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МОУ Богучарский лицей
Отчет
 о неделе психологии

для учащихся  5 - 11 классов

 МОУ Богучарский лицей
7.12.09 - 12.12.09
Педагог- психолог

                                                                                                          

                                                                                                   ______________________
Богучар 2009

Неделя психологии
7.12.09 - 12.12.09
Цель: содействие психологическому просвещению учащихся 5–11-х классов.

Задачи:
• активизация размышлений учащихся о месте и роли знаний психологии в собственной жизни, жизни людей;

• формирование у учащихся чувства единения;

• формирование и развитие чувства успешности;

• формирование и развитие учебной мотивации.

Форма проведения:
• просветительская, консультационная работа;
• конкурс психологических плакатов;

• тренинговые занятия.

Основные принципы:

1. неделя должна быть целостной и законченной, то есть иметь психологически очерченные начало и конец;
2. каждый день недели должны плавно перетекать в следующий;
3. каждый день должен быть целостным и законченным, то есть содержать некоторое   центральное   мероприятие,   иметь   смысловую   направленность, которая может выражаться в теме дня;
4. события недели должны  охватывать всю школу - всех детей, можно и взрослых;
5. мероприятия недели должны не вмешиваться в учебный процесс. 
Программа недели психологии.
	День

недели
	Время проведения
	Тема дня
	Мероприятия
	Цель, основные задачи

	понедельник 7.12
	весь день
	«Будьте здоровы»

	- Как быть здоровым.(статья)

- Тест «Доживете ли вы до семидесяти?»

- Плакат: «Отношение к здоровью».
	• Развитие самопознания
• Формирование здорового стиля жизни
• Расширение представлений о понятии «здоровье»

	
	14:20
	
	- Доклад учащихся 11 ест. класса:

«Отношение к здоровью»

«Мобильная зависимость»

(7-8 класс)
	• Развитие самопознания
• Формирование здорового стиля жизни
• Расширение представлений о понятии «здоровье»

	вторник 8.12
	весь день
	«Психологи рассуждают» 

	- Плакат: «психологи рассуждают»

Задание: прочти и задумайся, выскажи свое мнение по поводу прочитанного.
	• Расширение знаний о науке «психология»
• Развитие самопознания.
• Способствовать личностному росту

	
	15:10- 16:00
	
	- Собрание юных психологов. (5 - 11 класс)

Приглашаем всех, кто интересуется психологией посетить собрание.
	• Расширение знаний о науке «психология».
• Развитие самопознания.
• Способствовать личностному росту.

	среда 9.12
	весь день
	«Это интересно»
	- Плакат «Это интересно»

- Тесты «Познай себя».

Задание: пройди тест на самопознание, прочитай рекомендации, выскажи свое мнение.


	• Расширение знаний о науке «психология».
• Развитие самопознания.
• Способствовать личностному росту.

	
	15:00- 16:00
	
	Тренинг психологической саморегуляции.

Приглашаются учащиеся  10-11 классов.
	• Овладение техникой психологической саморегуляции.


	День

недели
	Время проведения
	Тема дня
	Мероприятия
	Цель, основные задачи

	четверг10.12
	весь день
	«Психология цвета»


	- Игра радуга.

- Психология цвета. (статья)

- Цветовой тест.
	• Расширение знаний о науке «психология»
• Развитие самопознания
• Улучшение эмоционального состояния

	
	14:20 - 15:10
	
	Тренинг «Эмоциональная сфера личности»

(5-6 класс)
	• Расширение знаний о науке «психология»
• Развитие самопознания
• Улучшение эмоционального состояния

• Снятие эмоционального напряжения

	пятница 11.12


	весь день
	«Рецепт успеха»

	- плакат «Рецепт успеха» 

Задание: прочти, дай свое определение успеха.
	• Расширение знаний учащихся о людях, достигших успеха
• Развитие самопознания.
• Способствовать личностному росту учащихся.
• Расширение кругозора.

