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ПСИХОЛОГІЧНИЙ ТРЕНІНГ ЯК ЗАСІБ КОРЕКЦІЇ ВНУТРІШНЬООСОБИСТІСНИХ ДИСГАРМОНІЙ СТАРШОКЛАСНИКІВ


Успішне вирішення проблеми гармонійного розвитку учнівської молоді зумовлює потребу у забезпеченні працівників освіти теоретичним, методичним та практичним інструментарієм, зокрема психологічними засобами виявлення та корекції внутрішньоособистісних дисгармоній учнів. Як приклад такого інструментарію у поданій статті наводиться мотиваційний тренінг, спрямований на корекцію внутрішньоособистісних  дисгармоній особистиості. Тренінг підвищує інтерес і прагнення до самоорганізації, розвиває здатність до самомотивації, самопізнання та самовдосконалення.

Одним з важливих і актуальних завдань сучасної неперервної освіти є формування гармонійно розвиненої особистості. У різних ланках освітньої системи це завдання вимагає відповідного наукового обгрунтування і психолого-педагогічного забезпечення працівників освіти теоретичним, методичним та практичним інструментарієм, зокрема, психологічними засобами виявлення  і корекції внутрішньоособистісних дисгармоній учнівської молоді. 

У вітчизняній практиці ідеї гармонійного виховання особистості втілювали у життя  такі вчені, як К.Д.Ушинський, А.С.Макаренко, В.О.Сухомлинський, Г.С.Костюк, С.У.Гончаренко, І.А.Зязюн, Н.Г.Ничкало, Г.О.Балл, В.Ф.Моргун, Б.Й.Цуканов, В.В.Рибалка, Е.О.Помиткін та ін.

Завдання формування гармонійно розвиненої особистості ставили перед 
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собою чимало психолого-педагогічних колективів. Однак реалізувати це завдання на практиці можливо лише за умовою глибинного психолого-педагогічного дослідження окремих підструктур у загальній психологічній структурі особистості . 

У межах даної статті спробуємо уточнити поняття гармонійного розвитку особистості, внутрішньоособистісних дисгармоній та окреслити психолого-педагогічні напрями їх корекції в умовах навчально-виховного процесу. Гармонійний розвиток особистості розглядається у психологічних дослідженнях як співрозмірний, збалансований, домірний розвиток окремих підструктур у загальній психологічній структурі особистості, а саме підструктур спілкування, спрямованості, характеру, самосвідомості, досвіду, інтелекту, психофізіології
. Внутрішньоособистісні дисгармонії старшокласників являють собою невідповідність у розвитку базових особистісних якостей в означених підструктурах 
.

Значна частина цих дисгармоній може бути пов’язана з неадекватним використанням ресурсів нервової системи людини, нехтуванням в навчально-виховному процесі індивідуально-типологічними характеристиками учнів. 

Найбільш вражаючий приклад таких дисгармоній можна спостерігати у представників крайніх типів темпераменту – холериків і флегматиків, які демонструють поведінку не притаманну своїй нервовій системі. Тобто, холерики виглядають ззовні наче флегматики і навпаки, флегматики – як холерики. В таких випадках ми маємо справу з так званою психолого-типологічною або фізіолого-психологічною неконгруентністю, яка може призводити до патопсихологічних та психосоматичних процесів в розвитку особистості 
. 

Психолого-типологічна конгруентність виступає як важлива внутрішньоособистісна передумова вибору профільного навчання, професійного становлення підлітків, їх способу життя та подальшої соціалізації. Рівень психолого-типологічної конгруентності певною мірою залежить від ступеню розвитку інтелектуальних здібностей та відповідності між поведінкою і темпераментом учня.

В процесі виявлення внутрішньоособистісних дисгармоній старшокласників використовувався комп’ютеризований психодіагностичний комплекс, розроблений В.В.Рибалкою, до складу якого включено 15 тестів, спрямованих на дослідження розвитку основних підструктур особистості. Наведемо приклад його використання. Так, за результатами психологічної діагностики було виявлено, що учень Б.П. належить до холероїдної групи. Має такі акцентуації характеру як сензетивність, тривожно-педантичність, інтровертованість, низький коефіцієнт інтелекту, підвищений нейротизм та емоційність, гіпертимність. Вказані дані свідчать про наявність в учня дисгармоній між можливостями нервової системи, підструктурами характеру та інтелекту.

