КЛАССНЫЙ ЧАС «ВНИМАНИЕ И ВНИМАТЕЛЬНОСТЬ»
Педагог. Жизнь каждого человека неотделима от окружающих. Мы не оди​ноки в этом мире и постоянно находимся в разных системных связях. Добираясь с утра в школу или на работу, мы исполняем роль пассажиров, и у всех нас есть об​щая цель - добраться до нужной остановки.
В классе у вас другая цель - получить образование и здесь вы находитесь в другой системе. Таких систем у каждого человека множество, и везде существуют свои собственные законы. Если мы их не будем придерживаться, то в конечном ре​зультате можно не достигнуть нужной цели. Например: учитель ведет урок, а один из учеников не слушает и разговаривает со своим соседом, то есть нарушает уста​новленные законы поведения на уроке и ведет себя невнимательно. Учитель, делая замечание, постоянно отвлекается и как результат - весь класс недополучил зна​ний. Но давайте остановимся не только на внимании, которое требуется на уроках и заключается в направленном сосредоточении активности, но и на внимательности, которая, на наш взгляд, носит более «одушевленный» характер.
Хотелось бы выяснить, насколько мы можем быть внимательными к другому человеку, можем ли мы сосредотачиваться и не упускать ничего в общении с другими людьми. Очень сложно взаимодействовать с человеком, не будучи способным воспри​нимать его во всем наборе мелочей и подробностей. Внимательность очень часто со​седствует с чуткостью, добротой, уважительным отношением к другим людям.
Упражнение «Разведчик»
Всем ребятам предлагается занять определенную позу. Одного ученика при​глашают к доске и дают ему установку в течение определенного времени (в зави​симости от численности группы) попытаться запомнить, в каком положении нахо​дятся его одноклассники. Далее он выходит за дверь или отворачивается, а педагог указывает на тех ребят, которые должны изменить свою позу. Задача «разведчика» назвать учеников, изменивших свое положение.
Очень часто бывает так, что в первую очередь «разведчики» обращают вни​мание на значимых или ярких учеников (на своих друзей, лидеров класса), а ребята, которые часто находятся в тени, так и остаются незамеченными.
Упражнение «Описание другого человека»
Педагог просит одного человека выйти к доске и повернуться лицом к классу. Затем предлагает ему, не поворачиваясь, описать названного педагогом ученика (во что одет, какая прическа и т.д.).
Результат может быть разным: от точного описания до тупиковой ситуации, когда человек не в состоянии назвать ни одной детали.
Данное упражнение дает возможность ребятам поупражняться в наблюда​тельности и внимании. Ведь зачастую бывает так, что сначала мы не обращаем внимания на то, как выглядит наш сосед по парте, а завтра мы не заметим, что у пе​го что-то случилось.
Упражнение «Восстанови действие»
Учитель просит ребят вспомнить и показать, чем занимался один из учеников (его имя называет педагог) за пять минут до начала занятия.
Чаще всего друзья выбранного ученика могут ответить на этот вопрос, а ос​тальные одноклассники сомневаются.
Внимательное отношение друг к другу во многом способствует установлению в классе если уж не дружеских, то позитивных отношений и помогает сплочению класс​ного коллектива, уровень которого в нашем классе мы и попытаемся выяснить.
Определение индекса групповой сплоченности Сишора*
Групповую сплоченность - чрезвычайно важный параметр, показывающий степень интеграции группы, ее сплочения в единое целое, можно определить не только путем расчета соответствующих социометрических индексов. Значительно проще это сделать с помощью методики, состоящей из пяти вопросов с несколькими вариантами ответов на каждый из них. Ответы эти кодируются в баллах согласно приведенным в скобках значениям (максимальная сумма — 19 баллов, минимальная - 5). В ходе опроса баллы указывать не нужно.
1. Как Вы оценили бы свою принадлежность к группе?