	
	14:10- 15:00
	
	Тренинг «Управление конфликтами»

(9 класс)


	• формирование навыков конструктивного общения, развитие коммуникативной компетентности.
• научить свободно ориентироваться в межличностном пространстве, 

• устанавливать социальные контакты, 

• с достоинством выходить из конфликтной ситуации, 

• формирование навыка самоанализа.

	суббота 12.12
	весь день
	«Мир прекрасен»
	Конкурс плакатов 

Задание: изготовить заранее плакаты на заданную тему:

(формат - А4, А3, ватман)
• «Если вместе, то веселей, интересней и вкусней» (5 - 6 класс).
• «Ты нам нужен, присоединяйся!» (7 - 8 класс).
• «Все различны, и все равны» (9 класс).
• «Давайте сглаживать углы» (10 класс).
• «Будь самим собой» (11 класс).
	• Развитие творчества
• Развитие навыков сотрудничества, чувства единения с другими
• Развитие толерантности
• Улучшение настроения и эмоционального состояния


День первый.

Тема дня: «Будьте здоровы!»

Цель: Расширение представлений о понятии «здоровье»
Задачи:
• Развитие самопознания.
• Формирование здорового стиля жизни.
Учащимся были предложены статьи на тему «Как быть здоровым?», мобильная зависимость, тесты (приложение 1,2).
В течение дня можно было прочесть интересную для себя информацию и поделиться своим мнением.

Во второй половине дня учащиеся 7-8 классов были приглашены прослушать доклады учащихся 11 естественнонаучного класса на  тему:

- «Психологические аспекты отношения к здоровью»- Касьянова Елена, 

- « Воздействие мобильного телефона на психологическое здоровье личности»- Бондарева Зоя.

Учащимся были предоставлены результаты научного исследования учащихся 11 естественнонаучного класса, в котором они  принимали участие, выводы, рекомендации. (присутствовало 15 учащихся).
День второй.

Тема дня: «Психологи рассуждают».
Цель: Расширение знаний о науке «психология».
Задачи:
• Развитие самопознания.
• Способствовать личностному росту.
Учащимся была предоставлена информация о 100 великих психологов и статьи об их научных работах и достижениях в жизни (приложение 3,4).
В течение дня можно было прочесть интересные мысли психологов и высказать свое мнение.

Во второй половине дня учащиеся 5-11 классов были приглашены на собрание юных психологов (присутствовало 8 учащихся). На данном собрании были все, кто интересуется психологией. Основные вопросы: 

- что такое психология?

- чем психология может помочь в жизни?

- как стать «психологом по жизни»?

На все вопросы учащиеся сами искали ответы. 

В итоге собрания был сделан вывод, чтобы данное собрание стало традицией.

День третий.

Тема дня: «Это интересно».
Цель: Расширение знаний о науке «психология».
Задачи:
• Развитие самопознания.
• Способствовать личностному росту.
Учащимся были предложены диагностические методики (приложение 5,6), оптические иллюзии. С помощью данных методик учащиеся получили возможность познать себя. 

Во второй половине дня учащимся 10-11 классов был предложен тренинг психологической саморегуляции (присутствовало 6 учащихся).  С помощью данного тренинга учащимся была предоставлена возможность  познать себя, получить краткий курс психологической самопомощи, и ознакомиться с техникой контроля и регуляции своих эмоций.
День четвертый.

Тема дня: «Психология цвета».
Цель: Расширение знаний о науке «психология».
Задачи:
• Развитие самопознания.
• Способствовать личностному росту.
Учащимся была предложена статья о влиянии цвета на психологическое и физиологическое здоровье человека (приложение 7). Тест на определение психологического состояния в данный момент. Тут же находились результаты диагностики и пути коррекции данного состояния.

Во второй половине дня для учащихся 5-6 класса было проведено тренинговое занятие «Эмоциональная сфера личности» (присутствовало 22 учащихся). 

Цель: развитие эмоциональной сферы личности.

