МОУ Кузяевская основная общеобразовательная школа

Московская область

Раменский район

ДОКЛАД
На тему: «Социально-психологическая адаптированность.

Изучение личностной саморегуляции  подростков»
Исполнитель:                                                                                                 Игнатьева С.И.  
Руководитель:                              

педагог-психолог        

  Хлебодарова О.Б.

2009г.
СОДЕРЖАНИЕ

ВВЕДЕНИЕ                                                                                                                             
1. ПОДРОСТКОВЫЙ ВОЗРАСТ. ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ 

1.1. Биологические особенности развития в подростковом возрасте

1.2. Особенности выражения эмоций и чувств в подростковом возрасте

1.3. Эмоциональные нарушения в подростковом возрасте 

 2. САМОРЕГУЛЯЦИЯ
2.1. Понятий личностной саморегуляции
2.2. Развитие саморегуляции
2.3. Рекомендации
3. ИССЛЕДОВАНИЕ САМОРЕГУЛЯЦИИ
ЗАКЛЮЧЕНИЕ                                                                                                                   
СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ                                                                                                          
ВВЕДЕНИЕ     
    С юного возраста мы мечтаем овладеть собой, начать жизнь по-новому, стать хозяином своих слов и поступков, быть конструктором своего характера. Если вы способны иметь и создавать идеалы, то саморегуляция - это тот ключ, который поможет вам настраивать весь свой организм в направлении их достижения!

    Тема, которую мы выбрали, очень интересна и актуальна. Многие подростки эмоциональны, и бывает, ведут себя неадекватно. Ученые разработали большое количество тестов, для того, чтобы психологи могли помочь подросткам в этой проблеме, в умении регулировать свое поведение. Но сначала этого должен захотеть сам подросток.
    Саморегуляция дает возможность:

Преодолевать различные неприятности, избавиться от тревожности, страха и депрессии.
Приобрести уверенность в себе и способность контролировать свои эмоции,сформировать устойчивость, повысить работоспособность, развить творческие способности, научиться за короткое время глубоко расслабляться и хорошо отдыхать,

развить способность быстро принимать оптимальные решения в сложных – ситуациях, повысить качество своей жизни.
    Различные методы саморегуляции позволяют добиться сознательного, глубинного контроля над своей жизнью, сделав личность пластичной в плане развития необходимых качеств и свойств характера.

    1. ПОДРОСТКОВЫЙ ВОЗРАСТ. ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ 

    1.1. Биологические особенности развития в подростковом возрасте

    В подростков возрасте отмечаются как биологические, так и социальные изменения,  обусловливающие психологическую перестройку.

Биологическим  критерием перехода от детства к отрочеству является достижение половой зрелости, связанное с созреванием репродуктивных функций.

    Социальным критерием перехода считается достижение социальной зрелости, определение которой зависит от конкретной культуры. Большинство Западных культур определяет социальную зрелость как возможность молодым людям самостоятельно решать свою судьбу – выбирать профессию, работу, место учебы, принимать решения без согласия родителей.

    Для западных культур разрыв между биологической и социальной зрелостью составляет 7-9 лет, за которые человек должен многому научиться, чтобы справляться с обязанностями и правами взрослого человека.

   С понятием биологической и социальной зрелости связано понятие «психологическая зрелость», включающее оба понятия, но не сводимое к ним.

   Психологическая зрелость человека означает сознательную регуляцию собственного поведения человека, предполагает реализацию человека как личности.

   Человек, как личность поступает преимущественно «как должно», а не «как хочется», действуя во  имя определенных, социально значимых ценностей (красоты, знания, морали и т.п.) достижение психологической зрелости означает, что у человека сложилась иерархия мотивов, сознательная регуляция собственного поведения, система ценностных критериев и ориентаций. Безусловно, развитие человеческой личности не имеет пределов, но психологическая зрелость означает субъективное осознание собственных возможностей, целей и личностной ответственности за себя и за себя и за других людей.

   Психологическая зрелость может не совпадать с биологической и социальной, а наступать значительно позже. Оценить психологическую зрелость человека значительно сложнее, чем половую зрелость или возраст социально-правового признания.

