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Головною метою психологічної служби у системі освіти є збере​ження та зміцнення фізичного та психічного здоров'я дітей, забезпе​чення умов для їх повноцінного духовного розвитку. Це вимагає ство​рення у школі особливої атмосфери, яка б відкрила кожній дитині позитивний простір для особистісного зростання в інтелектуальній, духовній та соціальній сферах. На досягнення цієї мети мають бути спрямовані зусилля адміністрації, вчителів, медичної та психологічної служб школи, батьків і громадськості — тобто всіх учасників навчально-виховного процесу.
Одним з першочергових завдань є здійснення заходів з профілактики порушень соціально-психологічної адаптації та профілактики гострого і хронічного стресу.

Практичний психолог проводить профілактичні заходи в рамках своєї професійної діяльності щодо поліпшення стану психічного та психологічного здоров’я дітей:

· діагностика готовності до школи;

· вивчення адаптації дітей до школи;

· корекційно-розвивальна робота з подолання труднощів у навчанні;

· адаптації до шкільних умов;

· діагностика акцентуацій у підлітків та створення умов для їх індивідуального розвитку.

У рамках попередження суїцидальної поведінки дітей та підлітків проводяться:

· соціометричні дослідження в класах;

· попередня діагностика факторів ризику;

· перша психологічна допомога при потенційному суїциді;

· корекційно-відновлювальна робота;

· заходи щодо формування позитивного психологічного клімату в учнівському колективі;

· психологічне консультування педагогів, класних керівників, батьків;

· навчальні тренінги та семінари-практикуми для педагогічних працівників тощо.

Очікуванні результати:

· Сформувати в учнів свідоме ставлення до себе як цілісної, творчої особистості.

· Сформувати в учня знання, вміння, навички ведення здорового способу життя, дотримання основ безпечної поведінки у побуті, соціумі, природі, способів догляду за власним тілом, способів надання елементарної медичної допомоги.

· Сформувати навички самодопомоги та взаємодопомоги, самоконтролю, самовираження, самокорекції, само- оздоровлення.

· Сформувати навички щодо дотримання оптимального рухового режиму.

· Навчити учнів прийомам активного спілкування та елементам етикету.

· Навчити учнів свідомо ставитися до власного здоров’я, здоров’я оточуючих людей та навколишнього середовища.
Таким чином, реалізуючи поставлені завдання психологічна служба Любимівської ЗОШ спрямовує свою роботу на створення психолого-педагогічних умов, які забезпечують духов​ний розвиток кожної дитини, її душевний комфорт, що є основою пси​хофізичного здоров'я. Нині суб'єктивно існує необхідність соціаль​но-психологічного забезпечення готовності кожної особистості за​довольнити одну з найважливіших своїх потреб — формування, збе​реження, підтримання й відновлення психічного і фізичного здоров'я.
Робота практичного психолога з учнівським колективом
Від життєрадісності та бадьорості дітей залежить їхнє духовне життя, світосприйняття, розумовий розвиток, рівень знань, віра в свої сили. Школа може і повинна відігравати у цьому процесі вирішальну роль. 
Робота шкільного психолога починається із знайомства з майбут​німи першокласниками. Перш ніж дитина переступить поріг школи, у травні місяці проводиться обов'язкова співбесіда з майбутніми пер​шокласниками, здійснюється діагностика їхнього психофізіологічно​го стану за тестами.
Повторна діагностика майбутніх першокласників проводиться у кінці серпня перед початком навчального року. З результатами обсте​ження обов'язково ознайомлюють батьків та класних керівників. Це допомагає у подальшій індивідуальній роботі з учнями.
Наступним етапом роботи є спостереження, аналіз та полегшення адаптації учнів 1 -х класів до навчання у школі за нових соціальних умов. Адже у дитини може виникнути так звана ПШД — дидактогенія чи дидаскогенія — боязнь школи, навчання або вчителя. Успіх адап​тації у новому для неї шкільному середовищі залежить від готовності дитини відвідувати школу, стану здоров'я, віку, з якого вона почала вчитися. Адаптація тісно пов'язана зі здоров'ям, здатністю організму в різних ситуаціях ефективно забезпечувати «рівновагу з середови​щем». Кожен першокласник має свій індивідуальний бар'єр психоло​гічної адаптації. Важливе значення має врахування психофізіологіч​них особливостей діяльності мозку дитини (мозкова асиметрія), що покращує особистісно-орієнтоване навчання, дає можливість прогно​зувати подальший розвиток здібностей та нахилів дитини. Ця діагнос​тика є обов'язковою у ряді методик з вивчення психофізіологічного стану дитини. Сучасна система виховання дуже рідко враховує можли​вості функціонування правої півкулі мозку дитини (образного мислен​ня), а частіше — механізми лівої півкулі (логічного мислення). Одна з причин цього — неусвідомленість рухової активності дитини, що суттєво впливає на творення і становлення образного мислення. Рухова активність впливає на розумову і фізичну працездатність школярів, зниження зах​ворюваності.
У житті кожної дитини навчання у школі — це складний і відпові​дальний період. Особливо це стосується молодших школярів. По​трібен певний час, щоб дитина звикла до нових умов, усвідомила ви​моги вчителів, зрозуміла, як засвоювати нові знання. Емоційний світ дитини має при цьому важливе значення. Емоції суттєво впливають на її пізнавальні процеси і поведінку, визначають напрямок її уваги, особ​ливості сприйняття навколишнього світу. Тому обов'язковим є діаг​ностування рівня емоційної адаптованості молодших школярів. Ре​зультати проведення діагностики дають підставу для корекційно-розвивальної роботи стосовно емоційно-особистісної сфери дитини. 
Важливою складовою роботи психолога є вивчення когнітивно-оціночної сфери школяра, тобто пізнання дитиною себе, свого «Я», становлення позитивної Я — концепції. І саме тут доречним і значу​щим є вивчення рівня самооцінки дітей. Більшість дітей має адекват​ну самооцінку, яка допомагає дитині самореалізуватися. Відразу хо​четься торкнутися питання корекції. З дітьми, що мають низьку само​оцінку, проводяться бесіди, консультування, з'ясування причини такої самооцінки.
Ще однією важливою складовою збереження психофізичного здо​ров'я школяра є відстеження психоемоційного стану тривожності та самопочуття. Дуже часто найвищий стан тривожності спостерігаєть​ся в учнів 4—5-х класів (період початку третьої вікової кризи) — молодший підлітковий вік.
Результати діагностики стану тривожності та рівня самооцінки шко​лярів заносяться у журнал роботи практичного психолога з класом та надаються класним керівникам кожного класу. Завдяки цим даним вчитель має можливість здійснювати індиві​дуальний підхід до учнів, знижуючи стресову ситуацію під час уроку, допомагають педагогу під час проведення тематичних опитувань та підсумкових заліків.
Психологічне консультування учнів — суттєвий напрямок роботи психолога в умовах школи. Консультації можуть бути індивідуальними та груповими. Найчастіше учні звертаються через труднощі у засвоєнні знань, непорозуміння із учителями, батька​ми, порушення емоційної сфери, виникнення конфліктних ситуацій, занижену самооцінку. У процесі індивідуального консультування зас​тосовуються різні психотехніки. Важлива умова — це прийняття й по​вага учня, встановлення взаємин довіри і добровільності.
Окрема увага приділяється учням випускних класів, тому що іспит — це стрес для дитини і необхідно в цей час виявити особливу турбо​ту про психічне здоров'я школярів. Тому обов'язково проводяться бесіди у випускних класах, індивідуальна робота, що дає можливість враховувати рівень тривожності, самооцінку, темперамент дитини. 
Робота практичного психолога з педагогічним колективом
Педагогічна діяльність є складною і виснажливою, оскільки на​вантаження на вчителів не вичерпується їхнім робочим часом. Крім того, постійне перебування серед людей може призвести до «професійного вигорання» педагога. 
Починаючи працювати з педколективом, потрібно пам'ятати про «етичний кодекс» роботи практичного психолога з учителями:
· учитель — не дитина, не треба його повчати, забудьте про мен​торський тон;
· учитель — доросла, зріла особистість, до якої треба ставитися з
повагою;
· учитель є фахівцем зі свого предмету, ніколи не ставте під сумнів
його компетентність у цьому;

