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Психология в помощь куратору

С помощью кураторских часов первокурсники получают возможность правильно сориентироваться в новой для них обстановке и, самое главное, в этот момент закладывается основа патриотизма к своему университету, факультету; происходит знакомство с богатыми традициями университета.

Час куратора проводится один раз в две недели. Однако в зависимости от  учебного периода и состояния дел в группе его можно проводить несколько раз в неделю (в первые месяцы учебного года), а можно раз в месяц. Продолжительность часа куратора также относительно условна: он может длиться больше часа или 15-20 минут в зависимости от ситуации.  Тематика часа куратора:

· решение повседневных проблем и вопросов, появившихся у группы;

· обсуждение актуальных вопросов современной жизни (знание и защита собственных прав, ценность семьи для современной молодежи, городской и сельский образ жизни и т.д.);

· встречи с выпускниками факультета (института), специалистами, представителями общественных организаций и др.;

· проведение деловых игр на коллективное взаимодействие, на сплочение и развитие доверия студентов друг к другу;

· индивидуальные беседы со студентами об их посещаемости, соответствии званию студента, проблемах, возникающих с учебой. 


В целях оказания методической помощи психологами УВВР были разработаны следующие темы занятий на аудиторных групповых часах куратора:

	№ темы, курс
	Название групп.часа
	Ведущий
	Место проведения
	Время проведения

	Тема 1

1 курс
	Знакомство куратора с группой
	Куратор
	Уч.аудитории
	Сентябрь



	Тема 2

1 курс
	Тренинговое занятие «Пойми себя»
	Психолог
	Амбулатория, кабинет психолога
	Сентябрь, октябрь

	Тема 3

1 курс
	Подготовка к сессии «Учимся стрессоустойчивости»
	Куратор
	Уч.аудитории
	Ноябрь, декабрь

	Тема 4

1 курс
	Встреча после каникул
	Куратор
	Уч.аудитории
	Февраль 

	Тема 5

1 курс
	Тренинговое занятие «Моя семья. Семейные ценности»
	Психолог
	Амбулатория, кабинет психолога
	Март, апрель

	Тема 6

1 курс
	Наши успехи. Оценка адаптированности
	Куратор
	Уч.аудитории
	Июнь

	Тема 7

2 курс
	Профилактика употребления психоактивных веществ
	Куратор
	Уч.аудитории
	Сентябрь

	Тема 8

2 курс
	Тренинговое занятие по психопрофилактике: «Противодействие влиянию»
	Психолог
	Амбулатория, кабинет психолога
	Сентябрь, октябрь



	Тема 9

2 курс
	Корпоративная культура университета
	Куратор
	Уч.аудитории
	Ноябрь, февраль

	Тема 10

2 курс
	«Жизнь без конфликта»
	Куратор
	Уч.аудитории
	Март

	Тема 11

2 курс
	Тренинг межкультурных отношений
	Психолог
	Амбулатория, кабинет психолога
	Март, апрель


Структура программы проведения групповых часов может быть изменена и дополнена внеаудиторными мероприятиями, например, посещением театров, музеев, концертов.

Профессионально важные качества, необходимые куратору для общения со студентами

Успешное педагогическое общение и взаимодействие  куратора со студентами предполагает наличие у педагога следующих психологических качеств и способностей:

1) интерес к студентам и работе с ними, наличие потребности и умения общения, общительность, коммуникативные качества;

2) способность эмоциональной эмпатии и понимания студентов;

3) гибкость, оперативно-творческое мышление, обеспечивающее умение быстро и правильно ориентироваться в меняющихся условиях общения;

4) умение ощущать и поддерживать обратную связь в общении;

5) умение  управлять собой, своим настроением, мыслями, чувствами;

6) способность к спонтанности ( неподготовленной коммуникации);

7) умение прогнозировать возможные педагогические ситуации, последствия своих воздействий;

8) хорошие вербальные способности: культура, развитость речи, богатый лексический запас, правильный отбор языковых средств;

9) владение искусством педагогических переживаний, которые представляют собой сплав жизненных, естественных переживаний куратора педагогически целесообразных переживаний, способных повлиять на студентов в требуемом направлении;

10)  способность к  педагогической импровизации, умение применять все разнообразие средств воздействия (убеждение, внушение, заражение, применение различных приемов воздействия).

Сегодня воспитание может и должно быть понято не как одновременная передача опыта от старшего поколения к младшему, а как взаимодействие и сотрудничество преподавателей и студентов в сфере их совместной учебной и внеучебной деятельности.

Тема 1. Знакомство куратора с группой.

От первого впечатления о кураторе при его знакомстве с группой во многом зависит насколько быстро и конструктивно будет складываться взаимодействие между ними. Обычно первокурсники поначалу являются «безобидными» и доверчивыми по отношению к  куратору как представителю Университета, студентами которого они, по счастью, стали. Однако если не приложить специальных усилий, то довольно быстро у многих из них развивается скептицизм, критичность. Первоначальное радостное оживление и готовность грызть гранит науки сменяются поиском уловок для минимизации учебных усилий.

Неблагоприятные изменения нередко происходят и в психологическом климате группы. Стихийно выявившиеся лидеры, опираясь на своих вассалов, самоутверждаются за счет «слабых звеньев» в группе. Ребята, которые чем-то отличаются, не обладают достаточной коммуникабельностью или не вписываются в стандартный образ, нередко подвергаются насмешкам, им становится «диагноз» и все их усилия по улучшению своего положения (даже если они решаются их прилагать) могут оказаться безрезультатными. Мудрое влияние куратора как значимого взрослого может способствовать с самого начала повышению толерантности (терпимости) и формированию настроя на принятие и приветствование различий между студентами.

Полезно с самого начала не ограничиваться формальным представлением перед группой, а провести занятие на знакомство, используя  тренинговую форму. Задания, предлагаемые для организации тренинга, не являются сложными и направлены, в основном, на знакомство и сплочение группы.

Цель занятия: знакомство куратора с группой.

Задачами такого занятия будут:

1. установление контакта куратора со студентами;

2. создание доверительной атмосферы в группе;

3. содействие сплочению группы;

4. содействие успешной адаптации студентов к вузу.

План занятия:

1. Знакомство с группой.

2. Ознакомление вкратце с планами работы в текущем семестре.

3. Ознакомление присутствующих с правилами проведения тренинговых занятий.

4. Выполнение тренинговых заданий.

5. Создание организационной структуры группы.

6. Ознакомление с внутренними правилами распорядка УрГУПС.

Основная тренинговая часть:

На первом занятии после представления куратора и ознакомления с правилами работы группы следует обязательно следить за выполнением этих правил, при необходимости комментируя их и разъясняя.

1. Приходить на занятия без опоздания

2. Говорить только от своего лица: не «Все тут думают», а «Я думаю».

3. Слушать друг друга внимательно, не перебивая.

4. Работать активно, участвовать в предлагаемых упражнениях.

5. Не обсуждать то, что происходит на занятиях, за пределами группы.

Для того, чтобы познакомиться и снять напряжение в группе можно выполнить следующие задание.

Упражнение «Имена прилагательные»

Описание    упражнения:    каждый    участник    выбирает    себе    имя прилагательное,  характеризующее  его положительно.  Имя прилагательное должно начинаться с той же буквы, что и имя самого участника. Первый участник называет свое имя в сочетании с именем прилагательным (например, Веселая Валентина). Второй участник вначале называет первого участника, затем свое имя, также в сочетании с именем прилагательным. Третий участник называет первых двух, затем называет себя и так - вплоть до последнего участника, который называет всех сидящих в кругу и только затем - себя. Пример:    Мужественная   Марина,   Ласковая   Лариса,    Спокойная   Софья, Спортивный Саша, Нежная Наталья и т. д.

Смысл проведения подобного упражнения: 

•       участники сразу же запоминают друг друга;

•  каждый участник, называя себя позитивно, характеризуя свои положительные качества, уже попадает в атмосферу положительных эмоций и помогает сам ее создавать.

Для установления контакта куратора со студентами и студентов между собой предлагается выполнить следующие тренинговые задания.

Упражнение - мозговая атака «Какие качества привлекают меня в друзьях?»

Говорить, не оценивая, то есть, по первому порыву.

Описание упражнения: каждый участник называет качества, которые привлекают его в друзьях (естественно, позитивные качества). На плакате или доске ведущий записывает все качества по порядку их называния.

Пример: умный, искренний, надежный, великодушный, внимательный, доброжелательный, порядочный, терпеливый, отзывчивый, естественный, доверяющий, признающий свои ошибки, готовый прощать, уважающий себя, ответственный, доверяющий, мудрый, терпеливый, находчивый, хорошо образованный, с широким кругозором, здоровый, интеллектуальный, игривый, обаятельный и т.д.

Затем, когда список составлен, все участники выбирают по три наиболее значимых с их точки зрения варианта, отмечая свои выборы на доске. Таким образом, в результате выявится картина групповых предпочтений. Качество, набравшее наибольшее количество предпочтений, считается наиболее уважаемым, предпочитаемым группой, остальные располагаются по мере убывания. Каждый член группы может сравнить свои выборы с общегрупповыми предпочтениями и, осмыслив ситуацию, осуществить коррекцию собственного поведения в группе.

Смысл проведения подобного упражнения:

•  дальнейшее формирование теплого эмоционального климата в группе;

•  выяснение и выявление групповых предпочтений качеств личности.       

Упражнение «Позитивное представление»

Оно логично связано с предыдущими упражнениями, т.к. использует их материалы.

Описание упражнения: участники разбиваются на пары. Можно использовать следующий прием для того, чтобы выбор был максимально произвольным: участникам в случайном порядке раздаются карточки, на которых написано одно из следующих слов: гром, молния, Москва, Кремль, Волга, Россия, Дездемона, Отелло, любовь, Купидон, Буратино, Мальвина, весна, капель, дуэль, Пушкин и т.д. После этого обладатели карточек, связанных общей темой, составляют пары. В течение пяти минут каждый участник имеет возможность рассказать своему партнеру о том, какой он замечательный, какими прекрасными качествами обладает, похвалиться своими успехами в различных областях жизни. Это не столько беседа, сколько активное слушание. Прослушавший предельно внимательно рассказ партнера, второй участник должен пересказать то, что он услышал как можно более точно и детально, доказав тем самым свое уважение и сосредоточенность. Если он что-то упустил или рассказал недостаточно точно, его можно поправить. После этого наступает очередь второго участника. Предыдущая работа воспроизводится в том же алгоритме.

Затем возможны два варианта: объединение двух соседних пар для дальнейшей работы - представления по очереди своих партнеров другим участникам или представление партнеров в кругу всем участникам тренинга. Смысл проведения упражнения:

• мы нередко избегаем говорить о себе хорошо (мешает стыд, скромность). В реальной жизни мы часто слышим и говорим о себе что-то негативное. Возникает своего рода эмоциональный дисбаланс;

•
упражнение помогает хотя бы частично устранить этот дисбаланс.
Человек, впервые сказав о себе что-то хорошее, сможет ощутить новые чувства, зародившиеся в нем. Эти позитивные чувства помогут ему изменить свою жизнь в лучшую сторону, сделать ее лучше, поверить в себя, поддержать себя и окружающих.

Информация к обсуждению:

• Похвала - самое действенное средство, которым вы располагаете.

• Кто хвалит других, сам легче добивается успеха.

• Каждому человеку требуются признание, любовь поддержка и
постоянно новые стимулы.

• Каждый человек независимо от уровня его умственных способностей вырастает в собственных глазах, когда его хвалят. 

•  Похвала – это самое действенное средство при общении с людьми.

•  Похвала - это положительная сила, которая множится сама по себе.

•  Жажду признания и уважения можно удовлетворить только похвалой.

•  Похвала всегда должна быть к месту и соответствовать ситуации.

•  Похвала должна быть искренней, так как нет ничего более скверного, чем лицемерная похвала.

•  Хвалите человека, когда вы с ним наедине, так он станет вашим другом. Если вы хвалите его в присутствии других, он будет испытывать еще большую преданность вам. Если вы хвалите его способности, ставя в пример другим, он будет каждому рекомендовать вас и защищать вас от любых нападок.

• Способностью хвалить других отличаются личности, уверенные в
себе и твердые. По этой причине люди, страдающие комплексом
неполноценности, не умеют и не хотят хвалить. (По Николаусу Б.
Энкельманну).

«Вопрос группе». Студенты на отдельных листках пишут вопросы группе, куратор собирает вопросы, перемешивает и раздает. Студенты отвечают на попавшиеся вопросы.

