«Неделя психологии» в МБОУ ПСОШ № 3 2011-2012 учебный год.
      «Неделя психологии» в школе проводится в середине апреля, на тот момент, когда учащиеся,  отдохнув на каникулах, приступили к обучению и  в то же время уже  адаптировались к учебе. И проведение недели в данные сроки очень удобно, так как все контрольные работы проведены в третьей четверти и данное общешкольное мероприятие не затронет учебно-воспитательный процесс.
               Цели:

1. Создание в образовательном учреждении условий для сохранения и укрепления психологического здоровья учащихся;

2. Повышать психологическую компетентность учащихся и учителей школы;

3. Формирование представлений о важности психологической науки как одной из составляющих человекознания.
              Задачи:

1. Расширение знаний о науке «психология», роли и месте психологических знаний в жизни человека; 
2. Формирование чувства успешности  у учащихся и учителей школы;  

3. Формирование у школьников чувства единения;
          Форма проведения:
1. Конкурс психологических стенгазет и коллажей по параллелям;
2. Социально – психологический КВН;

3. Психологические игры;
          Принципы построения «Недели психологии в школе».

          При общем планировании недели я  исходила из нескольких рабочих принципов. 

1. Целостность и законченность, то есть как  психологически очерчены начало и конец, основная идея и девиз дня;

2. Цикличность и преемственность, то есть каждый день является продолжением предыдущего. Каждый день несет, в том, числе, и определенную информацию для размышления;

3. Мероприятия, запланированные на неделю, охватывают наибольшее количество школьников и педагогов и почти не затрагивают учебно – воспитательный процесс.

4. Общая психологическая атмосфера. В общешкольных играх и акциях могут принять участие не только учащиеся школы, но и педагоги, а также все работники школы.

            Кадровое обеспечение:
· Педагог – психолог;
· Классные руководители;
· Инициативная группа учащихся 8, 10 классов.

              Категория участников: учащиеся 1-8, 10  классов, педагоги школы.

              Сроки проведения: с 16 по 20 апреля.
            Методическое обеспечение: план и разработки занятий, диагностический материал для каждого участника, наглядный материал, набор специально подобранных психогимнастических и ролевых игр, грамоты для награждения и др.

Оформление:
1. Надпись в холле школы «Неделя психологии», план мероприятий.
3. Стенгазеты и коллажи на тему: «Что такое счастье?» ( учащиеся 5 –8, 10 класса)
2. Рисунки- отпечатки на тему «В стране Вообразилии» (1-4 класс)
3. Цитаты дня: «Пусть в вашей жизни не будет черных полос», «Личность – та же вселенная: глубокая, таинственная, неисчерпаемая», «Мы ответственны за все в нашей жизни», «Каждая наша мысль создает наше будущее».
План проведения « Недели психологии»
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	Дата проведения
	Мероприятие
	Категория участников
	Ответственный

	16.04.2012 г.
	1) Общешкольная игра «Радуга настроения»
	Учащиеся и педагоги школы
	Педагог – психолог, учащиеся 7  кл.

	
	2) Игра  «Следопыты»
	Учащиеся 1 - 4 кл.
	Педагог-психолог

	17.04.2012 г.
	1) Игра «Следопыты»
	Учащиеся 5 – 6 кл.
	Педагог-психолог

	
	2) Психолого – педагогический семинар        « Тайм – менеджмент, или как организовать свое время»
	Педагоги школы
	Педагог–психолог

	18.04.2012г.
	1) Конкурс рисунков- отпечатков «В стране Вообразилии»
	Учащиеся 1 – 4 кл.
	Педагог – психолог

	
	2) Конкурс стенгазет и коллажей  на тему: « Что такое счастье?»
	Учащиеся 5 –8, 10 кл.
	Педагог – психолог

	19.04.2012 г.
	1) Психологический КВН
	Учащиеся 7 – 8 класса
	Педагог - психолог

	
	2) Психолого – педагогический семинар «Приемы конструктивного разрешения конфликтных ситуаций»
	Педагоги школы
	Педагог - психолог

	20.04.2012 г.
	Подведение итогов.
	
	Педагог – психолог, зам директора по УР.


Основное содержание

 «Недели психологии»
          ДЕНЬ ПЕРВЫЙ.

          ТЕМА: Что такое психология?

          ДЕВИЗ ДНЯ: «Пусть в вашей жизни не будет черных полос»
          ОСНОВНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ:
	1) Общешкольная игра «Радуга настроений»

	2) Игра  «Следопыты».

	

	

	


         ДЕНЬ ВТОРОЙ.

         ТЕМА: Личность 
         ДЕВИЗ ДНЯ: «Личность–та же вселенная: глубокая, таинственная, неисчерпаемая»
	         ОСНОВНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ:

	1) Игра «Следопыты»
2) Психолого – педагогический семинар  « Тайм – менеджмент, или как организовать свое время».

	

	

	


ДЕНЬ ТРЕТИЙ.

ТЕМА:  Психологическое и психическое здоровье.
ДЕВИЗ ДНЯ: «Мы ответственны за все в нашей жизни»
ОСНОВНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ:
	1) Конкурс рисунков - отпечатков «В стране «Вообразилии»

	2)  Конкурс стенгазет и коллажей на тему: « Что такое счастье?»

	

	

	


ДЕНЬ ЧЕТВЕРТЫЙ.