· наголошуйте на тому, що кожен педагог, без сумніву, є психоло​гом і добре розуміється на тонкощах людських взаємин;
· психолог повинен стати для педагогів другом, порадником, а не
вчителем;

· не допускати у своїй роботі лібералізму, професійно відстоюва​ти свою точку зору, але завжди прислухатися до побажань педагогів.

Як відомо, здоров'я залежить від способу життя, який веде людина. А спосіб життя — це устояні форми індивідуального життя й діяльності людини, що характеризують особливості її спілкування, поведінки, побуту й дозвілля. Людина повинна прагнути до ведення здорового способу життя. Спосіб життя, що веде та чи інша людина, безумовно, пов'язаний з особливостями її особистості. Тому для початку потрібно дізнатися свої особистісні особливості. Треба врахувати, що особистісні особливості містять у собі:
·  по-перше, індивідуально-типологічні особливості, які проявляються
в темпераменті, характері, здібностях. Тут головними є уроджені,
біологічні риси;
·  по-друге, психологічні процеси — пам'ять, воля, почуття, емоції.
Деякі з цих якостей можна розвивати за допомогою різноманітних вправ;
·  по-третє, досвід, що містить у собі звички, уміння, навички, знання.
У цьому випадку соціальне тут переважає над біологічним і розвивається завдяки освіті;

·  і, по-четверте, спрямованість особистості, що проявляється в потребах, інтересах, мотивах поведінки.

Слід зазначити, що в психології накопичений чималий матеріал, що дозволяє простежити й оцінити основні етапи становлення особистості. Цей процес забезпечується трьома факторами. Перший — біологічний фактор, що містить у собі закони біологічного розвитку. Другий — фактор соціального середовища, що поєднує всі види соціальних впливів (наприклад, вплив друзів і близьких), нарешті, третій фактор внутрішньоособистісної активності людини, обумовлена само оцінкою, образом «я» і т. д. Тому для того щоб допомогти школярам правильно організувати свою роботу, домогтися успіхів у навчанні, знайти розуміння з оточуючими людьми і т. д. (загалом, все те, що забезпечує ефективну життєдіяльність людини), необхідно провести комплексні дослідження, які б допомогли їм пізнати себе і ефективно взаємодіяти з оточуючим середовищем. 
Покращення психічної, фізичної та соціальної складових способу життя школярів здебільшого залежить від оптимізації їхніх контактів з дорослими, особливо з батьками. Діти чекають від батьків розуміння, порад, підтримки. Дуже часто батьки не можуть знайти для дитини потрібних слів, тому змушені звертатися до психолога. Були розроблені поради для батьків:

· Поради та рекомендації щодо виховання дітей у сім’ї.

· Як допомогти дитині побороти невпевненість і підвищити свою самооцінку.

· Сімейні конфлікти та їх вплив на поведінку підлітка.


Серед форм роботи з батьками найвдалішими є:

· Цикл лекцій з метою оволодіння батьками культурою здорового способу життя.

· Лекції і бесіди психолога, медиків, спортсменів та інших фахівців про фізичне і психологічне здоров’я, раціональне харчування, загартування організму, про шкідливі звички.

·  Тематичні збори, конференції на теми: «Розвиток співпраці вчителів і сім’ї», «Єдність вимог до дітей, погодженість дій і впливів сім’ї і школи».

· Батьківський всеобуч (лекції: «Культура сімейних стосунків», «Витоки сімейних конфліктів», «Тематичні вечори питань і відповідей»).

· Групові та індивідуальні консультації щодо проблеми сімейних стосунків (з психологом, класним керівником, керівником гуртка валеологічного спрямування).

· Спортивні свята.

· Сімейні вечори.

· Сімейна вітальня або клуб.


Все це допомагає батькам визначити своє ставлення до здоров’я членів своєї сім’ї і власного здоров’я, сформувати позитивну орієнтацію на зміцнення та збереження здоров’я, створити у сім’ї позитивний мікроклімат, який цьому сприятиме. 

