ëè îíà â áëèæàéøèå ãîäû è êàê?
� Óäåëÿþ ëè ÿ äîñòàòî÷íî âíèìàíèÿ è âðåìåíè ñâîåé ñåìüå?
� Åñòü ëè â ìîåé ñåìüå îáùèå óâëå÷åíèÿ?
� Ìîãó ëè ÿ ñîçäàòü è ïîääåðæèâàòü â ñâîåé ñåìüå îòêðûòóþ

è äóøåâíóþ àòìîñôåðó?

Á. Ñîñòàâëåíèå ëè÷íîãî ïëàíà ðàçâèòèÿ íà áëèæàéøèå íå-
ñêîëüêî ëåò

� Ñôîðìóëèðóéòå 3�5 ãëàâíûõ öåëåé âàøåé æèçíè. Íàïðîòèâ
êàæäîé êðàòêî íàïèøèòå, ïî÷åìó îíè âàæíû äëÿ âàñ è ê êàêîìó
ñðîêó äîëæíû îñóùåñòâèòüñÿ.

Â îáëàñòè çäîðîâüÿ, ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñ-
êîãî ñîñòîÿíèÿ

Â îáëàñòè ýêîíîìè÷åñêîãî ïîëîæåíèÿ

Â ñôåðå âçàèìîîòíîøåíèé ñ îêðóæàþùèìè

Â ñôåðå ñàìîðàçâèòèÿ

Â ñåìåéíîé æèçíè

Íà ñëóæåáíîì ïîïðèùå

×àñòíûå öåëè

Ìåðîïðèÿòèÿ
ïî ðåàëèçà-

öèè ÷àñòíûõ
öåëåé

Êîíòðîëü:
êîãäà? êàê?

Âðåìÿ

Îäèí èç ó÷àñòíèêîâ (ïî æåëàíèþ) ìîæåò ïîäåëèòüñÿ ðåçóëüòà-
òàìè âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ.

Â. Óïðàæíåíèå «Òðè ãîäà»
Ïðîâåäåíèþ óïðàæíåíèÿ ïðåäøåñòâóåò íåïðîäîëæèòåëüíàÿ

ðåëàêñàöèÿ. Ó÷àñòíèêàì ïðåäëàãàåòñÿ ïðåäñòàâèòü, ÷òî æèòü èì
îñòàëîñü 3 ãîäà. Íåîáõîäèìî ðåøèòü, êàê ïðîâåñòè ýòî âðåìÿ, à çà-
òåì ñðàâíèòü ñ òåì ïëàíîì, êîòîðûé áûë ñîñòàâëåí â ïðåäûäó-
ùåì óïðàæíåíèè.

Íàçíà÷åíèå: ôîðìèðîâàíèå óâåðåííîñòè â äîñòèæèìîñòè ïî-
ñòàâëåííûõ öåëåé, ïðåîäîëåíèå ôðóñòðàöèè, ðàçâèòèå óìåíèÿ ïëà-
íèðîâàòü, îïðåäåëÿòü öåëü ñâîåé äåÿòåëüíîñòè, îòäåëÿòü ãëàâíîå
îò âòîðîñòåïåííîãî, ñòàâèòü êîíêðåòíûå çàäà÷è, ïåðåâîäèòü èõ
â ïîýòàïíûå è îïåðàòèâíûå, âûáèðàòü ñïîñîáû äîñòèæåíèÿ öåëåé,



76 77

1. Ñàìîïðèêàçû, âûçûâàþùèå ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå, ñàìîâíó-
øåíèå ñïîêîéñòâèÿ è âûäåðæêè, íåîáõîäèìîãî äëÿ ðàáîòû íàñòðî-
åíèÿ: «Ñåãîäíÿ ÿ íå îáðàùàþ âíèìàíèÿ íà ïóñòÿêè», «ß íå ïîçâî-
ëþ íèêàêîìó ñîáûòèþ ðàçðóøèòü ìîå ðàäóæíîå íàñòðîåíèå» è ò. ä.

