Приложение 1

Методика изучения общей самооценки

Инструкция: Вам предлагается ряд утверждений. Выберите тот ответ, который в наибольшей степени соответствует Вашему собственному поведению в аналогичной ситуации. Если поведение соответствует полностью, то в бланке ответа поставьте «да», если противоположно, то – «нет», а если затрудняетесь с ответом, то напишите «не знаю». Отвечать нужно быстро, не задумываясь.

Утверждения:

1. Обычно я рассчитываю на успех в своих делах.

2. Большую часть времени я нахожусь в подавленном состоянии.

3. Со мной большинство ребят советуются (считаются).

4. У меня отсутствует уверенность в себе.

5. Я примерно так же способен и находчив, как большинство окружающих меня людей (ребят в классе).

6. Временами я чувствую себя никому не нужным.

7. Я все делаю хорошо (любое дело).

8. Мне кажется, что я ничего не достигну в будущем (после школы).

9. В любом деле я считаю себя правым.

10. Я делаю много такого, о чем впоследствии жалею.

11. Когда я узнаю об успехах кого-нибудь, кого я знаю, то ощущаю это как собственное поражение.

12.   Мне кажется, что окружающие смотрят на меня осуждающе.

13. Меня мало беспокоят возможные неудачи.

14. Мне кажется, что успешному выполнению поручений или дел мне мешают различные препятствия, которые мне не преодолеть.

15. Я редко жалею о том, что уже сделал.

16. Окружающие меня люди гораздо более привлекательны, чем я сам.

17. Я сам думаю, что постоянно кому-нибудь необходим.

18. Мне кажется, что я занимаюсь гораздо хуже, чем остальные.

19. Мне чаще везет, чем не везет.

20. В жизни я всегда чего-то боюсь.

Бланк ответов:

№
Ответ
№
Ответ
№
Ответ
№
Ответ

1

6

11

16


2

7

12

17


3

8

13

18


4

9

14

19


5

10

15

20


Обработка результатов. Подсчитывается количество согласий («да») под нечетными номерами, затем – количество согласий с положениями под четными номерами. Из первого результата вычитается второй. Конечный результат может находиться в интервале от -10 до +10.


Результат от - 10 до - 4 свидетельствует о низкой самооценке.


Результат от - 3 до + 3 – о средней самооценке.


Результат от + 4 до + 10 – о высокой самооценке.

Приложение 2

Методика оценки уверенности в себе

Инструкция: Вам предлагается ряд утверждений. Укажите свое отношение к ним в пяти бальной шкале:


4 – думаю об этом очень часто;


3 – думаю об этом часто;


2 – думаю об этом иногда;


1 – думаю об этом редко;


0 – не думаю об этом никогда.

Утверждения:

1. Мне хочется, чтобы мои друзья подбадривали меня.

2. Я постоянно чувствую свою ответственность по работе.

3. Я беспокоюсь о своем будущем.

4. Многие мне завидуют.

5. Я обладаю меньшей инициативой, нежели другие.

6. Я беспокоюсь за свое психическое состояние.

7. Я боюсь выглядеть глупцом.

8. Внешний вид других куда лучше, чем мой.

9. Я боюсь выступать с речью перед незнакомыми людьми.

10. Я часто допускаю ошибки.

11. Как жаль, что я не умею говорить, как следует с людьми.

12. Я избегаю задевать чувства других людей, даже если меня оскорбили.

13. Я предпочитаю выполнять письменные работы, чем пройти собеседование.

14. Я стесняюсь возвращать товары, если обнаруживаю на них дефект.

15. Моя жизнь бесполезна.

16. Многие неправильного мнения обо мне.

17. Мне не с кем поделиться своими мыслями.

18. Люди ждут от меня очень многого.

19. Люди не очень то интересуются моими достижениями.

20. Я легко смущаюсь.

21. Я чувствую, что многие люди не понимают меня.

22. Я не чувствую себя в безопасности.

23. Во многих ситуациях я волнуюсь понапрасну.

24. Я чувствую себя неловко, когда вхожу в комнату, где уже сидят люди.

25. Я чувствую, что люди говорят обо мне за моей спиной.

26. Я чувствую себя скованным.

27. Я уверен, что люди переносят жизненные сложности легче, чем я.

28. Мне кажется, что со мной должна случиться какая-нибудь неприятность. 

29. Меня волнует мысль о том, как люди относятся ко мне.

30. Как жаль, что я не очень общителен.

31. Мне трудно отказать человеку в его просьбе (сказать «нет»).

32. Я не решаюсь назначать свидания и принимать приглашения на свидание из-за своей застенчивости.

Бланк ответов:

№
Ответ
№
Ответ
№
Ответ
№
Ответ

1

9

17

25


2

10

18

26


3

11

19

27


4

12

20

28


5

13

21

29


6

14

22

30


7

15

23

31


8

16

24

32


Обработка результатов. Суммируйте поставленные Вами баллы по всем утверждениям.


Если Вы набрали от 0 до 25 баллов, то это означает, что Вы в основном уверены в своих действиях. Количество от 26 до 45 означает средний уровень, а от 46 и выше – низкий уровень самооценки и неуверенность в себе (переживание по поводу правильности своих действий). Обратите внимание на сферу жизнедеятельности, в которой Вы испытываете неуверенность в себе.

Приложение 3

Методика изучения мотивации успеха и боязни неудачи

Инструкция: Отвечая на нижеприведенные вопросы, необходимо выбрать ответ «да» или «нет». Если Вы затрудняетесь с ответом, то вспомните, что «да» объединяет как явное «да», так и «скорее да, чем нет». То же относится и к ответу «нет» и «скорее нет, чем да».