Задачи: 
- ознакомить с многообразием эмоций и чувств; 
- научить способам контроля эмоций; 
- выявить вред и пользу в выражении чувств; 
- развить умение выражать свои эмоции. 

День пятый.

Тема дня: «Рецепт успеха».
Цель: Расширение знаний учащихся о людях, достигших успеха.
Задачи:
• Способствовать личностному росту.
• Расширение кругозора..
Учащимся была предложена статья «Рецепт успеха» (приложение 8). Данный рецепт предложен психологами, а у учащихся  была возможность предложить свой вариант рецепта успеха. Кто-то согласился, кто-то нашел свой вариант.
Во второй половине дня учащимся 9-х классов был предложен тренинг эффективного выхода из конфликтной ситуации (присутствовало 19 учащихся).

Цель: 

- предоставление возможности участникам тренинга получить опыт конструктивного решения конфликтных ситуаций. 

Задачи: 

- обучение методам нахождения решения в конфликтных ситуациях; 

- помочь участникам научиться непредвзято оценивать конфликтную ситуацию; 

- помочь участникам скорректировать свое поведение в сторону снижения его конфликтогенности (снять конфликтность в личностно-эмоциональной сфере); 

- сплочение конкретного коллектива (в случае если все участники представляют коллектив), развитие умений и навыков командного взаимодействия. 

День шестой.

Тема дня: «Мир прекрасен».
Цель: Улучшение настроения и эмоционального состояния.
Задачи:
• Развитие творчества.
• Развитие навыков сотрудничества, чувства единения с другими.

Учащимся были предложены темы для плакатов:

• «Если вместе, то веселей, интересней и вкусней» (5 - 6 класс).

• «Ты нам нужен, присоединяйся!» (7 - 8 класс).

• «Все различны, и все равны» (9 класс).

• «Давайте сглаживать углы» (10 класс).

• «Будь самим собой» (11 класс).
Самое активное участие в конкурсе плакатов приняли учащиеся 5 класса. 
Выводы:
Всего в неделе психологии приняли активное участие 70 учащихся. Посещение внеурочных занятий было добровольное. 

Не все желающие смогли посетить тренинговые занятия во внеурочное время, так как у старших учащихся есть дополнительные занятия, а младшие посещают кружки и секции. В
С той информацией, которая была размещена на стенде в течение учебного дня, учащиеся могли ознакомиться на переменах и оставить свое мнение в конверте на стенде.

В итоге проведения недели психологии, поставленные задачи выполнены, цель достигнута.

 Соблюдены все принципы отмеченные в начале. Неделя была целостной и законченной, каждый день имел смысловую направленность и тематику. Во внеурочные мероприятия были вовлечены все параллели. Мероприятия недели не вмешивались в учебный процесс.

Выражаю особую благодарность учащимся 11 естественнонаучного класса Касьяновой Елене, Бондаревой Зое. А так же самым активным учащимся:
- Мышковец Алена 6 класс

- Овчарова Наталья 6 класс

- Журавлева Надежда 5 класс

- Коротун Анастасия 5 класс

- Булавина Вика 5 класс

- Чеботарева Анастасия 7 класс

- Унченко Анна 7 класс

- Буслаев Александр 8 класс

- Королева Алина 8 класс

- Мохова Татьяна 8 класс

 - Злых Анастасия 8 класс

- Ишкова Валерия 7 класс

- Бабкин Евгений 7 класс

- Гришаев Александр7 класс

- Кичатая Елена 7 класс

- Реутская Юлия 7 класс

- Фоменко Елена 7 класс

- Полтавский Александр 7 класс

Приложение 1      Как быть здоровым.
Если не будешь бегать,
 пока здоров, будешь бегать,
 когда заболеешь.

