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Теоретическая часть

1. Самосовершенствование личности

Человек познает окружающий мир, а вместе с тем и себя через активное взаимодействие с миром. Выделяют стадии формирования самопознания, связывая каждую из этих стадий с новой возможностью для субъекта отделения себя от других предметов, людей; с возможностью стать более самостоятельным и воздействовать на окружающий мир (у ребенка это связано с первыми манипуляциями с предметами, после - с ходьбой, затем - с появлением речи). На начальных этапах также особенно важны механизмы интериоризации знаний о себе других. Так, ребенок усваивает и использует в самопознании: 

1. Ценности, параметры оценок и самооценок, нормы; 

2. Образ самого себя; 

3. Отношение к себе и оценку себя родителями; 

4. Чужую самооценку (например, родительскую); 

5. Способы регуляции поведения; 

6. Уровень ожиданий и притязаний.
Оценка личностью своей социальной полноценности осуществляется благодаря ценностям, которые выступают как "один из присущих личности шаблонов для оценки, для осознанного или неосознанного "измерения" допустимых в конкретных обстоятельствах образцов социального поведения. Ценности выступают критериями оценки, как всей жизни личности, так и отдельных ее поступков и действий; так как они дают основания для выбора альтернативных способов действия, для отбора и оценки этих альтернатив. 

Ценности - это материальные или идеальные предметы, обладающие значимостью для данного социального субъекта с позиций удовлетворения его потребностей и интересов. В такой обобщенной формулировке можно представить те многочисленные определения ценностей, которые существуют в отечественной науке. Производные же от них ценностные ориентации есть установки личности на ценности материальной и духовной культуры 

Основной функцией ценностей и ценностных ориентаций является регулятивная функция, а именно регулирование поведением личности в определенных социальных условиях. 

Для определения причины активности человека  прежде  всего  необходимо проанализировать направленность активности человека, то есть куда и  на  что данная активность направлена.
Вообще,  направленность  личности  человека   (это   совокупность устойчивых  мотивов,  ориентирующих  деятельность  личности  и  относительно независимых от наличных ситуаций.
В са​мом общем плане мотив — это то, что определяет, стимулиру​ет, побуждает человека к совершению какого-либо действия, включенного в определяемую этим мотивом деятельность
.

В отечественной психологии мотивация рассматривается как сложный многоуровневый регулятор жизнедеятельности челове​ка — его поведения, деятельности. Высшим уровнем этой регуля​ции является сознательно-волевой. В.Г. Алексеев отмечает, что мотивационная система человека имеет, гораздо более сложное стро​ение, чем простой ряд заданных мотивационных констант. Она опи​сывается исключительно широкой сферой, включающей в себя и ав​томатически осуществляемые установки, и текущие актуальные стремления, и область идеального, которая в данный момент не является актуально действующей, но выполняет важную для че​ловека функцию, давая ему ту смысловую перспективу дальней​шего развития его побуждения, без которой текущие заботы по​вседневности теряют свое значение. Все это, с одной стороны, позволяет определять мотивацию как сложную, многоуровневую неоднородную систему побудителей, включающую в себя потреб​ности, мотивы, интересы, идеалы, стремления, установки, эмоции, нормы, ценности и т.д., а с другой — говорить о полимотивиро-ванности деятельности, поведения человека и о доминирующем мо​тиве в их структуре. Иерархическая структура мотивационной сферы определяет направленность личности человека, которая имеет разный характер в зависимости от того, какие именно мотивы по своему содержанию и строению стали доминирующи​ми
 

Мотивы  могут  быть  с   определенной   степенью   осознанности   или неосознанными вовсе.

Главная роль направленности личности человека  принадлежит  осознанным мотивам.

Человек осознает объект своих потребностей и сопоставляет свои  личные цели с целями коллектива, которому он  принадлежит.  В  случае  несовпадения целей коллектива  со  своими  целями  человек  либо  корректирует  их,  либо маскирует.

Если  осознается  не  только  цель,  как   идеальное   предвосхищение результата, но и реальность выполнения этой  цели,  то  следует  говорить  о перспективе личности.

