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	Дата
	Название мероприятия
	Ответственные
	Кабинет

	12.09.11

понедельник
	- Подготовка к тренинговым занятиям. Заполнение документации. Обновление содержания папок.
	Акимова А.К.
	212

	13.09.11

вторник
	- Подготовка к тренинговым занятиям. Оформление адаптационных документов
	Акимова А.К.
	212

	14.09.11

среда
	- проведение тренингов 1 курсах ШО, ШО коррекционная, ОМИ
	Акимова А.К.

Ефремова И.Н.
	111
112

161



	15.09.11

четверг
	- проведение тренинговых занятий на 1 курсах ПДО, ФО, ДО
	Акимова А.К.

Ефремова И.Н.
	171
151

121

	16.09.11

пятница
	- обработка материала по опросникам;

- рекомендации по полученной информации
	Акимова А.К.


	212

	17.09.11

суббота
	- обработка материалов, подготовка к тестированию;
- подготовка кабинета релаксации (санация кабинета, уборка кабинета, расклеить фото обои, раскладка мебели)
	Акимова А.К.
	212



Адаптация первокурсников

приуроченный к «Декаде посвященный первокурсникам»

Дата:  14-15 сентября
План:
1. Что такое адаптация?
2. Что такое стресс, депрессия?

3. Ознакомление с некоторыми анкетными данными в группах;
4. Условия успешной адаптации студентов в нашем колледже. График работы психологической службы. План работы психологической работы в колледже.;
5. Психодиагностический тест на изучение индивидуальных особенностей личности «Нарисуем свой характер»;
6. Ответы на вопросы;
7. По графику тренинги (конспекты тренинговых занятий). Цель: сплочение. 

1. Адаптация -  от лат., приспособление, привыкание.

     В каких жизненных ситуациях человек проходит адаптацию? (Взять новорожденного он привыкает к новым условиям жизни, адаптацию к детскому саду, обучение в первом классе, студенчество, новая работа и т.д.)

     От чего зависит то, что одни адаптируются легко, за достаточно короткое время, другие – с трудностями и продолжительное время? (особенности нервной системы, опыта, характер).

     В незнакомых жизненных ситуациях человек может испытать некоторый психологический дискомфорт, иными словами это также можно назвать стрессом. 
 2. Стресс – это некоторый дисбаланс общего состояния внутренней гармонии личности. Он очень по разному проявляется. Разновидности стресса могут быть различные: эмоциональный, внутриличностный, рабочий, финансовый, общественный, экологический. 
     Эмоциональный стресс – связан с эмоциями, эмоциональными реакциями.

     Внутриличностный стресс – находиться в мире самим собой! Как это важно и как часто мы не можем этого достичь. Наши внутренние переживания, недовольства, смятение начинают проявляться раздражительностью, неудовлетворенностью и как следствие развивается стресс. 

     Финансовый стресс – этот вид стресса связан с превышением наших расходов над доходами. К стрессу приводят неожиданные траты и незапланированные расходы, невозможность взять кредит для необходимой покупки, заниженная оплата труда и т.д.

     Общественный стресс – мы все находимся в обществе. Общественный стресс развивается у какой-то группы людей. Причиной общественного стресса могут быть экономические, политические проблемы.

     Экологический стресс – самые разные факторы, в том числе воздействие химии, шума, загрязненной воды и т.д. отрицательно влияют на организм в целом. Как эти причины, так и ожидание неблагоприятного воздействия плохой экологической обстановки приводит к экологическому стрессу.

     Всякий стресс растягиваясь в течении продолжительного времени превращается в 
Депрессия – своего рода болезнь, подобно сердечно-сосудистым заболеваниям, становится наиболее распространенным недугом нашего времени. Это распространенное расстройство, которым страдают миллионы людей. По данным разных исследователей, им страдает до 20 % населения развитых стран.
     Депрессия – резко снижает трудоспособность и приносит страдание как самому больному, так и его близким. Если депрессию слишком затянуть, то могут быть последствия. Она как болезнь всего организма имеет свои типичные признаки и проявляется так же своеобразно. Поэтому ее лечение так же важно, как излечить человека делая ему улучшение его состояния.

     Различают эмоциональные проявления:

- тоска, страдание, угнетенное и подавленное настроение, отчаяние;
- тревога чувство внутреннего напряжения, ожидание беды;

- раздражительность;
- чувство вины, частые самообвинения;

- недовольство собой, снижение неуверенности в себе, снижение самооценки;

- снижение или утрата способности переживания удовольствия от ранее приятных занятий;
- снижение интереса к окружающему миру;

- утрата способности переживать какие-либо чувства (в случаях глубоких депрессий);

- депрессия часто сочетается с тревогой о здоровье и судьбе близких, а также со страхом показаться несостоятельным в общественных местах.