Отвечать на вопросы следует быстро, не задумываясь надолго. Ответ, который первый приходит в голову, как правило, является наиболее точным.

Текст опросника.
1. Включаясь в работу, как правило, оптимистично надеюсь на успех.

2. В деятельности активен.

3. Склонен к проявлению инициативности.

4. При выполнении ответственных заданий стараюсь по возможности найти причины отказа от них.

5. Часто выбираю крайности: либо занижено легкие задания, либо нереалистические высокие по трудности.

6. При встрече с препятствиями, как правило, не отступаю, а ищу способы их преодоления.

7. При чередовании успехов и неудач склонен к переоценке своих успехов.

8. Продуктивность деятельности в основном зависит от моей собственной целеустремленности, а не от внешнего контроля.

9. При выполнении достаточно трудных заданий, в условиях ограничения времени, результативность деятельности ухудшается.

10. Склонен проявлять настойчивость в достижении цели.

11. Склонен планировать свое будущее на достаточно отдаленную перспективу.

12. Если рискую, то, скорее с умом, а не бесшабашно.

13. Не очень настойчив в достижении цели, особенно если отсутствует внешний контроль.

14. Предпочитаю ставить перед собой средние по трудности или слегка завышенные, но достижимые цели, чем нереалистические высокие.

15. В случае неудачи при выполнении какого-либо, задания притягательность, как правило, снижается.

16. При чередовании успехов и неудач склонен к переоценке своих неудач.

17. Предпочитаю планировать свое будущее лишь на ближайшее время.

18. При работе в условиях ограничения времени результативность деятельности улучается. Даже если задание достаточно трудное.

19. В случае неудачи при выполнении чего-либо, от поставленной цели, как правило, не отказываюсь.

20. Если задание выбрал себе сам, то в случае неудачи его притягательность еще более возрастает.

Бланк ответов.

№
Ответ
№
Ответ
№
Ответ
№
Ответ

1

6

11

16


2

7

12

17


3

8

13

18


4

9

14

19


5

10

15

20


Ключ к опроснику:

Ответ «да»: 1, 2, 3, 6, 8, 10, 11, 12, 14, 16, 18, 19, 20.

Ответ «нет»: 4, 5, 7, 9, 13, 15, 17.

Обработка результатов и критерии оценки.


За каждое совпадение ответа с ключом испытуемому дается 1 балл. Подсчитывается общее количество набранных баллов. Если количество набранных баллов от 1 до 7, то диагностируется мотивация на неудачу (боязнь неудачи).


Если количество набранных баллов от 14 до 20, то диагностируется мотивация на успех (надежда на успех).


Если количество набранных баллов от 8 до 13, то следует считать, что мотивационный полюс ярко не выражен. При этом можно иметь в виду, что если количество баллов 8, 9, есть определенная тенденция мотивации на неудачу, а если количество баллов 12, 13, то имеется определенная тенденция мотивации на успех.

Приложение 4

Методика изучения устойчивости к стрессу


Инструкция: Вам предложены утверждения. Выберите из ряда ответов тот, который, с Вашей точки зрения, наиболее соответствует Вашему стилю поведению, и обозначьте его.


Утверждения:

1. На собраниях и в компаниях:


А – я легко выхожу вперед,


Б – верно нечто среднее,


В – я предпочитаю держаться в стороне.

2. Я слегка теряюсь, неожиданно оказавшись в центре внимания:


А – да,


Б – верно нечто среднее,


В – нет.

3. Я всегда рад(а) оказаться среди людей, например, в гостях, на танцах, на каком-либо групповом мероприятии:


А – да,


Б – верно нечто среднее,


В – нет.

4. В присутствии старших по возрасту, опыту и положению, я сколнен(на) держаться скромно (молчать и т.п.):


А – да,


Б – верно нечто среднее,


В – нет.

5. Мне трудно говорить или выступать перед большой группой коллег:


А – да,


Б – верно нечто среднее,


В – нет. 

6. В различных ситуациях в обществе я испытывал волнение, похожее на то, которое испытывает человек перед выходом на сцену:


А – довольно часто,


Б – изредка,


В – едва ли когда-нибудь.

7. Находясь в большой группе людей, я предпочитаю держаться в стороне и по большей части предоставляю возможность говорить другим:


А – да,


Б – верно нечто среднее,


В – нет.

8. Я легко осваиваюсь в любом обществе:


А – да,


Б – не уверен(а),


В – нет.

9. Когда требуется немного дипломатии и умения побудить людей что-нибудь сделать, обычно обращаются ко мне:


А – да,


Б – не уверен(а),


В – нет.

10. Я считаю себя очень общительным (открытым) человеком:


А – да,


Б – верно нечто среднее,


В – нет.

11. В общении с людьми…


А – я не стараюсь сдерживать свои чувства,


Б – верно нечто среднее,


В – стараюсь не выражать своих чувств.

12. Мне не нравится, когда люди смотрят, как я работаю:


А – согласен(а),


Б – не уверен(а),


В – не согласен(а).

13. Я принадлежу к числу энергичных людей, которые всегда находятся в центре событий:


А – да,


Б – не уверен(а),


В – нет.

Обработка результатов:


Подсчитайте сумму баллов: 2 балла за ответы «А» в вопросах 1, 3, 8, 9, 10, 11, 13, ответы «В» на вопросы 2, 4, 5, 6, 7, 12 и по 1 баллу за каждый ответ «Б».