Ми пропонуємо коротку характеристику та результати деяких методик, які були проведені серед учнів 1-11 класів і допомогли нам виявити не тільки середньостатистичні дані, а й унікальні особливості кожної дитини. Отримані дані психологічна служба ефективно використовує як в консультаційній так і в корекційно-розвивальній роботі з учнями. Зокрема, було розроблено комплекс занять для роботи з 5 класом в адаптаційний період навчання та різноманітні вправи для розвитку пізнавальних процесів у молодших школярів. Ці заходи спрямовані на покращення розумового розвитку дитини, оскільки саме в початкових класах закладаються основи подальшого успішного навчання дитини. 
МЕТОДИКА «ВАША ПОСТАВА»
Інструкція
1) Намацайте виступаючі кісткові точки над плечовими суглобами Візьміть сантиметрову стрічку лівою рукою за нульову поділку і притуліть її до лівої точки. Правою рукою простягніть стрічку по лінії ключиць до правої точки. Отримане число показує ширину плечей (позначимо літерою А). 
2) Потім переведіть стрічку за голову і простягніть по лінії верхньою краю лопаток від лівої точки до правої. Отримане число показує величину дуги спини (позначимо літерою В).
Обробка даних
Визначити показники стан постави за формулою:
А/В х 100%
Отримані результати
Середні показники стану постави — 100—110%.
Показник 90% - свідчить про порушення постави.
При  зниженні його до 85-90% або збільшенні до 125-130% треба звернутися до лікаря-ортопеда.
Аналіз результатів
Результати кожної дитини були зведенні до середніх показників кожного класу. І представлені в таблиці 1., а також на рис. 1. 
Таблиця 1. Показники стану постави серед учнів 1-11 класів.

	Показники 
	Класи (кількість учнів)

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11


	100 – 110 %
	15
	17
	15
	20
	18
	21
	23
	16
	17
	8
	7

	90%
	0
	2
	1
	2
	1
	0
	3
	3
	1
	0
	1

	85-90%
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	125 -130%
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-


Рис. 1. Показники стану постави серед учнів 1-11 класів
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МЕТОДИКА «ОСОБЛИВОСТІ ВАШОЇ НЕРВОВОЇ СИСТЕМИ»


Перед вами 10 запитань. Необхідно оцінити себе за кожним із за​питань. У виборі оцінки необхідно орієнтуватися на те, як ви поводитеся найчастіше у більшості ситуацій. Оцінка виробляється за п'ятибальною шкалою:
5 — властивість дуже яскраво виражена;
4 — властивість гарна виражена;
З — властивість виражена середню;  ;. 
2 — властивість виражена погано; 
1 — властивість не виражена.
Після кожного запитання для полегшення оцінювання дається не​велика підказка найвищого і найменшого ступеня виразності власти​вості.
Запитання
1. Чи здатні ви займатися справою тривалий час без перерви (напри​клад, протягом декількох годин)? 
       1 бал — щохвилини перериваю роботу, а якщо не можу цього зробити,
працюю погано, припускаюся багатьох помилок.
      5 балів — незважаючи на тривалу роботу, не відчуваю ніякого стом​лення.
2.Чи здатні ви до стійкої концентрації уваги?
1 бал — не можу зосередитися на виконуваній роботі; сторонні по​дразники відволікають від роботи.
5 балів — завжди цілком поглинений виконанням дії, нікого не помі​чаю, крім свого заняття,
3.
Чи вмієте ви непохитно переносити невдачі?
1 бал — при невдачах не можу нічим займатися, дуже переживаю, довго не можу взяти себе в руки;
5 балів — при невдачах ще більше збираюся, мобілізуюся, вони мене не збивають, не гнітять.
4.
Чи охоче ви беретеся за виконання відповідальної роботи?
1 бал — уникаю ситуацій, у яких треба брати ініціативу на себе, охочіше підкоряюся.
5 балів — люблю «верховодити», брати відповідальність на себе за ви​конувані дії.
5.
Чи здатні працювати в несприятливих умовах?
1 бал — шум, розмови, музика тощо заважають роботі, віддаю пере​вагу заняттям в ізоляції й тиші.
5 балів — шум або розмови не заважають виконувати роботу; у будь-яких умовах працюю успішно.
6. Чи відмовляєтеся ви від намічених дій при зустрічі з перешкодою?
     1 бал —- навіть невелика перешкода викликає прагнення відмовитися
від подальшої роботи, зневіряюся у своїх силах.
5 балів — перешкоди, що зустрічаються, не відбивають бажання до подальшої роботи; не втрачаю віри у свої сили, в успіх.
7.
Чи ведете ви себе так само, як звичайно, у присутності сторонніх?
     1 бал — присутність сторонніх бентежить, не люблю, коли на урок
у клас приходять сторонні.
5 балів — присутність сторонніх на уроці не бентежить, сприймається як природна подія.
8.
Чи проявляєте ви нервозність перед важливою подією?
1 бал — так. навіть коли цілком підготовлений, не люблю писати письмові роботи, заздалегідь хвилююся, більше думаю про наслідки можливої невдачі, ніж про виконання завдання.
5 балів — тематичні роботи не сприймаю як виняткові події; у цих ситуаціях почуваю себе звичайно, не нервую.
9.
Чи охоче беретеся за роботу, що вимагає великих зусиль?
1 бал — уникаю тривалої, стомлюючої роботи, набагато більше люблю виконувати легкі, не занадто стомлюючі завдання.
5 балів — люблю роботу, що цілком поглинає, вимагає значної витривалості, великих зусиль.

10. Чи легко ви переборюєте тимчасові коливання настроїв і тривалий
поганий настрій?
      1 бал — важкі ситуації, важкі події, конфлікти сильно вибивають із колії, псують настрій; душевну рівновагу не можу відновити  дуже довго.
5 балів — важкі життєві ситуації не виводять із рівноваги, звичайно швидко приходжу в себе.
Обробка отриманих результатів.
Знайти загальну суму за всіма 10 запитаннями.
 - Якщо загальна сума 10-30 балів, то, швидше за все, у вас слабка нервова система.
- Якщо загальна сума 40-50 балів — нервова система досить сильна.
 Аналіз результатів і рекомендації
В дослідженні приймало участь 77 учнів (7-11 клас). Було отримано наступні результати, які зведенні до загальної таблиці по класах.