«Чемодан в дорогу». Каждый студент предлагает что-то в общий «чемодан», который группа возьмет с собой в «дорогу». Более ценятся качества, которые помогут группе быть более успешной.

«Записки с пожеланиями». Каждый студент пишет записку с пожеланием для каждого члена группы и подписывает - кому, вслух послания не зачитываются.  

Упражнение на групповое сплочение «Знаки внимания» 

Все участники группы образуют два круга, внутренний и внешний, стоя лицом друг к другу. Стоящие лицом друг к другу образуют пару. Первый член пары  оказывает искренний знак внимания партнеру,  стоящему  напротив, говорит ему что - либо приятное. Тот отвечает: «Да, конечно, но кроме того, я еще и ...» (называет то, что он в себе ценит и считает, что заслуживает за это знаков внимания).   Знак   внимания   -   это   высказывание   или   действие, обращенное к человеку и призванное улучшить его самочувствие и вызвать радость. Знаками внимания могут быть отмечены поступки, навыки, внешность и т.п. затем партнеры меняются ролями, после чего делают шаг влево и таким образом образуют новые пары. Все повторяется до тех пор, пока не будет сделан полный круг.

После выполнения упражнения ведущий проводит его обсуждение по вопросам:

- Какие чувства вы испытывали, когда оказывали другому знаки внимания?

- Что вы чувствовали, когда знаки внимания оказывали вам?

-Легко   ли   было  вам  отвечать  на  оказанные  знаки  внимания  заданным образом?

-
Почему?

Работа в микрогруппах по 5-7 человек

На  первом  этапе работы каждый участник  письменно  отвечает  на вопросы (заканчивает предложения):

-Чем я больше всего доволен в своей студенческой жизни … 

-Больше всего в моей студенческой жизни мне не хватает ... 

-Я не хотел бы, чтобы ...

-Что я жду от студенческой жизни, от учебной группы... 

-В моей группе мне особенно нравится... 

-В нашей группе мне особенно трудно и неприятно ... 

-Для того, чтобы достичь своих целей в группе, я готов ... 

Участники каждой микрогруппы делятся друг с другом своими ответами и составляют общий перечень ответов для своей микрогруплы. Каждая микрогруппа представляет свои обобщенные результаты на общем круге. Ведущий обобщает итоговые результаты группы, подчеркивая ресурсы, на которые может опираться группа. 

 «Поддержка». Формирование норм и навыков поддержки.

Задача: Каждому выбрать участника группы, от кого он хотел бы получать поддержку во время тренинга, заручиться согласием, представить его на общем круге. Работа в микрогруппах поддержки «Мои самые трудные препятствия». Партнеры по очереди рассказывают: «В каких ситуациях я нуждаюсь в поддержке. Какую поддержку я хотел бы получать». Рассказать партнеру, какие 2 «препятствия» студенческой жизни могут быть для рассказчика самыми трудными. Куратор также рассказывает о том, что представляет для него особые трудности в работе с группой. После рассказа каждого из партнеров они совместно ищут ресурсы для успешного «прохождения препятствий». Каждый участник записывает на листе бумаги свое самое трудное препятствие (не подписывая имени) и сдает листок ведущему. Ведущий зачитывает список самых трудных препятствий членов группы. (Сбор тем для дальнейшей проработки, для дискуссии по этим темам).

Разминка. Ведущий бросает мяч и  просит участника группы закончить фразу, возвращая мяч: 

Я радуюсь, когда... Я огорчаюсь, когда... Я обижаюсь, когда... Я удивляюсь, когда... Я злюсь, когда... Я возмущаюсь, когда... Я благодарен, когда... Я завидую когда... Я горжусь, когда... 

 «Необитаемый остров».

Инструкция: «Представьте себе, что Вы все попали на необитаемый остров. Когда вас спасут и смогут ли вообще это сделать неизвестно. Перед Вами стоит задача, во-первых, выжить и, во - вторых, остаться при этом цивилизованными       людьми.       Сформулируйте       «Кодекс       острова», устанавливающий нормы (запреты) в различных сферах, в том числе: межличностных отношений; отношение к алкоголю; отношение к наркотикам; сексуальные контакты. Вам дается на это 30 минут. 

Обсуждение результатов работы микрогрупп и выработка общих правил. Общие правила группы оформляются на листе ватмана, подписываются всеми участниками группы и торжественно передаются на хранение избираемым «хранителям норм» или «историкам» группы. 

«Общественная характеристика».

Каждый участник группы на листке бумаги пишет свое имя и передает соседу справа. Тот записывает на нем одну черту характера,  которая в наибольшей степени присуща личности характеризуемого, и передает листок следующему. Каждый листок проходит круг и возвращается к своему хозяину. 

«Куратор».

Каждый участник круга заканчивает следующие предложения, обращаясь к куратору:

«я могу обратиться к Вам за помощью, когда (если)...»;

«я пока еще не могу обратиться к Вам за помощью, в случае ...». 

Куратор группы без комментариев выслушивает и благодарит каждого. 

Общий круг. Вспомните сегодняшнюю работу в группе и продолжите следующие фразы:  Я понял ... Меня удивило... Думаю ... Сегодня меня раздражало... Мне очень понравилось...

Упражнение на выход из тренинга «Связующая нить». Участники тренинга, сидя в общем кругу, передают друг другу клубок ниток, сопровождая это высказываниями типа «Я благодарен тебе за то, что...», «Я рад знакомств тобой, потому, что...». Когда клубок вернется к тому, кто начинал упражнение участникам группы следует натянуть нить, закрыть глаза и почувствовать связующее их пространство.

Создаем организационную структуру группы (студенты совместно с куратором)

Для чего это нужно? Студенты первого курса, как правило, ничем, кроме подготовки к учебным занятиям, не занимаются. На кружки и в клубы по интересам они не могут ходить, иногда просто психологически, потому что бояться не успеть сделать что - то по учебе. А если организовать внеучебную работу в группе, каждому найдется дело в соответствии с его интересами, способностями. А главное, это способствует тому, что на третьем курсе, когда студенты уже полностью осваиваются в вузе, они будут ощущать потребность в кружковой, клубной работе, что, в свою очередь, расширяет кругозор.

После того, как все познакомились, узнали немного об интересах друг друга, можно приступить к организации структуры группы.

Выбираем старосту, профорга, комитеты: спортивный, хозяйственный, культмассовый, пресс-центр группы, помощников в учебе, обозначаем обязанности.

Ознакомление с правилами внутреннего распорядка УрГУПС.

Вот теперь, когда все познакомились, решены организационные вопросы, нужно рассказать студентам о правилах, по которым «играют» в УрГУПС. Т.е. вкратце ознакомить со структурой вуза, уставом, правилами внутреннего распорядка, основными положениями рейтинговой системы.

Завершение занятия.

Завершение занятия должно происходить всегда позитивно. Необходимо донести до ребят, что со всеми трудностями они справятся, а куратор им в этом поможет.

Тема 2. Тренинговое занятие «Пойми себя».

Только после того, как группа познакомилась друг с другом и с куратором, и у них сложилось представление об интересах и особенностях каждого, к процессу сплочения подключается психолог.

Тренинг "Пойми себя" предназначен для юношей и девушек. Особенности этого  возраста, а также сложные условия, в которых происходит взросление современной молодежи: нестабильность семейного института, размытость моральных ценностей, которые уже не являются твердой опорой для выстраивания собственной личности, диктуют необходимость специальных мер для развития и усиления «Я» студента, формирования жизнеспособной личности, обладающей достаточными ресурсами для успешной адаптации в университете и обществе. 

Цель тренинга: создать условия для личностного роста студентов. 

Задачи тренинга: 

1. Дать представление о работе психолога в университете.    

2. Создать условия для формирования стремления к самопознанию, погружения в свой внутрен​ний мир и ориентация в нем. 

3. Расширение знания участников о чувствах и эмоциях, создание условий для развития способности безоценочного их принятия, формирования умения управлять выражением своих чувств и эмоциональных реакций. 

4. Способствовать формированию навыков общения, умения слушать, высказывать свою точку зрения, приходить к компромиссному решению и пониманию других людей. 

5. Способствовать осознанию своей жизненной перспективы, жизненных целей, путей и способов их достижения.

Средством решения задач тренинга служат групповые дискуссии, ролевые игры, психогимнастика. Их удельный вес меняется в зависимости от специфики целей группы. Именно эти приемы позволяют реализовать принципы тренинга, в основе которых лежит активный, исследовательский характер поведения участников. 

После тренинга его участники должны не только запомнить то новое, что они получили в тренинге, но и стремиться использовать новое знание и новый опыт.

Тема 3. Подготовка к сессии «Учимся стрессоустойчивости.

Первая сессия для студента всегда стресс и проведение для первокурсников группового часа в рамках методического семинара «Моя первая сессия» (начало декабря) явилось бы большим подспорьем и снизило бы студенческие переживания. 
Сессия - это напряженное время в жизни каждого студента. Главное - правильно распределить свои силы и время. Мы предполагаем, что-то время, которое отведено вам до экзамена или зачета, вы не зубрите весь материал, а повторяете то, что учили в течение всего семестра. Но, как правило, мало кто из студентов так поступает, большинство активно грызет гранит науки, пытаясь враз выучить весь материал за прошедший семестр. 
    Теоретически запомнить материал, не понимая его, возможно. Но это значительно сложнее, чем понять предмет. Первое, что нужно для удачной подготовки к экзамену, - обложиться конспектами лекций, учебниками, текстами монографий и статей, в том числе из Интернета. В каждом источнике выделить главное и обязательно записать своими словами. Если в источниках есть схемы или рисунки, их выписываем в первую очередь, если нет - по возможности, составляем сами. Второй шаг - работаем с просеянной информацией. Вникаем в каждую мысль и пытаемся связать их между собой. К первоисточникам стоит обращаться только в том случае, если совсем не получается разобраться. Из вторичных текстов нужно снова делать выжимки. В результате вы усваиваете информацию на уровне самого главного. Запомните: ваше желание заучить все - это глупость! 
    Как правильно запоминать материал? Вообще-то, если хорошо вникнуть, "вгрызться" в материал, то можно запомнить его и с одного раза, но, предположим, это не удалось. Мы советуем с каждым разом увеличивать промежуток до следующего повторения. К примеру, прочитали материал сейчас, потом - через пять часов, затем - через 12, позже - через 26: Этот метод эффективнее общепринятых (повторение через равные интервалы или многократное - накануне экзамена) на 20 - 30 %. Секрет в том, что после каждого повторения начинается забывание, которое с каждым разом идет медленнее. Так вот, повторять материал нужно тогда, когда вы его еще помните. А типичная ошибка студента в том, что он начинает повторять тогда, когда забыл, тем самым как бы начиная с нуля! 
    Многие студенты предпочитают заниматься во второй половине дня и даже за полночь. Это неправильно! После 22 - 23 часов у подавляющего большинства людей наступает жуткий спад интеллектуальных и памятийных функций. Если уж не успели выучить до 22, а завтра - экзамен, лучше лечь спать, а проснуться в четыре-пять утра. В это время вы усвоите материал намного лучше, чем ночью! 
    Чтобы запомнить информацию как можно лучше, нужно подключить к делу все каналы восприятия. Первый канал - зрительный (читаем), второй - двигательный (для этого нужно писать: записанное слово запоминается намного лучше, чем просто увиденное). Наконец, обязательно надо проговаривать то, что вам нужно запомнить, вслух. Еще хорошо, если Вы основные вопросы запишете на листочке кратко, в виде плана ответа. В чем преимущество такой шпаргалки: даже если вас и "застукают" с ней на экзамене, сурово не накажут. 
    Как настроить себя на нужный лад? Перед экзаменом накапливается множество различных дел, которые, кажется, необходимо сразу все выполнить, главное не паникуйте, выпишите их на листок бумаги в зависимости от срочности и важности. Начните с более простых и легко выполнимых, постепенно переходя к более сложным. 
    Обязательно ходите на консультации перед экзаменом - это возможность повторить наиболее сложные билеты и задать вопросы преподавателю. 
    Постарайтесь во время подготовки убрать все, что может отвлечь ваше внимание (отключить Интернет, мобильный телефон, компьютер, телевизор) и полностью сосредоточиться на учебе. 
    Стоит обратить внимание и на то, что вы едите. Не рекомендуется принимать тяжелую, жирную пищу, лучше замените ее йогуртами, печеньем, свежими овощами и фруктами. Хорошо пить сладкий чай, есть мед. Можно и шоколад, но без злоупотреблений: он, как и кофе, будет мешать сну. При подготовке к экзамену обязательно хорошо поспать, причем даже полезно спать час или два днем. И, конечно, важно помнить, что у мозга есть два главных врага - курение и алкоголь. 
    Как себя вести во время экзамена? Одеваясь на экзамен, избегай ярких цветовых сочетаний в одежде. Тут хорошо работает закон: "Ничего лишнего". 
    Когда лучше заходить первым или последним? Как вам комфортнее, но стоит помнить, что последним идти хуже всего. Во-первых, сам перегоришь. Во-вторых, некоторые студенты рассчитывают на то, что преподаватель устал и будет их подгонять. Это ошибка, последнему зачастую достается больше. С последними студентами или времени не хватает, или еще что-то, и преподаватель может более поверхностно к ним отнестись, предлагая прийти в следующий раз. 
    Как более эффективно подготовиться к ответу на экзамене: 

· Взяв билет, ознакомьтесь с вопросами и начинайте готовиться с того вопроса, выполнять то задание, которое, пусть совсем ненамного, но для вас легче. 