    1.2. Особенности выражения эмоций и чувств в подростковом возрасте 

   Подростковый возраст представляет собой период, когда влияние эмоций на духовную жизнь наиболее очевидно.

   Переживания становятся глубже, появляются более стойкие чувства, эмоциональное отношение к ряду явлений жизни делается длительнее и устойчивее, значительно более широкий круг явлений социальной действительности небезразличен подростку и порождает у него различные эмоции.
    По мнению ученого К.Левина, подросток больше не хочет быть в сообществе детей и в тоже время знает, что он еще не взрослый. Характерными чертами поведения являются эмоциональная неустойчивость и чувствительность, застенчивость и агрессивность, эмоциональная напряженность и конфликтные отношения с окружающими, склонность к крайним суждениям и оценкам.

    Чувства подростка чрезвычайно напряжены. Подросткам значительно чаще, нежели младшим детям, кажется, что родители, учителя и сверстники и них дурного мнения, и это порой вызывает депрессивные состояния. С переходом из подростковой фазы развития в юношескую положение улучшается. После 15 лет снова происходит рост самоуважения, ослабевает застенчивость, устойчивее становится самооценка, хотя озабоченность собой у юношей все-таки выше, чем у детей.

    1.3. Эмоциональные нарушения в подростковом возрасте 

    Большинство авторов придерживаются той точки зрения, что эмоциональные расстройства у подростков не проходят бесследно, проявляются в особенностях личности и находят отражение в последующей жизни.

    Длительные неприятные эмоциональные состояния вызывают нервные и психические расстройства и органические заболевания. Поэтому переоценить значение эмоциональной сферы трудного подростка и воспитательного воздействия на него просто нельзя. 

    Резкое увеличение в переходном возрасте количества личностных расстройств обусловлено главным образом тем, что у детей таких расстройств не бывает вовсе из-за неразвитости их самосознания.    Болезненные симптомы и тревоги, появляющиеся в юности, часто не столько реакция на специфические трудности самого возраста. Сколько проявление отсроченного эффекта более ранних психических травм.

    2. САМОРЕГУЛЯЦИЯ 

    2.1. Понятий личностной саморегуляции
    Саморегуляция есть такое особое состояние, при котором легко и свободно дышится. Все внутри как бы освобождается. Каждый может чувствовать это состояние по-разному. Оно удивительно приятное, в этом состоянии происходит гармонизация организма, устанавливается равновесие души и тела.
    Описать само состояние оптимальной саморегуляции словами очень трудно. Это надо почувствовать. 
    К таким особенностям саморегуляции можно отнести: 

- адекватность (условий деятельности субъективно принимаемой модели условий, программы, способов контроля, критериев успешности и других блоков регуляции); 

- осознанность (представлений об условиях и о программе действий, о контролируемых параметрах, о критериях успешности и т.д. в соответствии с их соотносительной значимостью для достижения цели); 

- гибкость (процесса регуляции, возможность внесения коррекций в функционирование различных регуляторных блоков, когда этого требуют условия деятельности); 

- надежность и устойчивость (функционирования регуляторных блоков и их структуры в условиях психической напряженности). 

   2.2. Развитие саморегуляции

    Индивидуальные особенности саморегуляции можно разделить на следующие категории: 

1) Индивидуальные особенности планирования целей. Они описывают индивидуальные различия в выдвижении, принятии, удержании целей.     Целеполагание является для саморегуляции системообразующим компонентом. 

2) Особенности моделирования, т.е. анализа внешних и внутренних условий деятельности и выделения комплекса условий, значимых для достижения цели. Модель значимых условий выполняет в психической регуляции деятельности функцию источника информации об условиях, учет которых необходим для определения программы реализации деятельности. 

3) Особенности программирования предстоящих исполнительских действий, необходимых для достижения поставленной цели. В функции программирования входит антиципация компонентного состава предстоящих действий, способов, которыми они будут осуществляться, и собственно последовательности осуществления планируемых действий. 