2. Ñàìîêîíòðîëü ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ïî âíåøíèì ïðî-
ÿâëåíèÿì ýìîöèé: ìèìèêå, ïàíòîìèìèêå, ñîìàòèêå, õàðàêòåðó ðå÷è,
íàëè÷èþ ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ, ïîâûøåííîé ÷àñòîòå äûõàíèÿ.
Êîíòðîëèðîâàòü âíåøíåå âûðàæåíèå ýìîöèé ìîæíî ñ ïîìîùüþ
âîïðîñîâ ñàìîêîíòðîëÿ: «Êàê âûãëÿäèò ìîå ëèöî?», «Íå ñæàòû ëè
ìîè çóáû?», «Íå íàïðÿæåíà ëè ìîÿ ïîçà?» è ò. ä. Â ñëó÷àå âûÿâëå-
íèÿ ïðèçíàêîâ íàïðÿæåííîñòè íåîáõîäèìî ïðîèçâîëüíî ðàññëàáèòü
ìûøöû, óäîáíî ñåñòü (âñòàòü), óñòàíîâèòü ñïîêîéíûé ðèòì äûõà-
íèÿ: ñäåëàòü 2�3 ãëóáîêèõ âäîõà è âûäîõà, ÷òîáû ñáèòü ó÷àùåí-
íîå äûõàíèå.

3. Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ óñïîêàèâàþùåé íàïðàâëåííîñòè
(óñïîêàèâàþùåå äûõàíèå, ãëóáîêîå äûõàíèå). Ìîæíî èñïîëüçî-
âàòü ñëåäóþùåå äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå: ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ,
íàïðàâëÿÿ âîçäóøíûé ïîòîê â íèç æèâîòà, çàäåðæàòü äûõàíèå
íà ïàðó ñåêóíä, à ïîòîì ìåäëåííî âûïóñòèòü âîçäóõ ÷åðåç ðîò ðîâ-
íîé ñòðóåé. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå 3�5 ðàç. Òàêèì îáðàçîì ñíè-
ìàåòñÿ íàïðÿæåíèå òåëà è ìîçãà, ñîçäàåòñÿ óðàâíîâåøåííîå ñî-
ñòîÿíèå.

4. Èñïîëüçîâàíèå îáðàçîâ êîíöåíòðàöèè è âèçóàëèçàöèè � ñî-
ñðåäîòî÷åíèå âíèìàíèÿ è âîîáðàæåíèÿ íà îïðåäåëåííîì îáúåêòå
(çðèòåëüíûõ, çâóêîâûõ, òåëåñíûõ è äðóãèõ îùóùåíèÿõ).

5. Ñ÷åò äî 10 ïðåæäå ÷åì ñîâåðøèòü îòâåòíîå äåéñòâèå.
6. Àêòèâèçàöèÿ ÷óâñòâà þìîðà. Ïîïûòàéòåñü óâèäåòü êîìè÷åñ-

êîå äàæå â ñëîæíîé, ñåðüåçíîé ñèòóàöèè: ìûñëåííî ïðåäñòàâèòü
àãðåññèâíîãî ïàðòíåðà â êîìè÷åñêîé ñèòóàöèè (êàê áû îí âûãëÿ-
äåë â ýòîì ñîñòîÿíèè íà ïëÿæå, â êëåòêå çîîïàðêà, â äåòñêîé øà-
ïî÷êå), ïðîñòèòü ïàðòíåðó åãî îøèáêó, íåñîîáðàçèòåëüíîñòü, ýìî-
öèîíàëüíîñòü.

7. Îòâëå÷åíèå. Ïîñòàðàéòåñü êàê ìîæíî ÿð÷å ïðåäñòàâèòü ñè-
òóàöèþ, â êîòîðîé âû îáû÷íî ÷óâñòâóåòå ñåáÿ íàèáîëåå ñïîêîéíî
è óþòíî. Ïîïðîáóéòå ìûñëåííî ïåðåíåñòè ñåáÿ â ýòó ñèòóàöèþ.

óìåíèå ïðåäâèäåòü, àíàëèçèðîâàòü è ôèêñèðîâàòü ðåçóëüòàòû ñâî-
èõ äåéñòâèé.

4. Êîëåíî÷êè
Ó÷àñòíèêè èãðû ñàäÿòñÿ âïëîòíóþ äðóã ê äðóãó. Ëåâàÿ ðóêà

êàæäîãî ëåæèò íà ïðàâîì êîëåíå îäíîãî ñîñåäà, à ïðàâàÿ � íà ëå-
âîì êîëåíå äðóãîãî. Â ïðîöåññå èãðû íóæíî áûñòðî õëîïàòü ëàäî-
íüþ ïî êîëåíó, íå íàðóøàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äâèæåíèÿ ðóê.

Íàçíà÷åíèå: ñíÿòèå ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ, ðàçâèòèå
óìåíèÿ âåñòè êîíòðîëü çà ñâîèìè äåéñòâèÿìè.