     физиологические проявления:

- нарушение сна (бессонница, сонливость);

- изменения аппетита (его утрата или переедание);

- нарушение функции кишечника (запоры);

- снижение энергии, повышенная утомляемость при обычных физических и интеллектуальных нагрузках, слабость);

- боли и разнообразные неприятные ощущения в теле (например, в сердце, в области желудка, в мышцах).

     поведенческие проявления:

- пассивность, трудность вовлечения в целенаправленную активность;

- избегание контактов (склонность к уединению, утрата интереса к другим людям);

- отказ от развлечений;

- алкоголизация и злоупотребление психоактивными веществами, дающими временное облегчение;

     мыслительные проявления:

- трудности сосредоточения, концентрации внимания;

- трудности принятия решений;

- преобладание мрачных, негативных мыслей о себе, о своей жизни, о мире в целом;

- мрачное, пессимистическое видение будущего с отсутствием перспективы, мысли о бессмысленности жизни;

- мысли о самоубийстве (в тяжелые случаях депрессии);

- наличие мыслей о собственной ненужности, незначительности, беспомощности;

- замедленность мышления;

     Для постановки диагноза «депрессия» необходимо, чтобы часть перечисления симптомов сохранялась не менее двух недель.

     депрессию нужно лечить:

   - депрессию зачастую воспринимается как самим больным, так и окружающими как проявление плохого характера, лени и эгоизма, распущенности или природного пессимизма. Следует помнить, что депрессия – не просто плохое настроение (см. проявления выше), а заболевание, которое требует вмешательства специалистов и достаточно хорошо поддается лечению. Чем раньше поставлен правильный диагноз и начато правильное лечение, тем больше шансов на быстрое выздоровление, на то, что депрессия не повторится вновь и не примет тяжелой формы, сопровождающейся желанием покончить с собой.

     Что обычно мешает людям обратиться за помощью по поводу депрессии?

Часто люди боятся обратиться к специалисту по психическим расстройствам из-за предполагаемых негативных последствий:

- возможных социальных ограничений (постановка на учет, запрет на вождение автотранспорта и выезда за границу);

- осуждение в случае, если кто-то узнает, что пациент лечится у психиатра;

- опасения негативного влияния медикаментозного лечения, в основе чего лежат широко распространенные, но не верные представления о вреде психотропных средств.

     Зачастую люди не обладают нужной информацией и неправильно понимают природу своего состояния. Им кажется, что если их состояние связано с понятными жизненными трудностями, то это не депрессия, а нормальная человеческая реакция, которая пройдет самостоятельно. Обращение к специалистам общей практики (терапевтам) иногда не гарантирует постановке правильного диагноза. И тем самым только усугубляет свое состояние. Попадая к психиатру уже с тяжелыми, хроническими проявлениями депрессии.   
3. Ознакомление с психологическим климатом в группах (по результатам опроса).

     В течении первой учебной недели нами проведен опрос климата в группах. Общими усилиями в группах проведены ознакомительные опросы для каждого первокурсника.

     Число опрошенных -     38+студентов. 

     Общая картина в группе:

ШО  111 гр. (38) (обычный набор) – 
ШО 112 гр. (23) (коррекционная педагогика) –

ДО –

ПДО – 

ОМИ 161 гр. (30) (1) - 

ФО - 
     Рекомендательная часть: Из общей ситуации необходимо сделать акцент на следующие моменты:
-

-

-

-

     Коррекционная работа: по первым нашим обследованиям необходимо проведение дальнейших обследований, которые необходимо направить для определения:

-

-

-

-

4. Условия успешной адаптации первокурсников в нашем колледже:

- График работы психологической службы. Огласить;
- План работы психологической службы в колледже на новый учебный год;

5. Психодиагностический тест на изучение индивидуальных особенностей личности «Нарисуем свой характер»;

(см. приложение)
6.Ответы на вопросы;

7. По графику тренинги (конспекты тренинговых занятий). Цель: сплочение.
Психологические методы изучения личности

«Нарисуем свой характер»

     Вы, наверное, обратили внимание, что в последнее время все чаще стали обращаться к экстрасенсам, магам и колдунам. Вопрос один – чего нам ждать от самих себя, от собственного характера, организма. Какие мы? Попытаемся ответить на этот вопрос сами. Для этого возьмем фломастер или карандаш и на несколько минут дадим волю своей фантазии, заполнив 12 предложенных квадратов ( рис.3). И только потом обратимся к предложенному комментарию.

1. В первом квадрате изобразим свое действительное отношение к себе и представление о себе. Если нарисовали: улыбающуюся или смешную рожицу, фигурку, это свидетельствует о хорошем чувстве юмора, дипломатичности и мирной натуре; гротескная карикатура – признак неуживчивости, замкнутости; солнце означает, что вы претендуете на роль лидера. Цветок – знак женственности. Вы уделяете много внимания своей внешности и окружению. Глаз означает, что обладаете гордым и подозрительным нравом, стремитесь управлять формированием своих взаимоотношений с людьми и сознательно строите свою жизнь.