4) Особенности контроля, оценивания и коррекции своей активности. Эти регуляторные процессы пронизывают весь процесс саморегуляции, так как на каждой стадии достижения цели происходит контроль актуального состояния системы и результатов действий путем их сличения с прогнозируемыми параметрами, оценка рассогласования и принятие решения о коррекции исполнительских (управляющих) действий или о переходе к следующей стадии реализации деятельности. 

    2.3.Рекомендации
    С помощью саморегуляции можно воспроизводить все то, что когда-то помогло хорошему самочувствию или настроению. Можно вспомнить свой самый прекрасный день, когда вы были в ударе! Когда все получалось. В вас кипела энергия. Когда все смотрели только на вас! И организм начнет настраиваться на волну вашего идеала. 

    Если вы устали после напряженного умственного или физического труда, а для отдыха или сна нет соответствующих условий и времени, с помощью саморегуляции вы сможете быстро восстановить свои силы. Саморегуляция может вам пригодиться не только для интенсивного восстановления сил, но и для эффективной настройки на предстоящую деятельность. С помощью саморегуляции психика и организм без труда переключаются с одного вида деятельности на другой, быстрее нейтрализуя следовые реакции предыдущих событий. 

   Саморегуляция быстро снимает различные отрицательные эмоции и переживания… 

    С помощью саморегуляции можно быстро реализовывать формулы самовнушения. Например, такие, как: "я расслабляюсь и отдыхаю"; "в теле теплота и тяжесть"; я погружаюсь в приятную сонливость"; "я хорошо себя чувствую, во мне много сил..."; "я полон бодрости и энергии".

    Если вам предстоит обучение каким-либо навыкам, то саморегуляция ускорит их усвоение. С помощью саморегуляции можно успешнее и быстрее осваивать любой новый вид деятельности - от балета до тренировки организма перед предстоящим космическим полетом. 

    Саморегуляция поможет вам поддерживать хорошую работоспособность, а в случае необходимости - мобилизовать все силы для рекордного прыжка... 

Саморегуляция поможет вам меньше болеть, мобилизовать силы для преодоления стрессовых ситуаций либо депрессий. 

    С помощью саморегуляции увеличиваются защитные силы организма, что, в свою очередь, подкрепляет эффект других видов лечения, обеспечивая комплексный характер лечебного процесса. 

Хорошим подспорьем вашей силе воли явится саморегуляция при желании бросить курить или отказаться от других вредных привычек. 

Это инструмент, с помощью которого вы можете развивать свои волевые, творческие, умственные и физические возможности. 

    3. ИССЛЕДОВАНИЕ САМОРЕГУЛЯЦИИ
    В исследовании приняли участие подростки нашей школы, в возрасте 13-15 лет.

   С помощью теста (приложение 1) мы изучали 6 факторов личностной саморегуляции:
1. Принятие себя / непринятие себя

2. Принятие других / конфликт с другими

3. Эмоциональный комфорт / эмоциональный дискомфорт

4. Ожидание внутреннего контроля / ожидание внешнего контроля

5. Доминирование / ведомость

6. «Уход» от проблемы
    На основе данных, показанных на рисунках 1,2,3,4,5,6 можно понять какие факторы преобладают.
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Рисунок 1. 1)Принятие себя/ 2)непринятие себя
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Рисунок 2. 1)Принятие других/2)конфликт с другими
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 Рисунок 3. 1)Эмоциональный комфорт / 2)эмоциональный дискомфорт
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Рисунок 4. 1) Ожидание внутреннего контроля / 2)ожидание внешнего контроля

[image: image5.png]5 ¢pakTop





Рисунок 5. 1)Доминирование / 2)ведомость
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Рисунок 6. «Уход» от проблемы/решение проблемы

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

    Саморегуляция. Под этим словом я понимаю, когда сам себя регулируешь.     Регулируешь и контролируешь себя и свое поведение.
    Например: когда подросток плохо себя ведет в школе, в гостях, не хочет учиться, то рано или поздно он понимает, что нельзя так себя вести, что надо что-то делать, менять. Он начинает брать над собой шевство и контролирует себя сам (сам себя регулирует, контролирует и изменяет), очень часто в этом помогают психологи.