У розмові з вчителями було з’ясовано, що поведінка Б.П. характеризується збудливістю, непосидючістю. Залікові контрольні роботи учень розв’язує швидко і неякісно, має проблеми у спілкуванні з вчителями і однокласниками. Спілкування з батьками показало, що вдома, під наглядом, Б.П. може розв’язувати складні задачі, але, частіше за все, йому не вистачає витримки. Крім того учень має проблеми жовчного міхура, тривожний сон. Як визначає Б.Й.Цуканов, ця хвороба притамання саме такому типу темпераменту 
.

Аналіз отриманих даних, підкріплений спостереженнями та бесідами з батьками, посилив припущення про наявність в учня суттєвих особистісних дисгармоній. Адже, природно швидкому холероїду з гіпертимною поведінкою важко стримувати себе у поведінці з однокласниками та вчителями, важко протягом навчальних занять бути посидючим і терплячим. Замкненість інтроверта, неприродна для холероїдів, виливається у тривожно-педантичну акцентуацію характеру, викликає дисгармонію у спілкуванні.

В результаті внутрішньоособистісних дисгармоній Б.П. має низький показник інтелекту при високих показниках зацікавленості у навчанні (за результатами ОДАНІ), проблеми у спілкуванні з вчителями та однокласниками та розлад здоров’я.

Для Б.П. та його батьків нами була запропонована корекційна програма, яка враховувала особливості розвитку особистості учня: необхідність встановлення режиму дня (чередування активних видів діяльності з навчальними заняттями), режиму сну (не менше 9-10 годин для відновлення життєвих сил холероїдів), вправи на розвиток концентрації уваги та роботу над емоціями.

Нажаль, з подібними випадками наявності внутрішньоособистісних дисгармоній практичному психологу доводиться працювати досить часто. Зважаючи на це, доцільно об’єднувати учнів, які мають типові внутрішньоособистісні дисгармонії, у спеціальні тренінгові групи. Розроблений нами мотиваційний тренінг, спрямований на корекцію внутрішньоособистісних  дисгармоній старшокласників, є одним з дієвих засобів гармонізації особистісного розвитку учнів в складних умовах інформаційно насиченого навчально-виховного процесу. 

Основна мета тренінгу – активізація зацікавленості учнів в особистісному зростанні – свідомій систематичній роботі з формування у себе суспільно цінних якостей характеру, притаманних гармонійно розвиненій особистості, трансформації недоліків поведінки, негативних рис та особистісних якостей.

Основним завданням тренінгу є:

1. Активізація прагнення учня розвивати власні позитивні риси особистості.

2. Допомога учневі в об’єктивізації самооцінки, самопізнанні та розумінні особливостей своєї поведінки, баченні та усвідомленні власних недоліків.

3. Допомога у накресленні програми самовиховання та самовдосконалення, у прийнятті свідомих рішень щодо оптимізації своєї поведінки.

4. Ознайомлення з  ефективними психологічними прийомами формування позитивних рис особистості та прийомами гармонізації особистісного розвитку.

До складу тренінгу включено такі психологічні засоби як: релаксація; аутотренінг; позитивні настрої; ароматерапія; логотерапія; використання аудіозаписів. 

Використання аутогенного тренування (від грец. autos – сам, genos - походження) 
 дозволяє навчати учнів м’язовій релаксації, самонавіюванню, розвитку концентрації уваги і сили уяви, вмінню контролювати мимовільну розумову активність з метою підвищення ефективності значущої для суб’єкта діяльності.

До прийомів аутогенного тренування відносяться релаксація, спрямована уява, психологічні настрої. Релаксація (від лат. relaxatio – зменшення напруги, розслаблення) – стан спокою, розслаблення, що виникає у суб’єкта внаслідок зняття напруги після сильних переживань чи докладання значних фізичних зусиль 
. Особливо ефективними можуть бути прийоми релаксації після виконання контрольних робіт або декількох однакових уроків (пари з математики чи фізики і. т. п.). Наш тренінг проводився після 7-8 напружених уроків, тому використання релаксації було завжди ефективним.