5. Îáðàòíàÿ ñâÿçü
Ó÷àñòíèêè ïèøóò ïèñüìî âåäóùåìó, ãäå îïèñûâàþò ñâîè âïå-

÷àòëåíèÿ îò ðàáîòû â ãðóïïå. Çàïîëíåíèå àíêåò.
Íàçíà÷åíèå: îñîçíàíèå ñâîèõ âíóòðåííèõ èçìåíåíèé, ðàçâèòèå

óìåíèÿ àíàëèçèðîâàòü ñîáñòâåííóþ äåÿòåëüíîñòü, óñòàíàâëèâàòü
ïðè÷èíû çàòðóäíåíèé, àêòóàëèçàöèÿ ïîòðåáíîñòè â ñàìîñîâåðøåí-
ñòâîâàíèè.

6. Ðèòóàë çàâåðøåíèÿ ðàáîòû ãðóïïû
Âåäóùèé áåðåò â ðóêó êëóáîê íèòîê è âûñêàçûâàåò ïîæåëàíèå

ó÷àñòíèêàì ãðóïïû, çàòåì ïåðåäàåò êëóáîê ñòîÿùåìó ðÿäîì ó÷àñò-
íèêó òàêæå äëÿ âûðàæåíèÿ ïîæåëàíèÿ. Â ðåçóëüòàòå âñå ó÷àñòíè-
êè îêàçûâàþòñÿ ñâÿçàíû îäíîé íèòüþ.

Íàçíà÷åíèå: àêòóàëèçàöèÿ ïåäàãîãè÷åñêîé íàïðàâëåííîñòè,
÷óâñòâà ñîáñòâåííîé çíà÷èìîñòè è ïðè÷àñòíîñòè ê ãðóïïå, ðàçâè-
òèå óìåíèÿ ïðèíèìàòü ðåøåíèå â ýìîöèîãåííîé îáñòàíîâêå.

Ñïîñîáû ñèòóàòèâíîé ñàìîðåãóëÿöèè
âî âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè*

Äëÿ íåïîñðåäñòâåííîé ñàìîðåãóëÿöèè ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòî-
ÿíèÿ âî âðåìÿ äåéñòâèÿ ñòðåññîãåííûõ ôàêòîðîâ, êîòîðûìè òàê
áîãàòà ïåäàãîãè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü, ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ:

* Ïðèâîäèòñÿ ïî: Ñóááîòèí Ñ. Â. Óñòîé÷èâîñòü ê ïñèõè÷åñêîìó ñòðåññó êàê
õàðàêòåðèñòèêà ìåòàèíäèâèäóàëüíîñòè ó÷èòåëÿ: Äèñ. ... êàíä. ïñèõîë. íàóê. Ïåðìü,
1992.
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12. Ïðèìåíèòü ôèçèîëîãè÷åñêèå ìåõàíèçìû ðàçðÿäêè, âíåøíå
ïðîÿâëÿþùèåñÿ â âèäå ïëà÷à, ñìåõà, æåëàíèÿ óäàðèòü, âûãîâî-
ðèòüñÿ:

� âîçíèêàþùåå ÷óâñòâî àãðåññèè ìîæíî ñíÿòü ñ ïîìîùüþ ôè-
çè÷åñêîé ðàçðÿäêè: íåñêîëüêî ðàç óäàðèòü íîãîé ïî âîîáðàæàåìî-
ìó ïðåäìåòó, ïîáîêñèðîâàòü ïîäóøêó, «âûïóñòèòü ïàð» è ò. ä.;

� ðàçðÿäèòü ýìîöèè � âûãîâîðèòüñÿ êîìó-ëèáî. Êîãäà ÷åëîâåê
âûãîâîðèòñÿ, åãî íàïðÿæåíèå ñíèçèòñÿ, îí ñìîæåò îñîçíàòü ñâîè
îøèáêè è ïðèíÿòü ïðàâèëüíîå ðåøåíèå;

� äàòü ñåáå óñèëåííóþ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó (20�30 ïðèñåäà-
íèé, áåã íà ìåñòå, ïîäíÿòüñÿ ïåøêîì íà 3�5-é ýòàæ);

� íàéòè ìåñòî, ãäå ìîæíî âñëóõ ïîãîâîðèòü, ïðîêðè÷àòü òî, ÷òî
âîçìóùàåò, îáèæàåò, âûïëàêàòüñÿ (ýòî ìîæåò áûòü ïóñòàÿ êîì-
íàòà);

� ïðèìåíèòü òåõíèêó «ïóñòîãî ñòóëà»: ïðåäñòàâèòü, ÷òî íà íåì
ñèäèò ÷åëîâåê, îáèäåâøèé âàñ, èçëèòü ÷óâñòâà, ñêàçàòü åìó âñå,
÷òî õî÷åòñÿ.