Гораций
Если вы хотите быть здоровым, а это значит беспрестанно, каждую минуту наслаждаться радостью человеческого существования, с нетерпением ждать утра следующего дня и с улыбкой засыпать вечером, то, прежде всего, вы должны со всей силой полюбить самого себя как самую драгоценную для вас вещь на земле. Хотя кругом нас можно услышать обвинения людей в адрес друг друга в эгоизме, на каждом шагу мы встречаем тех, кто не любит самих себя. Это именно те, кто заставляет себя носить лишние килограммы веса, это именно те, кому лень заставить себя даже в выходные дни пробежаться по свежему воздуху, это именно те, кто травит себя табаком, алкоголем и прочими гадостями, а потом смотрит на мир тусклыми глазами.

Имейте большую жизненную цель, ради достижения которой вам обязательно надо быть здоровым. Большие достижения требуют большого труда. Большой труд требует крепкого здоровья. Его легче достигнуть раде чего-то еже, чем просто здоровья.

Помните, что самый лучший ваш лекарь – это ваш собственный организм, который может вылечить себя сам, если вы дадите ему такую возможность и немножко поможете ему в этом. И еще… «Если не будешь бегать, пока здоров, будешь бегать, когда заболеешь», - так считал великий греческий поэт Гораций.

Природа создала человека для счастливой и радостной жизни. И если он мучается от отрицательных эмоций, то часто это происходит от того, что живет он неправильно. При ближайшем рассмотрении оказывается, что нормы нравственности напрямую работают на здоровье. Их неукоснительное соблюдение сохраняет и отчищает организм, дает счастье и здоровье.

Наблюдения показывают, что болезням,
стрессам и депрессиям чаще всего
оказываются подвержены те, кто:
· имеет лишний вес и переедает;

· ест много высококалорийной, но низкой по своему

 биоэнергетическому потенциалу пищи;

· не делает физических упражнений до пота;

· игнорирует дыхательную гимнастику;

· не прощает причиненных ему обид;

· не заботится о других людях;

· не определил для себя целей и смысла своей жизни

· кто не творит жизнь вокруг себя, не отдает энергию вовне.

Приложение 2   Существует ли мобильная зависимость?

По приблизительным оценкам, сейчас в мире около 800 миллионов человек пользуются сотовыми телефонами. Вместе с тем, все нагляднее прослеживается зависимость людей, обладающих сотовыми телефонами, от данной высокой технологии. Во многих психологических и психоневрологических заведениях мира и России практикуется избавление людей от сотовой зависимости. В настоящее время мобильный телефон зачастую перестает выполнять свое функциональное назначение и становится частью имиджа, необходимой игрушкой и ложным жизненно необходимым средством.

Виды психологических зависимостей:
Матушка - природа славится своей изобретательностью. Чтобы жизнь не казалась однообразной, она придумала такой механизм: при удовлетворении основных потребностей в организме вырабатываются вещества, активирующие в мозге зоны удовольствия. 

        Вот и появляются на свете гурманы, для которых еда не просто еда, а изысканное удовольствие; романтические натуры и донжуаны, альпинисты и прочие экстремалы, для которых риск - наивысшее удовольствие; алкоголики и курильщики. Но человек, по природе, натура целеустремленная: ему надо получить сразу все и побольше, удовольствие по полной программе. 
Так и формируется зависимость, или, говоря медицинским языком - аддикция. Многие медики считают, что вообще любая наша деятельность может перерасти в зависимость. 

Существует ли самостоятельная
 мобильная зависимость?
Утверждается, что самостоятельного психического расстройства, как мобильная зависимость не существует. Есть болезнь аддиктивного поведения, подразумевающая нехимическую зависимость от мобильного устройства. Человек, лишаясь воли, не может избавиться от своей привязанности. Это нехимическая зависимость, входящая в сферу высоких технологий. 

Необходимо отметить, что любое произведение высоких технологий - это хорошо. Вероятно, что проблема не в самом телефоне, а в людях. Человек, потенциально входящий в группу риска зависимых, должен иметь определенный склад личности, особую морфологию мозга, то есть его структуру. Если совпадают несколько моментов, тогда появляется предмет вожделения, тогда и возникает зависимость. Человек обычно долго мечтает о приобретении сотового телефона. Приобретая его, он сперва испытывает прилив счастья. Но в силу того, что этот человек имеет определенную структуру мозга, радостное ожидание является для него импринтенгом (впечатыванием). 

