Методические рекомендации для студентов
Тема занятия «Эмоции и воля»

Значение темы: 
На сегодняшнем занятии мы рассмотрим эмоциональную и волевую сферу психики человека. 
Эмоциональные и волевые процессы выполняют многообразные регулятивные функции психики в ее управлении психофизиологическим состоянием индивида, протеканием познавательных процессов и реализации программ целеобразования и самой деятельности и общения. 

Эмоции и воля отличаются по критерию намеренности. Если эмоции и чувства, как правило, бывают ненамеренными, то волевая регуляция связана с намерением, сознательно принятым человеком по необходимости и выполняемым по своему решению. 

Оба эти процесса зависят от отношений человека к предметам и явлениям окружающей действительности, к самому себе и характера его взаимодействия или общения с другими. Без интеграции эмоционально-волевых процессов была бы невозможна реализация поведенческих программ субъекта. 

На сегодняшнем занятии мы также проведем психологическое исследование вашей эмоциональной сферы, а также выполним упражнения, которые помогут вам понять эмоциональные состояния других людей и управлять своими эмоциональными состояниями. 
На основе теоретических знаний и практических умений обучающийся должен знать: 

· эмоциональные и волевые явления психики человека
· способы регуляции эмоциональных состояний
уметь:

· исследовать и оценивать самочувствия, активности и настроения с помощью психодиагностикой методики

· идентифицировать эмоциональное состояние другого человека по невербальным проявлениям 
· применять некоторые приемы аутотренинга и саморегуляции психических состояний
овладеть общими компетенциями:

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество. 

ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития
ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться 
с коллегами, руководством, потребителями.
ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение своей квалификации.
ОК 14. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

План изучения темы: 
1.Контроль исходного уровня знаний.
Устный опрос.

Контрольные вопросы:

1. Какова роль эмоций и чувств в психике человека ? 

2. Раскрыть классификацию эмоциональных явлений. 
3. Дать определение эмоционального тона ощущений.

4. Дать определение настроения. 
5. Дать определение эмоции.

6. Дать определение чувств. 

7. Назвать виды чувств, охарактеризовать каждый из видов, привести примеры.

8. Дать определение аффекта. 
9. Охарактеризовать физиологический и патологический аффекты.

10. Дать определение страсти. В чем основное отличие страсти от чувства?

11. Перечислить и пояснить функции эмоциональных явлений.

12. Дать определение стресса. Назвать и виды стресса. 
13. Охарактеризовать физиологический стресс

14. Описать фазы стресса. Что происходит на каждой из стадий?

15. Охарактеризовать психологический вид стресса. 
16. Какие виды психологического стресса принято выделять в психологии?

17. Дать определение фрустрации, привести пример.
18. Какова роль воли как психического процесса в психике человека ?
19. Дать определение воли. Привести пример ситуации, в которой необходимы волевые усилия.

2. Самостоятельная работа.

Выполнить задание 1.1. из психологического практикума. Провести исследование и оценку собственного самочувствия, настроения и активности  с помощью психологической методики (Приложение 1). Провести психологический анализ полученных данных, сформулировать соответствующий вывод в тетради.

3. Выполнение психогимнастических упражнений.
Под руководством преподавателя выполнить психогимнастические упражнения с целью овладениям умениями идентифицировать эмоциональное состояние другого человека по его невербальным проявлениям. 
Выполняются задания 2.1. и (или) 2.2. из психологического практикума, согласно их процедуре (Приложение 2). 
4. Выполнение тренинговых упражнений.
Под руководством преподавателя выполнить тренинговые упражнения с целью овладениям приемами аутотренинга и саморегуляции психических состояний. 

Выполняются задания 3.1. и (или) 3.2. из психологического практикума, согласно их процедуре (Приложение 3). 
5. Письменный экспресс-опрос.

Выполняется индивидуально и самостоятельно каждым обучающимся. Преподаватель зачитывает вопросы диктанта, студенты  фиксируют в рабочей тетради (листе ответов) ответ. 

6. Подведение итогов.

7. Домашнее задание.

Работа с лекционным материалом «Личность», «Темперамент и характер». Работа с основными источниками.
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1. Петрова Н.Н. Психология для медицинских специальностей: учеб. для студ. учреждений сред. проф. образования. 6-е издание. / Н.Н. Петрова. – М.: Издательский центр «Академия», 2013. -320 с. 
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Компьютеризированные и on-line версии психологических методик: 

1. Психотестодром: деловые и психологические тесты онлайн .- URL:        
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4. А. Я. Психология: описания психологических тестов, тестирование он-лайн, тренинги, упражнения, статьи, советы психологов.- URL:http://azps.ru/. Дата обращения: 30.04.2011
5. Психологические тесты и опросники с ключами.- URL:  http://www.psy-konsult.ru/tests.html. Дата обращения: 30.04.2011
6. Компьютерные программы для психологического тестирования.- URL:  http://petropal.narod.ru/tests.html.