Сумма меньше 7. Вероятна неустойчивость поведения в условиях стресса. Возможны робость и застенчивость, опасения оказаться смешным(ной). Когда на Вас никто не смотрит или же, в кругу близких друзей, общение с которыми Вы всегда предпочитаете большому обществу, Вы можете быть ловким и остроумным человеком, вести себя достаточно непринужденно. Но ожидания группы – особенно в ответственных ситуациях – разрушают Ваши способности. В такие моменты Вы все время видите себя со стороны, не способны углубиться в ситуацию, изучить ее, сориентироваться, а начинаете сразу действовать («только бы не стоять»). Даже если разбираетесь в деле лучше других, редко стремитесь «выйти вперед», предпочитаете держаться все время в тени.


От 8 до 17 баллов. Вы выдерживаете стрессовые ситуации и способны, преодолевая себя, активно и успешно действовать. Но это все-таки не Ваша стихия. Иногда сказывается привычка тянуть до тех пор – избегая напряженной ситуации – пока не упустите удачный момент. Беспокойство по поводу неизвестности мнения, которое составили о Вас другие, сковывает Вас, хотя и не превращается в страдание, как у людей застенчивых. Как только мнение группы становится ясно выраженным, даже если оно не в Вашу пользу, появляется чувство облегчения и раскованности, и Вы даже можете удивить окружающих своими способностями и умениями, которые до этого момента были заторможены.


От 18 до 26 баллов. Вероятно у Вас хорошая стрессовая устойчивость: смелость, решительность, склонность к риску, готовность иметь дело с незнакомыми вещами и обстоятельствами, действовать в ситуациях с повышенной ответственностью. Вы легко переносите жизненные передряги, однако невнимательны к деталям, игнорируйте сигналы опасности и тратите много времени на разговоры. Вы склонны активно общаться, поддерживать многочисленные контакты.

Приложение 5

Методика изучения эмоциональной напряженности


Инструкция: Вам предлагается дать ответы на 30 утверждений. Если утверждение соответствует Вашему имеющемуся опыту или часто повторяющимся состоянием (т.е. если Вы с утверждением согласны), то у его порядкового номера поставьте знак «+» или напишите «да». Если же Вы с утверждением не согласны, то напишите знак «-» или ответ «нет». Если Вы затрудняетесь с ответом, то пишите «не знаю». Старайтесь не делать пропусков и отвечать на все утверждения.


Утверждения:

1. Мне с трудом удается сосредоточить свое внимание на уроке.

2. Отступление учителем от основной темы занятий сильно отвлекает меня.

3. Меня постоянно тревожат мысли о предстоящей контрольной, проверочной работе, экзаменах.

4. Иногда мне кажется, что мои школьные знания по отдельным предметам ничтожны.

5. Отчаявшись выполнять какое-либо задание, я обычно «опускаю руки».

6. Я не успеваю усваивать учебный материал, и это вызывает чувство неуверенности в себе.

7. Я болезненно реагирую на критические замечания учителя.

8. Неожиданный вопрос преподавателя приводит меня в замешательство.

9. Меня сильно беспокоит положение в классе.

10. Я безвольный человек и это отражается на моей успеваемости.

11. Я с трудом сосредотачиваюсь на каком-либо задании, и это раздражает меня.

12. Несмотря на уверенность в своих знаниях, я испытываю страх перед опросом на уроке, экзаменах.

13. Порой мне кажется, что я не смогу усвоить всего учебного материала и это меня пугает.

14. Во время ответа на уроке я обычно сильно смущаюсь.

15. Возможные неудачи на экзаменах очень тревожат меня.

16. Во время выступления или ответа я начинаю заикаться.

17. Мое состояние во многом зависит от успешного выполнения учебных заданий.

18. Я часто ссорюсь с друзьями по школе из-за пустяков и потом жалею об этом.

19. Состояние класса и отношение его ко мне очень влияет на мое настроение.

20. После спора или ссоры я долго не могу успокоиться.

21. У меня обычно не бывает головных болей после длительной и напряженной работы.

22. Меня ничто не может вывести из хорошего расположения духа.

23. Не выполненные задания или неудачи на контрольных работах не волнуют меня.

24. Я не волнуюсь и не испытываю сильного сердцебиения перед ответом на уроке, экзамене, если уверен в своих знаниях.

25. Я обычно в числе первых заканчиваю контрольную работу или иду отвечать на экзамене и стараюсь не думать о возможных ошибках.

26. Мне обычно не требуется много времени на обдумывание дополнительного вопроса, задаваемого учителем.

27. Насмешки одноклассников не портят мне настроение.

28. Я обычно сплю спокойно и не мучаюсь во сне, даже если у меня в школе неприятности.

29. В классе я чувствую себя легко и непринужденно.

30. Мне легко организовать свой распорядок дня, обычно я успеваю сделать все, что планировал.

Бланк ответов:

№
Ответ
№
Ответ
№
Ответ

1

11

21


2

12

22


3

13

23


4

14

24


5

15

25


6

16

26


7

17

27


8

18

28


9

19

29


10

20

30


Обработка данных:

1. Подсчитайте сколько ответов «да» имеется в первых двух колонках.

2. Подсчитайте сколько ответов «нет» в последней колонке.

3. Подсчитайте количество ответов «не знаю» по всей анкете, разделите на два.

4. Сложите все три числа и полученный ответ сравните со шкалой для оценки.

Шкала эмоциональной напряженности:

0 – 10 низкий уровень

12 – 18 средний уровень

18 – 22 высокий уровень


Для лиц, обладающих высокой эмоциональной напряженностью характерны несформированные системы управления и контроля своей деятельности: неверное предвидение и оценка своих возможностей, состояние тревожного ожидания без имеющихся на то причин, высокая ранимость и обидчивость, ведущие к конфликтности в межличностных отношениях. 