Таблиця 2. Показники особливостей нервової системи.

	Показники
	Класи (кількість учнів %)

	
	7
	8
	9
	10
	11

	Сильна нервова система
	74
	30
	76
	87,5
	75

	Слабка нервова система
	26
	70
	24
	12,5
	25


Рис.2. 
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Рекомендації:
Людям зі слабкою нервовою системою для заспокоєння нервів ре​комендуються льодяники з м'ятним ароматом або чай з м'ятою, вале​ріаною й мелісою.
Також можна сформулювати кілька порад людям зі слабкою нерво​вою системою:
· Не впадайте в гнів або депресію.

· Іноді потрібно й поступитися (або тактовно наполягти на своєму).
· Пам'ятайте, що не можна бути досконалістю абсолютно у всьому.
· Намагайтеся відволікатися від неприємних думок.

· Не залишайтеся наодинці зі своїми неприємностями, адже поруч із
вами є люди, які в стані вам допомогти.
· Не висувайте надмірних вимог до себе й оточуючих.

Аналіз методики «Ваша тривожність» та рекомендації.
В дослідженні приймали участь учні 5 і 8 класів, у кількості 35 учнів. Було обрано учнів саме цих вікових категорій. Окремо було проаналізовано хлопчиків і дівчаток.  Рівень тривожності визначався по таких показниках:

0-14 – рівень тривожності нижчий за середній.

15-24 – рівень тривожності середній.

Більше 25 – високий рівень.

 Результати представлені в рис. 3,4 
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Як викинути з голови почуття тривоги.
1. Витісняйте почуття занепокоєння постійною зайнятістю. Активна діяльність – кращий засіб лікування.

2. Не турбуйтеся через дрібниці.

3. Примиріться з неминучим, якщо знаєте, що обставини залежать не від вас, і ви не можете нічого змінити і переробити.

4. Умійте вчасно зупинитися. 
МЕТОДИКА «ВАША МОРАЛЬНА СПРЯМОВАНІСТЬ»

Мета: визначити ставлення до моральних норм поведінки (відповідальності, самокритичності, чуйності, справедливості, спрямо​ваності).
Інструкція
Перед вами опис різних життєвих ситуацій. Як би ви вчинили, опинившись у одній з них? Із запропонованих відповідей виберіть ту, котра збігається з вашою точкою зору і запишіть літеру, під якою цей варіант.
Ситуації
1.
Під час канікул, коли ви зібралися поїхати відпочити, класний керів​ник зненацька попросив допомогти привести в порядок навчальний кабінет. Що ви зробите?
а)
скажете, що згодні допомогти, і відкладете свій від'їзд;
б)
зберете дітей і разом з ними зробите всю роботу за один день;
в)
пообіцяєте виконати роботу після повернення;
г)
порадите залучити на допомогу того, хто залишається в місті;
д)
ваш варіант.
2.
Вам дали доручення, яке вам не до душі, але його виконання термі​
ново необхідне колективу. Як ви вчините?
а)
сумлінно виконаєте доручення;
б)
залучите до виконання доручення однокласників;
в)
попросите дати вам інше, більш цікаве для вас доручення;
г)
знайдете привід для відмови;
д)
ваш варіант.
3.
Ви випадково почули, як група однокласників висловлювала справедливі, але неприємні зауваження на вашу адресу. Як ви вчините?
а)
постараєтеся пояснити дітям свою поведінку;
б)
переведете розмову на жарт, але постараєтеся скоріше швидше
виправити ті недоліки, про які йшлося;
в)
зробите вигляд, що нічого не чули;
г)
скажете дітям, що вони самі не кращі за вас, особливо тому, що го​ворять під час вашої відсутності;
д)
ваш варіант.
4.
Ви стали свідком того, як одна людина незаслужено скривдила іншу.
Як ви вчините?
а)
зажадаєте від кривдника вибачень на адресу потерпілого;
б)
розберетеся в причинах конфлікту і доможетеся його усунення;
в)
виразите співчуття тому, кого скривдили;
г)
зробите вигляд, що вас це не стосується;
Аналіз результатів  
В дослідженні взяли участь учні 7-11 класів. З’ясовано, що більшість учнів, це 75% - мають активне, стійке, позитивне ставлення до моральних норм. У 10% - ставлення активне, але недостатньо стійке.  9 % - пасивне та недостатньо стійке ставлення. 6% - ставлення до моральних норм негативне, нестійке. 
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МЕТОДИКА «ВИ І ВАША ШКОЛА»
Інструкція
Закінчіть кожну з 11 фраз. Підрахуйте бали. 
1. Після літнього ремонту школа стає обшарпаною... ,  
а) до нового року (2 бали);
б) вже через місяць-другий (3 бали);
в) до кінця навчального року (3 бали). 
2. Шкільний двір...
а) прибирається лише там, де необхідно, а на задвірках — смітники
відходів, скла (2 бали);
б) завалений сміттям, по доріжках не пройти не проїхати (3 бали);
в) завжди доглянутий, вичищений, затишний (0 балів).
3. Спортзал оснащений...
а) убого, є несправний інвентар, мало матів (2 бали);
б) дуже погано: потрібних снарядів немає, приміщення давно не ре​монтувалося (3 бали);
в) всім необхідним, снаряди справні (0 балів).
4. Учитель фізкультури...
а) не встигає на заняттях стежити за всіма, тому призначає когось із учнів підстрахувати однокласників на снарядах (2 бали);      
б) може дати складну вправу й піти у своїх справах, залишивши дітей без догляду (3 бали);
в) енергійний, під час уроку не зводить очей з учнів (0 балів).
5. За порядком на перерві стежать...
а) тільки чергові (2 бали); 
б) не стежить ніхто (3 бали);
в) і чергові, і вчителі (0 балів).
6.
Шкільний туалет ти...
а)
відвідуєш без особливого задоволення, тому що частенько там буває напалено 
(2 бали);
б)
уникаєш його: там брудно, розбиті кахлі, старшокласники можуть нізащо відлупцювати (3 бали);
в) не ігноруєш, тут завжди прибрано, є дзеркало (0 балів).
7.
До лабораторних робіт з хімії й фізики...
а) удома не готуєшся, але виконуєш у класі під наглядом учителя (2 бали);
б) удома не готуєшся, та й у класі робиш абияк, однаково вчитель не дивиться (3 бали);
в) ретельно готуєшся вдома, і на уроці вони проходять під контролем дорослих 
(0  балів).
8.
У школі існує традиція вирішувати спірні питання серед учнів...
а) у чесному кулачному бою: клас на клас, «стінка на стінку» (2 бали);
б) застосовуючи тверду розправу, коли багато дітей накидаються на одного (3 бали);
в) за допомогою бойкоту або мирних переговорів (0 балів).
9.
Однокласника, що біжить по шкільному коридорі, його друзі швидше
за все зупинять...
а) диким криком індіанців або грубим окриком (2 бали);
б) точною, віртуозно підставленою підніжкою (3 бали);
в) делікатним жестом, неголосним словом (0 балів).
10. Якщо всім класом домовилися допекти вчителя до живого, і так трапилося, що заводило в цій справі ти...
а) учителі, як правило, знаходять слова, щоб боляче ранити твоє самолюбство 
(2 бали);
б) серед учителів багато таких, хто здатний у серцях вдарити, запустити яким-небудь предметом (3 бали);
в) всі вчителі в школі вміють тримати себе в руках і обходитися без образ і рукоприкладства (0 балів).
11.
Шкільний вечір не в радість, якщо...
а) ти не накурився «до чортиків» або не випив кружку пива (2 бали);
б) ти не підбадьорив себе наркотиком або горілкою для хоробрості (3 бали);
в) у тебе немає супермодної обнови (0 балів).
Підбиття підсумків
Знайдіть загальну суму.
Якщо ви набрали до 10 балів, то у вашій школі зроблене все для того, щоб ви почували в ній затишно, прагнули до здорового способу життя.
Якщо ви набрали від 11 до 25 балів, то у вашій школі не занадто стурбовані тим, щоб учні відчули необхідність у здоровому способі життя.
Якщо ви набрали від 25 до 33 балів, ми щиро сподіваємося, що такий результат не одержить ніхто, оскільки в такій школі просто небезпечно для здоров'я й життя просто перебувати там.
МЕТОДИКА «ВИ ХУДОЖНИК ЧИ МИСЛИТЕЛЬ?»
Інструкція
Відповідайте на наступні твердження, користуючись одинадцяти-бальною системою: категоричному запереченню відповідає 0 балів, без​застережній згоді — 10, проміжне відношення — 5—6.
Твердження
1)  У мене переважає гарний настрій.
2)  Я пам'ятаю те, чому вчився в першому класі.
3)  Прослухавши один раз, вдруге мелодію я можу правильно відтворити її.
4)  Коли я слухаю розповідь, то уявляю її в образах.
5)  Я вважаю, що емоції в розмові тільки заважають.
6)  Мені важко дається алгебра.
7)  Я легко запам'ятовую незнайомі обличчя.
8)  У групі приятелів я першим починаю розмову.
9)  Якщо обговорюють чиїсь ідеї, то я вимагаю аргументів, тому що на віру нічого не сприймаю.
10) У мене переважає поганий настрій.
Підбиття підсумків
Підрахуйте окремо суму балів по рядках 1, 2, 5, 8, 9 (ліва півкуля). Підрахуйте окремо суму балів по рядках 3, 4, 6, 7, 10 (права півкуля). Порівняєте отримані суми.
Якщо у вас «лівопівкульний» результат більше, ніж на 5 балів переви​щує «правопівкульний», то ви належите до логічного типу мислення. Ви, загалом, оптиміст і вважаєте, що більшу частину своїх проблем у стані вирішити самостійно. Ви легко вступаєте в контакт із людьми. У своїх вчинках більше покладаєтеся на розрахунок, ніж на інтуїцію. 