ТЕМА: Чувства и эмоции  
ДЕВИЗ ДНЯ: «Каждая наша мысль создает наше будущее»
ОСНОВНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ:
	1) Психологический КВН
2) Психолого – педагогический семинар «Приемы конструктивного разрешения конфликтных ситуаций»

	

	

	


ДЕНЬ ПЯТЫЙ.

	Подведение итогов.



Методические материалы
· Общешкольная игра «Радуга настроений»

Общешкольная игра «Радуга настроений» открывает «Неделю психологии». Это массовое общешкольное мероприятие с психологическим акцентом и широкими психолого - педагогическими возможностями. Игра "Радуга настроений" в неделе психологии  использовалась с целью создания интриги, настроя школы на "психологическую волну", формирования общего настроения именно той тональности, ради которой и ведётся вся психологическая работа в школе вообще. 

     Цель: Выявление через игру работоспособности, утомляемости школьного коллектива. Психологическая неделя - это погружение в новое, малознакомое школе переживание, и "Радуга настроений" способствует такому погружению лучше многих других форм.
          Ответственный: педагог – психолог Бронникова И.В.

Ассистенты при проведении игры: инициативная группа учащихся 7 класса.

Проведение игры: 


В начале дня участники игры, заходя в школу, видят плакат, где написана цитата сегодняшнего дня.  
        Встречают участников игры учащиеся педагогической группы и предлагают выбрать один цветной жетончик из предложенных (красный, зелёный, жёлтый, синий, чёрный) и бросить в коробочку такого же цвета (в каждой коробочке есть прорезь). На столе стоит две коробочки разного цвета, но одинаково красиво украшенные звездами и улыбками. Одна из коробочек предусмотрена для школьников, а другая для работников школы и подписана «Взрослые». Игра проводится перед первым уроком и соответственно после 5-6 уроков. После чего подсчитываются жетоны в зависимости от цветовой гаммы и категории участников.

На следующее утро всех встречает в холле большой плакат. На плакате четыре цветные гистограммы и всё объясняющий текст. Две диаграммы вверху озаглавлены: "Перед началом занятий- взрослые" и "Перед началом занятий - дети". Две внизу - соответственно: «После занятий -  взрослые" и ""После занятий - дети" на каждой гистограмме в определённом соотношении нарисованы сектора пяти цветов. И всё понятно даже первокласснику: 

Т.о. была проведена лёгкая ненавязчивая диагностика. Она не претендует на серьёзные прогнозы, но всё же о многом говорит. Кроме того, это просто красиво и необычно.

· Игра «Следопыты»

Проводится в два этапа. Первый этап проводится в начальном звене основной школы в первый день «Недели психологии», второй этап проходит на второй день среди учащихся 5-6 классов, так как, не смотря на возраст 10-11 лет, они с удовольствием играют в подобные психологические игры, требующие не только концентрации внимания, но и определенной физической активности. Игра проводится на переменах, каждой параллели классов отведена своя перемена. Таким образом, по времени игра занимает от 10 до 20 минут, в зависимости от возрастной категории участников игры. 
Цель игры:
План подготовки: 

1. Подбор вопросов для каждой параллели классов; (ПРИЛОЖЕНИЕ 1)
2. Подготовка ответов на вопросы;
План проведения:
1. Организация классного коллектива для проведения игры;

2. Знакомство с ведущими игры;

3. Объяснение правил игры;

4. Проведение игры;

5. Сбор результатов.

6. Подведение итогов.
Количество участников: 12-20 человек
Правила проведения:

Команда получает письмо с  вопросами, на которые всем классом необходимо ответить. Но самое главное должны отвечать все учащиеся и ни в коем случае нельзя ругаться. Команда, в которой возникнет конфликт, теряет один балл. Ответы должны быть полными и конкретными.

При подведении итогов в конце «Недели психологии» победителей отмечают грамотой.
ПРИЛОЖЕНИЕ 1
	Вопросы для 1-го класса: игра «Следопыты»

1. Сколько учеников учится в вашем классе?

2. Сколько в вашем классе девочек, сколько мальчиков?

3. Сколько парт в вашем классе?

4. Сколько книг лежит на столе у вашего учителя?

5. Сколько дней в неделю вы учитесь?

6. Кто в школе подаёт звонок?

7. Сколько цветочных горшков в вашем кабинете?

8. Как зовут вашего классного руководителя?

	Вопросы для 2-го класса: игра «Следопыты»

1. Сколько парт стоит в вашем классе?

2. Каким цветом стены в вашем кабинете?

3. Какого цвета шторы в 3 «А» классе?

4. Сколько стульев в вашем кабинете?

5. Сколько девочек учится в параллельном классе?

6. Как зовут поваров в вашей школе?

7. Что нарисовано в коридоре, рядом с вашим кабинетом?

8. Сколько цветочных горшков в вашем классе?

	Вопросы для 3-го класса: игра «Следопыты»

1. Сколько шкафов в вашем классе?

2. Сколько обогревателей в вашем крыле?

3. Сколько окон в вашем крыле?

4. Сколько розеток в вашем классе?

5. Как зовут школьного библиотекаря?

6. Какого цвета волосы у вашего классного руководителя?

7. Сколько стульев в вашем классе?

8. Как зовут ст. вожатую школы?

	Вопросы для 4-го класса: игра «Следопыты»

1. Сколько шкафов в вашем классе?