Приложение 6

Методика изучения тревожности личности


Инструкция: Ниже перечислены ситуации, с которыми Вы часто встречаетесь в жизни. Некоторые из них могут быть для Вас неприятными, вызвать волнение, беспокойство, тревогу, страх.


Внимательно прочитайте каждое предложение и обведите кружком одну из цифр справа: 0, 1, 2, 3, 4.


Если ситуация совершенно не кажется Вам неприятной, обведите цифру – 0. Если она немного волнует, беспокоит Вас, обведите цифру – 1.


Если ситуация достаточно неприятна и вызывает такое беспокойство, что Вы предпочли бы избежать ее, обведите цифру – 2.


Если она для Вас очень неприятна и вызывает сильное беспокойство, тревогу, страх обведите цифру – 3.


Если ситуация для Вас крайне неприятна, если Вы не можете перенести ее и она вызывает у Вас очень сильное беспокойство, очень сильный страх, обведите цифру – 4.


Ваша задача – представить себе как можно яснее каждую ситуацию и обвести кружком ту цифру, которая указывает в какой степени эта ситуация может вызвать в Вас опасение, беспокойство, тревогу или страх.


Ситуации:

1.
Отвечать у доски.
0   1   2   3   4 

2.
Пойти в дом к незнакомым людям.
0   1   2   3   4

3.
Участвовать в соревнованиях, конкурсах, олимпиадах. 
0   1   2   3   4

4.
Разговаривать с директором школы.
0   1   2   3   4

5.
Думать о своем будущем.
0   1   2   3   4

6.
Учитель смотрит по журналу, кого бы спросить.
0   1   2   3   4

7.
Тебя критикуют, в чем-то упрекают.
0   1   2   3   4

8.
На тебя смотрят, когда ты что-нибудь делаешь (наблюдают за тобой во время работы, решения задачи).
0   1   2   3   4

9.
Пишешь контрольную работу.
0   1   2   3   4

10.
После контрольной учитель называет отметки.
0   1   2   3   4

11.
На тебя не обращают внимание.
0   1   2   3   4

12.
У тебя что-то не получается.
0   1   2   3   4

13.
Ждешь родителей с родительского собрания.
0   1   2   3   4

14.
Тебе грозит неудача, провал.
0   1   2   3   4

15.
Слышишь за своей спиной смех.
0   1   2   3   4

16.
Сдаешь экзамены в школе.
0   1   2   3   4

17.
На тебя сердятся (непонятно почему).
0   1   2   3   4

18.
Выступать перед большой аудиторией.
0   1   2   3   4

19.
Предстоит важное, решающее дело.
0   1   2   3   4

20.
Не понимаешь объяснений учителя.
0   1   2   3   4

21.
С тобой не согласны, противоречат тебе.
0   1   2   3   4

22.
Сравниваешь себя с другими.
0   1   2   3   4

23.
Проверяются твои способности.
0   1   2   3   4

24.
На тебя смотрят как на маленького.
0   1   2   3   4

25.
На уроке учитель неожиданно задает тебе вопрос.
0   1   2   3   4

26.
Замолчали, когда ты подошел.
0   1   2   3   4

27.
Оценивается твоя работа.
0   1   2   3   4

28.
Думаешь о своих делах.
0   1   2   3   4

29.
Тебе надо принять для себя решение.
0   1   2   3   4

30.
Не можешь справиться с домашним заданием.
0   1   2   3   4

Обработка результатов: Методика включает ситуации трех типов:

1. ситуации, связанные со школой, общением с учителями;

2. ситуации, активизирующие представление о себе;

3. ситуации общения.

Соответственно, виды тревожности, выявленные с помощью данной методики, обозначены как: школьная, самооценочная, межличностная. 

Распределение ситуации по видам тревожности:

№
Вид тревожности
Номер ситуации

1.
Школьная
1
4
6
9
10
13
16
20
25
30

2.
Самооценочная
3
5
12
14
19
22
23
27
28
29

3.
Межличностная
2
7
8
11
15
17
18
21
24
26

Подсчитывается общая сумма баллов отдельно по каждому разделу шкалы и по шкале в целом. Полученные результаты интерпретируются в качестве показателей уровней соответствующих видов тревожности, показатель по всей шкале – общего уровня тревожности.


Далее представлены стандартные данные, позволяющие сравнить результаты с нормой в различных половозрастных группах. 

Приложение 7

Методика оценки распределения и устойчивости внимания


Данная методика представлена пятью черно-белыми таблицами. В клетках, которых в случайном порядке расположены цифры от 1 до 25.


Инструкция. Перед Вами пять таблиц. Посмотрите первую и найдите в ней в порядке возрастания все цифры от 1 до 25. Отметьте, сколько времени Вы затратили на выполнение задания. Затем просмотрите так же все остальные таблицы. Обязательно фиксируйте время работы с каждой таблицей.

                              А                                                                                         Б                            
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                              В                                                                         

                                Г

22
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6
2
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3
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1
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6
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8
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                                 Д



5
14
12
23
2



16
25
7
24
13



11
3
20
4
18



8
10
19
22
1



21
15
9
17
6



Обработка.

Для определения индекса распределения внимания необходимо найти средний показатель работы с таблицами. Он и является числовым индексом распределения внимания.

Для оценки устойчивости внимания необходимо сравнить между собой время, затраченное на просмотр каждой таблицы. Если от 1 до 5 это время меняется незначительно и разница, затраченная на просмотр отдельных таблиц, не превышает 10 секунд, то внимание считается устойчивым. В противоположном случае делается вывод о недостаточной устойчивости внимания.