· Напишите примерный план ответа карандашом на чистом листе бумаги. Составьте список всех нюансов, которых вы хотите коснуться в своем ответе. Пишите даже то, что может вначале показаться ненужным, это поможет вам в процессе письма припомнить еще какие-нибудь факты. Если вам удастся это сделать, вы сразу почувствуете некоторое облегчение. 

· Составление этого небольшого плана, возможно, займет у вас минут 20-25, и вы можете заметить, что многие вокруг уже отложили свои листочки в сторону. Не делайте так: это может потом выйти вам боком. Если есть возможность, прикрепите листок со своим планом к листку с экзаменационными вопросами, и экзаменатор увидит, что вы дали себе труд написать план ответа заранее и что у вас методический склад ума. Когда пройдет 25 минут, вы можете распрямиться и расслабиться, потому что фактически вы уже ответили на вопросы и все, что осталось сделать, - это переписать все начисто. Пока будете переписывать, в голову могут прийти новые мысли, которые позволят шире раскрыть план, написанный карандашом. 

· Сократите работу экзаменатора. Он или она зачтут это в ваш актив, если вашу работу будет легко читать и делать в ней пометки. Понятный и четкий почерк просто необходим. 

· Если возможно, сформулируйте краткий ответ на весь вопрос в первом же предложении первого параграфа. Таким образом, вы дадите экзаменатору возможность понять, что смысл вопроса вам ясен и вы имеете правильное представление о предмете. 

· Если вопрос состоит из нескольких частей, выделите каждую из них и подчеркните подзаголовки: тогда экзаменатор сможет быстро просмотреть вашу работу и сразу увидит, что вам есть что сказать по каждому пункту. 

· Если вы ведете речь о каких-то гипотезах или включаете в свой ответ даты тех или иных событий, подчеркните их тоже: знание дат сразу бросается в глаза экзаменатору. 

· Удостоверьтесь, что в готовом ответе есть вступление, основная часть и заключение. Если вы пишете эссе, то во вступлении надо перечислить все проблемы, которые вы собираетесь осветить, потом в основной части работы надо детально развернуть всю проблему, а в заключении придать ходу своих мыслей завершенность и поставить точку. 

    Лучше всего обратиться к экзаменатору словами: "План моего ответа…" Дальше перечисляете все, о чем собираетесь рассказать. Какой бы вопрос ни был задан, экзаменатор уже чувствует, что вы знаете на "пятерку". Разумеется, план ответа должен быть очень хорошо продуман. Второе, в процессе подготовки к ответу обязательно сделайте какие-то рисунки, схемы или таблицы. Экзаменатор сразу оценит вашу понятливость, логичность мышления и умение четко излагать мысли. Увы, студент, даже очень хорошо знающий материал, чаще всего садится и начинает просто тараторить. Есть свои секреты и в подаче материала. Специалисты рекомендуют обязательно выделять в речи основные мысли, четко структурировать ответ: первое, второе, третье. 

    По поводу подготовки студентов к экзаменам много шуток, вот одна из них: 

    Студента спрашивают: "За какой период времени вы выучите китайский язык?" Студент, почесав затылок, переспрашивает: "А когда сдавать?" 

    Так что, нет безвыходных ситуаций, есть неправильный подход к ним.
Экзамены – это стресс и для студентов, и для преподавателей, и для родителей. Хорошо бы выработать конструктивное отношение к ним всех участников, научиться и научить воспринимать экзамен не как испытание, а как возможность проявить себя, приобрести экзаменационный опыт, стать более внимательными и организованными.

Приемы, мобилизующие интеллектуальные возможности студентов
 при подготовке и сдаче экзаменов
Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, что нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для них необходимо достаточное количество жидкости. Ее недостаток резко снижает скорость нервных процессов. Следовательно, перед экзаменом или во время него целесообразно выпить несколько глотков воды. В антистрессовых целях воду пьют за 20 минут до или через 30 минут после еды.


Лучше всего подходит минеральная вода, ибо она содержит ионы калия или натрия, участвующие в электрохимических реакциях. Можно пить просто чистую воду или зеленый чай. Все остальные напитки с этой точки зрения бесполезны или вредны. В сладкую газированную воду добавляют вещества, ускоряющие обезвоживание. Для того, чтобы расщепить соки, тоже требуется вода. Чай и кофе создают иллюзию работоспособности.


Вторая проблема, с которой сталкиваются студенты, попавшие в стрессовую ситуацию, - это нарушение гармоничной работы левого и правого полушария. Если доминирует одно из них – правое (образное) или левое (логическое), то у человека снижается способность оптимально решать стоящие перед ним задачи. Но можно восстановить гармонию или приблизиться к ней. Известно, что правое полушарие управляет левой половиной тела, а левое полушарие – правой половиной. Это связь действует в обоих направлениях, поэтому координация обеих частей тела приводит к координации полушарий мозга.


Физическое упражнение, влияющее на гармонизацию работы левого и правого полушарий, называется «перекрестный шаг» и проводится следующим образом.


Имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем обычно. Можно сделать это сидя, приподнимая ногу на носок, навстречу руке. Каждый раз, когда колено находится в наивысшей точке, кладем на него противоположную руку. Одним словом, соприкасаются то левое колено с правой рукой, тот правое колено с левой рукой. Для эффективности в момент взмаха можно подниматься на опорной ноге на цыпочки.


Обязательное условие выполнения этого упражнения – двигаться не быстро, а в удобном темпе и с удовольствием.


Если нет возможности сделать «перекрестный шаг», а ситуация требует немедленной сосредоточенности, то можно созерцать его. Эффект будет слабее, чем от физических упражнений, однако поможет согласованности работы левого и правого полушарий.


Во время экзамена целесообразно повесить изображении косого креста на стене класса. Цвет не имеет значения, главное, чтобы он был изображен контрастно: темный на светлом фоне и наоборот.


Следующее упражнение уменьшает кислородное голодание, усиливающее негативное влияние стресса. Для борьбы с кислородным голоданием существует прием под названием «энергетическое зевание». Зевать необходимо тем чаще, чем более интенсивной умственной деятельностью вы заняты. Зевание во время экзамена очень полезно. Как правильно зевать? Во время зевка обеими руками массировать круговыми движениями сухожилия (около ушей), соединяющие нижнюю и верхнюю челюсти. В этих местах находится большое количество нервных волокон. Для того чтобы оградить свой организм от кислородного голодания, достаточно 3 – 5 зевков.

Упражнения для снятия стресса

Упражнение 1.

Этот комплекс очень прост и эффективен, для его выполнения вам не потребуется ничего, кроме стены.

1. Нахмурьте лоб, сильно напрягите лобные мышцы на 10 секунд; расслабьте их тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее, напрягая и расслабляя лобные мышцы с интервалом в 1 секунду. Фиксируете свои ощущения в каждый момент времени.

2. Крепко зажмурьтесь, напрягите веки на 10 секунд, затем расслабьте – тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее.

3. Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите быстрее.

4. Крепко сожмите губы. Расслабьте. Повторите быстрее.

5. Сильно упритесь затылком в стену, пол и кровать. Расслабьтесь. Повторите быстрее.

6. Упритесь в стену левой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. Повторите быстрее.

7. Упритесь в стену правой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. Повторите быстрее.

Упражнение 2.

Если обстановка вокруг накалена и вы чувствуете, что теряете самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на месте, за столом, практически незаметно для окружающих.

1. Так сильно, как можете, напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их.

2. Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки.

3. Напрягите и расслабьте икры.

4. Напрягите и расслабьте колени.

5. Напрягите и расслабьте бедра.

6. Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы.

7. Напрягите и расслабьте живот.

8. Расслабьте спину и плечи.

9. Расслабьте кисти рук.

10. Расслабьте предплечья.

11. Расслабьте шею.

12. Расслабьте лицевые мышцы.

13. Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда вам покажется, что медленно плывете, - вы полностью расслабились.

Упражнение 3.

Это упражнение можно делать в любом месте. Нужно сесть поудобнее, сложить руки на коленях, поставить ноги на землю и найти глазами предмет, на котором можно сосредоточит свое внимание.

1. Начните считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный выдох. (Выдох должен быть заметно длиннее вдоха).

2. Закройте глаза. Снова посчитайте от 10 до 1, задерживая дыхание на каждом счете. Медленно выдыхайте, представляя, как с каждым выдохом уменьшается и наконец исчезает напряжение.

3. Не раскрывая глаз, считайте от 10 до 1. На этот раз представьте, что выдыхаемый вами воздух окрашен в теплые пастельные тона. С каждым выдохом цветной туман сгущается, превращается в облака.

4. Плывите по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не откроются сами.

Чтобы найти нужный ритм счета, дышите медленно и спокойно, отгораживаясь от всевозможных волнений при помощи воображения. Этот метод очень хорошо ослабляет стресс. Через неделю начните считать от 20 до 1, еще через неделю – от 30 и так до 50.

Тема 4. Встреча после зимних каникул

Новогодние каникулы – это не только маленький отпуск, в который наконец-то можно выспаться, провести достаточно времени с семьей, с друзьями, сходить в гости, выехать на природу и насладиться остальными прелестями зимнего периода, но и сильный стрессогенный фактор. Резкая смена режима дня и ритма жизни не проходит бесследно для 90% россиян. Причем, это касается, как перехода из расслабленного «отпускного» состояния в рабочее, так и с рабочего – в «отпускной».
На тему «Как сотруднику выйти из постновогодней депрессии» написаны сотни материалов и даны несколько десятков рекомендаций (первые дни посвятить планированию, встречам за пределами офиса, общению с руководством). Однако, в попытках решить собственные проблемы, взрослые зачастую забывают про детей. 
Студенты, не менее взрослых, страдают от резкого перехода с режима отдыха в режим учебы. За 10 дней новогодних каникул студент становится более несобранным, после каникул может долго «раскачиваться» и «вливаться» в учебу, ему нужен определенный период, чтобы «перестроить» свое сознание. Нередко этот период затягивается на неоправданно долгий промежуток времени, особенно, если внимание взрослых к делам обучающего после зимнего отдыха сведено к минимуму.
Парадокс, но большинство обучающихся хотят – первое: после новогодних каникул быстрее пойти учиться, - второе: не учиться. Вот так вот! Это результаты официального опроса, проведенного журналистами. Объясняется это довольно просто: многие хотят вернуться к друзьям и привычному общению, но категорически не хотят учиться. Но за 2 дня новизна общения приедается и вот тогда уже учебное заведение перестает радовать абсолютно.
Тем не менее, если своя депрессия «всегда на виду», то подавленное состояние «малыша» не всегда квалифицируется, как расстройство от смены ритма жизни. На что нужно обратить внимание в первую очередь?
Признаками постновогодней депрессии у студентов могут быть пассивность, сумбурные эмоциональные всплески и жалобы на боли в животе, невнимательность на парах. Также могут быть подвержены вспышкам агрессивности и жаловаться на боли в сердце. При наличии двух и более симптомов нужно уделить студенту дополнительное внимание.

Несколько правил первой встречи.

Итак, на нашей первой встрече с нашими изменившимися за каникулы студентами мы будем придерживаться следующих правил.

1. Куратору нельзя сразу привлекать внимание к себе и к деловым вопросам. Обязательная для начала второго семестра информация должна быть сообщена в конце встречи, кратко, не назидательно, а завлекательно.