    Делая этот проект для себя я узнала много нового (изучила много новых слов, которые не были мне известны и я не знала их значения). Я поняла, что надо уметь регулировать - свое поведение, эмоции для того, чтобы быть уверенным человеком. Эти знания теперь я применяю, это мне очень помогает. Также я поделилась с друзьями.
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Приложение 1

Шкала   социально-психологической адаптированности.

Методика изучения   особенностей личностной  саморегуляции.
Оригинальная разработка К.Роджерса и Р.Цаймонда. Адаптировано  Факультетом психологии 
С-Пб Госуниверситета.

    Шкала состоит из 100 суждений, из них

· 37 соответствуют критериям социально-психологической  адаптированности личности  (чувство собственного достоинства, умение уважать других, открытость реальной практике деятельности и отношений, понимание своих проблем и стремление  справиться с ними);

· 37 соответствуют критериям дезадаптированности (непринятие себя и других, наличие защитных «барьеров» в осмыслении своего актуального  опыта, негибкость психических процессов);

· 26 нейтральны, в их число включена также «шкала лжи».

Показателями  адаптированности служат высказывания № 4, 5,

9,11, 12, 15, 19, 22, 23, 26, 27, 29, 33, 35, 37, 41, 44, 47, 51, 53, 55, 61, 63, 67, 68, 72, 74, 75, 78, 79, 80,  88, 91, 94, 96, 97, 98.

 Показателями  дезадаптированности служат высказывания № 2,

6, 7, 13, 16, 18, 25, 28, 32, 36, 38, 40, 42, 43, 49, 50, 52, 54, 56, 59, 62, 64,  65, 69, 70, 71, 73,  77, 83, 84, 86, 90, 95, 99, 100.

           Шкала лжи: суждения № 8, 34,45,48,81, 82, 89, 92, 101.
Коэффициент социально-психологической адаптированности (Коэф. адаптир.) вычисляется по сумме позитивных высказываний (ПВ +),  рассортированных школьниками на 5, 6, 7 позиции шкалы, и негативных высказываний (НВ -),  попавших в позиции 1,2, 3:
Коэф. адаптир. =  (ПВ +)  + (НВ -)
Так как позитивных суждений в шкале 37, и столько же  негативных, то гипотетическая оптимальная величина коэффициента  - «74 балла»,  минимальная – «0». В старшем подростковом и раннем юношеском возрасте (8-10 классы) средние индексы социально-психологической адаптированности располагаются обычно в пределах 39-44 баллов. Желательно сопоставление коэффициентов  шкалы с объективными показателями – успеваемостью, позицией ученика в системе межличностных отношений в классе, так как очень высокие индексы, тяготеющие  к 50 баллам, могут означать как обоснованную реальными успехами высокую самооценку, так и компенсаторную, завышенную самооценку; низкие индексы, тяготеющие к 30 баллам, могут свидетельствовать о реакции на неуспех, неблагополучии во взаимоотношениях, а также о заниженной самооценке ученика в силу субъективных переживаний.

Высказывания сгруппированы в соответствии с 6 факторами.

1. Принятие себя (№№ 33, 35, 55, 67, 72, 74, 75, 80, 88, 94, 96) – непринятие себя (№№ 7, 59, 62, 65, 90, 95, 99)

2. Принятие других (№№ 9,14, 22,26,53,97) – конфликт с другими (№№ 2, 10, 21, 28, 40, 60, 76)

3. Эмоциональный комфорт (№№ 23, 29, 41,44,47, 78) – эмоциональный дискомфорт ( №№ 6, 42, 43, 49, 50, 56, 83, 85)

4. Ожидание внутреннего контроля (№№ 4, 5, 11, 12, 19, 27, 37, 51, 63, 68, 79, 91, 98) – ожидание внешнего контроля (№№ 13, 25, 36, 52, 57, 70, 71, 73, 77)

5. Доминирование (№№ 58, 61, 66) – ведомость (№№ 16, 32, 38, 69, 84, 87)

6. «Уход» от проблемы (№№ 17, 18, 54, 64, 86)

Выполнение теста длится 35 - 45 минут.

Интерпретация результатов должна осуществляться только психологом.