Если по каким-то причинам человек, осознающий перспективу, попадает  в состояние  расстройства,  подавленности  и  т.  п.,   то   данная   ситуация называется фрустрацией.  Она  возникает  тогда,  когда  человек  на  пути  к достижению цели сталкивается с препятствиями,  барьерами,  которые  являются непреодолимыми или воспринимаются как таковые.  В  результате  возникновения фрустрации можно говорить об изменении поведения и самосознания личности.

Мотивация будущих действий индивида непосредственно влияет на направленность последнего.

Самооценка  -  оценка  личностью  самой  себя,   своих возможностей, качеств и места среди других людей. Немаловажным является  то, что с помощью самооценки происходит регуляция поведения личности.

Переосмыслив высказывание Маркса о самооценке можно  сделать  вывод  о том, что познавая качества другого человека, личность  получает  необходимые сведения, которые позволяют выработать собственную оценку.  Уже  сложившиеся оценки собственного «Я» есть результат постоянного сопоставления  того,  что личность наблюдает в себе, с тем, что видит в других людях.

Человек, уже зная кое-что о себе, присматривается к другому  человеку, производя сравнения себя с ним, предполагает, что тот не безразличен  к  его личностным качествам, поступкам, действиям, проявлениям.  Все  это  является проявлением  личностной   самооценки   и   определяет   ее   психологическое самочувствие.

Самооценка тесно связана с уровнем притязания личности, которую  можно определить  как  желаемый  уровень  самооценки  личности,  проявляющийся   в степени трудности цели, которую индивид ставит перед собой.

Если личность  стремится   к  повышению  самооценки  в  случае,  когда имеется  возможность  свободно   выбирать   степень   трудности   очередного действия, то могут возникнуть два конфликта: с одной  стороны  -  стремление повысить притязания,  чтобы  пережить  максимальных  успех,  а  с  другой  - снизить притязания,  чтобы  избежать  неудачи.  В  первом  варианте  уровень притязания обычно повышается, а во втором - уменьшается.
Уровень  притязания  обычно  устанавливается  где-то  между  чересчур легкими и чересчур трудными целями и задачами, для того, чтобы сохранить  на приемлемом уровне собственную самооценку.

Не только на основе предвосхищения успеха или неудачи, но и на  основе прежних  успехов  или  неудач  идет  формирование  личностью  своего  уровня притязаний.

Может возникнуть вопрос о том, с помощью чего личность может  повысить свой уровень притязания? С одной стороны это может происходить  после  того, как будут успешно выполнены поставленные перед собой определенные  цели.  Но так же это может произойти  с  помощью  коллектива  или  руководителя,  если последние  будут  всячески  подбадривать  индивида  в  процессе   выполнения поставленных задач. К примеру, в процессе ответа на поставленный  вопрос  на семинарском занятии студенту говорят: «Вы идете  в  правильном  направлении» или «Ваша мысль правильна» и т.  п.  В  этом  случае  повышается  самооценка личности, а вследствие чего личность может  достигнуть  успеха.  В  конечном счете у  индивида  повышается  уровень  притязания.  На  этом  примере  было наглядно показано о том,  как  между  собой  связаны  самооценка  и  уровень притязания личности.

Самооценка - результат интегративной работы в сфере самопознания с одной стороны, и в сфере эмоционально-ценностных самоотношений, с другой. Самооценка - непостоянный конструкт, она постоянно видоизменяется, совершенствуясь. Самооценка обусловлена сочетанием знания о себе и мировоззрения, норм и ценностей, присущих человеку. Именно самооценка выполняет функцию регуляции поведения и деятельности, так как она может соотносить потрености и притязания человека и его возможности. 

самооценка = притязания / возможности. 

   Самооценка является "стержнем" саморегуляции на всех этапах ее осуществления, включается в структуру мотивации, определяет направленность саморегулирования, выбор средств и влияет на интерпретацию достигнутого эффекта поведения. 
Заниженная самооценка оказывает негативное влияние на достижение человеком успехов, человек не верит в свои силы, свои возможности. 
Низкая самооценка, может стать причиной его неудач. Она порождает страх неудачи, а в своем крайнем выражении — отказ вообще что-либо делать.