Якщо у вас «правопівкульний» результат більше, ніж на 5 балів пере​вищує «лівопівкульний», то ви належите до художнього складу. Такі люди трохи схильні до песимізму. Бажають покладатися більше на власні по​чуття. Не дуже товариські, зате продуктивно працюють навіть у неспри​ятливих умовах (наприклад, шум).
Якщо «лівопівкульний» і «правопівкульний» результати не дуже відрізняються, то така людина поєднує у собі ознаки логічного й художнього мислення. Вона успішна там, де потрібне вміння бути послідовним і ретельним. Ця методика дає одне із пояснень, чому одні шкільні науки даються
легше, а інші, навпаки, важче.
ТЕСТ «ВАШ ПСИХОЛОГІЧНИЙ ТИП»
У психології виділяють три психологічних типи стосовно оточуючих: інтроверт, амброверт і екстраверт.
Визначити, до якого типу відноситься людина, можна за допомогою нескладної методики. Для цього візьміть чистий аркуш паперу і нама​люйте коло. А тепер доповніть коло так, щоб вийшов малюнок. Поди​вимося, що намальовано.
Якщо все домальоване перебуває, в основному, всередині кола (на​приклад, обличчя людини, годинник і т. д.), то людина — інтроверт.
Якщо ж домальоване виявилося поза колом (наприклад, квітка, со​нечко і т. д.), то — екстраверт.
Доповнення малюнка рівною мірою й зовні, і усередині свідчить, що людина відноситься до амбровертів.
Коротка характеристика.
Інтроверт, звернений у себе, людина, яка важко вступає в кон​такт. Така людина орієнтована, як правило, на свої почуття, стримана, сором'язлива. У рішеннях серйозна, емоціям не довіряє, любить порядок. Песимістична, і тому навряд чи з неї вийде гарний педагог чи організатор. Однак такі люди незамінні, якщо необхідно виконати роботу, яка вимагає тривалого й методичного напруження, посидючості, уваги, терпіння.
Для амброверта характерні спокійні, рівні стосунки з людьми, від​повідальність за свої вчинки. Саме такими якостями володіють гарні керівники, педагоги, всі люди, чия робота будується на спілкуванні з іншими людьми. Амброверти — це люди, які мають риси екстраверта й інтроверта, тому їх енергія спрямована і всередину, і поза собою.
Екстраверти — балакучі, товариські люди, які люблять зміну настрою. Люблять встановлювати нові контакти, але при цьому часто незібрані, неврівноважені, можуть бути нав'язливими. При цьому вони чудові імпровізатори. Все у них виходить легко й невимушене. Нестримані, тому що не вважають за потрібне контролювати емоції й почуття. У роботі енергійні, демонструють прекрасну реакцію.
Другий варіант
Наведені нижче висловлювання оцініть в балах від 0 балів (якщо для вас це нехарактерно) до 4 балів (якщо подане висловлювання цілком характеризує вас).
Висловлювання
1) Я легко зближаюся з людьми.
2) У мене багато знайомих, з якими я охоче зустрічаюся.
3) Я говірка людина.
4) Я невимушене почуваю себе з незнайомими людьми.
5) Мені було б неприємно, якби надовго зникла можливість спілку​вання.
6) Коли мені треба щось дізнатися, я волію запитати, а не копатися
в книгах.
7) Мені вдається пожвавити нудну компанію.
8) Я говорю швидко.
9) Коли я надовго відірваний від людей, мені дуже хочеться поговорити
з ким-небудь.
1—12 балів — інтроверт. 13—24 бали — амброверт. 25-36 балів — екстраверт.
Використовуючи дану систему діагностики можна ефективно впливати на оптимізацію психологічного клімату в класних колективах.