Шкала предъявляется в виде небольшой тетради с  высказываниями, на  каждой странице которой напечатана 7-ступенчатая шкала следующего вида.

Список высказываний.

1. Я испытываю внутреннюю неловкость, когда с кем-нибудь разговариваю.

2. Мне не хочется, чтобы окружающие догадывались, какой я человек, что у меня на душе, и я представляюсь перед ними, «прячу свое лицо под маской».

3. Я во всем люблю состязание, соревнование, борьбу.

4. Я предъявляю к себе большие требования.

5. Я часто сам ругаю себя за то, что делаю.

6. Я часто чувствую себя униженным.

7. Я сомневаюсь в том, что могу понравиться кому-нибудь из девочек/мальчиков.

8. Я всегда сдерживаю свои обещания.

9. У меня теплые, хорошие отношения с окружающими.

10. Я сдержанный, замкнутый, всегда держусь ото всех чуть в стороне.

11. Я сам виноват в своих неудачах.

12. Я ответственный человек. На меня можно положиться.

13. У меня чувство безнадежности. Все напрасно.

14. Я во многом живу  взглядами, правилами и убеждениями моих сверстников.

15. У меня мало своих собственных убеждений и правил.

16. У меня мало своих собственных убеждений и правил.

17. Я люблю мечтать – иногда прямо среди дня. Трудно возвращаться от мечты к   действительности.

18. У меня такое чувство, будто я зол на весь мир: на всех нападаю, огрызаюсь, никому не даю спуску, а то вдруг  «застряну»  на какой-нибудь обиде и  мысленно мщу обидчику… Трудно сдерживать себя в таких вещах.

19. Я умею управлять  собой и своими поступками – заставлять себя, разрешать себе, запрещать. Самоконтроль для меня – не проблема.

20. У меня часто портится настроение: вдруг находит уныние, хандра.

21. Меня не очень волнует то, что касается других. Я сосредоточен на себе, занят собой.

22. Люди, как правило, нравятся мне.

23. Я легко, свободно, непринужденно выражаю то, что чувствую.

24. Если я оказываюсь среди большого количества людей, мне бывает немножко одиноко.

25. Мне сейчас очень не по себе. Хочется все бросить, куда-нибудь спрятаться.

26. Обычно мне  легко ладить с окружающими.

27. Мои самые тяжелые битвы – с самим собой.

28. Я  склонен быть настороже с теми, кто почему-то обходится со мной более приятельски, чем я ожидаю.

29. В душе я оптимист и верю в лучшее.

30. Я неподатливый, упрямый. Таких, как  я. Называют трудными людьми.

31.  Я критичен к людям и всегда сужу их, если, с моей точки зрения, они того заслуживают.

32. Я чувствую себя не ведущим, а ведомым: мне еще не всегда удается мыслить и действовать самостоятельно.

33. Большинство тех, кто знает меня, хорошо ко мне относится, я нравлюсь им.

34. Иногда у меня бывают мысли, которыми я ни с кем не хотел бы делиться.

35. У меня красивая фигура. Я привлекателен /привлекательна.

36. Я чувствую беспомощность. Мне нужно, чтобы кто-то был рядом.

37. Обычно я могу принять решение и твердо следовать ему.

38. Мои решения – не мои собственные. Даже тогда, когда мне кажется, что я решаю самостоятельно, они все же приняты под влиянием других людей.

39. Я часто испытываю чувство вины – даже тогда, когда как будто ни в чем не виноват.

40. Я чувствую неприязнь, антипатию к тому, что меня окружает.

41. Я доволен.

42. Я выбит из колеи: не могу собраться, взять себя в руки, сосредоточиться, организовать себя.

43. Я чувствую вялость, апатию: все, что раньше волновало меня, стало вдруг безразличным.

44. Я уравновешен, спокоен, у меня ровное настроение.

45. Разозлившись, я нередко выхожу из себя.

46. Я часто чувствую себя обиженным.

47. Я импульсивный: порывистый, нетерпеливый. Действую по первому побуждению.

48. Бывает, что я сплетничаю.

49. Я не очень доверяю своим чувствам, они подводят меня иногда.

50. Это довольно трудно – быть самим собой.