Привычка к успеху или неуспеху формируется в детстве и тесно связана с ощущением уверенности человека в себе и в своих силах. С одной стороны, один успех ребенка порождает другой, усиливает его уверенность в себе, с другой - родители всегда сознательно или подсознательно рассматривают ребенка как продолжение себя, поэтому успехи ребенка укрепляют уверенность в себе и самого родителя
.
Успех в современном мире во многом определяется способностью человека организовать свою жизнь как проект: определить дальнюю и ближайшую перспективу, найти и привлечь необходимые ресурсы, наметить план действий и, осуществив его, достичь поставленных целей.
Решающая роль в достижении успехов  принадлежит мотивации достижения успехов.

В качестве доказательства можно привести в пример историю про двух лягушек, одна из которых утонула в молоке, перестав барахтаться, а другая, барахталась, пока не сбила из молока масло и не выбралась наружу.

Человек ориентированный на успех многого добьется в жизни.
2. Волевая сфера личности

Воля есть сознательное регулирование человеком своего поведения и деятельности, связанное с преодолением внутренних и внешних препятствий. 

Воля как характеристика сознания и деятельности возникла вместе с возникновением общества, трудовой деятельности. Она является важным компонентом психики человека, неразрывно связанной с познавательными мотивами и эмоциональными процессами. Волевые действия бывают простые и сложные. К простым волевым действиям относятся те, при которых человек (ребенок) без колебаний идет к намеченной цели, ему ясно, чего и каким путем он будет добиваться, т. е. побуждение к действию переходит в само действие почти автоматически. Для сложного волевого действия характерны следующие этапы: 1) осознание цели и стремление достичь ее; 2) осознание ряда возможностей достижения цели; 3) появление мотивов, утверждающих или отрицающих эти возможности; 4) борьба мотивов и выбор; 5) принятие одной из возможностей в качестве решения; 6) осуществление принятого решения; 7) преодоление внешних препятствий, объективных трудностей самого дела, всевозможных помех до тех пор, пока принятое решение и поставленная цель не будут достигнуты, реализованы. 

Воля является важной характеристикой еще и потому, что она нужна при выборе цели, принятии решения, при осуществлении действия, при преодолении препятствий. Преодоление препятствий требует волевого усилия - особого состояния нервно-психического напряжения, мобилизующего физические, интеллектуальные и моральные силы человека. Воля с точки зрения не только общей, но и возрастной психологии проявляется как уверенность ребенка в своих силах, как решимость совершить тот поступок, который сам субъект деятельности считает целесообразным и необходимым в конкретной ситуации. “Свобода воли означает способность принимать решения со знанием дела”. Необходимость сильной воли возрастает при наличии: 1) трудных ситуаций “трудного мира” и 2) сложного, противоречивого внутреннего мира в самом человеке. 

Выполняя различные виды деятельности, преодолевая при этом внешние и внутренние препятствия, человек постепенно вырабатывает в себе волевые качества: целеустремленность, решительность, самостоятельность, инициативность, настойчивость, выдержку, дисциплинированность, мужество. 

Волевая регуляция в своих наиболее развитых формах означает подключение незначимого или малозначимого, но обязательного для исполнения действия, к смысловой сфере личности. Волевое действие означает превращение прагматического действия в поступок вследствие его присоединения к моральным мотивам и ценностям.

Проблема волевой регуляции личности тесно связана с вопросом о волевых качествах человека. Под волевыми качествами понимают такие особенности волевой активности человека, которые способствуют преодолению внешних и внутренних трудностей и при определенных обстоятельствах и условиях проявляются как устойчивые личностные черты.

Наиболее важными волевыми свойствами являются - целеустремленность, настойчивость, решительность, инициативность, смелость и др.

Целеустремленность понимается как способность человека подчинять свои действия поставленным целям. Она проявляется в умении быть толерантным, т.е. устойчивым к возможным препятствиям, стрессам, неожиданным поворотам событий при ориентации на определенную цель.

Настойчивость - способность мобилизоваться для преодоления трудностей, умение быть сильным, а также разумным и творческим в сложных жизненных ситуациях.