Приложение 8

Методика изучения переключения внимания

Инструкция. Вам необходимо, используя таблицы ниже, осуществить поиск цифр то из таблицы А, то из таблицы Б. Причем поиск цифр из таблицы А производить «по восходящей» - от 1 до 25, а из таблицы Б – «по нисходящей» - от 25 до 1. Например: «1, 25, 2, 24,…». При этом необходимо показывать называемые цифры ручкой или указкой, а также отмечать время, затраченное на работу.

                              А                                                                                        Б
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Методика оценки концентрации внимания.

Инструкция. Вам предлагается бланк с 25 строками цифр. За семь минут необходимо в каждой строке отыскать и подчеркнуть чертой снизу все пары рядом расположенных цифр, сумма которых равна 10. Например: 

А. 29148756394678831234567898765437

Задание выполняется в три серии, с тремя одинаковыми бланками. Между сериями делается перерыв в 3 – 5 минут.

Обработка.

После окончания работы производится подсчет пропусков или неверно отмеченных пар цифр. За каждую ошибку присваивается один балл. Результат по каждой серии заноситься в таблицу.

Результаты выполнения теста «Концентрация внимания».

№ серии
1
2
3

Число штрафных баллов




Всего в бланке 149 пар цифр, сумма которых равна 10.


Определение уровня концентрации внимания проводится по таблице, представленной ниже.


Характеристика результатов теста «Концентрация внимания».

№
Характеристика
% ошибок
Число штрафных баллов

1.
Высокая концентрация
10%
От 0 до 26

2.
Хорошая концентрация
20%
От 27 до 37

3.
Удовлетворительные данные
30%
От 38 до 48

4.
Плохая концентрация
40%
От 49 до 149

Эту методику можно выполнять и для проверки успешности развития своей способности к концентрации внимания. Первые полгода рекомендуется выполнять его раз в месяц.

Приложение 9

Методика диагностики невербальной памяти


Инструкция. Посмотрите в течение 3 – 5 секунд (для детей 7 – 8 лет времени должно быть предоставлено больше до 8 – 10 секунд) ряд из 10 цифр с целью запоминания. После просмотра на листочке бумаги воспроизведите по памяти предъявляемые цифры, сохраняя порядок их следования, друг за другом.


В начале необходимо выполнить пробную процедуру для того, чтобы выяснить, правильно ли понята инструкция.


Числовой ряд.


Первый ряд предназначен  для проведения пробной серии. Второй – для основного исследования. При проведении пробной серии цифровой ряд основного исследования закрывается плотной бумагой. Аналогичное делается  и при проведении основного исследования. Данная процедура необходима для сведения до минимума переключения внимания.


4   3   2   8   2   3   6   5   9   1


7   5   7   6   9   5   9   0   8   5 


Обработка результатов. Протокол воспроизведений обрабатывается следующим образом:

1. Подсчитывается общее число воспроизведенных символов (О1);

2. Подсчитывается количество правильно воспроизведенных символов, учитывая перестановки (О2);

3. Подсчитываются только те символы, которые строго сохраняют порядок предъявления, переставленные и привнесенные символы, не содержащиеся в предъявляемом ряду, не подсчитываются (О3).

Средние показатели воспроизведения цифровых символов

Показатели 

воспроизведения
Возраст


8
9
10
11
12
14-15
18-19
21-23

О1
4,8
4,9
5,9
6,2
6,9
8,0
7,1
8,8

О2
4,6
4,7
5,3
5,8
6,4
7,5
6,5
7,5

О3
3,5
3,7
5,7
4,3
4,1
5,2
4,9
5,7

 Методика оценки продуктивности вербальной памяти.


Инструкция. Вам необходимо в течении 5 секунд запомнить как можно больше слов, относящихся к теме математика. Начинать и заканчивать необходимо по единой команде.


Данное задание проводится несколько раз с изменением области знаний (литература, музыка, живопись, наука и др.).


Обработка результатов.


Продуктивность.

Продуктивность вербальной памяти в зависимости от заданий и возраста

Возраст
Темы


наука
политика
этика
литература
музыка
живопись

8 -9 лет
3,5
3,55
3
6,8
3,65
3

10 лет
7,2
8,13
6,25
16,2
7,42
4

11 лет
8
8,16
5,16
17,54
7,5
5,16

12 лет 
11,6
13,66
15,4
23,43
12,14
7

13 лет
15,8
17,6
18,32
30
14,73
10,25

14 лет
22,05
18,84
20,12
35,6
17,72
12,94

15 лет
23,08
18,16
28
36,83
20,5
16,9

Приложение 10

Методика оценки вербальной памяти


Инструкция. Прочитайте один раз перечисленные ниже слова. Затем закройте их и запишите на листочке что запомнили. Старайтесь воспроизводить слова в той же последовательности, которая предложена в образце.


Слова.


Сад, река, огород, лес, сарай, мед, клуб, голос, пожар, танк.


Обработка.


Количество запомненных слов характеризуют объем памяти. 


Количество слов, которое воспроизвели в нужном порядке, характеризует качество запоминания словесного материала.

Оценка вербального запоминания

оценка
объем памяти
качество запоминания

Отлично
8 – 10 слов
5 – 7 слов

Хорошо
5 – 7 слов
4 слова

Удовлетворительно
4 слова
3 слова

Плохо
Ниже 4
Ниже 3

Общая оценка вербального запоминания производится путем вычисления среднего арифметического.