а) Чувствую себя ее членом, частью коллектива (5).
б) Участвую в большинстве видов деятельности (4 ).
в) Участвую в одних видах деятельности и не участвую в дру​гих (3).
г)   Не чувствую, что являюсь членом группы (2).
д) Живу и существую отдельно от нее (1). е) Не знаю, затрудняюсь ответить (1).
2.  Перешли бы Вы в другую группу, если бы Вам представилась такая возможность (без изменения прочих условий)?
а) Да, очень хотел бы перейти (1).
б) Скорее, перешел бы, чем остался (2).
в) Не вижу никакой разницы (3).
г)   Скорее всего, остался бы в своей группе (4).
д) Очень хотел бы остаться в своей группе (5). е) Не знаю, трудно сказать (1).
3. Каковы взаимоотношения между членами Вашей группы?
а) Лучше, чем в большинстве классов (3).
б) Примерно такие же, как и в большинстве классов (2).
в) Хуже, чем в большинстве классов (1).
г)   Не знаю (1).
4. Каковы у Вас взаимоотношения с учителями?
а) Лучше, чем в большинстве классов (3).
б) Примерно такие же, как и в большинстве классов (2).
в) Хуже, чем в большинстве классов (1).
г)   Не знаю (1).
5. Каково отношение к делу (учебе и т.п.) в Вашем классе?
а) Лучше, чем в большинстве классов (3).
б) Примерно такие же, как и в большинстве классов (2).
в) Хуже, чем в большинстве классов (1).
г)   Не знаю (1).
Сделав анализ, вы сможете определить, каково состояние дел в вашем коллективе и насколько высок уровень приверженности к группе ее членов.
КЛАССНЫй ЧАС
«ПОНИМАНИЕ И ДОВЕРИЕ»
Педагог. Понятие «счастье» - очень емкое понятие. Разные люди вкладывают мо свой смысл, и среди этих людей очень многие считаю!, что счастье - это когда тебя понимают. Конечно, есть люди, которых не интересует чужое мнение, ко​им все равно, как их воспринимают и трактуют их действия. Но большинство  все-таки ищут понимания, по крайней мере у своих близких. Человек ощущает в некотором смысле поддержку.
Разыгрывается сценка, суть которой в том, что педагог вызывает маму своего ученика и начинает на повышенных тонах отчитывать ее за то, что ее сын постоян​но опаздывает на занятия, на что мама ребенка тоже повышает голос и в итоге ухо​дит. Задача педагога - объяснить, что в данной ситуации никто не смог поставить себя на место другого человека, попытаться понять позицию другого человека и найти выход. Л ведь оказывается, что у мальчика еще два брата, которых он каждое утро отводит в сад, т.к. кроме мамы у него больше никого нет, а мама работает. Учитель, в свою очередь, вынужден прерывать занятие, так как класс отвлекается, и ждать, пока мальчик приготовится к уроку.
Затем можно разыграть сценку так, как бы ситуация могла выглядеть в идеале.
Упражнение «Фотография»
Педагог просит одного ученика, ничего не говоря, принять позу человека, со​вершающего какое-нибудь действие. Например: принять позу человека, моющего окно.
Второй вызванный ученик пытается понять возможные действия первого и подстраивается к нему, тоже заняв определенное положение. Затем по хлопку оба они начинаю! совершать движения, соответствующие той позе, которую они заня​ли. Затем следуют объяснения игроков.
Упражнение «Крокодилъчики»
Педагог предлагает ребятам разделиться на две команды. Одна команда зага​дывает слово или название фильма и говорит его представителю противоположной команды, который мимикой и жестами, не произнося ни слова, должен объяснить, что же загадала другая команда. Члены его команды могут задавать вопросы, выяс​нять, в правильном ли направлении они мыслят, но отвечать игрок может только невербально.