Эмоция «впечаталась» и теперь телефон для него будет связан только с хорошими ощущениями. Постепенно сотовый телефон становится для него жизненно необходимым, при каждом случае он говорит по нему, даже если рядом есть обычный телефон. Позже число важных разговоров сокращается, а звонки начинаются по любому поводу. Затем человек начинает постоянно менять телефоны. Он следит за рекламой о телефонах, получает удовольствие только от разговоров о сотовых телефонах. 

 Зависящий человек нервничает, когда его телефон отключен, а лишение мобильного телефона расценивается как настоящая трагедия. Люди психологически зависят как от самого аппарата, так и от сопутствующих услуг сотовой связи (СМС, ICQ, голосования, викторины и т.д.) и функций телефона (картинки, логотипы, мелодии, игры). 

Кто подвержен психологической зависимости
 от телефона?
Психологической зависимости от сотовых телефонов подвержены не все. В первую очередь она возникает у тех, кто вообще предрасположен к зависимости. Такие люди обычно отличаются низкой самооценкой, внушаемостью и привязанностью к авторитетам. Если человека со сформировавшейся зависимостью от сотового телефона неожиданно лишить объекта привычки, у него возникает невротическая реакция, которую по аналогии с другими зависимостями можно назвать "ломкой" от отсутствия мобильного телефона. 

Чтобы вывести человека из этого состояния, необходимо устранить причины зависимости от сотового телефона. То есть надо либо повысить уровень самооценки человека, либо развенчать иллюзорные авторитеты и установить контроль над внушаемостью. Срок выздоровления обычно зависит от того, насколько человек вообще психически здоров. По данным исследований голландского психолога Николаса Ван Дейка, среди европейских пользователей мобильных телефонов в "группу риска" входят абоненты, которые пользуются сотовым около 25 раз в неделю - вне зависимости от продолжительности разговоров. 
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Приложение 3  Психологи говорят

	Уильям ДЖЕМС

 (1842–1910)
В любом проекте важнейшим фактором является вера в успех.


	Альфред АДЛЕР

 (1870–1937)
Жить — значит развиваться. Радость — это, вероятно, лучшее средство преодолеть трудности.


	Карл Густав ЮНГ

 (1875–1961)
Там, где правит любовь, не остается места для власти силы;
а где возобладала сила, там недостает любви.


	Зигмунд ФРЕЙД

 (1856–1939)
С течением жизни мы узнаем пределы своих способностей.
Люди сильны до тех пор, пока они отстаивают сильную идею.




Приложение 4         ПАВЛОВ ИВАН ПЕТРОВИЧ

Иван Петрович Павлов — великий российский естествоиспытатель, физиолог, оставивший неизгладимый след в истории отечественной науки, и всемирно известный ученый, лауреат Нобелевской премии. Достижения научных школ, созданных учениками Павлова, определили новое воплощение павловских идей в современных исследованиях и открыли возможность проникновения физиологической мысли на клеточный, мембранный и молекулярный уровни системных функций, что позволило понять тонкие механизмы адаптивных реакций организма.

Родился Иван Петрович Павлов 14 (26) сентября 1849 г. в Рязани в семье священника. Происхождение и определило то, что начальное образование Павлова — духовное: он окончил Рязанское духовное училище, а затем, в 1864 г., поступил в Рязанскую духовную семинарию.

В 1870 г. Павлов поступил в Петербургский университет на физико-математический факультет, по окончании которого в 1875 г. поступил на 3-й курс Медико-хирургической академии. В 1879 г. Павлов окончил Медико-хирургическую академию и был оставлен для продолжения научной деятельности. В 1881 г. Павлов защитил диссертацию на степень доктора медицины. Затем 46 лет жизни и деятельности И.П. Павлова были неразрывно связаны с Институтом экспериментальной медицины, где он возглавил отдел физиологии, названный впоследствии его именем.