Приложение 11

Методика оценки наглядно-образной памяти


Инструкция. Ниже Вам предложены четыре квадрата (А; Б; В; Г) с различными фигурами внутри. Посмотрите внимательно в течении 30 секунд на квадрат А, постарайтесь запомнить расположение фигур. Затем зарисуйте их в соответствующем квадрате бланка ответов.


После того, как задание будет выполнено, переходите к рассмотрению квадрата Б. В течение 30 секунд рассмотрите расположение фигур в данном квадрате. Затем зарисуйте расположение фигур в соответствующем бланке ответов. Тоже самое сделайте с квадратами В и Г.


Обработка. По каждому квадрату подсчитывается число зарисованных знаков, включая ошибочные. Затем подставляется количество ошибок (по форме и месту расположения). Общая оценка выставляется на основе табличных значений.

Система перевода сырых баллов в пятибалльную систему:

Отметка 
Количество баллов

Отлично
8 – 9 баллов

Хорошо
6 – 7 баллов

Удовлетворительно 
5 баллов

Плохо
Ниже 5 баллов

Тестовые таблицы для проверки наглядно-образной памяти:

                               А                                                                                        Б
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Приложение 12

Методика оценки интеллектуальной лабильности


Инструкция. Вам необходимо очень быстро ответить на предлагаемые задания. Ответы вносите в специальный бланк. Текст задания не повторяется. Будьте внимательны. Работайте быстро. Внимание! Начали!


Содержание заданий.

1.
(квадрат 1) Напишите первую букву имени Сергей и последнюю букву первого месяца года (время выполнения задания 3 сек.).

2.
(квадрат 4) Напишите слова пар так, чтобы любая одна буква была написана в треугольнике (3 сек.).

3.
(квадрат 5) Разделите четырехугольник двумя вертикальными и двумя горизонтальными линиями (4 сек.).

4.
(квадрат 6) Проведите линию от первого круга к четвертому так, чтобы она проходила под кругом 2 и над кругом 3 (3 сек.).

5.
(квадрат 7) Поставьте плюс в треугольнике, а цифру 1 в том месте, где треугольник и прямоугольник имеют общую площадь (3 сек.).

6.
(квадрат 8) Разделите второй круг на три, а четвертый на две части (4 сек.).

7.
(квадрат 10) Если сегодня не среда, то напишите предпоследнюю букву вашего имени (3 сек.).

8.
(квадрат 12) Поставьте в первый прямоугольник плюс, третий зачеркните, в шестом поставьте 0 (4 сек.). 

9.
(квадрат 13) Соедините точки прямой линией и поставьте плюс в меньшем треугольнике (4 сек.).

10.
(квадрат 15) Обведите кружком одну согласную букву и зачеркните гласные (4 сек.).

11.
(квадрат 17) Продлите боковые стороны трапеции до пересечения друг с другом и обозначьте точки пересечения последней буквой названия  Вашего города (4 сек.).

12.
(квадрат 18) Если в слове синоним шестая буква гласная, поставьте в прямоугольнике цифру 1 (3 сек.).

13.
(квадрат 19) Обведите большую окружность и поставьте плюс в меньшую (3 сек.).

14.
(квадрат 20) Соедините между собой точки 2, 4, 5, миновав 1 и 3 (3 сек.).

15.
(квадрат 21) Если два многозначных числа неодинаковы, поставьте галочку на линии между ними (2 сек.).

16.
(квадрат 22) Разделите первую линию на три части, вторую на две, а оба конца третьей соедините с точкой А (4 сек.).

17.
(квадрат 23) Соедините нижний конец первой линии с верхним концом второй, а верхний конец второй – с нижним концом четвертой (3 сек.).

18.
(квадрат 24) Зачеркните нечетные цифры и подчеркните четные (5 сек.).

19.
(квадрат 25) Заключите две фигуры в круг и отведите их друг от друга вертикальной линией (4 сек.).

20.
(квадрат 26) Под буквой А поставьте стрелку, направленную вниз, под буквой В стрелку,  направленную вверх, под буквой С – галочку (3 сек.).

21.
(квадрат 27) Если слова дом и дуб начинаются на одну и ту же букву, поставьте между ромбами минус (3 сек.).

22.
(квадрат 28) Поставьте в крайней слева клеточке 0, в крайней справа плюс, в середине проведите диагональ (3 сек.).

23.
(квадрат 29) Подчеркните снизу галочки, а в первую галочку впишите букву А (3 сек.).

24.
(квадрат 30) Если в слове подарок третья буква «и», напишите сумму чисел 3 + 5 (3 сек.).

25.
(квадрат 31) В слове салют обведите кружком согласные буквы, а в слове дождь зачеркните гласные (4 сек.).

26.
(квадрат 32) Если число 54 делится на 9, опишите окружность вокруг четырехугольника (3 сек.).

27.
(квадрат 33) Проведите линию от цифры 1 к цифре 7, так, чтобы она проходила под четными цифрами и над нечетными (4 сек.).

28.
(квадрат 34) Зачеркните кружки без цифр, кружки с цифрами подчеркните (3 сек.).

29.
(квадрат 35) Под согласными буквами поставьте стрелку, направленную вниз, а под гласными – стрелку, направленную влево (5 сек.).

30.
(квадрат 36) Напишите слово мир так, чтобы первая буква была написана в круге, а вторая в прямоугольнике (3 сек.).

31.
(квадрат 37) Укажите стрелками направления горизонтальных линий вправо, а вертикальных вверх (5 сек.).

32.
(квадрат 39) Разделите вторую линию пополам и соедините оба конца первой линии с серединой второй (3 сек.).