Упражнение «Печатная машинка»
Педагог называет словосочетание, например, «хорошее настроение». Все вместе считают, сколько букв, не учитывая повторяющиеся, необходимо для со​ставления данного словосочетания. Далее выбирают учеников, отвечающих за оп​ределенную букву данного словосочетания. Затем, в зависимости от последова​тельности, ребята начинают хлопать в ладоши. Например, сначала хлопает ученик, отвечающий за букву «X», далее - за букву «О».
Атмосфера в группе*
(подготовлена Л.Г. Жедуновой)
Педагог. А сейчас мы попробуем изучить психологическую атмосферу в группе. Замерять психологическую атмосферу в группе можно с помощью неслож​ной методики, в которой приводятся десять пар противоположных по смыслу слов.
Вам следует отметить на шкале наличие перечисленных признаков.
Чем выше суммарный балл, тем лучше атмосфера в группе (ее можно оцени​вать и по составляющим).
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На основании полученных результатов учитель может определить степень удовлетворенности ребят своим коллективом, узнать, как оценивают ученики его сплоченность.
Классный час 

«Возможности человека»
Пока человек существует,
он будет себя открывать.
Е.М. Богат
1. Введение
Задача. Ознакомить учащихся с потенциальными возможностями человека. Литература. Рувинский Л.И., Хохлов С.И. Как воспитать волю и характер.    
Я знаю, как на мед садятся мухи,
Я знаю смерть, что рыщет, все губя.
Я знаю книги, истины и слухи.
Я знаю все, но только не себя.
Ф. Вийои
За много веков до нашего времени мудрец сказал глубоко и просто: «Познай себя!» Но как подступиться к себе, как ухватить свое многоликое Я, с чего начать9
Изучению человека посвящен курс «Возможности человека». Человек смо​жет, если захочет.
1.   Память человека способна вместить столько информации, сколько ее име​ется в хранилищах самой крупной библиотеки.
2.   Художник Н.Н. Ге, увидев один раз комнату в одном из Петербургских дворцов, точно воспроизвел ее на картине.
3.  Композитор М.А. Балакирев точно воспроизвел мелодию П.И. Чайковско​го, услышанную два года назад.
4.   Моцарт обладал феноменальной памятью. Отец взял маленького Моцарта в Ватикан, где исполнялось секретное духовное сочинение композитора Ал​легри. Утром Моцарт сказал отцу: «Отец, этот подарок мы пошлем нашей Нинель. Она будет первым человеком после Папы, имеющим ноты Аллегри».
5.  А. Македонский знал в лицо каждого из 30 тысяч своих солдат.
6.  Ученый А.Ф. Иоффе по памяти пользовался таблицей логарифмов.
7.  Лина По, потеряв зрение, на ощупь создала более 100 скульптур.
8.   Генрих Шлиман за 6-8 недель мог освоить иностранный язык.
9.  А. Алехин мог играть вслепую на 40 досках.
ЮЛЗенгерский шахматист Янош Флеш в 1960 году установил рекорд, играя по памяти на 52 досках: 31 партию он выиграл, 18 - свел вничью, 3 про​играл.
Далеко не все известные люди смогли раскрыть свои способности в школе, и только благодаря упорному труду впоследствии смогли добиться успеха.
1.   Шведского ученого-натуралиста Карла Линнея в школе считали тупицей. Карл в 20 лет закончил школу. Однако доктор Рогман заметил склонность Линнея к естественным наукам. Используя интерес Линнея к ботанике доктор Ротман однажды принес ему книгу Плиния на латинском языке. Линнею пришлось выучить латинский.
2.  Отец считал Чарльза Дарвина бездарным: «У тебя только и есть интерес, что к стрельбе, возне с собаками и ловле крыс. Ты будешь позором для себя и своей семьи». Фундаментальный труд «Происхождение видов...» принес Ч. Дарвину мировую славу.
3.   Н.В. Гоголь писал посредственные сочинения.