Иван Петрович Павлов внес огромный вклад в развитие русской психологии, развивая учение Сеченова о рефлекторном характере психической деятельности. С помощью разработанного им метода исследования условных рефлексов он установил, что в основе психической деятельности лежат физиологические процессы, происходящие в коре головного мозга.

От физиологических опытов Павлов непринужденно перешел к психологическим опытам, что и определило его последующую работу. Павлов изложил свое представление о новом психофизиологическом направлении в медицине, которое было построено на обширном опытном материале. В своем сообщении он упомянул о 12 вариантах опытов по изучению рефлекторной регуляции поведения. Каждый вариант стал в дальнейшем моделью для разработки множества других новшеств, введенных Павловым.

В опытах над собаками применялись раздражители, провоцирующие противоположные по своему мотивационному знаку реакции. Так, например, подводимый к коже животного электрический ток, причиняющий сильную боль, оказался способным вместо негативной оборонительной реакции вызвать позитивную пищевую реакцию. Опыты Павлов проводил сам и при помощи своих коллег-ассистентов.

Надо сказать, что изучение физиологии во времена Павлова сочеталось с изучением Достоевского, произведения которого обнажали сложность и многоплановость душевной организации человека. Поэтому мысль о том, что открытия и знание законов, полученных в результате опытов над животными, позволят обеспечить людям истинное счастье, неслучайно занимала Павлова и его единомышленников.

Идея активности организма (человека), его собственных преобладающих возможностей, его деятельность, установки по отношению к внешней среде владела умами тех, кто отстаивал объективный метод в физиологии и психологии. 

В 1923 г. вышла работа Павлова «Двадцатилетний опыт объективного изучения высшей нервной деятельности поведения животных», в которой он изложил свою программу и описал колоссальную, проделанную им и его сотрудниками работу.

Труды И.П. Павлова получили международное признание. В 1935 г. в нашей стране проходил 15 Международный конгресс физиологов, на котором ученые всего мира назвали Павлова «старейшиной физиологов мира». Учение Павлова и его современное развитие служит одной из важнейших естественно-научных основ материалистической психологии и диалектико-материалистической теории «отражения» (положение о связи языка и мышления, чувственного отражения и логического познания и др.). Труды Павлова и его школы в последнее время используются для разработки и создания кибернетических устройств, имитирующих отдельные стороны психической деятельности. Умер Павлов в 1936 г. на 87-м году жизни в Ленинграде.

Приложение 5 Тест «Гибкость ума»
I. К одной паре слов найти недостающее слово из второй пары. Например: «Пейзаж и картина как теорема и урок».

1. Холодный и теплый, как светлый и …

2. Паром и вода, как поезд и …

3. Радость и грусть, как любовь и …

4. Рассвет и заря, как вечер и … 

5. Мех и соболь, как кожа и ….

6. Ученик и учитель, как правительство и …

7. Подушка и наволочка, как ноги и …

8. Черный и серый, как белый и …

9. Закат и кровь, как бутылка и …

10.  Выстрел и Пушкин, как баня и …
II. Выберите из восьми слов два, имеющие наиболее общие признаки:

1. Барабан, саксофон, орган, клавесин, гармонь, труба, пианино, скрипка

2. Припаять, прижимать, приклеить, замазывать, пригонять, прикалывать, пережимать, наматывать

3. Генерал, военный, солдат, капитан, патруль, рядовой, часовой, мужчина

4. Крокодил, дельфин, страус, бегемот, тигр, заяц, волк, бобр

5. Конек-Горбунок, царь Салтан,  щука, Чебурашка, Незнайка, Кот в сапогах, Чипполино, Дядя Федер

6. Круг, треугольник, призма, угол, квадрат, прямая, точка, пятиугольник

7. Турция, Россия, Польша, Германия, Монголия, Япония, Корея, Албания  

8. Уголь, карандаш, пастель, гуашь, акварель, тушь, масло, эмаль

9. Екатеринбург, Волгоград, Тверь, Москва, Воронеж, Луганск, Санкт-Петербург, Нижний Новгород

10. Философия, математика, химия, биология, музыка, иностранный язык, педагогика, психология
III. Найти правильный ответ:
	автомобиль
	?