2. Если изобразили что-то выходящее за пределы внутреннего квадрата, то имеете беспокойный характер и домоседом вас не назовешь. И наоборот, одинокий домик или символ жилища – признак того, что вы тоскуете по домашнему теплу. Если рисунок расположен во внутреннем квадрате и вне его, то в таком случае ваши интересы в правильной пропорции делятся между домом и окружающим миром.

3. Если получилась стрела летящая в цель, т.е. в мишень, то у вас развитое честолюбие, но не уверены в своей цели. Если нарисовали что-то совсем иное, возможно, вы неуправляемый, мятежный человек.

4. Чаще всего в этом квадрате помещают множество фигурок или рисунков. Много рисунков означает: полно друзей. Если вы провели всего одну линию, то скорее всего вы скрытный, сдержанный, замкнутый человек. Если изобразили кирпич, то склонны к меланхолии и капризам, чудаковаты.

5. Если используете рисунок, изобразив какое-либо замкнутое единство: здание, фонарный столб, шею животного и др., то вы ведете гармоничную, здоровую, регулярную половую жизнь. Если оставили заполненным пространство между двумя вертикальными линиями, а рисунок, аналогично приведенному примеру, сместили или исказили до неузнаваемости, то это свидетельствует о вашей застенчивости, излишней скромности в вопросах пола и стыдливости. Вы в общем-то неохотно занимаетесь вопросами пола, по крайней мере не любите о них говорить. Если две вертикальные черты навели на мысль о стволе дерева, то половую жизнь вы отождествляете с браком; если же на дереве изобразили плоды, то вы очень любите детей.

6. Если подчиняетесь рисунку, то это означает, что обладаете редкой способностью быстро и легко располагать к себе чужих, незнакомых людей. Если не принимаете рисунок и, например, у вас получился угловатый геометрический узор, то выбиваетесь из общей компании. В ваших отношениях с обществом преобладает стремление к власти, обладанию, диктату, вы очень ревнивы.

7. Если нарисовали что-нибудь над расположенной посередине волнистой линией, то чувствуете себя уверенно, в безопасности. Если наоборот, то вы мало верите в свои силы. Изобразив утопающий или тонущий предмет, показали, что вас тревожит будущее. Если нарисовали цепочку или какой-либо линейный орнамент, то без сомнения, вы способны упорно трудиться, очень сознательны и лишь изредка допускаете ошибки.

8. То, что вы изобразили в пустом квадрате, обозначает круг ваших интересов. Если оставили квадрат пустым, вам, вероятно, скучно жить и поэтому не вредно подыскать себе какое-нибудь хобби.

9. Если подчинились рисунку, дополнив его квадратами или другими геометрическими фигурами так, что получился симметричный узор, то вы дисциплинированы и умеете организованно работать в коллективе. Если заштриховали квадратик черного цвета, и вышла картинка с кривыми линиями, несимметричная и непохожая на правильное геометрическое построение, это говорит о том, что вы не склонны признавать авторитеты, упрямы и настойчивы.

10. Если просто замкнули круги, то вы постоянно нуждаетесь в защите и поддержке, предпочитаете не решать ничего сами. К тому же на вас огромное влияние оказывают представления привитые в детстве. Если не замкнули круги, то вы независимый человек, имеющий в жизни определенные цели. Если получилось человеческое ухо, то у вас скрытый характер. Если рисунок навел на мысль о ручке чашки, то обладаете развитым отцовским или материнским чувством.

11. Если воспринимаете рисунок как элемент какой-либо настольной игры, то это указывает на наличие в характере духа соревнования, некоторой напористости. Женщины часто дорисовывают приведенную схему до квадрата или изображают какой-нибудь символ дома. Значит, они хозяйственны.

12. Расположенные на рисунке точки обыкновенно пробуждают у людей фантазию. Если вы применили эти точки как составную часть картинки (муравьи, заячий хвост, зерна, которые клюют птицы и др.), то это показывает, что у вас соответствующее воображение. Если затушевали точки и соединили их в круг, то это указывает на логическое мышление и практический склад ума.

Рис. 3.

Конспект тренингового занятия № 1
для первокурсников 

(1 половина 2011-2012 учебного года, ВПК им. Н.Г.Чернышевского)
Дата: 14 сентября 2011 г.
Место проведения:  

Курс:

Группа:

Кол-во студентов:

Тьюторы:

Психолог:  Акимова А.К.

1. Вводная часть. 

Приветствие. «Знакомство»

Эпилог: «Хорошими людьми становятся больше от упражения, чем от природы. Демокрит.
Цель: Настроить участников тренинга на серьезное отношение к делу. Научить запоминанть полученную информацию о человеке, проявляя внимание не только к его внешнему виду, но и улавливая смысл его слов.
Используемый материал:  карточки (визитки) из плотной бумаги или из А4, карандаши, ручки, булавки.

Ход работы:

     В начале работы нашей группы каждый из вас оформит визитку, где должно быть указано