Нами було розроблено тренінгові заняття для 5 класу «Я і Ми», які успішно апробуються у школі. Пропонована тематика тренінгових занять «Я і Ми» може  допомогти п’ятикласникам  в період адаптації: знизити у них тривожність, а також навчити користуватися підтримкою людей, що їх оточують, надавати допомогу іншим, бачити свої сильні і слабкі сторони, приймати себе і удосконалювати. Частина занять присвячена розвитку навиків здорового способу життя і профілактиці шкідливих звичок. 

ЗАНЯТТЯ 1.  ДАВАЙТЕ ПОЗНАЙОМИМОСЯ
Мета. Знайомство з правилами психологічного тренінгу, обговорення способів взаємодії в тренінговій групі, вироблення ритуалу прощання.
Завдання. Формування уявлень (або актуалізація наявних знань) про психологічний тренінг; обговорення і ухвалення правил психотренінгу (спільній діяльності).
ЗАНЯТТЯ 2.  ЩО ТАКЕ П’ЯТИЙ КЛАС?
Мета. Профілактика проблем адаптації: мобілізація внутрішнього ресурсу, уміння надавати підтримку собі і іншим.
Завдання. Розвивати уявлення про новий соціальний статус п'ятикласника в порівнянні із статусом учня початкової школи; формувати позитивне відношення до своїх можливостей, а також уміння долати виникаючі труднощі і надавати підтримку іншим; допомагати осмисленню себе як члена групи, здатної надавати підтримку.
ЗАНЯТТЯ 3. МИ І НАШІ БЛИЗЬКІ
Мета . Осмислення ролі найближчого оточення як джерела підтримки.
Завдання.  Розвивати уявлення про роль близьких в житті людини; формувати переконання в тому, що близькі можуть бути опорою в життя, а також прагнення самому надавати ним допомога; допомагати осмислити свої можливості по наданню підтримки близьким людям.
ЗАНЯТТЯ 4. МИ І НАШ НАСТРІЙ — ВІД КОГО І ВІД ЧОГО ВІН ЗАЛЕЖИТЬ.
Мета. Розвиток навиків довільного контролю і регуляції настрою. 

Завдання. Актуалізувати уявлення про чинники, що впливають на настрій людей; розвивати навики довільного впливу на власний настрій; допомогти осмислити набутий досвід.
ЗАНЯТТЯ 5. МИ І НАШІ ЗВИЧКИ (РЕЖИМ ДНЯ)
Мета. Формування уявлення про режим дня, уміння самостійно планувати справи з урахуванням своїх індивідуальних особливостей, інтересів, звичок.
Завдання. Актуалізація уявлень про звички, їх зв'язок з індивідуальними особливостями і повсякденними обов'язками людей; формування прагнення дотримуватись оптимального розпорядку (режиму) дня і тижня.
ЗАНЯТТЯ 6. МИ І НАШІ ЗВИЧКИ  (ПРАВИЛА ОСОБИСТОЇ ГІГІЄНИ)
Мета. Закріплення навиків дотримання особистої гігієни, переконань в перевагах охайності і акуратності.
Завдання. Актуалізувати уявлення про гігієну; переконання в необхідності дотримуватись особистої гігієни; осмислення і корекція своїх гігієнічних звичок.
ЗАНЯТТЯ 7. МИ І НАШІ ЗВИЧКИ (ПРАВИЛА РАЦІОНАЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ)
Мета. Розвиток уявлень про значення їжі в житті людини, формування переконань в необхідності повноцінного раціонального харчування, режиму харчування.
Завдання. Актуалізувати уявлення про основні поживні речовини; розвивати переконання в перевагах раціонального харчування, прагнення дотримуватися його принципів; укріплювати навички в дотриманні режиму харчування.
ЗАНЯТТЯ 8. МИ, НАШІ НЕДОЛІКИ І НАШІ ДОСТОЇНСТВА
Мета. Розвиток уміння враховувати свої сильні і слабкі сторони, долати слабкості і використовувати переваги.
Завдання. Актуалізація уявлень про людські слабкості і достоїнства як невід'ємні сторони особистості; розвиток уміння об'єктивно оцінювати сильні і слабкі сторони свого характеру; формування прагнення долати свої слабкості, розвивати достоїнства і використовувати переваги; осмислення можливості самовдосконалення.
ЗАНЯТТЯ 9. МИ, НАШІ ПРАВА І НАШІ ОБОВ'ЯЗКИ
Мета. Розвиток уявлень про свої права, їх взаємозв'язок з правами інших людей; розвиток уявлень про свої обов'язки; формування пошани до чужих прав і прагнення відстоювати свої права.
Завдання. Актуалізувати уявлення про права і обов'язки; розвивати переконання в необхідності поважати права інших і відстоювати свої права; осмислити отриманий досвід.
ЗАНЯТТЯ 10. МИ І НАШ КЛАС
Мета. Зниження тривожності, досягнення внутрішньогрупового об'єднання, осмислення свого персонального «Я» як частини загального «Ми».
Завдання. Узагальнити отриманий досвід взаємодії в групі; забезпечити кожному учасникові зворотний зв'язок від групи; розвивати уміння надавати і приймати підтримку тих, хто оточує; усвідомити себе як члена групи, здатної надавати підтримку.
Моніторинг шкідливих звичок 
Кожного року проводиться дослідження схильності учнів школи до шкідливих звичок. Результати представлені на графіку (%).
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На своїх заняттях часто використовую наступні вправи
Для корекції проблем навчання можна використовувати такі вправи:

Кінезіологічні вправи поліпшують увагу й пам'ять, формують просторові уявлення. Заняття, спрямовані на подолання патологічних синкінезій, усувають дезадаптацію під час навчання, гармонізують роботу головного мозку. Усі вправи психолог має виконувати разом із дітьми, поступово від заняття до заняття збільшуючи час і складність.

КОМПЛЕКС № 1

1. Постукайте по столу розслабленою кистю правої, а потім лівої руки.

2. Поверніть праву руку на ребро, зігніть пальці в кулак, випряміть, покладіть руку на долоню. Зробіть те саме лівою рукою.

3. «Дзвоник». Спираючись на стіл долонями, зігніть руки в ліктях, але не до кінця. Струшуйте по черзі кистями.

4. «Будиночок». З'єднайте кінцеві фаланги випрямлених пальців рук. Пальцями правої руки натисніть на пальці лівої, потім навпаки. Проробіть ці рухи для кожної пари пальців окремо.

5. Постукайте кожним пальцем правої руки по столі під рахунок «1, 1—2, 1—2—3 тощо».

6. Зафіксуйте передпліччя правої руки на столі. Вказівним і середнім пальцями візьміть олівець зі столу, підніміть і опустіть його. Зробіть те саме лівою рукою.

7. Розкачуйте на дошці невелику грудочку пластиліну пальцями правої руки, потім лівої.

8. Обертайте олівець спочатку між пальцями правої руки, потім лівої (між великим і вказівним; вказівним і середнім; середнім і безіменним; безіменним і мізинцем; потім у зворотний бік).

9. Зафіксуйте передпліччя на столі. Беріть пальцями правої руки сірника з коробочки на столі й складайте поруч, не зрушуючи руку з місця. Потім укладете їх назад у коробку. Зробіть те саме лівою рукою.

КОМПЛЕКС № 2

1. Сядьте на підлогу «по-турецьки», покладіть руки на діафрагму. Піднімаючи руки вгору, зробіть вдих, опускаючи руки — видих.

2. «Сніговик». Стоячи, уявіть собі, що ви тільки-но зліплений сніговик. Тіло повинне бути напружене, як замерзлий сніг. Прийшла весна, пригріло сонце і сніговик почав танути. Спочатку тане і висне голова, потім опускаються плечі, розслаблюються руки тощо. Наприкінці вправи м'яко впадіть на підлогу і лежіть, як калюжа води.

3. Сидячи, зігніть руки в ліктях, стискайте і розтискайте кисті рук, поступово збільшуючи темп. Виконуйте вправу до максимальної втоми кистів. Потім розслабте руки і струсіть їх.

4. Вільні рухи очей з боку вбік, обертання.

5. «Гримаси». Виконуйте різні мімічні рухи: надувайте щоки, висувайте язика, витягайте губи трубочкою, широко відкривайте рота.

6. Прогладжування обличчя: прикладіть долоні до чола, на видиху проведіть ними з легким натиском униз до підборіддя. На вдиху проведіть руками з чола через тім'я на потилицю, з потилиці на шию.

7. Витягніть руки перед собою, згинайте кисті вверх і вниз. Потім обертайте обома кистями за і проти годинникової стрілки, зводьте і розводьте пальці обох рук. Спробуйте з рухами рук одночасно широко відкривати і закривати рота.

8. Зробіть повільні нахили голови до плечей і киваючи рухи вперед-назад. Потім зробіть кругові рухи головою в один бік, потім в інший.

9. Зробіть кругові рухи плечима вперед-назад і вгору-вниз.

10. Візьміть у руки м'яч чи іграшку. За командою ведучого підніміть його вгору, праворуч, ліворуч, униз. 

КОМПЛЕКС № З

1. Затамування подиху. Зробіть глибокий вдих і затамуйте подих наскільки можете. Можна ввести елемент змагання у групі.

2. «Дерево». Сидячи навпочіпки. Сховайте голову в коліна, коліна обхопіть руками. Це насіннячко, що поступово проростає і перетворюється в дерево. Повільно піднімайтеся на ноги, потім розпрямляйте тулуб, витягайте руки вгору. Напружте тіло і витягніть його вгору. Подув вітер: розгойдуйте тіло, імітуючи дерево.

3. «Зовні — всередині». Лежачи на спині, замружте очі, прислухайтеся до звуків навколо себе (шум транспорту за вікном, подих інших тощо). Перенесіть увагу на своє тіло і прислухайтеся до нього (власний подих, серцебиття тощо). Переключіть увагу на зовнішні шуми і внутрішні відчуття кілька разів.

4. Стежите очима за контуром уявлюваної фігури (коло, трикутник, квадрат) чи цифри.

5. Робіть рухи щелепою в різних напрямках.

6. Самомасаж вушних раковин: затисніть мочку вуха великим і вказівним пальцями, розминайте раковину знизу вгору і назад. Потягніть вушні раковини вниз, убік і вгору.

7. Спробуйте перекочувати горіхи чи кульки спочатку в кожній долоні, а потім між пальцями.

8. Вправа у парах: устаньте один навпроти одного, доторкніться долонями. Робіть рухи, аналогічні велосипеду.

9. Стоячи на руках і ногах, імітуйте потягування кішки: на вдиху прогинайте спину, піднімаючи голову вгору; на видиху вигинайте спину, опускаючи голову.

10. Стрибайте за командою ведучого вперед, назад, праворуч, ліворуч визначену кількість разів.