Логотерапія – теорія і практика психотерапії, розроблена В.Франклом. Як відомо, логотерепія виходить з того, що основною рушійною силою в поведінці особистості і її розвитку є прагнення людини до пошуку і реалізації сенсу свого життя. Відсутність сенсу життя чи неможливість його реалізації породжує у людини виникнення стану екзистенціального вакууму і екзистенціальної фрустрації, які виступають причиною так названих ноогенних неврозів, пов’язаних з апатією, депресією, втратою інтересу до життя, а також з прагненням мінімізації внутрішньої напруги 
. Під час своїх занять ми використовували вірші, пісні та вислови видатних мислителів в історії людства, які наповнювали мудрістю та вірою у свої можливості учасників тренінгу.

Позитивні психологічні настрої активізували бажання до змін у своєму особистісному розвитку, мотивували до покращання свого способу життя, до самовдосконалення. Як відомо, людина сприймає і пізнає інформацію про навколишній світ за допомогою зору, слуху, дотику і нюху. Ці інформаційні потоки перетворюються її мозком, нервовою системою і надходять у свідомість у вигляді зорових образів, звуків і відчуттів. Під час наших занять для гармонізації психоемоційного стану учнів ми використовували аудіозаписи зі спокійною музикою та природні аромамасла. Ці засоби сприяли покращанню спрямованої уяви, глибині концентрації та розслабленню, врівноваженню емоційного стану учнів, в цілому – гармонізації особистісного розвитку.

Використання позитивних психологічних настроїв допомагало розвивати віру в свої можливості, впевненість у собі, надихало на прагнення творити добро, покращувати себе, відчувати себе необхідною частинкою Природи, Всесвіту.

Заняття завершувалися спеціальним ритуалом прощання – емоційним заходом, який допомагав встановити теплі дружні стосунки у колективі, знімав напругу у стосунках, розвивав довіру, почуття відповідальності, готовності до нових зустрічей. Під час нашого ритуалу прощання всі учасники разом з ведучим ставали в коло, брались за руки і разом промовляли: “Я бажаю всім добра, я бажаю всім віри в свої сили, творчого натхнення в роботі над собою, я бажаю всім успіху!”

На початку занять учням було запропоновано завести індивідуальні зошити, які  знаходились в кабінеті психолога. Учні мали змогу виконувати в них різні вправи та занотовувати необхідні висновки. Після завершення програми занять тренінгу зошити було роздано учням для подальшої роботи над собою та відстеження змін у своєму особистісному розвитку. 

ОРІЄНТОВНИЙ ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН ТРЕНІНГУ

	№
	 Тема і мета заняття
	К-сть годин
	Методичні прийоми

	1
	2
	3
	4

	1.
	Знайомство. Встановлення сприятливого психологічного клімату. Нейтралізація емоційної напруги. Створення позитивної мотивації та зацікавленості в роботі тренінгу.
	1
	1. Вступна бесіда.

2. Гра “Снігова куля”.

3. Активізація уяви.

4. Позитивний психологічний настрій.

	2.
	Ознайомлення з поняттям самовдосконалення. Ознайомлення з прикладами самовдосконалення видатних людей світу. Розвиток вміння складати свою програму самовдосконалення.
	1,5
	1. Приклади самовдосконалення видатних людей.

2. Позитивний настрій.

3. Написання власної програми самовдосконалення.

	3.
	Нейтралізація емоційної напруги. Розкриття змісту і шляхів самовдосконалення.

Усвідомлення мотивації досягнень. Розвиток мотивів до покращання своєї особистості.
	1,5
	1. Емоційна рівновага.

2. Магічне слово “самовдосконалення”.

3. Позитивний настрій “Саме сьогодні”.

	4.
	Створення позитивного настрою на роботу. Мотивація необхідності самопідтримки.  Розвиток вміння схвалювати свої дії. Усвідомлення необхідності розвитку цілеспрямованості, впевненості у собі.
	1
	1. Вправа “Схвалення”.

2. Аутотренінг “Про себе”.

3. Релаксація “Картинка для душі”.

	5.
	Закріплення позитивних емоцій. Розвиток умінь створювати настрій на подальші успіхи. Формування позитивного образу “Я”. Освоєння вміння схвалювати, надихати себе. 
	1
	1. Вправа “Похваліть самого себе”.