Решительность - умение принимать и претворять в жизнь своевременные, обоснованные и твердые решения.

Инициативность - способность к принятию самостоятельных решений и их реализации в деятельности, спонтанное выражение побуждений, желаний и мотивов человека.
Функцией волевой регуляции является повышение эффек­тивности соответствующей деятельности, а волевое действие предстает как сознательное, целенаправленное действие человека по преодолению внешних и внутренних препятствий с помощью волевых усилий.

На личностном уровне воля проявляется в таких свойствах, как сила воли, энергичность, настойчивость, выдержка и др. Их можно рассматривать как первичные, или базовые, волевые качест­ва личности. Такие качества определяют поведение, которое ха­рактеризуется всеми или большинством описанных выше свойств.

Развитие волевых качеств  поведения у человека осуществляется в нескольких направлениях. 

1.преобразование непроизвольных психических процессов в произвольные;

2. обретение человеком контроля над своим поведением; 

3.выработка волевых качеств личности. 

Все эти процессы подсознательно начинаются с того момента жизни, когда ребенок овладевает речью и научается пользоваться ею как эффективным средством психической и поведенческой саморегуляции.

Еще одно направление в развитии воли проявляется в том, что человек сознательно ставит перед собой все более трудные задачи и преследует все более отдаленные цели, требующие при.ложения значительных волевых усилий в течение достаточно длительного времени. Например, школьник еще в подростковом возрасте может поставить перед собой задачу развить у себя такие способности, к формированию которых у него нет выраженных природных задатков. Одновременно он может поставить перед собой цель заняться в будущем сложным и престижным видом деятельности, для успешного выполнения которого необходимы такого рода способности. 

В понятии воли различают выносливость и настойчивость воли, которые характеризуются тем, что энергичная деятельность охватывает длительные периоды жизни человека, стремящегося  к достижению поставленной цели.
Необходимо различать принципиальную последовательность и постоянство воли, в противоположность непостоянству и непоследовательности. Эта принципиальная последовательность заключается в том, что все действия человека вытекают из единого руководящего принципа его жизни, которому человек подчиняет все побочное и второстепенное.
 Различают критичность воли, противополагая ее легкой внушаемости и склонности действовать необдуманно. Эта особенность заключается в глубокой продуманности и самокритической оценке всех своих действий. Склонить такого человека к изменению взятой им линии поведения можно лишь путем обоснованной аргументации.

- различают решительность, заключающуюся в отсутствии излишних колебаний при борьбе мотивов, в быстром принятии решений и смелом проведении их в жизнь.

- волю характеризуют по умению подчинять свои личные, индивидуальные устремления воле коллектива, воле класса, к которому принадлежит человек.
Силу воли я развиваю упорством стремлением к достижению поставленных целей. К примеру, иногда мне не охота заниматься учебой, выполнять домашние задания, но я все равно делают это через не хочу, понимая, что результат окупится и это нужно ни кому-нибудь, а лично мне.
Экспериментальная часть

Внимание

    Задание 1. Прочитайте высказывание, записанное без пробелов, перепишите, расставляя пробелы и знаки препинания. После выполнения отметьте в работе, какие сложности вы испытали при первом прочтении и какими свойствами вашего внимания это обусловлено?

    Читайте затем, чтобы противоречить и опровергать, не затем чтобы принимать на веру и не затем чтобы найти предмет для беседы, но чтобы мыслить и рассуждать.

Френсис Бэкон

При чтении данной фразы возникли определенные трудности. Во-первых, нам потребовались такие свойства внимания, и помехоустойчивость, так как необходимо было сосредоточиться над выполнением данного задания.
Во-вторых, потребовалось такое свойство внимания, как концентрация, чтобы усилием воли удерживать объект в поле зрения.
    Задание 2. Правильно прочитайте и запишите следующее высказывание. Какие свойства внимания необходимы при выполнении данного задания?

Мы держим власть и несем ответственность.