7. Онлайн тест.- URL: http://onlinetest.avorut.ru/ Дата обращения: 30.04.2011
Приложение 1 
Психологический практикум - проведение психологической оценки самочувствия, настроения и активности.

Практикум нацелен на учебные задачи, с одной стороны, и на ориентировку студентов в психологической реальности, которая в последующем проявляется в их профессиональной деятельности. 

Учебная работа студентов с методиками предполагает изучение теоретического материала по теме исследования. После проведения исследвания, обработав результаты, студент сдает отчет о работе вместе с выводами и рекомендациями. 
Задание 1.1. Методика «Опросник САН» (самочувствие, активность, настроение).

Назначение опросника:

Предназначен для оперативной оценки самочувствия, активности и настроения (по первым буквам этих функциональных состояний и назван опросник).

Инструкция:
Вам предлагается оценить свое состояние, которое вы испытываете в настоящий момент, с помощью таблицы, состоящей из тридцати полярных признаков. Вы должны в каждой паре выбрать ту характеристику, которая наиболее точно описывает ваше состояние, и отметить цифру, которая соответствует степени выраженности данной характеристики.

Бланк ответов:

	1. 
	Самочувствие хорошее
	3 2 1 0 1 2 3
	Самочувствие плохое

	2. 
	Чувствую себя сильным
	3 2 1 0 1 2 3
	Чувствую себя слабым

	3. 
	Пассивный
	3 2 1 0 1 2 3
	Активный

	4. 
	Малоподвижный
	3 2 1 0 1 2 3
	Подвижный

	5. 
	Веселый 
	3 2 1 0 1 2 3
	Грустный


	6. 
	Хорошее настроение
	3 2 1 0 1 2 3
	Плохое настроение

	7. 
	Работоспособный
	3 2 1 0 1 2 3
	Разбитый

	8. 
	Полный сил
	3 2 1 0 1 2 3
	Обессиленный

	9. 
	Медлительный
	3 2 1 0 1 2 3
	Быстрый

	10. 
	Бездеятельный
	3 2 1 0 1 2 3
	Деятельный

	11. 
	Счастливый
	3 2 1 0 1 2 3
	Несчастный

	12. 
	Жизнерадостный
	3 2 1 0 1 2 3
	Мрачный

	13. 
	Напряженный
	3 2 1 0 1 2 3
	Расслабленный

	14. 
	Здоровый
	3 2 1 0 1 2 3
	Больной

	15. 
	Безучастный
	3 2 1 0 1 2 3
	Увлеченный

	16. 
	Равнодушный
	3 2 1 0 1 2 3
	Взволнованный

	17. 
	Восторженный
	3 2 1 0 1 2 3
	Унылый

	18. 
	Радостный
	3 2 1 0 1 2 3
	Печальный

	19. 
	Отдохнувший
	3 2 1 0 1 2 3
	Усталый

	20. 
	Свежий
	3 2 1 0 1 2 3
	Изнуренный

	21. 
	Сонливый
	3 2 1 0 1 2 3
	Возбужденный

	22. 
	Желание отдохнуть
	3 2 1 0 1 2 3
	Желание работать

	23. 
	Спокойный
	3 2 1 0 1 2 3
	Озабоченный

	24. 
	Оптимистичный
	3 2 1 0 1 2 3
	Пессимистический

	25. 
	Выносливый
	3 2 1 0 1 2 3
	Утомляемый

	26. 
	Бодрый
	3 2 1 0 1 2 3
	Вялый

	27. 
	Соображать трудно
	3 2 1 0 1 2 3
	Соображать легко 

	28. 
	Рассеянный
	3 2 1 0 1 2 3
	Внимательный 

	29. 
	Полный надежд
	3 2 1 0 1 2 3
	Разочарованный

	30. 
	Довольный
	3 2 1 0 1 2 3
	Недовольный


Ключ к тесту

· Вопросы на самочувствие – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26. 

· Вопросы на активность – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28. 

· Вопросы на настроение – 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30. 