2. Вправа “Оплески”.

3. Релаксація “Я – це Я”.

	6.
	Формування вміння зосереджуватися на вагомих для себе життєвих цілях.

Усвідомити життєвих закономірностей.

Розкриття своїх нових цілей.

Розвиток взаємопідтримки учасників.
	1
	1. Вправа “Погляд з боку”.

Завдання “Склади програму заохочення для іншого”. Позитивний психологічний настрій.

	7.
	Розвиток віри у свої можливості, співчуття до інших.

Оволодіння навичками вміння підбадьорювати інших.

Розвиток мотивації до успіху.


	1,5
	1. Вправа “Маяк”.

2. Релаксація “Зосередження на свічці”.

3. Вправа “Пропоную допомогу”.

	8.
	Допомога учневі в об’єктивізації самооцінки, самопізнанні та розумінні особливостей своєї поведінки, баченні та усвідомленні власних недоліків. Допомога у накресленні програми самовиховання та самовдосконалення, у прийнятті свідомих рішень щодо оптимізації своєї поведінки.
	1
	1. Вправа “Я – реальний, Я – ідеальний”.   

2. Слухання віршів Р.Кіплінга “Заповедь”, Е.Помиткіна “Великое в малом”.

3. Вправа “Комплімент для іншого”.

	9.
	Створення простору для нового ідеального стану.

Усвідомлення необхідності позбавлення недоліків у повсякденному житті.

Розвиток навичок доводити справу до кінця.
Спрямування мислення на покращання свого життя.
	1
	1. Вправа “Бажано–небажано”.

2. Концентрація і усвідомлення проблеми.

	10
	Виявлення можливих перешкод на шляху  самовдосконалення.

Усвідомлення зв’язку між баченням свого майбутнього та сьогоденням.
	2
	Спрямована уява “Ваше місце”.

	11
	Розвиток вміння робити висновки щодо розвитку своєї особистості.

Формування навичок встановлення адекватної самооцінки. Заохочення до участі в тренінгу у майбутньому.
	1,5
	1. Вправа. “Незакінчені речення”.

2. Вправа “Добро по колу”.

3. Колективний малюнок.




ПРИКЛАД ПРОВЕДЕННЯ ЗАНЯТТЯ ЗА ПРОГРАМОЮ ТРЕНІНГУ

Заняття 1.

Мета:

1. Знайомство з учасниками групи.

2. Встановлення позитивного психологічного клімату.

3. Нейтралізація емоційної напруги учасників.

4. Створення позитивної мотивації та зацікавленості у взаємодії.

Вправа 1. Знайомство. Гра “Снігова куля”. Перший учасник називає своє ім’я і дає собі характеристику двома-трьома фразами. Наприклад, “Я-Оля, я весела і товариська, хочу пізнавати себе.” Наступний учасник продовжує: “Це – Оля, вона весела і товариська, хоче пізнавати себе, а я – Максим, я мрію …” Так кожний наступний учасник повторює все про попередніх і розповідає про себе. Гра знайомить учасників поміж собою, активізує прагнення до спілкування, знімає напругу, підвищує зацікавленість.

Вправа 2. Активізація уяви.

Мета: використання позитивних емоцій, які пов’язані з успіхами в минулому та майбутньому для формування нових взаємин.

1. Учням пропонується: “Згадайте випадок із свого життя, коли ви переживали значний успіх. Заплющіть очі і уявіть собі це яскраво. Створіть картинку в уяві. Зверніть увагу на розмір, точність і якість цієї картинки, на ті рухи, звуки, переживання, які створюють чи супроводжують її. Згадайте і відчуйте ті позитивні емоції та переживання, що володіли вами в цей час. Відчуйте зараз той стан вашого успіху. Поділіться своїм успіхом з нами і розкажіть, що ви відчували і відчуваєте зараз.

2. Дайте волю своїй уяві і фантазії: на аркуші паперу напишіть список своїх найбільших  бажань, успіхів, яких ви б хотіли досягти через 10 років (наприклад: я б хотів стати президентом, я хочу полетіти у космос, я хочу бути учасником міжнародного комп’ютерного конкурсу). Через декілька хвилин ведучий просить прочитати ці бажання у стверджувальній формі, начебто це вже сталося (наприклад: я став президентом, я злітав у космос, я став учасником міжнародного комп’ютерного конкурсу). Розкажіть, що ви відчуваєте.