2. Не торопитесь на первой встрече заниматься планированием воспитательной работы на второе полугодие. Дайте студентам присмотреться друг к другу, понять себя и других. Дней через 10 после начала второго полугодия кураторский час «Планирование второго полугодия» будет более уместен.

3. Обязательно создайте условия для того, чтобы студенты вспомнили позитивные моменты первого полугодия, а уж затем проговорили то, как они отдохнули во время зимних каникул.

Можно провести несколько упражнений или игр. Вот некоторые из них.

Игра «А помнишь?»

Оформление: на доске, на партах разложены фотографии, на которых запечатлены фрагменты всех мероприятий, праздников, кураторских группчасов первого полугодия. Важно, чтобы на этих фотографиях каждый студент смог найти себя.

Ход игры: куратор предлагает студентам сесть в круг и объясняет условие предстоящего действа. Каждый из присутствующих должен вспомнить что-нибудь интересное из того, что произошло в группе в прошлом полугодии (1 минута) и начать свое высказывание об этом словами «А ты помнишь…?»

Следующий за ним подхватывает его воспоминание, дополняя его своим, после чего подкидывает следующую тему для ретроспективы студенческой жизни: 

«Да. Помню, тогда еще произошло… А ты помнишь, что…?»


Игра продолжается по кругу. Желательно, чтобы куратор выступил инициатором воспоминаний и своими дополнениями завершил этот этап встречи.


Эффект: создается атмосфера со-проживания, со-общества.

Игра «А у нас в квартире газ! А у вас?»

Ход игры: куратор напоминает ребятам эти стихи и просит поиграть аналогичным образом. Право на короткое емкое высказывание, отражающее самое яркое впечатление прошлого полугодия, ребята получают по очереди, передавая ход следующему вопросом типа «А у вас?». Необходимо, объяснив правила игры, дать ребятам 15-20 секунд на то, чтобы определиться и сформулировать свое высказывание. В противном случае никто не будет слушать других, погрузившись в собственные воспоминания.

Эффект: снимается напряженность, ребята становятся более раскованными. Попытка выделить самое яркое впечатление помогает им начать самоопределение в собственной системе ценностей и выстроить приоритеты (естественно, что это только первый момент весьма и весьма серьезной работы). Быстрый темп игры и правило короткого высказывания позволяет каждому высказаться эмоционально, привлечь к себе внимание, скрыв от окружающих более серьезные моменты, не подлежащие огласке. 

Упражнение «По секрету всему свету, что случилось, расскажу!»


Оформление: небольшие листочки бумаги формата визитной карточки, ручки, карандаши, трафареты печатных букв.


Ход игры: куратор предлагает студентам создать «визитную карточку» своего секрета, который возник в его жизни в течение первого полугодия, придумав ему эмблему и краткое содержание. Основное условие: подписываться, секретную информацию писать только печатными буквами, используя трафарет, чтобы почерк не выдал «секретоносителя».


По окончании работы «визитки» перемешиваются и выкладываются на всеобщее обозрение. Задача студентов – отобрать схожие секреты и разложить визитки на несколько групп.


Эффект: владельцы секретов осознают, что они не одиноки, предположим, в какой-то проблеме, что и радость и горе могут быть и у других студентов. Куратор, на основе выделенных групп секретов, получает возможность наметить темы для диспутов, дискуссий, прецедентных кураторских группчасов.

Тема 5. Тренинговое занятие «Моя семья. Семейные ценности».

Занятие предполагается провести в форме группового психологического тренинга в рамках кураторских группчасов со студентами академических групп.

Семья – это объединение нескольких личностей, у каждой из которых есть в жизни свои базисные ценности. Нередко именно непонимание того, что является важным для другого, становится основой конфликта, разрушает семейный очаг. Таким образом, ценности – это те идеалы, которые в семейной жизни трансформируются в самые прозаические действия, обыденные реакции. Они «руководят» нами в течение всего дня, проявляясь в самых бытовых, казалось бы, ситуациях. Конфликт между принципами и усвоенными ценностями разных членов семьи ведет к ссорам, неудовлетворению семейной жизнью, серьезным кризисам в коммуникации, взаимопонимании, нарушению ожиданий от партнера, стиранию границ, путанице в исполнении семейных ролей.

Атмосфера дома напрямую зависит от возможностей и желания членов этого сообщества понимать друг друга, обмениваться информацией, эффективно «пристраиваться» к партнеру, реально использовать многообразные секреты, которыми обладают профессиональные коммуникаторы и люди, у которых от Бога есть талант общения. Ведь «личность» представляет собой содержание, центр и единство разнообразных действий, актов, направленных на другие личности.

80% нашего существования мы находимся в процессе принятия или передачи сообщений, т.е. в границах разнообразных коммуникаций. (Считается, что 45% этого процесса занимает слушание, 30% - говорение, 16% - чтение, 9% - письмо). В самом общем смысле, семья – это образ жизни, а, следовательно, она требует от  нас массы разнообразных качеств и умений.

Цель состоит в том, чтобы ознакомить студентов с основными проблемами современной семьи, с тенденциями развития семейно-брачных отношений, а также помочь освоить приемы построения собственных отношений.

Мы надеемся, что студентам – участникам тренинга проводимые на нем упражнения, задания, игры, тестовые процедуры, теоретические материалы помогут:

- эмоционально и когнитивно включиться в процесс саморазвития и совершенствования семейных отношений

- избежать «прилюдного одиночества», ощущения ненужности, необязательности семейного союза, потери духовных связей в семье

- разрушить стереотипы восприятия, возникшие во внутрисемейных контактах и общении, внести в жизнь семьи элементы спонтанности, импровизации, свободного творчества, сотрудничества

- проверить, насколько каждый из нас подходит под определение «хороший партнер», насколько мы отвечаем критериям «хороших мужей и жен», «хороших детей и родителей», что такое «хорошо» и что такое «плохо» в нашей семье?

- познакомиться с различными областями семейной психологии

- осознанно обсудить вопросы выбора партнера, вступление в брак, динамика семейных отношений, полевых ожиданий всех членов семьи

- сформировать представление о влиянии процесса социализации в семье на творческий потенциал личности

- ознакомиться с  психологическими особенностями, присущими представителям разного пола

- усвоить стандарты социального поведения, сопоставить себя с другими людьми

- обучиться полоспецифическому поведению

- осознать необратимость своего пола и следование «правилам пола» уже по внутренним, интериоризированным, а не внешним мотивам

- выявить факторы, способствующие укреплению семейных отношений

В результате прохождения занятия студенты познакомятся с понятиями: «половая роль», «половая социализация», «половое воспитание», «эталон мужественности/женственности», «ролевые ожидания», «ролевое поведение», «брак», «супружество», «семья», «жизненный цикл семьи», «сиблинги» и др.

Тема 6. Наши успехи. Оценка адаптированности

Вот и закончился учебный год.

Учеба — это труд. И за этот год вами было потрачено немало сил и нервов в университете. Это и первые серьезные испытания – экзамены, первая сессия. Новый коллектив, новые знакомства. Так отдохните же хорошенько! Проведите это лето так хорошо, чтобы было потом что вспомнить.

Элементы тренинга на группчасе
Систематическое увеличение учебной нагрузки нередко приводит к сокращению такой формы  работы в учебном заведении, как кураторский час, а формализм при организации этого мероприятия способен превратить его в банальное производственное собрание. Вместе с тем воздействующий потенциал кураторского часа может быть достаточно велик. При правильном ведении эти часы развивают навыки совместного решения вопросов, объединяют вокруг общих дел, оптимизируют процесс группового взаимодействия. 

Это своеобразный мини-тренинг, посвященный вопросам нравственности, поведения в социуме, здорового образа жизни. Продолжительность тренинга — 20–30 минут, при этом обязательным условием является интерактивность. Куратор старается привести участников к самостоятельному принятию решения или формированию мнения по поводу того или иного явления (проблемы), используя для этого игры, упражнения и пр. Подобная встреча проводится с определенной регулярностью (раз в неделю, два раза в месяц).

Каждый тренинг начинается и заканчивается определенным ритуалом, например, зажигаются и гасятся свечи, играет музыка. Могут быть использованы и другие варианты. Ниже мы предлагаем одну из «встреч», посвященную окончанию нового учебного года. 

Кураторский час: «Новый год впереди – подводим итоги, строим планы»

Цель: показать, что в течение прошедшего года каждый участник вне зависимости от возраста прошел определенный путь, чего-то добился; сформировать позитивную перспективу предстоящего года.

Оборудование: магнитофон, свечи.

Ход встречи:
Студенты и куратор заходят в зал (место проведения общей встречи) и рассаживаются. Тихо звучит музыка. Когда все собрались, музыка на несколько секунд звучит громко и заканчивается.

Вводная часть
Ведущий здоровается с участниками, а затем все должны поздороваться хором. Ведущий объясняет цель встречи.

Презентация темы. Круг: Новый учебный год — это... (упражнение выполняется в технике «ассоциация»). Вывод — с наступлением нового учебного года мы связываем свои надежды.

Основная часть

1. Подводим итоги

Ведущий. Оглянитесь на прошедший год, вспомните самое лучшее событие (яркое впечатление, чего вам удалось достичь) — высказываются все желающие. Можно сказать не только о себе, но и о других.

(Совет ведущему. Если будут те, кто ничего хорошего не вспомнит, обратить их внимание на то, что они познакомились с коллективом,  завели много знакомств и друзей, научились чему-то и т.д. Можно предложить присутствующим дополнить высказывания друг друга.)

Вывод — как бы ни складывались обстоятельства, каждый из нас чего-то добился в этом году, поэтому можно надеяться, что и следующий год принесет удачу.

Можно зажечь свечи, чтобы всех расположить и придать завершенность новому учебному году.

2. Строим планы
Ведущий. «Говорят, на праздник Новый год, что ни пожелается, всё всегда произойдет, всё всегда сбывается». Многое в жизни зависит от обстоятельств, но еще больше зависит от самого человека. Подумайте, чего бы вы хотели добиться в новом учебном году, какой первый шаг вы сделаете для этого. 
Желающие называют свой «первый шаг», а остальные пытаются угадать, чего хочет этот человек добиться в новом учебном году, чем все остальные могут ему помочь, у кого похожие планы на предстоящий год.

(Совет ведущему. Начинают взрослые, называя реалистические желания и практические шаги, которые легко осуществить. Например: хочу, чтобы следующую сессию сдать на «отлично», первый шаг — начинаю «подтягивать» свою учебу; хочу выучить английский язык — поступаю на курсы и т.п.)

А еще, встречая новый год, люди обычно загадывают заветные желания. Пусть каждый вспомнит о своем заветном желании. Не произносите его вслух! Загадайте желание.

Заключительная часть
Ведущий. Есть такой обычай: под Новый год делать добрые пожелания друг другу. Кто хотел бы высказать добрые пожелания окружающим? Высказываются желающие.
(Совет ведущему. Если среди студентов не найдется желающих, пусть начнет куратор с пожеланиями, адресованными кому-либо из студентов. Это должны быть неформальные высказывания, но без назидательности. Надо, чтобы студенты поняли алгоритм предложенного упражнения и начали высказываться самостоятельно.)

Ведущий повторяет некоторые наиболее удачные пожелания и делает вывод о том, что такие добрые пожелания друг другу делают только очень близкие люди.

Ведущий. Посмотрите друг на друга. Вы видите вокруг своих близких, тех, кто желает вам добра, кто готов поддержать вас, помочь, если это потребуется.
Прощание.

Встали в круг. (Если тесно, то можно образовать несколько кругов). Возьмитесь за руки, задумайте желание, руки отведите назад. А теперь сходимся к центру и, поднимая руки вверх, произносим: «У-у-у!» Наши желания обязательно сбудутся!
(Совет ведущему. В данном случае может быть использован любой другой ритуал прощания.)

Ведущий говорит, что встреча подошла к концу, мы погасим свечи и сохраним их до следующей встречи. Он гасит свечи, и участники расходятся. Звучит негромкая музыка.

Вместо зажигания свечей может быть использован любой другой ритуал, выбираемый студентами совместно с куратором.