КОМПЛЕКС № 4

1. Стоячи, опустіть руки, зробіть швидкий вдих, притягуючи руки до пахв долонями вгору, потім, повільно видихаючи, опустіть руки вздовж тіла долонями вниз.

2. «Поле». Стоячи, зробіть кілька сильних змахів руками, розводячи їх у боки. Замружте очі, уявіть собі, що ви летите, розмахуючи крилами.

3. Бігаючи по кімнаті, розмахуйте руками і голосно кричіть. За командою зупиніться і розслабтеся. Можна виконувати сидячи чи лежачи на підлозі, розмахуючи руками і ногами.

4. Лежачи на спині, на відстані витягнутої руки перед очима хаотично рухайте який-небудь яскравий предмет. Стежте за предметом очима, не рухаючи головою.

5. Відтворіть такі звуки мови. як клацання, цокіт, посвистування. Потім виконайте послідовність: два клацання, два цокання, два посвистування тощо.

6. Правою рукою масажуйте ліву руку від ліктя до зап'ястя і назад. Потім від плеча до ліктя і назад. Той самий рух проробіть з іншою рукою.

7. Притисніть долоню до поверхні столу. Спочатку по порядку, а потім хаотично піднімайте пальці по одному і називайте їх.

8. Устаньте на руки і ноги і повзіть, не зачіпаючи розставлені на підлозі предмети. Руки ставте хрест-навхрест. З рухами рук сполучайте рухи язика: спочатку язик рухається за рукою, потім у протилежний бік.

9. Сидячи на підлозі, витягніть ноги перед собою. Робіть рухи пальцями обох ніг, повільно згинаючи і випрямляючи їх спочатку разом, потім по черзі. Додайте синхронні рухи кистями рук.

10. «Скарб». У кімнаті ховається іграшка чи цукерка. Знайдіть її, орієнтуючись на команди ведучого, наприклад: «Зроби два кроки вперед, один праворуч тощо».

КОМПЛЕКС № 5

1. Дихайте тільки через одну ніздрю (спочатку ліву, потім праву).

2. «Яйце». Сядьте на підлогу, підтягніть коліна до живота, обхопіть їх руками, голову сховайте в коліна. Розгойдуйтеся з боку вбік, намагаючись розслабитися.

3. «Човник». Ляжте на спину, витягніть руки. За командою одночасно підніміть прямі ноги, руки і голову. Тримайте позу максимально довго. Потім виконайте цю вправу, лежачи на животі.

4. Спільні рухи очей і язика. Очима й висунутим язиком робіть спільні рухи з боку вбік, обертаючи їх по колу, по траєкторії лежачої вісімки. Спочатку відпрацьовуються односпрямовані рухи, потім — різноспрямовані.

5. Гімнастика для язика: рухи в різні сторони, вигинання язика, стискання і розтис-кання язика, згортання в трубочку.

6. Поплескайте кілька разів у долоні, потім виконайте удари кулаками, орієнтованими тильною поверхнею спочатку вгору, а потім униз.

7. Замружте очі. Спробуйте розпізнати невеликий предмет, що

дадуть вам у руку (ключ, ґудзик, скріпка тощо). Іншою рукою «намалюйте» його у просторі.

8. Лежачи на підлозі, торкніться ліктем (кистю руки) коліна, злегка піднімаючи плечі й згинаючи ногу. Виконуйте спочатку однобічні, потім перехресні рухи.

9. Лежачи на спині, підніміть разом ноги і «пишіть» ними в повітрі візерунки, цифри, букви.

10. Вправи в парах: встаньте обличчями один до одного. Один з партнерів виконує рух руками чи ногами, інший має їх дзеркально відобразити.

Самомасаж рук є одним із видів пасивної гімнастики. Масаж робить загальнозміцнювальну дію на м'язову систему, підвищує тонус, еластичність і скорочувальну здатність м'язів. Працездатність стомленого м'яза під впливом масажу відновлюється швидше, ніж при повному спокої. При систематичному проведенні масажу поліпшуються функції рецепторів, провідних шляхів, підсилюються рефлекторні зв'язки кори головного мозку із м'язами і судинами. Під впливом масажу в рецепторах шкіри і м'язах виникають імпульси, що, досягаючи кори головного мозку, впливають на центральну нервову систему, унаслідок чого підвищується її регулювальна роль щодо всіх систем і органів.

Є наступні прийоми самомасажу: погладжування, розтирання, розминання, натискання, активні й пасивні рухи. Добру результативність подає використання масажерів для рук.

У комплекс входять вправи трьох видів: самомасаж тильної сторони кистів рук, самомасаж долонь, самомасаж пальців рук.

1. Подушечки чотирьох пальців правої руки поставте в основу пальців лівої руки з тильної сторони долоні. Пунктирними рухами зміщайте шкіру на 1 см назад, поступово просуваючи до променезап'ясного суглоба («пунктирний» рух). Проробіть те саме для іншої руки.

2. Кисть і передпліччя лівої руки розмістіть на столі. Ребром долоні правої руки імітуйте «пиляння» в усіх напрямках тильного боку лівої долоні («прямолінійний» рух). Проробіть те саме для іншої руки.

3. Кисть і передпліччя лівої руки розмістіть на столі. Правою рукою зробіть масаж тильного боку долоні лівої руки. Проробіть те саме для правої руки.

4. Кісточками стиснутих у кулак пальців правої руки рухайте вниз по долоні лівої руки («прямолінійний» рух). Проробіть те саме для правої руки.

5. Фалангами стиснутих у кулак пальців робіть рухи за принципом «буравчика» на долоні іншої руки.

6. Кисть і передпліччя лівої руки розмістіть на столі. Зігнутими вказівним і середнім пальцями правої руки робіть хапальні рухи на пальцях лівої руки («прямолінійний» рух). Проробіть те саме для правої руки.

7. Рухи, як при розтиранні змерзлих рук.

8. Подушечку великого пальця правої руки покладіть на тильний бік фаланги пальця лівої руки. »Інші чотири пальці правої руки охоплюють і підтримують палець ізнизу. Масажуйте «спіральними» рухами. Проробіть те саме для правої руки.
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