2. Сколько розеток в вашем классе?

3. Сколько дней вы отдыхали на каникулах?

4. Какого цвета шторы в параллельном 4 классе?

5. Сколько окон в вашем крыле?

6. Сколько книг лежит на столе у учителя?

7. Как зовут библиотекаря?

8. Сколько учится мальчиков в параллельном 4 классе?

	Вопросы для 5-го класса: игра «Следопыты»

1. Сколько окон в школе?

2. Сколько учителей в школе?

3. Сколько учителей математики работает в школе?

4. Сколько учителей русского языка работает в школе?

5. Как зовут классного руководителя параллельного 5 класса?

6. Сколько токарных станков в кабинете труда?

7. Сколько телефонов в школе?

8. Сколько учителей начальных классов работает в школе?

	Вопросы для 6-го класса: игра «Следопыты»

1. Сколько стульев в школьной столовой?

2. Сколько учеников учится в школе?

3. Сколько окон в школе?

4. Сколько учителей математики работает в школе?

5. Сколько учителей русского языка работает в школе?

6. Сколько входных дверей в школе?

7. Сколько лет исполнится школе в этом году?

8. Сколько раз звенит звонок в день?

9. Сколько учителей работает в школе?


· Конкурс стенгазет и коллажей на тему: «Что такое счастье?» и рисунков – отпечатков « В стране Вообразилии».
Конкурс стенгазет и коллажей предусматривает участие учащихся 5-8, 10 класса, основной целью конкурса является социализация учащихся в условиях современного общества, посредством творческого подхода к осмыслению психологической тематики конкурса.

Конкурс рисунков – отпечатков « В стране Вообразилии» предусматривает участие учащихся 1 – 4 классов, основной целью конкурса является развитие творческих способностей у детей, формированию навыков взаимодействия друг с другом, навыков совмест​ной деятельности.
Необычность данного задания заключается в том, что темы предложенные учащимся имеют очень широкий диапазон для изображения и полное отсутствие конкретики.
Итоги конкурса подводятся в конце «Недели психологии», участники награждаются сертификатами.
Психологический КВН для старшеклассников.

         Психологический КВН — одна из форм массовых ко​мандных игр. Мотив веселого соперничества высвобож​дает энергетику, а содержание игровых заданий способ​ствует развитию внимания, фантазии, сплоченности.

         Используемые формы работы делают об​щение с окружающими приятным,  и способствуют развитию эмпатии и самосознания, формированию навыков взаимодействия друг с другом, навыков совмест​ной деятельности, социальной адаптации.
       Цель: оптимизация внутригрупповых взаимоотноше​ний: развитие навыков группового взаимодействия, умения считаться со взглядами других, чувствовать груп​пу и отдельных ее участников.

          Психолог: Согласитесь, все мы очень любим общаться, но иногда забываем, что общение очень тонкий инструмент, с его помощью можно помочь человеку, а можно и навредить. Поэтому общению нужно учиться. Сегодня мы будем учиться общаться на этой сцене и применять те знания, которые получили из книг и из уроков жизни.

            Разрешите представить вам незаменимых на сегодняшнем вечере людей – это жюри. В его составе сегодня:

1) Человек с твёрдым взглядом на жизнь (Ф.И.О. зам. директора по учебной работе);

2) Человек с неиссякаемым творческим потенциалом (Ф.И.О. зам. директора по воспитательной работе);

3) Замечательный человек с открытой душой и горячим сердцем – социальный педагог (Ф.И.О.);

            Психолог формирует команды. 
           Психолог: Первое впечатление о человеке всегда очень важно для установления контакта с ним. Первое впечатление может, как способствовать, так и препятствовать контакту с собеседником; более того, нередко оно определяет все наши дальнейшие отношения с этим человеком.

           Посмотрим, какое окажут первое впечатление друг на друга, на жюри, на зрителей наши команды.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ РАЗМИНКА

Упражнение «Давайте поздороваемся…»  .
         Инструкция: Сейчас мы будем играть в игру, в кото​рой все надо быть внимательным, доброжелательным и делать всё очень быстро. Сначала вы все под музыку бу​дете ходить, молча по комнате, а по моему сигналу — хлопок в ладоши 1 раз, музыка затихает — нужно будет очень быстро «поздороваться» друг с другом, и как можно с большим количеством участников, за руку. Музыка звучит, и вы продолжаете движение, хлопок 2 раза и вы здороваетесь хлопками ладоней. Если я хлопну 3 раза, вы должны поздороваться как можно с большим количеством участников коленочками. Главное правило - выполнять упражнение, молча, красиво и доброжелательно. 

ПРИВЕТСТВИЕ СОПЕРНИКОВ
Психолог. В руках у меня «говорящая палочка», она поможет командам поприветствовать друг друга. Передавая «говорящую палочку», каждый участник дол​жен высказать свои добрые пожелания команде-сопер​нице или отдельным участникам. (Приветствие не оце​нивается.)

           Психолог. Конкурсы наши творческие, в них оценивается творчество, фантазия, необыч​ность представляемых работ и, конечно же, сплоченность команд.
Задание 1.  «Жили-были...»
Каждой команде дается набор слов: «забор», «дере​во», «новость», «поляна», «река», «народ». Команды должны составить рассказ, придумать сказку, исполь​зуя все слова из набора. Время – 5-7 минут. По истече​нии времени команды зачитывают свои произведения. Максимальная оценка — 4 балла.