Приложение 1

Оценка психосоциальной адаптированности студента

Ф.И.О. ___________________________________________________________​_

Условия проживания ________________________________________________

Оценка состояния здоровья __________________________________________

Отношение к учебе _________________________________________________

Пропуски занятий без уважительной причины __________________________

Инициативность ____________________________________________________

Общительность ____________________________________________________

Стремление к лидерству _____________________________________________

Статус в группе ____________________________________________________

Отношения с одногруппниками _______________________________________

Адекватность поведения:

· Самоконтроль ________________________________________________

· Дисциплинированность ________________________________________

· Организованность _____________________________________________

· Выдержка ____________________________________________________

· Устойчивость поведения _______________________________________

· Конфликтность _______________________________________________

· Реакция на конфликтную ситуацию ______________________________

· Отношение к употреблению алкоголя ____________________________

· Преобладающий эмоциональный тон _____________________________

· Эмоциональная устойчивость ___________________________________

· Агрессивность поведения _______________________________________

· Жалобы ______________________________________________________

Приложение 2

Психосоциальная адаптация студентов к ВУЗу

Проживание студентов:

Дома ___________ В общежитии _______________ Снимают жилье ________

Отношение к учебе _________________________________________________

Успеваемость:

Абсолютная _____________________ Качественная ______________________

Трудности в учебе __________________________________________________

__________________________________________________________________

Пропуски занятий без уважительной причины __________________________

Пропуски занятий по болезни ________________________________________

Деловая активность группы __________________________________________

Взаимоотношения в группе __________________________________________

Общая оценка _____________________________________________________

Трудности в общении _______________________________________________

Студенты, не включенные в межличностные отношения группы ___________

__________________________________________________________________

Актив группы _____________________________________________________

Конфликтность отношений __________________________________________

Антисоциальное поведение __________________________________________

Проблемы группы __________________________________________________

Состояние здоровья _________________________________________________

Жалобы студентов __________________________________________________

Профилактическая работа с группой, некоторыми студентами _____________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Приложение 3

Развитие адаптационных процессов в группе

	Особенности вхождения студента в учебный процесс вуза
	Количество студентов
	Примечание

	1. Степень информированности студентов об объеме самостоятельной работы, формах и сроках контроля заданий по дисциплинам.

1.1. Имеют полную информацию

1.2. Частично информированы.

2. Уверенность в правильности сделанного выбора факультета, специальности.

2.1. Полностью разочарован в выборе факультета и специальности.

2.2. Думаю, что сделал не самый лучший выбор.

2.3. Я еще мало знаю о своей специальности.

2.4. Думаю, что мой выбор скорее удачен, чем нет.

2.5. Я уверен в правильности своего выбора.

3. Как оценивают студенты вероятность сдачи предстоящей сессии.

3.1. Наверняка не сдам.

3.2. Наверное, не сдам.

3.3. Надеюсь сдать.

3.4. Скорее всего, сдам.

3.5. Уверен, что сдам.

4. Степень удовлетворенности студентов своим положением в группе.

4.1. Не удовлетворен своим положением в группе (разные интересы, не с кем поговорить, не могу ни с кем найти контакт).

4.2. Положение в группе скорее не устраивает, чем устраивает. К сожалению, контакт ограничен только деловыми отношениями.

4.3. В моем отношении хороших и плохих сторон в группе примерно одинаково.

4.4. В целом я доволен своим положением в группе.

4.5. Я полностью удовлетворен своим положением в группе.

5. Имеют ли место конфликты с преподавателями.

5.1. Конфликты имеют место.

5.2. Конфликтов нет.


	
	


ИНСТРУКЦИЯ

по использованию методики составления индивидуальной и групповой карты первичной диагностики психосоциальной адаптированности 

студентов к ВУЗу
Основное назначение собираемой информации для куратора – владеть ситуацией; знать, что происходит со студентами и в учебной группе; оказать поддержку в процессе адаптации к университету в нужное время и конкретным студентам, что уже предполагает произвольность в выборе формулировок в удобной для работы форме. Заполнение карты основано на внешнем наблюдении, знакомстве с личными обстоятельствами жизни и учебы студента, положение дел в учебной группе, опросе мнения студентов, оценке степени выраженности качества действия наблюдаемого в поведении. Для оценки развития адаптационных процессов в группе предлагается специальная шкала (Приложение 3), по которой необходимости предварительно опросить студентов учебной группы.

При заполнении индивидуальной карты студента (Приложение 1) используется оценка степени выраженности качества (высокая, средняя, низкая; хорошие, удовлетворительные, неудовлетворительные; статус в группе – лидер, предпочитаемый в общении, принятый в общении, изолированный), а также допускается произвольная форма фиксирования проявления конкретного поведения (например, отношение к алкоголю может быть оценено как адекватное, безразличное, выраженная потребность в употреблении и другие варианты).

При заполнении карты учебной группы (Приложение 2) отражается степень выраженности среднестатистической тенденции, выявляемой на основании анализа и обобщения индивидуального и группового поведения студентов (высокая, средняя, низкая), фиксируются конкретные фамилии.

Тема 7. Профилактика употребления психоактивных веществ

(Конспект для кураторов по профилактике ПАВ)
Актуальность профилактики наркомании и ВИЧ-инфекции не подлежит сомнению, и куратор при поддержке деканата и управления по воспитательной и внеучебной работе со студентами может выступать с лекцией и беседами в группе, затрагивая эти проблемы, а также привлекать специалистов по профилактике этих явлений.

Начало аддиктивного процесса характеризуется возникновением понимания, что существует определенный способ, вид активности, с помощью которого можно сравнительно легко изменить свое психическое состояние. Естественно, что люди, испытывающие трудности, стрессы, люди, недовольные собой и окружающим миром, легче и быстрее становятся на путь аддикции, особенно при отсутствии поддержки со стороны друзей и близких. Особенность аддикции, как нередко отмечается, - в постепенном разрыве контактов с людьми, в нарушении межличностных отношений. В естественном, неаддиктивном поведении человек, попавший в трудную ситуацию, ищет поддержки не в фиксации на каких-то суррогатах, а в межличностном общении. Это общение включает первым делом круг своей семьи, друзей и знакомых. От многих из них идет "заряд положительной энергии" в виде теплого участливого отношения, заботы, сопереживания. Эмоциональная поддержка, поддержка словом способствует улучшению настроения, стимулирует оптимизм, улучшает самочувствие, повышает самооценку. Это взаимообогощающий процесс, от которого выигрывают все его участники. Особенно важно подчеркнуть, что в процессе общения включаются, начинают функционировать ранее скрытые потенциальные возможности: человек начинает лучше понимать себя и других людей, нередко в нем пробуждается способность к творческому подходу - стремление постигать новое, найти способ продуктивного самовыражения. Большое значение имеют контакты с товарищами по работе, участие в различных секциях, кружках, а также психологических тренингах, где возможно отвлечение, сочетаемое с каким-то видом полезной деятельности, общение в группе. 

Все это противостоит, противоречит аддиктивным взглядам, подходам и может быть полезным для людей, оказавшимся в начале аддиктивного пути. Чем раньше после начала развития аддикции человеку будет оказана помощь, тем вероятнее возможность остановки этого болезненного процесса. 

Аддиктам (в том числе начинающим), чаще всего, присущи следующие личностные особенности: 

1) сниженная переносимость трудностей повседневной жизни, наряду с хорошей переносимостью кризисных ситуаций; 

2) скрытый комплекс неполноценности, сочетающийся с внешне проявляемым превосходством; 

3) внешняя социабельность, сочетаемая со страхом перед стойкими социальными контактами; 

4) стремление говорить неправду; 

5) стремление обвинять других, зная, что они невиновны; 

6) стремление уходить от ответственности в принятии решений; 

7) стереотипность, повторяемость поведения; 

8) зависимость; 

9) тревожность. 

Очевидно, что борьба с этими проявлениями аддиктивного поведения, их предупреждение - являются важными элементами психопрофилактической работы со студентами. 

Вовлечение в наркоманию

Распространение наркотиков: откуда берутся наркотики

Первые пробы наркотиков обычно не происходят случайно, ведь наркотическое вещество нужно достать, приготовить, определенным образом употребить. Эти действия часто провоцируются и поддерживаются окружением, в котором находится студент, не подозревающий, что он попал под влияние распространителей наркотиков.

Распространители наркотиков – группа, неоднородная по своему составу. «Верхний эшелон» составляют руководители – лица, представляющие организованную преступность. Вопрос о наличии у них совести, чести, морали, нравственности является риторическим, так как они добывают деньги преступным путем и причиняют ли они при этом кому-нибудь беду или нет, их не волнует. Лиц, систематически принимающих наркотики, среди них нет.

Мелкооптовые продавцы (основные исполнители) действуют при мощном воздействии двух факторов: желания получить доход и страха, так как находясь в сети распространителей, даже6 не будучи потребителями, эти люди находятся в жесточайшей зависимости. Собственное переживание страха делает  их жестокими и циничными при общении с потенциальными покупателями ПАВ.

Больные наркоманией также участвуют в торговле наркотиками, так как вследствие своей болезни они утрачивают способность к продуктивной трудовой деятельности, ведут криминальный образ жизни, используя преступные способы добычи денег. Это делает их активными, агрессивными и весьма опасными в социальном плане. Будучи из-за болезни «заинтересованными» в продаже наркотиков, такие больные наркоманией активно вовлекают других лиц в потреблении наркотиков. Критические способности у них нарушены, поэтому они в полной мере не осознают отрицательного характера своих действий.

Причины, способствующие вовлечению в потреблении ПАВ: почему люди начинают употреблять наркотики

Первая проба наркотика, алкоголя – это переход барьера запретного, неизведанного, запрещенного. Мотивы обращения к потреблению наркотиков могут быть различны. Достаточно редко сразу начинается систематическое, регулярное потребление наркотиков или других ПАВ. Сначала пробы наркотика имеют своей целью некритичное удовлетворение естественного любопытства, экспериментирование, базирующееся на «завлекательных» рассказов сверстников.

Мотивами первых проб ПАВ могут быть также подражание, стремление скорее повзрослеть, самоутверждение, стремление попробовать все в жизни, стремление выделиться, желание быть признанным в группе сверстников, получить удовольствие, избавиться от неприятных переживаний.

К индивидуальным мотивировкам присоединяются групповые – «на тусовках принято быть под кайфом», «вся молодежь принимает наркотики», «это модно». Необдуманное подчинение чужому мнению делают человека куклой, которой управляет кукловод. И если вначале роль кукловода принадлежит сверстникам, то очень скоро кукловодом становится наркотик, превращающий человека в марионетку, хотя каждый, кто начинает, думает, что «со мной такого не случится, я все контролирую».

Для вовлечения в потребление наркотиков используются мифы, созданные  субкультурой наркотика – «в жизни все нужно попробовать», «с одного раза наркоманом не станешь», «наркотики способствуют познанию мира, творчеству» и т.п. Наркоторговцы используют эти мифы, которые приписывают наркотикам отсутствующие у них свойства, уменьшают или отрицают вред, приносимый потреблением наркотиков.

В последние годы наркотики рекламируются наркодилерами также в качестве «лекарства от депрессии», «средства избавления от проблем». Таким путем распространители наркотиков романтизируют их потребление, разжигают желание попробовать их «необычные», «непередаваемые» свойства на себе.

Способы  получения достоверной информации о ПАВ и противостояния провокациям

Между информацией о наркотиках и отношением к их потреблению, к сожалению, имеется несоответствие. Оно может быть во многом преодолено достоверными, правдивыми знаниями о наркотиках, подкрепляемыми примерами из жизни.

Позиция замалчивания темы потребления наркотиков категорически неприемлема, потому что дети, чувствуя ложи и недомолвки, отправятся на поиски этой информации. И, не сомневайтесь, они ее найдут. Но найдут не правдивую информацию, а мифы субкультуры наркотика, в которые будут вынуждены поверить из-за отсутствия альтернативной информации.

В газетах, журналах, по телевидению мало достоверной информации о наркотиках. Там чаще встречаются «жаренные факты» и романтизация образа наркомана.

К сожалению, умение противостоять давлению сверстников и взрослых у студентов отсутствует или развито недостаточно. Не развита в юношеском возрасте и автономность личности, позволяющая проигнорировать мнение, давление группы с ее неприятными, зачастую неприемлемыми предложениями. В юности гораздо страшнее может показаться перспектива со своим правильным мнением остаться в одиночестве. Способность справляться с такими ситуациями еще недостаточно развита.

Мотивы отказа от проб наркотиков более осмыслены. Среди них – опасение за состояние здоровья. Даже одна проба наркотика может привести к отрицательным последствиям для здоровья человека, например, вызвать психоз или привести к крайне тяжелому отравлению, после которого разовьется болезнь печени, сердца, почек.
Резонны опасения отрицательных социальных последствий – возникновения проблем в семье, школе, с правоохранительными органами.