51. У меня на первом плане разум, а не чувство. Прежде, чем что-нибудь сделать,  я обдумываю свои поступки.

52. Мне кажется, я вижу происходящее со мной не совсем так, как оно есть на самом деле. Вместо того, чтобы здраво взглянуть фактам в лицо, толкую их на свой лад… Словом, не отличаюсь реалистичностью.

53. Я терпим в  своем отношении к людям и принимаю каждого таким, каков он есть.

54. Я стараюсь не думать о своих проблемах.

55. Я считаю себя интересным человеком – заметным, привлекательным как личность.

56. Я стеснительный, легко тушуюсь.

57. Мне обязательно нужны какие-то напоминания, подталкивания со стороны, чтобы довести дело до конца.

58. Я чувствую внутреннее превосходство над другими.

59. Я никто. Нет ничего, в чем бы я выразил себя, проявил свою индивидуальность, свое Я.

60. Я боюсь того, что подумают обо мне другие.

61. Я честолюбивый. Я неравнодушен к успехам, похвале. В том, что я считаю существенным, мне важно быть в числе лучших.

62. Я презираю себя сейчас.

63. Я деятелен, энергичен, у меня есть инициатива.

64. Мне не хватает духу встретить  лицом к лицу трудности или ситуацию, которая грозит осложнениями, неприятными переживаниями.

65. Я просто не уважаю себя.

66. Я по натуре вожак и умею влиять на других.

67. В целом я хорошо отношусь к себе.

68.  Я настойчивый, напористый, уверенный в себе.

69. Я  не люблю, когда у меня с кем-то портятся отношения, особенно если разногласия  грозят стать окончательными.

70. Я долго не могу принять решение, как действовать, а потом сомневаюсь    в его правильности.

71. Я в какой-то растерянности, все у меня спуталось, смешалось.

72. Я доволен собой.

73. Я неудачник. Мне не везет.

74. Я приятный,  симпатичный, располагающий к себе человек.

75. Я нравлюсь девочкам/мальчикам как человек, как личность.

76. Я презираю всякое общение с девчонками, не люблю их / Я не люблю мальчишек, презираю всякое общение с ними.

77. Когда я должен что-то осуществить, меня охватывает страх перед провалом: а вдруг я не справлюсь, вдруг у меня что-то не получится.

78. У меня легко, спокойно на душе. Нет ничего, что сильно бы тревожило меня.

79. Я умею упорно работать.

80. Я чувствую, что меняюсь, расту, взрослею. Мои чувства и отношения к окружающему становятся более зрелыми.

81. Случается, что я говорю о вещах, в которых совсем не разбираюсь.

82. Я всегда говорю только правду.

83. Я встревожен, обеспокоен, напряжен.

84. Чтобы заставить меня что-нибудь сделать, надо как следует настоять, и я соглашусь, уступлю.

85. Я чувствую неуверенность в себе.

86. Я часто бываю вынужден защищать себя, строить доводы, которые меня оправдывают и делают мои поступки обоснованными.

87. Я уступчивый, податливый, мягкий в отношениях с другими.

88. Я умный.

89. Иной раз я люблю прихвастнуть.

90. Я безнадежен. Принимаю решения и тут же их нарушаю. Презираю свое бессилие, а с собой поделать ничего не  могу. У меня нет воли и нет воли ее вырабатывать.

91. Я стараюсь полагаться на собственные силы, не рассчитывая ни на чью помощь.

92. Я никогда не опаздываю.

93. У меня ощущение скованности, внутренней несвободы.

94. Я отличаюсь от других.

95. Я не очень надежен, на меня нельзя положиться.

96. Мне все ясно в себе. Я себя хорошо понимаю.

97. Я общительный, открытый человек. Я легко схожусь с людьми.

98. Мои силы и способности вполне соответствуют тем задачам, которые ставит передо мной жизнь.

99. Я ничего не стою. Меня даже не принимают всерьез. Ко мне в лучшем случае снисходительны, просто терпят меня.

100. Меня беспокоит, что девочки/мальчики слишком занимают мои мысли.

101.Все свои привычки я считаю хорошими.
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