33.
(квадрат 40) Отделите вертикальными линиями нечетные цифры от четных (5 сек.).

34.
(квадрат 41) Над линией поставьте стрелку, направленную вверх, а под линией – стрелку, направленную влево (2 сек.).

35.
(квадрат 42) Заключите букву М в квадрат, К – в круг, О – в треугольник (4 сек.).

36.
(квадрат 43) Сумму чисел 5 + 2 напишите в прямоугольнике, а разность этих же чисел – в ромбе (4 сек.).

37.
(квадрат 44) Зачеркните цифры, делящиеся на 3, и подчеркните остальные (5 сек.).

38.
(квадрат 45) Поставьте галочку только в круг, а цифру 3 – только в прямоугольник (3 сек.).

39.
(квадрат 46) Подчеркните буквы и обведите кружками четные цифры (5 сек.).

40.
(квадрат 47) Поставьте нечетные цифры в квадратные скобки, а четные в круглые (5 сек.).


Оценка результата выполнения теста производится по количеству ошибок, к которым относятся как неверно выполненные задания, так и пропущенные.


Нормы выполнения:

0 – 4 ошибки – высокая лабильность, хорошая способность к обучению;

5 – 9 ошибок – средняя лабильность;

10 – 14 ошибок – низкая лабильность, трудности в переобучении;

15 и более ошибок – мало успешен в любой деятельности. 

Приложение 13

Упражнения на коррекцию уверенности в себе


«Уверенность в себе». 


Ответьте на вопрос: когда Вы чувствуйте себя стоящим у «позорного столба», то есть неуверенно, нервно, стеснительно, застенчиво и др.?


Если Вы не знаете ситуаций, в которых у Вас возникает чувство неуверенности, то этому два объяснения: или Вы неординарная личность, поскольку практически нет людей, которые не чувствовали бы себя время от времени неуверенно, или же Вы – большой мастер обманывать самого себя. Подумайте, нежелание видеть проблемы такими, какими они есть в действительности, вряд ли приведут к их решению.


«Трамплин».

Первое. Вспомните ситуации, в которых Вы испытывали сильное позитивное или негативное волнение.


Позитивные волнения изменять нельзя, необходимо позаботиться, чтобы они возникали чаще.


Второе. Рассортируйте ситуации, в которых возникают отрицательные эмоции, и анализируйте только те, которые возникают чаще.


Третье. Анализ проблемной ситуации.


Направление анализа:

1. Установите, какой аспект ситуации вызывает проблему;

2. Определите, почему именно этот аспект вызывает опасения, что в худшем случае может произойти, если Вы не овладеете ситуацией;

3. Подумайте, можете ли Вы лично предпринять что-нибудь, чтобы решить проблему. Если да, то стоят ли при этом затраты ожидаемого результата. Если да, то осуществляйте задуманное. Если нет, то проверьте еще раз свое отношение ко всему этому. Подумайте, как бесконечно велика наша Вселенная, как много глобальных проблем стоит ли волноваться по поводу этой частной ситуации.


«Преодоление сомнений в своей силе».
А) Возьмите лист бумаги и разделите его на три колонки, озаглавив их: «Мои положительные качества», «Где я могу себя хорошо проявить» и «Чего я достиг».
Б) Закройте глаза и сосредоточьтесь  на каждом заголовке в течение 1 – 2 минут. Что приходит Вам в голову? Откройте глаза и запишите Ваши положительные качества.

В) Проделайте это для каждого заголовка. Затем просмотрите свой список. Читая каждый пункт, создайте мысленную картину того, что Вы обладаете этими качествами, талантом или имеете достижения. В заключении создайте полную картину себя самого с учетом этих качеств, талантов и достижений и заметьте, насколько приятно это осознавать.

Г) Закончите тем, что представьте, будто Вас отмечают за успехи, и мысленно одобрительно похлопайте себя по спине. Вы действительно великолепны. Вы многого достигли, стремясь к своей цели, и заслуживайте похвалы за это.

Приложение 14

Упражнения на коррекцию школьной напряженности и тревожности у подростков


«Переитерпретация» символов тревожности.

Часто школьников с повышенной тревожностью деморализуют первые признаки появления этого состояния. Им необходимо объяснить, что это признаки активации, свидетельствующие о готовности действовать. Такие состояния испытывают большинство людей, именно оно помогает мобилизоваться и ответить лучше, чем обычно.


При определенной тренировке этот прием может помочь справиться с данным состоянием.


«Настройка на определенное эмоциональное состояние».


Подростку предлагается мысленно связать взволнованное, тревожное состояние либо с мелодией или цветком, пейзажем или жестом; спокойное, расслабленное – с другим, а уверенное, «побеждающее» - с третьим. При сильном волнении сначала вспомнить первое, затем второе, а потом перейти к третьему, повторяя последнее несколько раз.


«Исполнение роли».

В трудной ситуации подростку предлагается ярко представить себе образ для подражания (например, любимого киногероя), войти в эту роль и действовать как бы от его имени.


Этот прием оказывается особенно эффективным для юношей.


«Мысленная тренировка».


Ситуация, вызывающая тревогу, заранее представляется во всех подробностях, трудных моментах, вызывающих ее переживания, тщательно, детально продумывается собственное поведение.


«Дыхание».

При регуляции тревожности большое значение имеет ритмическое дыхание. Во время вдоха происходит активизация психического состояния, а при выдохе – успокоение. Произвольно устанавливается ритм дыхания, в котором относительно короткая фаза вдоха чередуется с более длительным выдохом и следующей за этим паузой, можно добиться выраженного общего успокоения. Так, для снятия напряжения, например можно делать выдох вдвое длиннее, чем вдох; в случае сильного напряжения сделать глубокий вдох и задержать дыхание на 20 – 30 секунд.