Ïåðâàÿ ïîìîùü
ïîñëå äåéñòâèÿ ñòðåññîâûõ ôàêòîðîâ*

Ñóùåñòâóåò ñèñòåìà ïðèåìîâ ýìîöèîíàëüíîé ñàìîðåãóëÿöèè,
êîòîðóþ íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü ñðàçó ïîñëå äåéñòâèÿ íà ÷åëî-
âåêà ñòðåññîâûõ ôàêòîðîâ. Ê íåé îòíîñÿòñÿ ñëåäóþùèå ïðèåìû:

1. Èñïîëüçîâàòü ëþáîé øàíñ, ÷òîáû ñìî÷èòü ëîá, âèñêè, àð-
òåðèè íà ðóêàõ õîëîäíîé âîäîé.

2. Ìåäëåííî îñìîòðåòüñÿ ïî ñòîðîíàì äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè
ïîìåùåíèå çíàêîìî. Ïåðåâîäÿ âçãëÿä ñ îäíîãî ïðåäìåòà íà äðó-
ãîé, ìûñëåííî îïèñàòü èõ âíåøíèé âèä. Ìûñëåííî ãîâîðèòü ñåáå:
«Êîðè÷íåâûé ïèñüìåííûé ñòîë, áåëûå çàíàâåñêè...» è ò. ä. Ñîñðå-
äîòî÷åíèå íà êàæäîì îòäåëüíîì ïðåäìåòå ïîìîæåò îòâëå÷üñÿ
îò âíóòðåííåãî ñòðåññîâîãî íàïðÿæåíèÿ, ïåðåêëþ÷èòü âíèìàíèå
íà ðàöèîíàëüíîå âîñïðèÿòèå îêðóæàþùåé îáñòàíîâêè.

3. Ïîñìîòðåòü â îêíî íà íåáî, ïîäíÿâ ãîëîâó ïîâûøå. Ñîñðå-
äîòî÷èòüñÿ íà òîì, ÷òî âèäèòå.

4. Íàáðàâ â ñòàêàí âîäû, ìåäëåííî, êàê áû ñîñðåäîòî÷åííî,
âûïèòü åå. Ñêîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà îùóùåíèÿõ, êîãäà âîäà
áóäåò òå÷ü ïî ãîðëó.

5. Ïðåäñòàâèòü ñåáÿ â ïðèÿòíîé îáñòàíîâêå: â ñàäó, íà ïëÿæå,
íà êà÷åëÿõ, ïîä äóøåì.

6. Ïðèìåíèòü ôîðìóëû ñàìîóñïîêîåíèÿ.
7. Ñîçäàòü íîâóþ äîìèíàíòó: ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà äðóãóþ äåÿ-

òåëüíîñòü, ëþáèìîå çàíÿòèå.
8. Âñïîìíèòü ïðèÿòíûå ñîáûòèÿ èç ñîáñòâåííîé æèçíè. Ïðåä-

ñòàâèòü, ÷òî ýòà ñèòóàöèÿ ïîâòîðèëàñü è âû íàõîäèòåñü â ýòîì
ñîñòîÿíèè ðàäîñòè. Ñäåëàòü òàêîå æå ëèöî, óëûáêó, ïî÷óâñòâîâàòü
ýòî ñîñòîÿíèå âñåì òåëîì: ïîçîé, îñàíêîé, æåñòàìè, ïîõîäêîé.

9. Èñïîëüçîâàòü ïðèåìû ëîãèêè.
10. Ïðîèçâåñòè îáùóþ ïåðåîöåíêó çíà÷èìîñòè ñèòóàöèè ïî òè-

ïó: «Íå î÷åíü òî è õîòåëîñü» èëè ïîïûòàòüñÿ èçâëå÷ü ÷òî-òî ïîëî-
æèòåëüíîå äàæå èç íåóäà÷è, èñïîëüçóÿ ïðèåì «çàòî».

11. Îòñðî÷èòü ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ. Óñïîêîèòüñÿ, à çàòåì âñå
îáäóìàòü ïî ïðèíöèïó: «Îá ýòîì ÿ ïîäóìàþ çàâòðà».

* Ïðèâîäèòñÿ ïî: Ñóááîòèí Ñ. Â. Óñòîé÷èâîñòü ê ïñèõè÷åñêîìó ñòðåññó êàê
õàðàêòåðèñòèêà ìåòàèíäèâèäóàëüíîñòè ó÷èòåëÿ.
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