Обработка и интерпретация результатов теста.
При обработке оценки перекодируются следующим образом: индекс 3, соответствующий неудовлетворительному самочувствию, низкой активности и плохому настроению, принимается за 1 балл; следующий за ним индекс 2 – за 2; индекс 1 – за 3 балла и так до индекса 3 с противоположной стороны шкалы, который соответственно принимается за 7 баллов (внимание: полюса шкалы постоянно меняются).

Положительные состояния всегда получают высокие баллы, а отрицательные низкие. По этим "приведенным" баллам и рассчитывается среднее арифметическое  (сумму баллов по шкале разделить на 10) как в целом, так и отдельно по активности, самочувствию и настроению. 

Средний балл равен 4. Нормальные оценки состояния лежат в диапазоне 5,0-5,5 балла.

Например, средние оценки для выборки из студентов Москвы равны: 

· самочувствие – 5,4; 

· активность – 5,0; 

· настроение – 5,1. 

При анализе функционального состояния важны не только значения отдельных его показателей, но и их соотношение. У отдохнувшего человека оценки активности, настроения и самочувствия обычно примерно равны. По мере нарастания усталости соотношение между ними изменяется за счет относительного снижения самочувствия и активности по сравнению с настроением.

Приложение 2 
Психологический практикум
Цели применения.
Психогимнастические упражнения позволяют осознать разнообразные, вербальные и невербальные средства установления контакта, апробировать их в безопасных условиях, проверить свои возможности установления контакта в различных ситуациях, понять, что при установлении контакта не существует универсальных средств и правил, а прежде всего необходимо ориентироваться на человека, с которым взаимодействуешь, на состояние, в котором он находится.
Задание 2.1. Психогимнастическое упражнение «Восприятие и понимание эмоционального состояния по невербальным проявлениям».
Процедура проведения:

1. Групповая работа - обучающиеся сидят по кругу.

2. Инструкции преподавателя (тренера):

«Сейчас я раздам некоторым из вас карточки, на которых обозначены те или иные эмоциональные состояния. Те, кто получит карточки, прочитают, что на них написано, но так, чтобы надпись не видели другие члены группы, и затем по очереди изобразят это состояние. Мы будем смотреть и постараемся понять, какое состояние изображено».
3. В ходе упражнения тренер дает возможность участникам высказать свои мнения относительно изображенного состояния, затем называет его. 
4. Обсуждение и рефлексия:

В ходе обсуждения нередко высказываются идеи о том, какие состояния распознаются с трудом, что может способствовать их пониманию. Каждый раз после того, как состояние вызвано (например радость), можно спросить прежде всего у тех, кто дал правильный ответ, потом и у остальных участников группы, на какие признаки они ориентировались, определяя состояние. Такое обсуждение дает возможность сформировать «банк» тех невербальных проявлений, на которые можно ориентироваться, определяя состояние человека.

Кроме того, данное упражнение позволяет развивать выразительность поведения у тех участников, которым предлагается изобразить то или иное состояние.
Задание 2.2. Психогимнастическое упражнение «Восприятие и понимание эмоционального состояния по невербальным проявлениям».
Процедура проведения:

1. Обучающиеся делятся на две подгруппы.

2. Инструкции преподавателя (тренера):

 «Каждой подгруппе дается 7 минут на подготовку, во время которой она должна будет выбрать какое-либо чувство или эмоцию (эмоциональное состояние) и продумать, как его можно изобразить. Это может быть или скульптурное изображение, или невербальное действие. В изображении должны принимать участие все члены под группы. В то время как первая подгруппа показывает то, что она подготовила, вторая подгруппа определяет, какое чувство или эмоция изображены. Затем подгруппы меняются местами».
3. Подгруппы готовятся отдельно друг от друга. После того как подготовка закончена, тренер предлагает одной из подгрупп изобразить то чувство или состояние, которое они выбрали, не называя его. Другая подгруппа смотрит. Потом ей дается одна минута на обсуждение и кто-то один высказывает мнение группы. После этого тренер обращается к подгруппе, которая демонстрировала чувство или состояние с тем, чтобы они сказали, какое чувство или состояние они хотели изобразить. Затем подгруппы меняются ролями.

Начиная обсуждение результатов выполнения этого упражнения, тренер ориентируется на то, допущены ли были участниками подгрупп ошибки и каков их характер.

4. Обсуждение и рефлексия:

Как правило, ошибки, допускаемые в этом упражнении, связаны со следующими обстоятельствами:

· участники не поняли изображение, которое предлагалось другой подгруппой;

· участники не нашли точного слова для обозначения изображенного чувства или состояния;

· участникам не удалось передать в своем изображении содержание эмоции или чувства.