	карандаш
	пенал

	самолет
	?


Приложение 6  Тест «Решительный или упрямый»

Выберите один рисунок из каждой группы
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1.                                                                          2.
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3.                                                                4.
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Ответы
	1. Движение
	2. Спокойствие
	3.Уверенность
	4. Неуверенность


Подсчитайте сумму набранных баллов

	1
	2
	3
	4

	А-4
	А-10
	А-10
	А-10

	Б-8
	Б-8
	Б-8
	Б-8

	В-2
	В-2
	В-6
	В-2

	Г-10
	Г-4
	Г-2
	Г-6


Сумма:

8-13 баллов - Ваше поведение зависит, прежде всего, от окружающих. Вы легко падаете духом, легко воодушевляетесь, с трудом занимаетесь тем, что Вам не нравится. На Вас сильно влияет окружающая обстановка, поэтому нельзя сказать, что Вы - хозяин своего решения. Вы слишком эмоциональны, руководствуетесь своим настроением.

14-20 баллов - Хотя Вы и плывете по течению, но стремитесь найти свой стиль. Вы критически относитесь к себе, так что окружающие не могут на Вас повлиять, если у них нет убедительных аргументов. Если здравый смысл показывает Вам, что позиция, которую вы до сих пор защищали, всем во вред, то Вы в состоянии от нее отказаться. 

21-27 баллов - Вы считаете себя непогрешимым, но все же подвержены внешнему влиянию. Вы стремитесь найти «золотую середину» между собственными взглядами, убеждениями и теми ситуациями, которые ставит перед Вами жизнь. Вам помогает то, что инстинктивно. Вы выбираете правильный путь.

28-34 баллов - Вам нелегко бывает отказаться от своих взглядов, принципов. Чем больше кто-то стремиться повлиять на вас, тем сильнее сопротивление. Но, в сущности, за Вашим упорством скрывается не только уверенность в себе, сколько страх, боязнь попасть в какую-нибудь неприятную ситуацию.

35-40 баллов - Если уж Вам что-то придет в голову, то никто Вас не переубедит.  Вы безоглядно идете к цели, которую поставили, но тот, кто знает Вас хорошо, предвидя Вашу реакцию, может умело и незаметно направлять Ваши действия. Так что Вам стоило проявить поменьше упорства и побольше сообразительности.  

Приложение 7 Воздействие цвета на человека.
По мнению Джейкоба Либермана (психолог, детский врач), можно с помощью цвета разрушить или восстановить правильную работу всего организма. В древнем Египте, например, предписывалось носить одежду определенного цвета, как средство исцеления от недугов. Оказывается, глаза выполняют функцию не только видеть, но и быть окном, через которое свет входит в наше тело. Проходя по зрительному нерву, луч света делится на два: - первый импульс идет в отдел мозга, где составляется зрительный образ, - второй импульс попадает в отдел мозга - гипоталамус, связанный со всем организмом, прежде всего с нервной и эндокринной системой. Именно благодаря гипоталамусу поддерживается на определенном уровне кровяное давление, температура тела, бьется сердце, мы испытываем страх, голод, радость и т.п. Эндокринная система вырабатывает определенные гормоны в соответствии с цветом.

В искусственном освещении, например,  нет голубого, зеленого, фиолетового цветов, что может поспособствовать болезни, а острота зрения лучше у тех, кто работает на солнечном свете. Подбирая необходимый цвет, врачи сегодня лечат косоглазие, близорукость, диабет, глаукому, плохую память, быструю утомляемость, замедленную реакцию.

Таким образом, семь цветов радуги лечат и отвечают за нормальное функционирование всего организма. 