Авраам Линкольн

Для выполнения данного задания были необходимы такие свойства внимания, как помехоустойчивость (для того чтобы исключить помехи, созданные путем перестановки букв в словах) и  концентрация (для того чтобы сконцентрировать усилия на прочтении данной фразы).
Память

    Задание. Опишите ваш выпускной вечер: какие слова говорил директор школы, ваш классный руководитель? Кто из одноклассников на вечере вам особенно запомнился и почему? Как он (она) был (ла) одет, что говорил?
Я помню свой выпускной вечер. Мы его отмечали в школе. Перед началом вечера все выпускники собрались перед входом школы. Особенно привлекательными были девчонки. Мы такими их никогда не видели. Они повзрослели, выгляди выше и старше, словно настоящие дамы. Больше всего я запомнил Маринку. На ней было такое красивое розовое платья, что я ахнул. Мы с пацанами отошли за школу, чтобы «отметить» столь знаменательное событие. Все были в хорошем расположении духа. Затем нас позвали в актовый зал. Что говорили директор и классный руководитель, я не помню. Всем нам было не до этого. Все строили планы по поводу сегодняшнего вечера. Я поглядывал на Маринку. Она просто красотка. 
Затем торжественная часть закончилась, и мы направились к классу, в котором уже был накрыт стол. Наши родители постарались. Чего там только не было! Ешь, пей – не хочу. Выпивки правда не было. Чисто символические бутылки шампанского. Ну, мы ясное дело, отоварились за ранее и спрятали тайник в туалете. После двух трех часов веселья всем уже было все равно, кто, что и с кем пьет. Учителя отрывались по-своему, родители тоже не отставали, но они перебрались в соседний класс. А мы веселились на славу. Танцевали, шутили, выходили на улицу и что-то там орали. С Маринкой мне правда  так и не удалось потанцевать. 

К пяти часам все изрядно подустали и решили идти прогуляться к Волге, оставив родителей и учителей разгребать наш банкет. Так мы шумной компанией поперлись на реку. Кто-то предложил искупаться голыми. Все уже были достаточно навеселе, и многие девчонки разделись до трусов. Маринка правда не разделась, она вообще не купалась. А потом как-то веселье пошло на спад. Многие девчонки свалили домой. Некоторые разбились по парам. Мы с пацанами пошли домой. Уже было совсем светло, но безлюдно. Мы шли прямо по трассе, орали какие-то песни. И не знаю зачем-то, я разбил светофор. 
Вот такой был выпускной вечер.

Мышление

    Задание. Решите задачу с дуплетами

     Растяните миг в век
Для выполнения этого задания мне потребовалось преобразовать слово миг, так возникла первая цепочка:

Миг – маг – мак- рак – рог – рок – 

Дальше я задумалась, можно ли включить устаревшее слово рек, чтобы закончить цепочку? 

Я решила попробовать другой путь:

Миг – мир – мор – вор – вот – вон – воз – 

Я опять задумалась, можно ли включить слово вез?

Затем я решила попробовать со слова век:

Век – чек – 

Век – вес – лес – лис – лик – пик – 

Но эта строчка тоже ни к чему не привела, тогда, вдруг я заметила взаимосвязь между верхней и нижней строчкой. После слова мир надо было вставить  пир  и тогда бы получилась единая цепочка:

Миг – мир – пир – пик – лик – лис – лес – вес – век.
       Для выполнения данного задания нам потребовалось применить операцию анализа и сравнения, а так же такие свойства мышления как  гибкость и выносливость.
    Задание 2. 
Три мудреца. Устав от споров и зноя,  расположились отдохнуть в саду. Пока они спали, шутники испачкали их лбы углем. Проснувшись и взглянув друг на друга, все пришли в веселое настроение и начали  смеяться, но это никого не тревожило, так как казалось естественным, что двое других смеются друг над другом. Внезапно один мудрец перестал смеяться, сообразив, что его собственный лоб тоже грязный. Как он рассуждал.
Он рассуждал примерно так: «Нас трое. Я смеюсь над тем, что испачкан лоб у двоих моих друзей, которые смеются, как мне казалось, друг на другом, однако, каждый из моих друзей думает то же самое, а следовательно лоб испачкан и у меня. Если бы лоб был испачкан у одного, то смеялись бы двое, если бы лоб был испачкан только у двоих, то один из них бы не смеялся, а так как смеются все, значит все испачканы». 
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