4.  Дядя Якоб успокаивал Л. Эйнштейна: «Ничего, Альберт, не все становят​ся профессорами, и ты кем-нибудь станешь».
5.  Демосфен страдал дефектом речи, имел слабый голос. Чтобы избавиться от картавости, он говорил, набрав в рог мелких камушков, часами декла​мировал стихи на берегу моря.
Говорят, что гений - это 1% вдохновения и 99% потения. Вышеперечис​ленные примеры доказывают нам, что это на самом деле так. /Для полного развития своих способностей человек должен знать о неограниченных потенциальных воз​можностях, должен захотеть реализовать эти возможности, должен обладать стой​ким характером.
2. Книга рекордов
Задача. Продолжить знакомство учащихся с возможностями человека. Литература. Книга рекордов Гиннесса. - М, 1988.
В субботу, 10 ноября 1951 года, сэр Хью Бивср охотился в местности Северная Грязь у реки Слэни (Ирландия). Была упущена возможность подстрелить несколько золотистых ржанок. В тот же вечер, собравшись в Камбридж Хаус, охотники вдруг по​няли, что ни один справочник не дает ответа на вопрос, является ли золотистая ржанка самой быстрой птицей Европы среди охотничьей дичи. Сэр Хью, управляющий дирек​тор издательства Гиннесс, подумал, что подобные вопросы волнуют многих и что кни​ги о рекордах, которая помогла бы разрешить споры, просто нет. Первый экземпляр книги вышел 27 августа 1955 года. К 1987 году было продано более 57 миллионов книг, или 163 стопы, сложенные из книг, каждая высотой с Эверест.
Рекорд — действие или событие, превосходящее другие того .лее вида,
Великаны:
Роберт Першинг Уодлоу (США, 1918-1940) имел рост 272 см, размах рук -288 см, вес •- 222,7 кг, обувь - 47 см, длина ладони ~ 32,4 см.
Другой великан - Габриэль Эставао Моньяне (Мозамбик, родился в 1944 г.) имеет рост 245 см, вес 189 кг.
Карлики:
«Принцесса Полин» Полин Мастере (Голландия, 1876-1895) имела рост 59 см, вес 3,4 кг.
Колвин Филлипс (США, 1791-1812) имел рост в 19 лет 67 см, вес с одеждой -
Толстяки:
Ион Бровер Миннока (США, 1941-1983) имел рост 185 см. В 1963 г. весил 181 кг, в 1966 г. - 317 кг, в 1976 г. - 442 кг, в марте 1978 г. 625 кг. Чтобы повер​нуть его па кровати, требовалось 13 человек.
Самый тяжелый живущий Кент Николсом. Имеет вес 407 кг, объем груди 305 см, талии - 294 см. бедер 1 7,4 см, шеи - 75 см.
Рекорды набора веса:
Ион Бровер Миннока в 1981 году в госпитале Вашингтона в Сиэтле за 7 дней поправился на 91 кг.
Рекорды похудения:
Уильям Кобб, борец, за 32 месяца похудел с 364 кг до 105.
Цирковая толстуха Челеста Гейер за 14 месяцев похудела с 251 кг до 69 кг.
Долгожители:
Самую длинную документально подтвержденную жизнь в 120 лет 237 дней прожил Шигсчийо Изуми из Японии (1865-1986). В среднем один человек из 2 милли​ардов 100 миллионов доживает до 115 лет. Среди долгожителей 20% мужчин.
Самос большое количество детей - 69! было у нерпой из двух жен Федора Васильева (наблюдения 1782 г.), крестьянина из деревни Шуя, 241 км от Москвы. Рожала 27 раз: 16 двоен, 7 троен, 4 четверни.
В настоящее время самое большое число детей имеет Леоптина Альбина (Чи​ли, родилась в 1925 г.). В 1981 году (56 лет) родила пятьдесят пятого ребенка.