         Пока команды готовятся, с болельщиками проводит​ся игра.

Игра «Применение предмета»
     Инструкция: Я назову предмет, а вы должны сказать, как и где можно применить этот предмет: книга, лейка, газета, шарф.
Задание 2.  «Рисуем чувства»
     Психолог. Приглашаются капитаны команд (капита​ны вытягивают одну из карточек с названием чувства). Задача команд — представить чувство в виде рисунка, коллажа; посвященную этому чувству. Время - 7 минут. По истечении времени каж​дая команда представляет свою работу. Максимальная оценка — 4 балла.
Чувства:
· любовь
      ■  печаль
· гнев
                          ■ удовольствие 
· восхищение                 ■   ненависть

           В отведенное командам время ведущий может пред​ложить болельщикам игру.

          "Встречают по одёжке, а провожают по уму," – гласит известная русская пословица.

            Проверим ваше остроумие. Я называю вам название фильма в перевернутом виде, а вы мне называете правильное название. Например, перевёртыш "Василий Иванович остается на работе" представляет собой перевёрнутое название фильма "Иван Васильевич меняет профессию

Задания:
1) Грустные девчонки ("Весёлые ребята").

2) Холодные ноги ("Горячие головы").

3) Не бойся велосипеда ("Берегись автомобиля").

4) Костяная нога ("Бриллиантовая рука").

5) В симфоническом оркестре не только мальчики ("В джазе только девушки").

6) 71 час осени ("17 мгновений весны").

7) Ручной кактус ("Дикая орхидея").

8) Земной мир ("Звёздные войны").

9) В Лондоне любят заплаканные лица ("Москва слезам не верит").

10) На авеню всегда светло ("Улица разбитых фонарей").

11) Бедные иногда смеются ("Богатые тоже плачут").

12) Предыдущий ("Следующий "Next").

         Команды представляют свои работы конкурса «Рисуем чувство». Жюри оценивает.

Задание 3. 

Игра «Отыщи слово в слове»
      Инструкция: Вам дается слово. Кто больше найдет в нем других слов, тот победит. Первое слово «транс​форматор» для 1 команды. Другой  команде предлагается слово «стабилизатор».
        Пока команды готовятся  - болельщикам предлагается выполнить упражнение

Упражнение «Передай по кругу»
 Дети встают в круг, держась за руки. Упражнение выполняется с закрытыми глазами. Ведущий передаёт какой-либо сигнал по кругу. Насколько быстро он бу​дет передан, зависит от сплочённости, слаженности, организованности группы.

 ЗАВЕРШЕНИЕ.
 НЕВЕРБАЛЬНЫЙ ПОДАРОК КОМАНДЕ
        Психолог. В заключение нашего КВНа  я предлагаю каждой команде подарить другой необычный подарок на память. Об этом подарке не нужно рассказывать, надо продемонстрировать его без слов. Другая коман​да должна догадаться по жестам и мимике, что это за подарок.
       Ну вот наше мероприятие подошло к логическому завершению. Слово предоставляется жюри для подведения итогов.
         Жюри объявляет общий итог игры, делится своими впечатлениями и вручает дипломы командам.
Психолого- педагогический семинар
 «Тайм- менеджмент, или как эффективно организовать свое время»

Провела:  педагог- психолог МБОУ ПСОШ№3 Бронникова И.В.
               Ритм, скорость, потоки информа​ции — вот главные признаки на​шего времени. Всё успеть, удер​жать все задачи — только так можно быть успешным. Поэтому неудивительно, что именно сей​час умение организовывать свое

время стало таким важным и вос​требованным. И для профессии педагога это так же актуально, как и для любой другой. 

             Чтобы  наш разговор был приближен к жизни, я прошу вас проанализировать свой день. Это нужно для того, чтобы найти в нем поглотителей времени, или хронофагов.
              Хронофаги (от др.-греч. Xpovoq — время»; фйую — пожираю), или поглотители времени, — один из терминов тайм - менеджмента, обозначающий лю​бые объекты или явления, которые мешают или от​влекают от основной деятельности.
Самые «популярные» хроно​фаги.
· Отсутствие целей.
· Нечеткая постановка целей.
· Отсутствие приоритетов.
· Попытка слишком много сделать за один раз.
· Плохое планирование дня.
· Личная неорганизованность, незнание того, с чего начать.
· Недостаток мотивации.
· Хаос в бумагах и на столе, необходимость тра​тить время на поиски необходимых записей.
	Название хронофагов              Способы нейтрализации

	· Отсутствие целей
· Нечеткая постановка целей
	•«Мои сферы жизни»

•«Как сформулировать цель»
• «Список конкретных дел»


·  «Расплывчатые» обязанности, отсутствие пони​мания своих зон ответственности.

                       Приемы нейтрализации хронофагов I группа
 Прием « Мои сферы жизни»
            Цель этого приема — помочь осознать ваши жиз​ненные приоритеты, а также то, сколько времени вы им посвящаете.
1. Из предложенного перечня выберите те сферы жизни, которые важны для вас лично: семейная жизнь, профессиональная деятельность, личное развитие, от​ношения с любимым человеком, общение с друзьями, финансовое благополучие, образование, быт, духовная жизнь, здоровье и отдых, хобби и т.д. (если в этом пе​речне нет важной для вас сферы, допишите ее).
2. Впишите эти сферы в схему следующим обра​зом: на вершине самая важная и самая значимая, да​лее — две менее значимые, ниже — три следующие и т.д.