При любой своей неприятности, проблеме важно посоветоваться со взрослыми, которым ты доверяешь, можно обратиться к друзьям. Не нужно замыкаться в себе, обращайтесь за помощью к тем, кому не безразлична ваша судьба. Проблему можно превратить в задачу, требующую решения, и найти это решение.

Кто виноват?

Поиск виноватых в том. Что студент начал употреблять наркотики – дело неблагодарное и малоперспективное. Вся ответственность сложена на него быть не может, так как он недостаточно социализирован. Достаточно большая доля ответственности лежит на семье, в которой воспитывается обучающийся. Он должен находится в «поле зрения» родителей, с ним должен быть контакт. Если студент не находит эмоционального контакта в семье, он будет искать его и найдет в другом месте – на улице, в юношеской группе, которая далеко не всегда будет иметь социально позитивную направленность.

Необходимо иметь свое мнение, а не идти на поводу у чужого. И если предложения других людей не совпадают с собственным мнением от них надо отказываться.

Способы уверенного отказа, личностные качества, препятствующие вовлечению в потребление ПАВ

Часто студенты воспринимают возможность отказа как проявление собственной слабости, невзрослости, а прием ПАВ рассматривают как признак свободы от давления родителей, преподавателей. Поэтому чрезвычайно важно объяснить им, что именно умение отстаивать свою личностную независимость, ответственное отношение к своему будущему и являются признаками настоящей личностной зрелости.

Случалось ли, что сверстники пытаются манипулировать поведением, говоря: «А тебе слабо?». В такой ситуации сложно удержаться. Очень не хочется выглядеть маленьким или «маменькиным сынком». Что может противопоставить? Уверенность в своей правоте и твердый отказ.

Вот 5 способов отказа:

1) Вежливо и спокойно сказать: «Нет, спасибо».

2) Не только отказать, но и объяснить причину отказа: «Нет, потому что…»

3) Настойчиво и уверенно повторить свой отказ: «Нет и всё!»

4) Просто уйди! Иногда это лучший выход.

5) Ответь холодным взглядом на опасное предложение, сделай вид, что ты не слышал его.

Определенные качества позволяют более успешно противостоять провоцирующему поведению. К таким качествам можно отнести самостоятельность, интернальность личности, критичность мышления, высокую самооценку, высокую стрессоустойчивость, низкую тревожность, наличие чувства юмора. Эти качества не являются врожденными и могут успешно поддаваться развитию и коррекции именно в подростковом и юношеском возрасте, когда происходит активное развитие личности.

Не каждый изначально обладает качествами, позволяющими уверенно чувствовать себя в сложных ситуациях, поэтому необходимо учиться правильному поведению в таких ситуациях, обсуждать возможные выходы и решения проблем с друзьями, родителями, психологом.

Ответственность за распространение наркотиков

Понятно, что человек потребляющий наркотики, рано или поздно окажется потерянным для общества. Но опасность, в социальном плане, заключается еще и в том, что наркоманы часто являются активными распространителями наркотиков, втягивая в их потребление значительное количество людей. Это напоминает настоящую эпидемию, когда один заболевший, заражает многих людей, а последствия такой эпидемии опасны и непредсказуемы.

С 1 января 1997 года вступил в действие новый Уголовный Кодекс РФ. В главе 25 «Преступления против населения и общественной нравственности» имеются статьи, определяющие наказание за действия, связанные с наркотическими средствами и психотропными веществами. К уголовной ответственности привлекаются граждане за:

· Незаконное изготовление, приобретение, хранение, перевозку, пересылку либо сбыт наркотических средств или психотропных веществ;

· Хищение либо вымогательство наркотических средств;

· Склонение к потреблению наркотических средств;

· Незаконное выращивание запрещенных к возделыванию растений, содержащих наркотические вещества;

· Организацию либо содержание притонов для потребления наркотических веществ.

Таким образом, любой контакт с наркотическим веществами является противозаконным и может повлечь собой значительные проблемы с правоохранительными органами.

Действия куратора при подозрении студентов в употреблении психоактивных веществ

1. Ваша первая задача – помочь обучающемуся проявить искренность по отношению к самому себе, понять пагубность привыкания, а иногда зависимости от интоксиканта, дать себе сознательную самооценку, не позволять деструктивного отношения к себе.

2. Ваша помощь начинающим потребителям ПАВ должна быть предложена, но не форсирована во избежание отказа от нее. Помощь может быть принята студентом лишь при полном доверии к куратору.

3. Не следует рассказывать случайным людям о приобщении студента к потреблению ПАВ, поскольку подобная информация может быть использована против него, а это разрушит его доверительное отношение к куратору. 

4. Прежде чем предлагать свою помощь, вы должны иметь ясное представление о собственных возможностях ее оказания, ориентироваться в компетенции правоохранительных органов в этом вопросе; знать, какую помощь может получить студент в наркологическом диспансере.. Вы должны быть осведомлены о том, какие еще учреждения могут оказать помощь такому студенту, употребляющему ПАВ, и где они расположены.

5. Необходимо иметь полное представление о ситуации в семье студента, знать, каково окружение по месту его жительства.

Если у вас возникли подозрения, что студент употребляет ПАВ, то наиболее оправданы следующие действия:

1. Предельно тактично сообщить об этом родителям или опекунам студента.

2. При подозрении в групповом употреблении ПАВ необходимо провести работу с родителями всех членов «зависимой» группы. Можно это сделать в виде собрания с приглашением врача-нарколога, работника правоохранительных органов.

3. Организовать индивидуальные встречи студентов и/или их родителей со специалистом-наркологом.

4. Дать студентам и их родителям информацию о возможности анонимного обследования и лечения, указать адреса и телефоны организаций, работающих в таком режиме.

5. Дать информацию о том, что специалисты телефона доверия для подростков и взрослых ответят на возможные вопросы или помогут разобраться в проблеме анонимно по телефону, работающему круглосуточно. 

( Телефоны доверия: УрГУПС – 245-85-75; для детей и подростков 307-72-232; для детей и подростков (областной) 8-800-300-83-83; кризисный взрослый (областной) 8-800-300-11-00; центр СПИД 310-00-31)
Если у вас возникли подозрения, что подросток находится в состоянии алкогольного или наркотического опьянения, необходимо сделать следующее:

1. Вывести студента из аудитории, отделить его от других обучающихся.

2. Поставить в известность руководителей учебного заведения.

3. Пригласить медицинского работника учебного заведения.

4. В случае, когда состояние студента может быть расценено как алкогольное или наркотическое опьянение, необходимо немедленно поставить в известность о случившемся родителей или опекунов обучающегося.

5. Возбраняется проведение немедленного разбирательства причин и обстоятельств употребления студентом алкоголя или наркотиков.

6. При совершении студентом хулиганских действий необходимо обратиться в отделение милиции с вызовом наряда. При этом надо добиться составления соответствующего протокола.

7. Состояние наркотического или алкогольного опьянения устанавливается только специальной наркологической экспертизой, на которую обучающийся может быть направлен сотрудниками милиции.

Тема 8. Тренинговое занятие по профилактике: «Противодействие влиянию».

Групповое занятие предлагаемой темы ориентировано в первую очередь на учащихся учебных заведений системы высшего профессионального образования. Целесообразность выделения данной категории учащихся мотивирована в первую очередь психологическими особенностями их возраста. 

В целом представляется целесообразным организовать такие формы работы со студентами, в рамках которых они могли бы не только делиться друг с другом собственными соображениями, но и получать дополнительную информацию о человеке и его жизни, приобретать новый, более эффективный опыт в общении с собой и другими людьми. Важно, чтобы студенты 1-2 курса приобрели опыт организации своего собственного досуга, развития своих интересов, способностей, личностных возможностей. 

Особым образом организованное взаимодействие в группе при участии взрослого (куратора, психолога) помогает студентам осознать себя, свои ценности и сопоставить их с духовными и общественными ценностями, определить и сформировать свое отношение к творческой полноценной жизни человека как к цели, к которой надо стремиться. 

Цель занятия:  помочь студенту осознать проблему наркозависимости и выработать у него навыки защитного поведения. 

План проведения:

1.   Знакомство и выработка групповых правил; 

2.   Осознание собственного отношения к наркотикам; 

3.   Осознание мотивов злоупотребления наркотиками; 

4.   Осознание проблемы зависимости; 

5.   Тренировка навыков отстаивания своей позиции; 

6.   Прояснение предрассудков, связанных с наркотиками; 

7.   Осознание личных ценностей; 

8.   Выработка навыков помощи другим. 

В программе также: 

· обсуждение понятия "влияние"; 

· ознакомление с различными видами влияния: варварскими, цивилизованными, спорными; 

· освоение алгоритма противостояния манипуляциям; 

· развитие навыков цивилизованного влияния. 

 Формы работы: мини-лекции, обсуждение конкретных случаев, ролевые игры, упражнения. 

Предварительная работа. Желательно перед началом занятия у психолога провести в группе предварительную встречу на тему «Профилактика употребления психоактивных веществ». Тем самым, занятие на тему «Противодействие влиянию» станет практическим закреплением информации, полученной на академическом групповом часе с куратором.

Тема 9. Корпоративная культура университета
В современных условиях воспитание студенчества целесообразно начинать с воспитания корпоративного сознания. Прививая любовь к своему факультету, университету, подчёркивая неразрывность интересов отрасли и государства, мы воспитываем патриотов своей Родины. 

Образование в университете – это не только получение знаний, но и формирование личностных качеств студентов. В вузе молодые люди проходят важнейший этап социализации, гражданственности, осознают общественно значимые ценности. Общей целью воспитания студентов нашего вуза является разностороннее развитие личности будущего конкурентоспособного специалиста, обладающего высокой культурой, интеллигентностью, социальной активностью. Немаловажно воспитание у студентов уважения и доброжелательности к людям других взглядов, национальностей, вероисповеданий.

Работа всего коллектива университета должна быть направлена на формирование этого мировоззрения, и здесь очень важна координация деятельности всех сотрудников и служб (посещение культурных мест города, области: музеев, выставок, театров; проведение юбилеев, тематических вечеров, встреч с выдающимися учёными, поездки по родному краю, конкурсы рефератов и т.п.). 

Дополнительно к этому, мы считаем целесообразным ознакомить студентов 2 курса с понятием «корпоративная культура университета» на группчасе, специально посвященному этой теме.

Куратор, как представитель преподавательского состава, носитель сформировавшейся корпоративной культуры университета, несет основные ее элементы в студенческую массу и способствует формированию настроя на принятие и приветствование корпоративной культуры.

Куратор настраивает студентов на серьезное и ответственное отношение к учебе, к жизни в университете, на бережное отношение к материальным ценностям, предоставленным в их пользование.

Вопросы для рассмотрения в рамках обсуждения на группчасе куратор вправе выбирать самостоятельно, исходя из собственных убеждений.

В данном разделе представлены общие положения и понятия корпоративной культуры.

Давайте уточним, что же такое корпоративная культура.  

Необходимость обсуждения вопросов корпоративной культуры университета заключается в донесении следующей мысли, что каждый из ваших подопечных относится к студентам определенного факультета УрГУПС: именно в этой организации их приняли, именно к этой организации каждый принадлежит. 

Здоровую корпоративную культуру характеризует сохранение норм морали и уважения, присущих не только уровню личностного общения, но и организационному уровню в целом и по частям.

Организация есть совокупность сознательно действующих людей, а также продукт взаимодействия этих людей, мотивирующих свои действия, пытающихся решить свои собственные проблемы и преследующих свои цели. Человек - активный субъект целенаправленной деятельности, носитель и создатель отношений, и без него не может быть создана организация. Деятельность человека должна стать центральным элементом и отправной точкой анализа организации, она носит сознательный и мотивированный характер, связанный с достижением личных целей. Человек строит свое поведение и деятельность не на непосредственном контакте с элементами внутренней и внешней среды, а на определенном субъективном восприятии ситуации, которое представляет собой нерасчлененное целое, включающее его мышление, переживания и действия. Желание идентифицировать себя с обществом, коллективом – одна из самых сильных мотиваций человека. Ключевая проблема управления – это перевод личных целей и представлений в плоскость представления других путем формирования сходного восприятия реальности, которое зависит от целей и мотивов субъекта, его биографии и близкого окружения, представлений, сложившихся в группе, в которой он действует, а также от истории организации. Отсюда вытекает понятие «корпоративная культура».