«Регуляция мышечного тонуса».


Для достижения эффективного снятия напряжения необходим опыт. Первоначально все упражнения необходимо проводить в спокойном месте. Упражнения желательно выполнять дважды (3 – 5 секунд каждое). Выполнение упражнений сопровождается ощущениями тяжести и тепла. Если первое – следствие изменения мышечного тонуса, то второе – тонуса сосудов. Сосуды тела и внутренних органов расширяются, спокойно наполняются кровью, а от мозга кровь отливает.


Упражнение на регуляцию мышечного тонуса в грудной клетке.


Сделайте глубокий вдох, как бы вдыхая весь воздух, который вас окружает. После небольшой задержки дыхания выдохните. Обратите внимание на разницу в ощущениях между периодами энергетического напряжения на входе и расслабления на выходе. Старайтесь почувствовать ощущение тепла внутри туловища, в верхней части живота, которое появляется сразу после полного выдоха.


Упражнение на регуляцию мышечного тонуса рук.


Сожмите плотно кисти в кулаки. Сделайте это настолько сильно, насколько возможно. После нескольких мгновений напряжения расслабьте их. 


Для расслабления противоположной группы мышц максимально широко разведите пальцы, задержите их в таком положении, сбросьте напряжение.


По ходу выполнения упражнения прислушайтесь к возникающим ощущениям, зафиксируйте момент потепления и возникновения приятной тяжести в руках.


Упражнение на регуляцию мышечного тонуса плеч и шеи.


Упражнение состоит в пожимании плечами в вертикальном направлении. Мысленно попытайтесь достичь до мочек ушей кончиками плеч. После сильного напряжения мышц расслабьтесь. Сконцентрируйте внимание на возникающих ощущениях размягченности, тепла.


Упражнение на регуляцию мышечного тонуса лица.

Сначала широко улыбнитесь. Настолько широко, чтобы получилась «улыбка до ушей». Сбросив напряжение, после 5 – 10 секундного перерыва сожмите губы в плотную трубочку. Мягко расслабив мышцы, почувствуйте, как в нижней части лица по щекам и к ушам распространяются легкие волны приятного потепления; исчезают остатки напряжения, нижняя челюсть тяжелеет, рот слегка приоткрывается.


Крепко сожмите веки, как будто в них попало мыло. Расслабив мышцы, почувствуйте, как глазные впадины наполняются тягучим теплом, в котором тонут неприятные ощущения усталости, боли, перенапряжения.


Высоко поднимите брови при закрытых глазах, как будто Вы чем-то удивлены. Сняв напряжение, обратите внимание на то, как лоб разглаживается, становится ровным и «чистым». После небольшой тренировки можно почувствовать, что его как бы обвевают волны прохладного ветерка.

Приложение 15

Упражнения на развитие свойств внимания


Упражнение «Пальцы».


Сядьте удобно на стуле. Переплетите пальцы положенных на колени рук, оставив большие пальцы свободными. Медленно вращайте их один вокруг другого с постоянной скоростью и в одном направлении, следя за тем, чтобы они не касались друг друга. Сосредоточьте внимание на этом движении. Первые две недели следует выполнять упражнение ежедневно по 5 минут, затем  10 минут. Постепенно нужно довести время выполнения упражнения до 15 минут. Упражнение дает возможность проследить работу внимания «в чистом виде» благодаря бессмысленности вращения пальцев.


Вы должны быть готовы к тому, что выполнение этого задания может оказаться неожиданно трудным именно из-за того, что объект сосредоточения слишком необычен. Возможно, вас станет клонить ко сну. Могут появиться необычные ощущения: увеличение или отчужденность пальцев, кажущиеся изменения направления их движения. Нужно заставить себя преодолеет эти трудности и полностью сосредоточиться на выполняемом движении. Необходимо постоянно контролировать свое состояние. В какой-то момент вы вдруг обнаружите, что забыли об инструкции. Пальцы вращаются механически, взгляд следит за движением облака за окном, а мысли заняты совершенно другим.


Упражнение «Муха».


Упражнение выполняется вдвоем с товарищем по обучению. Для упражнения потребуется доска (30 х 30 см) с расчерченным на ней девятиклеточным игровым полем 3 х 3 и небольшая присоска (или кусочек пластилина). Присоска выполняет роль «дрессированной мухи». Доска ставится вертикально.


Суть упражнения заключается в том, что перемещение «мухи» с одной клетки на другую происходит посредством подачи ей команд. По одной из четырех возможных команд: вверх, вниз, вправо, влево – «муха» перемещается соответственно команде на соседнюю клетку. Ее исходное положение – центральная клетка игрового поля. Команды подаются участниками игры по очереди.


Играющие должны, постоянно следя за перемещением «мухи», не допустить ее выхода за пределы игрового поля.


После предварительной тренировки на доске игра проводится на воображаемом поле, которое каждый из участников представляет в сознании. Если игрок теряет нить движения или «муха» покинула поле, дается команда «Стоп!». Вернув «муху» на центральную клетку, игра может начинаться снова.


Упражнение «Стрелка».

Упражнение выполняется ежедневно, два-три раза в день. В течение 3 минут. Наблюдайте за движением секундной стрелки на часах. Упражнение вначале кажется не очень сложным. Однако, очень скоро обнаруживается, что человек перестает следить за стрелкой, а думает совсем о постороннем, тогда как внимание должно быть приковано к стрелке.