Красный - стимулирует физическую активность.

Оранжевый -  стимулирует работу почек, помогает при диабете.
Желтый - нормализует работу  желудочно-кишечного тракта, кровяное давление.

Зеленый - излечивает заболевание сердечно-сосудистых и кроветворной системы.

Голубой - помогает при болезнях, связанных с обменом веществ, центральной нервной системы, заболеванием горла и органов дыхания.

Синий - стимулирует зрение, помогает при заболеваниях уха.

Фиолетовый - способствует улучшению работы мозга, выработке гормона мелатонина, омолаживающего организм и снижающего депрессию.
Человек устроен так, что его притягивает то, чего у него самого много, и отталкивает то, чего у него не хватает. Так и с цветом: нас привлекают те цвета, которых в организме много, и не приятен тот цвет, которого не хватает.
Приложение 8  Рецепт успеха

Люди, имеющие позитивное мышление, считают, что:
• Окружающий мир устроен по законам гармонии.

• В людях больше достоинств, чем недостатков.

• В будущем обязательно произойдет что-то хорошее.

• Человек, который смотрит на нас, может думать о нас либо хорошо, либо вообще думать не о нас, а о своих делах.

• Если будешь стремиться к чему-то и много работать, обязательно этого добьешься.

Интуиция
Надо верить своей интуиции. В момент рождения человек приобретает не только право на жизнь, но и право на целостное внутреннее самоощущение, или, как часто говорят, «образ Я». Основное различие между людьми заключается в том, что один верит своей интуиции, своему «образу Я», а другой не верит. Один помнит свое «озарение», а другой забывает. Наконец, один начинает строительство себя и своей жизни в соответствии со своим «образом Я», а другой отказывается от этого, совершая предательство самого себя.

Верь в себя!
Имея веру в самого себя, человек может достичь всего, чего захочет.

• Только сам человек может помочь себе в трудную минуту.

• Только сам человек может преодолеть собственные слабости и страхи.

• Только сам человек лучше всех окружающих людей знает самого себя.

• И если все же есть сомнения, человек должен внушить самому себе: «Все получится!»
Воля!
Одаренность человека проявляется в двух формах: в наличии ярких специальных способностей и развитой воле, при помощи которой он преодолевает препятствия на своем жизненном пути, а также собственные слабости и несовершенства.

Можно сказать так: воля и целеустремленность — это главные условия успеха в жизни. Более того, человек ярко и незаурядно проявляет себя как раз в преодолении — обстоятельств и самого себя. Посмотрите: любая яркая фигура — успешный бизнесмен, менеджер, поэт, художник, артист — это человек, имеющий прежде всего сильный и волевой характер.
Главное — цель!
Жизненный план должен содержать:

• генеральную цель жизни, выраженную в духовной ценности («делать людям добро», «реализовать свой талант» и др.);

• осознание способа достижения («через преодоление», «только чистыми руками», «при помощи интенсивного труда» и пр.);

• трезвую оценку своих ресурсов («что я могу сейчас») и средства развития самого себя для увеличения собственного потенциала («что я смогу в будущем»);

• устойчивую веру в то, что рано или поздно поставленная цель будет достигнута;

• понимание необходимости отказа от соблазнов, не приводящих к цели, и концентрации своей активности в одном направлении;

• развитие в себе умения привлекать единомышленников — тех, кто также стремится к достижению этой цели.
Цели должны быть реальными!
• Трудное сделайте привычным, привычное — легким, легкое — приятным.

• Проявляйте настойчивость. Не сдавайтесь за шаг до победы!

• Титул чемпиона не завоюешь, если будешь делать только легкие упражнения.

• Сначала мы формируем свои цели, а потом наши цели формируют нас.

• В трудной ситуации, когда не знаете, что лучше предпринять, обратитесь за помощью к голосу собственного разума, своей интуиции.

• Планируйте вашу жизнь от настоящего к будущему и от будущего к настоящему.