Корпоративная культура — 1) формируемая система символических посредников, направляющих и ограничивающих активность членов организации; 2) формируемая совокупность базовых представлений, разделяемых большинством членов организации или её активным ядром, которые служат средством внутренней регуляции и программирования организационного поведения.

Ядром корпоративной культуры студента должно быть абсолютное уважение к старшим, определяющее все остальное; со стороны преподавательского состава должно быть такое же уважение к студентам (преподаватели-наставники дают пример, способствуют формированию нас, студентов, как личностей). Из этой ценности вытекают другие нормы и ценности, стиль поведения и общения. 

Другими словами, корпоративная культура - это набор наиболее важных представлений, принимаемых членами организации, и получающих выражение в заявляемых организацией ценностях, задающих людям ориентиры их поведения и действий. 

Ценностные ориентации - социально-психологическое понятие, с помощью которого выявляется личностный смысл для людей определенных материальных и духовных явлений. 

Вознаграждение - один из основных элементов системы мотивации и стимулирования труда персонала, все то, что представляет для работника ценность или может казаться ему ценным. 

Деловая этика - совокупность принципов и норм, которыми должна руководствоваться организация и ее члены в сфере управления и предпринимательства. 

Имидж - образ, изображение, распространенное представление о характере того или иного объекта. Составляющими индивидуального имиджа человека являются комплекс внешних данных личности, особенностей характера, темперамента, социальных и поведенческих характеристик. Кроме этого, в сложное образование, которое представляет собой персональный имидж, входят самовосприятие индивидуума,  восприятие референтными, т.е. значимыми для личности группами общественности, и публичный образ, создаваемый человеком. Обычно, говоря о персональном имидже, подразумевают образ, который человек представляет окружающим, своеобразную форму самопрезентации.

Профессионально важные качества – индивидуальные особенности человека, обеспечивающие успешность профессионального обучения и осуществления профессиональной деятельности. 

Коммуникации - способ общения и передачи информации от человека к человеку в виде письменных и устных сообщений, языка телодвижений и параметров речи. 

Самореализация - высшее желание человека реализовать свои таланты и способности. 

Способности – индивидуально-психологические особенности индивида, обуславливающие возможность успеха в какой-либо деятельности. 

Самооценка – оценивание человеком собственных личностных качеств, поведения и достижений. 

Профессиональное самоопределение – процесс формирования человека как субъекта профессиональной деятельности. 

Еще несколько лет назад словосочетание корпоративная культура было малоизвестно, хотя на самом деле она, естественно, существовала всегда. И элементы корпоративной культуры многих западных компаний с богатыми традициями имели свои аналоги в СССР: доски передовиков труда, значки, почетные грамоты и так далее являются классическим выражением корпоративной культуры. 

Корпоративная культура состоит из идей, взглядов, основополагающих ценностей, которые разделяются членами организации. Принято считать, что именно ценности являются ядром, определяющим корпоративную культуру в целом. Ценности определяют и стили поведения, и стили общения с профессорско-преподавательским, административно-вспомогательным составом, уровень мотивированности, активность и другое. Поэтому нельзя принимать за корпоративную культуру только набор неких внешних признаков, таких как униформа, обряды и т.п. 

Формирование корпоративной культуры, как правило, идет от формальных лидеров (руководства компании) или, что бывает реже, неформальных. 

По данным разных источников, университеты с ярко выраженной, сложившейся корпоративной культурой гораздо эффективнее в использовании HR (человеческих ресурсов). Корпоративная культура - одно из самых эффективных средств привлечения и мотивации студентов, сотрудников. Как только человек удовлетворяет потребности первого уровня («чисто материальные»), у него потребности иного плана: в достойном положении в коллективе, признании, самореализации и т.п. И здесь на первый план выходит корпоративная культура, одной из важных функций которой является поддержка каждого члена коллектива, раскрытие его индивидуальности, талантов. 

Одним из важных элементов корпоративной культуры является отношение к новичкам, адаптация студентов младших курсов к самой корпоративной культуре. Внедрение в нее - процесс часто сложный и болезненный. Надо не просто понять все тонкости, но и впитать их в себя. Процесс адаптации всегда предполагает взаимодействие двух систем: студента и студента, студента и преподавателя, и в данном случае: студента и культуры вуза. Основная цель взаимодействия систем – наличие и развитие определенной координации между системами, степень и характер которой может варьироваться в достаточно широких пределах. И здесь коммуникативные и другие личностные качества молодого человека, желание быстро адаптироваться в новой среде, быть «своим» в ней, с одной стороны, и педагогическое мастерство кураторов и преподавателей, высокий уровень корпоративной культуры в вузе, с другой – становятся условиями и залогом успешной адаптации. Целью процесса адаптации являются определенные изменения во взаимодействующих системах. И в нашем случае это – успешно адаптированный к учебному процессу и культуре вуза студент. Адаптация к корпоративной культуре - один из самых сложных моментов после поступления в университет. В нашем вузе специально проводятся адаптационные тренинги и иные мероприятия, направленные на адаптацию новичков. 

Формирование корпоративной культуры - длительный и сложный процесс. Основные (первые) шаги этого процесса должны быть: определение миссии организации; определение основных базовых ценностей. И уже исходя из базовых ценностей, формулируются стандарты поведения членов организации, традиции и символика. Таким образом, формирование корпоративной культуры распадается на следующие четыре этапа: 

¨       определение миссии организации, базовых ценностей; 

¨       формулирование стандартов поведения членов организации; 

¨       формирование традиций организации; 

¨       разработка символики. 

Существует много подходов к выделению различных атрибутов, характеризующих ту или иную культуру на макро- и на микроуровне. Так, Ф. Харрис и Р. Моран предлагают рассматривать конкретную корпоративную культуру на основе десяти характеристик: 

·         осознание себя и своего места в организации; 

·         коммуникационная система и язык общения; 

·         внешний вид, одежда и презентация себя на месте учебы; 

·         осознание времени, отношение к нему и его использование; 

·         взаимоотношения между людьми; 

·         ценности и нормы; 

·         особенности трактовки полномочий и ответственности;

·         процесс развития и научение; 

-         традиции компании;

·         трудовая этика и мотивирование. 

       Поэтому самое важное, что должен сделать куратор, желающий ознакомить студентов с   корпоративной культурой УрГУПС - это сформулировать для себя основные ценности организации. 

Приведем примеры внешних признаков, по которым можно судить о корпоративной культуре нашего Университета:

Традиции:

- исполнение гимна России на всех торжественных мероприятиях;

- присутствие высокопоставленных представителей работодателя – ОАО «РЖД» на торжественных мероприятиях вуза;

- традиционные мероприятия (День Знаний, День Первокурсника, Студенческий фестиваль «Весна» и др.);

- вручение студенческого билета и зачетной книжки;

- ежегодные встречи с выпускниками вуза;

- открытые лекции в музее об истории создания университета;

- использование государственной и ведомственной символики и логотипов (флаг, герб РФ, знамя ФАЖТ, флаг с логотипом УрГУПС и т.д.)

Наличие системы поощрения студентов и сотрудников:

- почетные грамоты, ценные подарки и сувениры с эмблемой университета, выдвижение на доску почета выдающихся студентов;

- письма благодарности родителям за успешную учебу их детей;

- назначения на именные стипендии;

Система коммуникаций:

- корпоративный портал в интернете;

-  корпоративная газета.

Требования к внешнему виду студентов:

- одеваться следует в  соответствии с деловым  стилем одежды  профессионала, т.е. иметь строгий подтянутый  вид,  выглядеть аккуратно (опрятно), быть сдержанным  в цветовых решениях одежды, обуви,  аксессуаров, гармонично сочетать составляющие одежды, обуви, аксессуаров;

- соблюдать основы морали внешнего вида в деловой среде университета, следить за состоянием одежды, обуви, причёски, макияжа; 

- иметь опрятный внешний вид: юношам носить брюки, рубашку (галстук и пиджак приветствуются), аккуратные волосы, допустимы небольшие аксессуары; девушкам – носить юбки от середины бедра и ниже или брюки, блузу или кофту длины ниже пояса, допускаются платья с длинным или средней длины рукавом с пиджаком, аккуратную прическу, макияж сдержанный, запах – не резкий или отсутствует, украшения – неброские, небольшие. Исключить ношение ​ брюк с заниженной талией, юбок выше ¾ бедра, юбок с высоким разрезом, исключить открытые спину и предплечье, глубокое декольте, демонстрацию нижнего белья (просвечивающую одежду),  крупные и яркие узоры, рисунки, надписи на одежде, шорты, майки, сандалии, пляжную и  спортивную одежду.
Правила поведения:

- хорошие манеры, уважение к окружающим, словом, все те качества, без которых невозможно приобщиться к образованным слоям общества;

- вести себя достойно, не пользоваться ненормативной лексикой, 

- овладевать теоретическими знаниями, практическими навыками и современными методами исследований по избранной специальности;

- повышать свой научный и культурный уровень; активно участвовать в общественной жизни университета;

- посещать обязательные учебные занятия и выполнять в установленные сроки все виды заданий, предусмотренные учебным планом и программами;

- при неявке на занятия по уважительным причинам студент обязан не позднее, чем на следующий день поставить об этом в известность декана (зам. декана) факультета и в первый день явки в университет представить объяснение о причинах пропуска занятий;

- при входе руководителей университета, факультета и преподавателей в аудиторию студенты обязаны вставать;

- приветствование (стоя) почетных гостей, посещающих мероприятия в актовом зале;

- выход из актового зала по завершении мероприятия или номера, а не во время него;

- вход студентов в аудиторию после звонка запрещается до перерыва

- участвовать в работах по благоустройству, наведению чистоты и порядка на территории, в общежитиях, в учебных корпусах университета;

- соблюдать Устав университета, правила внутреннего распорядка, правила проживания в общежитии;

- соблюдать требования по охране труда, пожарной безопасности, трудовой и учебной дисциплине;

- беречь имущество университета, эффективно использовать оборудование, бережно относиться к инструментам, имуществу других граждан, измерительным приборам, спецодежде и другим предметам, выдаваемым в пользование, экономно и рационально расходовать сырьё, материалы, энергию, топливо и другие материальные ресурсы.

В помещениях университета категорически запрещено:

-     хождение в верхней одежде и головных уборах;

-     громкие разговоры, шум во время занятий;

-     курение, распитие спиртных напитков (в том числе пиво и других напитков, содержащих алкоголь);

-     хранение, употребление, распространение наркотических, психотропных и токсических веществ (за нарушение - отчисление из университета);

-     азартные игры.

Существуют методы поддержания корпоративной культуры, которые не сводятся только к приему нужных и отчислению ненужных студентов. Основными группами методов являются следующие: 

-         Усиление существующей мотивации студентов, борьба с тем, что учиться просто надоело. Участники должны «добрать» необходимое им для высокой мотивации;

¨           Поддержка и ограничение инициатив; 

¨           Канализация энергии конфликта. Две важные позитивные стороны конфликта - стремление к изменениям и высокая энергетика позволяют коллективу лучше достигать своих целей; 

¨           Раскрытие способностей студентов, нахождение путей самореализации; 

¨          Создание теплой творческой деловой атмосферы ("в нашей группе каждый может быть услышан", "в нашей группе можно и нужно проявлять инициативу", "в нашей организации можно работать и учиться с удовольствием"); 

¨           Осознание существующей культуры;

¨           Соответствие корпоративной культуры культуре потенциального студента вуза; 

¨           Адаптация новых студентов к корпоративной культуре организации;

¨           Выбор конкретного стиля (в какой одежде лучше ходить и т.д.).        

  Принятие и соблюдение правил внутривузовской жизни является залогом успешного обучения и комфортного самочувствия студента в стенах вуза.

Тема 10. Примерный сценарий проведения кураторского часа «Жизнь без конфликта»

В рамках воспитания  социальной активности предлагаем вам провести тематический кураторский час: «Жизнь без конфликта».

Цель: довести до студентов сведения о способах разрешения конфликтов.
Материалы: цитаты на плакатах: «Не порти жизнь себе и остальным», «Будьте друг к другу терпимы», «Спокойствие, только спокойствие» и др.
Роли: ведущие – куратор и студент-активист.