3. Далі поміркуйте про мету, яку ви прагнете досягти незабаром, протягом навчання у школі, після її закінчення. Прокрутіть у своїй уяві можливі етапи досягнення цієї мети, спробуйте уявити, що вам для цього потрібно зробити. Запишіть це у свій зошит. Кінцевий результат досягнення своєї мети оточіть ореолом успіху, радості, щастя.

Вправа 3. Позитивний психологічний настрій. Звучить легка приємна музика. Разом з ведучим учасники повторюють вголос або про себе текст настрою:

“Тут і зараз: Я буду піклуватися про свій душевний стан.

          
          Я буду навчатися керувати своїми емоціями.

Тут і зараз: Я буду уважнішим до інших людей.



         Я буду уявляти себе на місці іншої людини і бажати їй того ж,



          що і собі.
 



Тут і зараз: Я буду без упередження відноситися до оточуючих.

Тут і зараз: Кожну хвилину, кожною клітинкою свого тіла я буду розвивати любов до усього: до Землі, до Неба, до Сонця, Зірок, до усього живого. Я спробую зрозуміти суцільну райдугу думок і почуттів у моїй душі, у серці, у розумі. Я сконцентруюсь і спробую почути голос свого доброго серця.

Тут і зараз: Я усвідомлюю, що світ, який мене оточує, наповнений любов’ю, світлом і теплом. Мені нічого боятися. Навколо мене позитивно настроєні люди. Я живу в любові і згоді. Мені спокійно і радісно.

Тут і зараз: Я почуваю себе щасливою людиною!”

Обговорення та побажання в роботі тренінгу.

Ритуал прощання.

Результати проведення тренінгу з старшокласниками природничо-наукового ліцею № 145 підтвердили його ефективність. Діагностичні зрізи засвідчили позитивні зміни у особистісному розвитку учнів. Корекція типових дисгармоній, які були пов’язані з надмірним перевантаженням пам’яті, недорозвиненістю емоційної сфери, підвищеною тривожністю, і які впливають на зростання психосоматичних захворювань, дозволила в значній мірі активізувати психологічні механізми саморозвитку особистості.

Практика показує, що своєчасне виявлення та психологічна корекція внутрішньоособистісних дисгармоній старшокласників створюють сприятливі психолого-педагогічні умови для самопізнання, самовдосконалення, свідомого професійного самовизначення старшокласників, для покращання їх психічного та фізичного здоров’я. Подальші наукові дослідження в цьому напрямі можуть бути спрямовані на пошук методів та засобів узгодження окремих особистісних якостей у загальній структурі особистості.

Любовь ПОМЫТКИНА 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ТРЕНИНГ КАК СПОСОБ КОРРЕКЦИИ ВНУТРИЛИЧНОСТНЫХ ДИСГАРМОНИЙ СТАРШЕКЛАССНИКОВ

Резюме

Успешное решение проблемы гармонического развития учащейся молодежи предопределяет потребность в обеспечении работников образования теоретическим, методическим и практическим инструментарием, в частности психологическими средствами выявления и коррекции внутриличностных дисгармоний учеников. В качестве примера такого инструментария в представленной статье приводится мотивационный тренинг, направленный на коррекцию внутриличностных дисгармоний личности. Тренинг повышает интерес учащихся и стремление к самоорганизации, развивает способность к самомотивации, самопознанию и самосовершенствованию.

Luybov РOMYTKINA

PSYCHOLOGICAL TRAINING AS a WAY of CORRECTION INTERNAL INTERPERSONAL DISHARMONY of the SENIOR SCHOOLBOYS

Summary

The successful decision of a problem of harmonious of development of the person is maintenance of the workers of education by theoretical, methodical and practical toolkit, in particular by psychological means of revealing and correction interpersonal disharmony of the schoolboys. By us is developed motivation training, which is directed on correction of senior student’s interpersonal disharmony. The training raises interest and aspiration to performance of activity, organizes senior students and their work, develops ability to self-motivation, aspiration to self-cognition and self-improvement.
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