Если допущена ошибка, то в ходе обсуждения можно поговорить о том, с чем она связана. Часто причиной ошибок бывает несогласованность в работе подгруппы, неумение выслушать и услышать всех.

Если же подгруппы правильно идентифицируют предложенные им изображения эмоциональных состояний или чувств, то тренер может задать группе вопрос: «По каким признакам вы определили состояние или чувство?». Ответ на этот вопрос позволяет выявить (перечислить) те конкретные проявления невербального поведения человека, которые являются сигнально значимыми для понимания состояния других людей.

Приложение 3
Психологический практикум

Цели применения.
Тренинговые  упражнения позволяют овладеть некоторыми приемами аутотренинга и саморегуляции эмоциональных состояний.
Задание 3.1. Тренинговое упражнение «Эйфория» 
Цель: Эта суггестивная техника из практики эриксоновского гипноза обеспечивает моментальную смену эмоционального фона и снятие стрессового напряжения собеседника посредством неожиданного погружения его в состояние легкого транса.

Обучение экспресс-методике позволит эффективно предотвращать последствия только что произошедшего внезапного потрясения. Является также упражнением на эмпатию.

Процедура: 
1. Обучающиеся работают в парах. 
2. По очереди каждый называет партнеру ситуацию, неизменно вызывающую у него яркие положительные эмоции. 
Задача партнера – вербально живописать предложенную ситуацию так, чтобы слушающий смог ощутить эйфорию, на время рассказа (2,5-3 мин.) полностью погрузившись в воображаемое. Если партнеры хорошо знакомы, желательно, чтобы ситуация не называлась предварительно, но угадывалась «говорящим» партнером.
3. Обсуждение и рефлексия.  
Задание 3.2.  Тренинговое упражнение «Релаксация» 

Цель: продемонстрировать и обучить способу саморегуляции и нормализации эмоциональной сферы, снятию негативных эмоций, активизации позитивных переживаний.

Время: 5-10 мин.
Процедура: участники садятся поудобнее, выключается свет, включается музыкальное сопровождение, преподавателем (тренером) зачитывается определённый текст.

Опорный текст для выполнения упражнения:

· Мои глаза закрываются. 

· Я успокаиваюсь. 

· Я расслабляюсь. 

· Я чувствую себя спокойно и легко. 

· Мое тело расслабляется. 

· С каждым выдохом мое тело все больше расслабляется 

· Я спокоен. 

· Я расслаблен. 

· Мне спокойно, легко и приятно. 

· С каждым выдохом мне все спокойней, легче и приятней 

· Я отдыхаю, мне хорошо. 

· Мое лицо расслабляется. 

· Мой лоб расслабляется. 

· Лоб полностью расслаблен. 

· Мой нос расслабляется. 

· Нос полностью расслаблен. 

· Мои щеки расслабляются. 

· Щеки полностью расслаблены. 

· Мое лицо полностью расслабленно. 

· Моя голова полностью расслабленна. 

· Расслабляется правая рука. 

· Расслабляется правая кисть. 

· Расслабляется правое предплечье. 

· Расслабляется правое плечо. 

· Правая рука полностью расслабленна. 

· Расслабляется левая рука. 

· Расслабляется левая кисть. 

· Расслабляется левое предплечье. 

· Расслабляется левое плечо. 

· Левая рука полностью расслабленна. 

· Обе руки полностью расслаблены. 

· Приятное тепло наполняет мои руки. 

· Мои руки налиты приятной тяжестью. 

· Я полностью спокоен и расслаблен. Расслабляется моя правая нога. 

· Расслабляется правая стопа. 

· Расслабляется правая голень, колено. 

· Расслабляется правое бедро. 

· Правая нога полностью расслаблена 

· Расслабляется левая стопа. 

· Расслабляется левая голень, колено. 

· Расслабляется левое бедро. 

· Левая нога полностью расслабленна. 

· Приятное тепло наполняет мои ноги. 

· Мои ноги налиты приятной тяжестью. 

· Я полностью спокоен и расслаблен. Расслабляются мышцы таза. 

· Расслабляются мышцы спины. 

· Расслабляются мышцы живота. 

· Мое тело полностью расслабленно. 

· Мое тело налито приятным теплом и тяжестью. 

· Я спокойный человек. 

· Я сильный человек. 

· Я отдохнул. 

· Чувствую как наливаюсь легкостью. 

· Я чувствую прилив сил. 

· Я наливаюсь свежестью и бодростью. 

· Я полон энергии! 

· Мне хочется встать и действовать! 

· Глаза – открываются. 

· Я – встаю! 
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