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 





3. Раскрасьте вашу схему:
зеленый цвет — вы посвящаете этой сфере столько времени, сколько необходимо, и вас это устраивает;
желтый цвет — вам бы хотелось посвящать этой сфере больше времени; красный цвет — вы заняты в этой сфере много времени, но вам бы хотелось посвящать ей мень​ше времени;
белый цвет — эта сфера жизни вам важна, но у вас очень мало времени на нее, вы хотите найти для нее время.
                  Заполнив схему, проанализируйте ее, ответив на следующие вопросы:
1. Какая сфера жизни для вас является значимой в настоящий момент?
2. Какими ценностями она наполнена?
3. Вы довольны тем, как распределено время в этой области?
4. Вам хотелось бы больше посвящать этому вре​мени?
5. Что бы вы сделали (чем бы вы занялись) в этой области, если бы располагали дополнительным вре​менем?
Сформулируйте это в виде конкретного дела или занятия (например, два раза в неделю посещать за​нятия по обучению танго).
6. В какой из областей вы хотите сократить вре​менные затраты?
7. Какими ценностями она наполнена?
8. Вы готовы приступить к изменениям в планиро​вании времени в этой области?
Итог
             Назовите две важные сферы жизни, в которых вы запланировали изменения:
· сфера номер № 1 — сфера, для которой вы ищете дополнительное время, чтобы наполнить его важными для вас занятиями;
· сфера № 2 — сфера-донор, та область, времен​ные ресурсы которой будут перераспределены для другой сферы; для этого вам необходимо внести в нее организационные изменения.

Прием « Как сформулировать цель»

             Человек без цели — все равно, что путник, блуж​дающий с завязанными глазами. Человек, имеющий цель, подобен опытному путешественнику, который точно определил координаты места назначения. Он не только знает, куда идет, но и выверяет свой маршрут с помощью карты и компаса.
              Цели не даны человеку заранее, их необходимо находить самому. Целеполагание — это формули​рование, проговаривание цели (иначе цель так и останется неконкретной и, как следствие, трудно​достижимой).

               При формулировании цели необходимо учесть пять важных принципов:
1. Цель должна быть конкретной.
2. Цель должна быть сформулирована в утверди​тельной форме, то есть в формулировке необходи​мо исключить частицу «не».
3. Должен быть указан предполагаемый срок, к которому необходимо достичь цели.
4. Достижение цели должно зависеть от самого человека, то есть в формулировке цели не должны фигурировать другие люди.
5. Достижение поставленной цели не должно принести никому вреда
Учитывая эти пять принципов, сформулируйте ближайшие цели (цели одного года) для каждой сферы жизни.

                                         Прием «Список конкретных дел»
              Возьмите список ваших сфер жизни и сформули​руйте основные ценностные ориентиры. Затем на​против каждой сферы напишите 2-3 конкретных вида деятельности, которые вы готовы выполнять для этого в ближайшее время. Ценностные ориенти​ры носят чаще всего обобщенный характер и будут мало меняться на протяжении всей вашей жизни, а вот конкретные дела нужно будет постоянно кор​ректировать.
	Ценностные ориентиры
	Конкретные виды деятельности (возможные варианты)

	СЕМЬЯ

	. Теплые дружеские отношения Доверительные отношения между членами семьи Хорошо воспитанные дети Забота о близких • Связь поколений
Сохранение традиций
	Традиционное вечернее чаепитие с домашними и рассказ о том, как прошел день •Помощь и поддержка детей в выполнении домашнего задания
· Телефонный звонок родителям Совместная помощь старшему
поколению (бабушке и дедушке) в решении домашних и бытовых проблем
Праздничные встречи в общем семейном кругу
· Выезд за город всей семьей Приглашение в гости друзей своих
детей
· Оформление домашнего фотоальбома

	ОТДЫХ и ЗДОРОВЬЕ

	· Крепкое здоровье
· Увлечения и радость творчества
· Удовольствие Самопознание
	· Сон 7 часов сутки Занятия в тренажерном зале
два раза в неделю Вышивание по субботам
· Просмотр новых фильмов по выходным
Посещение театра, концертов, выставок (каждый месяц)
· Медитация
· Разгрузочный день (1 раз в неделю)


Например, в сферах «Семья» и «Отдых и здоро​вье».
	Название хронофагов
	Способы нейтрализации

	· Отсутствие приоритетов
· Попытка сделать слишком много за один раз
· Плохое планирование дня
	•«Выдели приоритеты, или АБВ-анализ» •«7±2»
• «Четыре типа задач»