Ход мероприятия:
Куратор: Каждый человек в жизни сталкивается с конфликтами. Как правильно выйти из него, как не начинать конфликта, как сделать конфликт положительным? Думаете, это невозможно. Ну что же, посмотрим... Итак, конфликт. Конфликт (лат.) - столкновение противоположно направленных (внутриличностных, межличностных, межгрупповых) интересов. Какие плюсы и минусы может иметь конфликт? (Группа делится на две подгруппы. Каждой подгруппе достается по листу бумаги, на одном листе стоит плюс, на другом минус.) Значит, записываете соответственно положительные и отрицательные стороны конфликта. 5-7 минут вам хватит. Начали.
(Ребята работают, при необходимости можно немного времени добавить.)
Куратор: Давайте зачитаем сначала плюсы конфликта. 

Студент:
- В конфликте выясняется истина;
- Открываются вещи, которые мы раньше не замечали;
- Конфликт - признак деятельности коллектива;
- Выявляется позиция (мнение) каждого человека;
- В ситуации конфликта человек раскрывается; 

- Происходит утверждение личности; 

- Может быть достигнут положительный результат; 

- Выявляется направление перспективы развития; 

- Человек в конфликте может самосовершенствоваться.
Куратор: Совсем неплохо. Давайте послушаем другую группу.
Студент:
- Падает настроение, отчего падает и трудоспособность;
- Конфликт может отрицательно сказаться на здоровье;
- Возникает желание не работать (учиться) в данном коллективе, что приводит и к внутреннему разладу;
- Мысли направлены не на дело, а на конфликт;

- Появляется раздражительность, отчего возникают проблемы в общении с другими людьми;
- Плохое настроение может передаваться на семью.
Куратор: И эта группа абсолютно правильно все сказала. Давайте же всё-таки согласимся, что конфликт несет и хорошее. Но все же лучше обходиться без него или уметь безболезненно из него выйти.
Что мы испытываем, когда сталкиваемся с конфликтом? Сейчас каждый может подойти к доске и записать свой вариант ответа. (Ребята по очереди подходят к доске и пишут.) 

Ответы могут быть приблизительно такие:

- гнев;
- ощущение крушения надежд;
- конфуз;
- страх;
- обида;
- угнетенное состояние;
- раздражение;
- нервное состояние и т.д.

Куратор: Делаем вывод. Все, что вы назвали, - чувства, и эти чувства называют эмоциями.
Эмоции - это ощущения, которые испытывает человек, сталкиваясь с той или иной ситуацией. Каждый человек когда-нибудь испытал гнев - это нормально, но умению контролировать его и управлять им - надо учиться. Если это удается, то вы сможете избегать конфликтов. Конфликт имеет свои стадии.

Первая стадия - дискомфорт. Вы общаетесь с человеком как прежде, но что-то вас беспокоит. Вы не можете себе дать точный ответ, что именно. Но конфликт уже не так далеко. Это чувство предвестник того, что что-то случится.
Инцидент - принцип последней капли. Какое-то сказанное слово, какой-то, может быть, мелкий неверный шаг - и все... за ним уже конфликт.

Типичные конфликты можно предотвратить:
1. Прежде всего, контролируйте свой гнев.
2. Определите, в чем причина.
3. Относитесь к другому человеку с уважением.
4. Слушайте, чтобы понять точку зрения другого человека и учесть ее.
5. Придумайте возможные решения и выберите из них те, которые будут приятными, достаточно хорошими и для вашего партнера.
6. Постарайтесь реализовать свои решения и проследить, как они работают.

Студент: Я предлагаю дополнить следующие выражения. Они как раз
по нашей теме.

(Раздает всем листы,  и ребята в течение 5 минут  заполняют анкету)

Вариант ответы:
1.Я чувствую себя уязвленным, когда _______________________________
2 Я могу преодолеть свою боль, если ________________________________
3.Я бываю расстроенным, когда ____________________________________
4.Я легче переношу свое расстройство, если __________________________
З.Я подавлен, когда _______________________________________________
6.Я могу преодолеть свое расстройство следующим способом ___________
7.Я испуган, когда ________________________________________________
8. Я могу преодолеть свой испуг, если _______________________________
9. Я бываю рассержен, когда _______________________________________
10. Я могу руководить этим чувством (как? когда?) ____________________

Студент: Спасибо за откровенные ответы. По ним мы сможем определить ваше состояние и, обобщив результаты, дать какие-то советы.

Куратор: А пока продолжим. Вернемся к инциденту. Часто инцидент выступает как тон. Тон бывает различным, нужно уметь контролировать и его.

К примеру:
- безразличный; 

- неуважительный; 

- приказной; 

- назидательный; 

- ехидный; 

- хамский.

Ставим себе установку, зная, что назревает конфликт: следить за своим тоном. Пусть он всегда будет размеренным и уважительным. Еще одна стадия, которую нужно знать, это - кризис. Помните главное, кризис должен выйти на позитив.

Некоторые советы:
- Не знаешь, что делать, - не делай.
- Не ошибается тот, кто ничего не делает.
- Умей признать ошибку.
- Любая ситуация нас чему-то учит.
- Бери лучшее из любого случая.
- Если чувствуешь, что заходишь в тупик, создай искусственную изоляцию. И воспринимай ее - как удовольствие.
- Искусственная изоляция помогает нам свою позицию пересмотреть или остаться при своем мнении.

Студент: Мне кажется, самое главное - в любой ситуации сохранять спокойствие и разумно рассуждать о происшедшем.

Куратор: Конечно. Но что значит сохранять спокойствие?
- Относиться к другим с уважением;
- Выслушать точку зрения другого человека до конца;
- Контролировать себя! Не позволяйте гневу или страху насилия победить вас;
- Говорить тихо, не переходить на личность и оскорбления;
- Дать другому человеку шанс отступить;
- Сдерживать импульсивное действие, например, лучше уйти, извинившись при этом;
- Идти на компромисс;
- По возможности использовать юмор.

Куратор: Я предлагаю провести ролевую игру. Некоторые способы выхода из конфликта вы получили. Давайте применим их на практике.
(Ребята делятся на три группы. Каждая группа должна придумать конфликтную ситуацию, которая часто встречается в жизни, для другой группы.  Ребята работают в течение 5 минут).

Куратор: Теперь меняемся листочками и готовимся разыграть ситуацию конфликта и выход из него. (Ребята разыгрывают ситуации.)
Куратор: Давайте подведем итог.
Разрешение конфликта возможно, если люди способны:
- управлять чувством гнева;
- относиться друг к другу с уважением;
- слушать точку зрения другого человека;
- разрешать проблемы, выбирая решения, которые являются приятными и справедливыми для обеих сторон.

Вспомните, пожалуйста, какие бывают конфликты.

Студент: Конфликт с собой, конфликт с другими, конфликт личности и группы.

Куратор: Правильно! Я подарю каждому из вас таблицу, в которую вы всегда сможете заглянуть. Как возникает конфликт и как найти выход из него.

	Вид конфликта
	Причины возникновения

	Способы разрешения

	Конфликт с собой

	- Противоречия между привычными приемами работы и новой ситуацией;
- Трудности принятия решения;
- Неудовлетворенность статусом;
- Неумение общаться;
- Протест на принудительную ситуацию и т. д.


	- Своевременность смены стратегии деятельности;
- Способы переработки напряженности;
- Способность уловить подходящий момент для реализации планов;

- Умение дожидаться результатов принятого решения;
- Привычка в трудные минуты поощрять себя;
- Умение продуктивно переживать чувство изолированности.



	Конфликт с другими
Стратегии поведения в конфликте: избегание, приспособление, компромисс, сотрудничество, соревнование (конкуренция).


	- Давление;
- Различие целей;
- Противоречие в интересах;
- Психологическая несовместимость;
- Непродуктивные стили;
- Поверхностность в оценке.


	- Выяснить, уточнить, дать возможность выговориться;
- Оценивать позицию, а не партнера;
- Присоединиться;
- Удачный момент для оглашения своего решения.



	Конфликт личности и группы


	- Поведение, отличное от групповых норм;
- «Выдавливание» из группы;
- Конфликтная личность;

- Высокий интеллект как помеха комфортности;

- Неудачный стиль руководства;
- Неоцененный или недостаточный вклад отдельного человека в работу группы;
- Несправедливое наказание;

- Внешняя идентификация;
- Борьба за власть и неумение делегировать полномочия.


	- Сплочение группы;

- Успешно преодоленный кризис;

- Усиление совместимости в группе;

- Уточнение общих целей;

- Внешняя мишень;

- Воздействие личным примером;

- Юмор;

- Предоставление новой информации;

- Снижение авторитета конфликтной личности.



Тема 11. Тренинг межкультурных отношений.
Тренинг межкультурной коммуникации

Цель: повышение компетентности в вопросах межкультурного взаимодействия.

Тренинговое занятие направлено на практическое овладение ценностями, нормами, правилами, представителей другой культуры.

Основные задачи:

1. Представите себя за пределами собственной культурной зоны;

2. Понять многообразие мира, в котором мы живем;

3. Познакомиться с разнообразными культурами и формами контактов в них;

4. Научиться видеть проявления культурных разнообразий в позитивном ключе;

5. Сформировать позитивное отношение к установкам, ценностям, особенностям поведения представителей других культур.

Задачи:

1. Познакомить обучаемых с межкультурными различиями в межличностных отношениях, что требует участие в проигрывании ситуаций, которые протекают по-разному в разных культурах.

2. Сделать возможным перенос полученных знаний на новые ситуации, что достижимо, если обучаемый знакомится с самыми характерными особенностями другой для него культуры.

Тренинг межкультурной коммуникации представляет собой реальную по характеру и содержанию, но ограниченную во времени попытку поиска адекватного и приемлемого способа взаимодействия с представителями другой культуры, в основе которого находятся самоуважение, равенство, признание и уважение права другого человека быть самим собой.


Тренинг межкультурной коммуникации состоит из трех частей.

Теоретическая часть тренинга предполагает осознание и понимание личностью специфических, культурных универсалий, проявляющихся в традициях, ритуалах, обычаях, обрядах. Осознание собственного этноцентризма, влияния этнических установок, стереотипов, предубеждений, как препятствующих формированию этнокультурной компетентности.

Практическая часть тренинга состоит в развитии этнокультурной сенситивности, повышении межкультурной компетентности в ситуациях межкультурной коммуникации, формировании стратегии управления и преодоления негативных этнических установок, отработке и закреплении навыков, необходимых для успешного межкультурного взаимодействия.

Методические основы тренинга включают традиционные процедуры групповой работы, такие как психогимнастические упражнения, рефлексию опыта, дискуссии-беседы, интерактивное моделирование, ролевые игры, симуляция, групповые дискуссии. Использование этих методов позволяет подготовить участников к эффективным контактам с другими культурами, научить их понимать, чувствовать и анализировать как собственное поведение, так и поведение представителей других культур.

Тренинг межкультурного взаимопонимания

Цель – формирование предпосылок психологического взаимопонимания в ситуации межкультурных коммуникаций.

Задачи:

1. Формирование интереса к иным народам и их культурам.

2. Преодоление этноцентризма как тенденции оценивать мир с помощью собственных культурных фильтров.

3. Укрепление этнической идентичности и самосознания, воспитание патриотизма – любви и интереса к своему народу и культуре.

4. Формирование этнической толерантности, терпимости к образу жизни и психологическим особенностям других людей, других культур, профилактика этнической, культурной, конфессиональной интолерантности.

5. Отказ от предубеждений, предрассудков и склонности к дискриминации в отношении представителей других культур, переход к принятию, сочувствию, культурному плюрализму.

6. Принятие релятивизма как понимания значимости и равноценности различных культур.

7. Формирование этнокультурной компетентности как способности эффективно вступать в коммуникацию с представителями различных народов, основанной на знании собственной культуры, интересе к иным культурам, особенностях общения и взаимодействия в этих культурах.

В ходе тренинга участникам предоставляется возможность ощутить себя представителями различных культур, пережить культурный шок, оценить силу культурных различий, влияние этнических стереотипов, предубеждений и предрассудков на процесс межкультурного общения. Участники тренинга проходят сложный путь от отрицания культурных различий до принятия и чувственного восприятия иной культуры, от установок этноцентризма до признания релятивизма. Основная идея тренинга выражается в сравнительном анализе различных культур в одной и той ситуации люди могут вести себя и интерпретировать поведение по-разному.
Помимо традиционных тренинговых процедур тренинг включает в себя и анализ теоретических проблем, обсуждение понятий «культура», «культурные синдромы», «отношение к другому человеку», «культурный шок» и пр. Также включены ориентировочные основы межкультурного взаимопонимания: философские и психологические основания, принципы и правила межкультурной коммуникации.