Прием « Выдели приоритеты, или АБВ – анализ»
              Главный принцип — значение и важность задачи не равны удельному весу в перечне дел. Общие за​кономерности приема основаны на сравнении про​центного соотношения количества задач и их значе​нии.
Важнейшие задачи, или категория А, составля​ют в списке дел 15% от общего количества, а их зна​чимость равна 65%.
Важные задачи, или категория Б, составляют 20% от общего количества дел, а их значимость — 20%.
Менее важные, или категория В, — 65% от пе​речня всех наших дел, а их значимость всего 15%.
Алгоритм составления приоритетного списка дел.
1. Составить список всех дел. (Внимание! Обяза​тельным в перечне ваших дел должен быть пункт, который связан с составлением и коррекцией пла​нов на сегодняшний и завтрашний день.)
2. Систематизировать дела по их важности, уста​новить очередность дел в соответствии с их значе​нием для вас.
3. Пронумеровать дела.
4. Присвоить задачам соответствующие категории А, Б, В и запланировать для них следующие времен​ные интервалы:
А — первые 15% всех задач, на них отводится 65% рабочего времени (в перечне из 10 пунктов — это первая и вторая задачи).
Б — 20 % всех задач и 20% рабочего времени (это третья и четвертая задачи из 10). В — на оставшиеся 65% задач остается 15% рабо​чего времени (5-10 задачи).
5. Перепроверить временной план и его соответ​ствие выделенному времени.
6. Откорректировать свой временной план, прежде всего обратить внимание на задачи категории А.
7. Проанализировать задачи Б и В еще раз. Какие из них можно поручить выполнять другим людям?
                Без потери эффективности психика человека мо​жет одновременно оперировать определенным чис​лом объектов.

Число « 7+2»

                Согласно психологическим исследованиям, это число равно 7±2. Это верно и для количества дел и задач, которые человек может одновременно удер​жать в поле внимания. Что же делать, если количе​ство ваших актуальных задач больше? Чтобы управ​лять ими, не снижая результативности, посмотрите на список своих дел и объедините их в группы так, чтобы количество групп уложилось в число 7±2. Основания для объединения дел могут быть такими:
· итоговый результат (для предстоящего школь​ного концерта необходимо: организовать репети​цию, украсить зал, обзвонить родителей);
· единообразие действия (позвонить Свете, Ми​хаилу, Оксане);
· территориальная близость (по пути в методический центр зайти в книжный магазин напротив него).

            Планируя свой день, обязательно помните о том, что планируется только 60 % вашего рабочего времени, 40 % времени остается на непредвиденные дела и вре​менные траты. В свои планы прежде всего заносите «привязанные» к определенному времени и «бюдже​тируемые гибкие» дела. Остальные дела пишутся об​щим списком, время для их выполнения необходимо находить в промежутках между другими делами.

Приемы нейтрализации хронофагов III группа
	Название хронофагов
	Способы нейтрализации

	•Личная
неорганизованность, незнание, с чего начать 

• Недостаток мотивации
	· «Мои возможности и желания»

· «Якорь для начала работы»


Прием « Мои возможности и желания».

                Эффективность нашей работы зависит от того, есть ли у нас необходимые ресурсы и желание эту работу выполнять. Посмотрите на свой перечень за​дач и оцените их с точки зрения сочетания ваших возможностей с вашими желаниями. Данный анализ поможет вам определить первый шаг в реализации намеченного.
                Есть возможность, нет желания. Первое, что вам необходимо сделать, — ответить себе на вопросы: «Что мне это даст? Ка​кая может быть польза от этого? Как я могу себя поощрить?»
                    Все наши дела в течение рабочего дня можно рас​пределить по трем группам:
1. «Привязанные» задачи — это те дела и собы​тия, которые вы должны выполнить в назначенное время (например, проведение уроков по расписа​нию, посещение педсовета в назначенное время).
2. «Гибкие» задачи — это дела, которые не имеют строгой привязки к определенному времени. Гибкие за​дачи можно в свою очередь разделить на две группы:
· «Бюджетируемые» задачи — это задачи, на выполнение которых необходимо выделить в вашем графике определенный временной ресурс (напри​мер, чтобы проверить все тетради учеников 5-го класса, вам нужен примерно 1 час).
· «Небюджетируемые» задачи — это задачи, на выполнение которых может уйти как небольшое, так и неопределенно большое количество времени (например, позвонить в экскурсионное бюро и зака​зать экскурсию можно в течение пяти минут, а мож​но, не дождавшись ответа, перезванивать много раз и добиться результата через 1 час).
            Планируя свой день, обязательно помните о том, что планируется только 60 % вашего рабочего времени, 40 % времени остается на непредвиденные дела и вре​менные траты. В свои планы прежде всего заносите «привязанные» к определенному времени и «бюдже​тируемые гибкие» дела. Остальные дела пишутся об​щим списком, время для их выполнения необходимо находить в промежутках между другими делами.

Обязательно по мере выполнения вычеркивайте дела из списка.
                     Есть желание, нет возможности. Ваша ближайшая задача — най​ти дополнительные ресурсы для достижения цели. Чем больше ваше желание, тем быстрее вы их найдете.

Прием « Якорь для начала работы».

               Человек тратит много усилий на включение в ра​боту. Хорошим «якорем» для начала сложной рабо​ты могут быть:
· Любая организационная, подготовительная ра​бота. Как говорят художники, «прежде чем делать эскиз, наточи карандаши».
· «Метод швейцарского сыра», то есть начинать вы​полнение дела, «выгрызая» из разных мест наиболее простые и приятные дела (подобрать иллюстрации или написать несколько понятных абзацев к отчету).
· «Промежуточная радость». Разбить работу на несколько этапов и за прохождение каждого назна​чить себе небольшую награду.
Приемы нейтрализации хронофагов IV группа

	Название хронофагов
	Способы нейтрализации

	•Хаос в бумагах и на столе, необходимость тратить время на поиски необходимых записей
	• «Каталог моих дел»


 Прием « Каталог моих дел»

     В течение дня мы решаем множество крупных и мелких дел. Для экономии своих необходимо,

чтобы перечень дел был на бумаге, а не в голове. Для этого можно использовать небольшие листочки с клейким краем (стикеры). Важно, чтобы на одном листочке была записана одна идея или информация. Вся информация (все листочки) сортируется следу​ющим образом:
1. То, что нужно сделать «как только, так сразу» (маленькие дела на три минуты).
2. То, что нужно сделать в ближайшее время (дела, на выполнение которых нужно больше чем три ми​нуты).
3. То, что сейчас сделать не успею, но знаю когда (указать срок).
4. То, что я могу поручить другим (и знаю кому).
5. «Информация — объявления» (передал — про​контролировал).
	Название хронофагов
	Способы нейтрализации

	• «Расплывчатые» обязанности, отсутствие понимания своих зон ответственности
	•Три уровня передачи ответственности


                  Все выполненные дела удаляются из ваших пла​нов вместе с листочком.
Приемы нейтрализации хронофагов V группа
Прием « Три уровня передачи ответственности».

                Не важно, руководитель вы или подчиненный, если вы работаете с людьми, то вам часто прихо​дится передавать дела своим ученикам или колле​гам либо принимать эстафету от них. Правильное делегирование ( принятие обязанностей ) — одна из важных составляющих эффективного управления временем, успешного достижения поставленных целей.
                Что же такое «грамотное делегирование»? Пере​давая дело, мы передаем человеку и ответствен​ность за его выполнение. В зависимости от ваших целей, от должности и опыта человека, которому вы передаете, будет зависеть и результат.

Психолого – педагогический семинар: « Приемы конструктивного разрешения конфликтных ситуаций»

Провела: Педагог – психолог И.В.Бронникова
    В острых педагогических ситуациях больше всего "работает" особый вид взаимоотношений - отношения неравенства, зависимости и подчинения.  Это самый трудный для взрослого, а тем более для школьника вид отношений, где труднее добиться согласия. Различие отношений порождает несовпадение норм, ценностей и интересов,  что часто приводит к конфликтам.
    Конфликтные ситуации возникают как у молодых, так и у опытных учителей. Они отражают глубинные психологические процессы в школьной среде. Важно помнить, что,  если ученик - по отношению к учителю бросил вызов, значит, у него есть на это потребность (правда, пока непонятно для нас и чаще всего не относящаяся напрямую к личности  учителя).  Но каждая конфликтная ситуация - это сигнал о неблагополучии в развитии ребенка или целого коллектива, на который необходимо отреагировать. Причем всякое негуманное действие учителя вызовет, только противодействие.
    Один из опытных директоров школ как-то сказал: "Положительные находки в работе забываются,   а вот промахи помнятся долго,  а некоторые всю жизнь". Поэтому важно для учителя выйти из конфликтной ситуации с достоинством и творческим удовлетворением своей работой.
Предупреждение конфликтных ситуаций.
         Главное в умении учителя - не допускать острых педагогических ситуаций. Часто источником конфликта является резкая, нетактичная реакция учителя на отклоняющееся поведение школьника (в итоге ученик настраивается против учителя). Для того, чтобы предупредить конфликтную ситуацию, учителю лучше всего придерживаться следующих правил:
·       Тщательно готовьтесь к уроку, не допускайте даже малейшей некомпетентности в преподавании своего предмета (дети очень строго оценивают нас!), что ведет к ослаблению воспитательного влияния учителя.
Например:  учительница помогала ученику решить трудную задачу, решая, они пришли к неверному ответу.  Учительница разволновалась,  ищет ошибку, в классе шумно.  Она обращается к классу: "Ребята, потише, не сбивайте».  Один из учеников выкрикивает:" Бестолкового с толку!  " Учительница, расстроившись, уходит с урока.
·        Школьники лучше всего выполняют распоряжения учителя при опосредованном способе воздействия.
                 Напомним, прямой способ - традиционный, основан на волевом давлении на психику человека, поэтому он наименее эффективен. Хотя внешне кажется единственно правильным (потребовать то, что нужно сделать). Однако для ученика такое воздействие является психологически трудным и вызывает обратную реакцию.
               Более эффективный - опосредованный способ воздействия. Смысл в том, что, обращаясь к интересам и потребностям ребенка, от него можно добиться большего (создать такие условия, когда он сам будет действовать в ин​тересах общего дела).
               В качестве примера приведу ситуацию, когда учитель имел достаточно времени на ее решение.
                Ученик теряет интерес к учению. В дневнике одни "2", справиться с собой ему уже трудно. Кругом все плохо: учителя стыдят, задерживают после уроков, дома он заврался, мать, болезненная женщина, в полной растерянности, сыну тоже больше не верит.  Мальчика вызывают к директору, ребенок, ждет разноса. Директор просит показать дневник, с ним вместе его листает и спрашивает: "Что же мы будем делать? Нам с тобой надо постараться поправить положение дел. Матери очень плохо. Мы должны ей доказать, что можем исправиться. Надо исправить «2» по четырем предметам. Через две недели мы вызываем маму в школу  и  доказываем, что исправляемся и становимся лучше. " Результат: уже на следующей неделе у мальчи​ка появляются "3" и даже "4".  А через две недели он сам привел мать в школу и радовался вместе с ней успехам. Затем последовали еще 2 такие встречи. Ученик втянулся в работу, поверил в свои силы! В практике разумно сочетать эти два способа воздействия в соответствии с поставленными задачами и конкретными условиями. 

· Школьника можно изменить к лучшему с помощью грамотной оценки его личности.
              Неприемлемы - общая положительная оценка (вызывает чувство непогрешимости, снижает требовательность к себе);  
общая отрицательная оценка (подрывает у школьника веру в себя, вызывает отвращение к школе).
             Целесообразны:- частная положительная оценка (когда личность гордится своими достижениями в одном конкретном деле); частная отрицательная оценка (при которой ученик понимает, что в данном конкретном случае он совершил ошибку, которую можно исправить).
· Предусмотрительность и корректность поведения учителя снижают напряжение в общении. Так называемый ориентировочный стиль поведения предполагает предусмотрительность и корректность в общении со школьниками. Рекомендуется заранее (перед уроком) готовить себя к возможным конфликтным ситуациям, чтобы не быть застигнутыми врасплох и не растеряться.
решение конфликтных ситуаций
                  Как правило, конфликтная педагогическая ситуация длится короткое время, что усиливает напряжение, противостояние ученика и учителя. Процесс противоборства носит острый характер и в случае поражения учителя ведет к утрате его авторитета среди учащихся.
         При этом снижается привлекательность тех норм и ценностей, которые защищает и которым следует учитель в конфликте, это, прежде всего - самоучение как основная деятельность ученика и такие нормы, как дисциплинированность ответственность. Как ни парадоксально, дети склонны к восприятию противоположных норм. Ученик, участвующий в конфликте, своим поведением вводит такие отрицательные нормы, как развязность, лень, безделье. Это часто осуществляется при молчаливой поддержке класса.
        Очень важно для учителя выйти из конфликтной ситуации с достоинством. Чтобы выиграть противоборство, учителю целесообразно использовать некоторые правила воздействия на личность школьника в конфликтных ситуациях.
ПРАВИЛО 1.   «Два возбужденных человека не в состоянии прийти к согласию»
(Д.Карнеги).
               Постарайтесь приложить волевые усилия, чтобы в острой ситуации сдержать себя, ни в коем случае не раздражайтесь и не повышайте голос. Подростковая и юношеская аудитория высоко ценит спокойствие, "величавую медлительность" и юмор педагогов в напряженных ситуациях.
ПРАВИЛО 2.  « Задержка реакции»
             Не следует сразу же вступать в полемику с оппонентом, особенно если его действия не представляют угрозы для окружающих. Надо сделать вид, что Вы как, будто не замечаете нарушителя, хотя в то же время даете понять, что хорошо видите его действия. Суть приема в том, что он подчеркивает второстепенность вызывающего поведения нарушителя и поэтому педагогу вроде бы пока не до него.
       «Факт незамечания» явного нарушения позволяет внести некоторую растерянность в действия нарушителя и снижает его активность, вносит сомнение в сознание остальных учащихся относительно их позиции, оптимальное время задержки 10"-15", хотя в ситуации конфликта они воспринимаются как более длительный интервал времени в связи с ожиданием ответа учителя на вызов школьника.
ПРАВИЛО 3.     "Перевод реакции".
                Этот прием служит также для уменьшения значительности поступка и личности самого нарушителя. Этот прием технически реализуется через выполнение учителем повседневных действий на уроке (обращение к классу с приветствием, работа с журналом, взгляд в окно; несмотря на "чрезвычайную обстановку". В итоге "герой" конфликта остается наедине с собой, этим снижается сам "за​мысел" борьбы.
ПРАВИЛО 4.   Рационализация ситуации".
              Известно, что все то, что стало смешным в глазах окружающих, теряет силу воздействия и перестает быть опасным. Осмеянный нарушитель как носитель отрицательных групповых норм теряет авторитет в глазах класса, его отрица​тельное влияние на класс резко уменьшается, зато авторитет и влияние учите​ля возрастает. Способность учителя применить юмор в конфликтной ситуации быстро разряжает обстановку и завершает дело.
ПРАВИЛО 5.  "Парадоксальная реакция".
            Постарайтесь при случае использовать коварный замысел школьника сорвать урок с пользой (!) для урока. Желательно еще поблагодарить нарушителя за помощь.
      Учитель, успешно использующий правило, предстает в мнении школьников "сильной личностью" и приобретает авторитет на длительное время.
ОБРАЗЕЦ ПРИМЕНЕНИЯ ПРАВИЛ.
От ученика, 8 класса Николая доставалось не только молодым учителям, но и более опытным. Хуже всего было то, что класс все более попадал под влияние этого ученика.
Записывая тему на доске, учитель услышал с задней парты, где сидел Николай, звук, напоминающий рычание собаки. Учитель оторопел, но несколько секунд, не оглядываясь, продолжал записывать тему.
Итак, правило 2 "задержка реакции" учителем использована. Затем учитель тихонько оглянулся: класс замер в ожидании.
Теперь реализовано правило 1.
Спокойно взглянул на часы, .Реализовано правило 3 "перевод реакции". ...и сказал: "Сейчас 11.45, завтра в это же время остерегайтесь, кто лает, может и укусить: "
Здесь реализовано правило 4 "рационализация ситуации".
В классе - смех одобрения. Виновник покраснел. Больше ничего подобного на уроках не было.
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