Рекорд числа новорожденных при одних родах принадлежит Джеральдине Бродрик (Австралия); в 1971 г. она родила 5 мальчиков и 4 девочек.
Наибольший вес ребенка при рождении (Италия, 1955 год). Мать Сиг Кар-мелина Феделе, вес новорожденного 10,2 кг.
Наименьший вес ребенка - Мэриан Таггарт (1938 1983) родилась весом 283 г. и ростом 31см.
Самый быстрорастущий - Джеймс Уэйр (1819-1821) весил 50,8 кг в возрасте 13 месяцев, имел рост 101 см, объем талии 99 см.
Наследники: Адам Борнтрейгер (США, умер в 1984 г.). В возрасте 96 лег имел 707 наследников: 11 детей, 115 внуков, 529 правнуков, 20 праправнуков.
Титул «самого превосходно сложенного мужчины» имеет А. Шварценнегер (ро​дился в Австрии, 1948 г.), рост 185, вес 107 кг, объем груди 145 см, объем бицепса 55,8см.
Самая узкая талия XX века: Полер (1881-1939) и Эффель Грэнджер (1905-1982) имели объем талии 33 см.
Самая длинная шея у женщин Бирманского племени падаунг - до 40 см.
Самое большое число пальцев зафиксировано в Лондоне 16 сентября 1921 г. У мальчика было 14 пальцев на руках и 15 на ногах.
Наименьшее число пальцев у людей из племени вадомо в долине реки Зам​бези. «Страусиные люди» имеют по 2 пальца на ноге.
Самые длинные ногти имеет Шридхару Чиллару (1937 г.р.) Общая длина ног​тей на левой руке 401,3 см (ноготь на большом пальце — 94 см).
Самая длинная борода. Ганс Ы. Лангсет (Норвегия, 1846 1927) имел бороду длиной 5,33 м.
Икота. Чарльч Осборн США. икал 65 лет. В июле 1986 г. икал 20 25 раз в минуту.
Чихание. Донна Гриффите (1969 г.р) чихала 977 дней.
Душевнобольная в возрасте 42 лет пожаловалась на боли в животе (1927). Ныло извлечено 2533 предмета, в том числе 947 булавок!
В 1980 г. Шакунтала Деви умножила два тринадцатизначных числа за 28 се​кунд.
Датчанин Биллем Клейн извлек квадратный корень 13 степени из стозиачно-го числа.
Классный час -треннинг

«УЗНАЙ   СЕБЯ»
1. Большие полушария
Задача. Дать сведения о роли больших полушарий головного мозга. Дать сведения о темпераменте человека. Познакомить учащихся с классификацией людей но их активности в тече​ние дня. Познакомить учащихся с тремя основными системами восприятия и пере​работки информации. 
         Литература. Жариков Е., Крушельпицкий Е. Для тебя и о тебе.    М., 1991.
Попробуем для начала составить о себе самое общее представление. Важ​нейшую роль в жизни человека играют большие полушария головного мозга. По​верхность больших полушарий образована серым веществом - корой. Кора отвеча​ет за высшую нервную деятельность - речь, сознание, мышление, внимание, па​мять. Левое полушарие в большей степени отвечает за логическое, абстрактное мышление, словесное восприятие. Правое полушарие отвечает за образное воспри​ятие и мышление, эмоции. Считают, что левое полушарие «направлено к людям», а правое полушарие «направлено к природе». Жизнь отчетливо указывает на сущест​вование двух категорий людей: художники (писатели, музыканты, живописцы, скульпторы и т.д.), у которых преобладает деятельность правого полушария, и мыс-
лители, у которых преобладает деятельность левого полушария (логический тип мышления). Асимметрия полушарий является результатом умственной работы.
Зная особенности своего головного мозга, можно прогнозировать успехи в определенных областях человеческой деятельности. Как же узнать, какое полуша​рие у нас ведущее? Разработан метод экспресс-анализа характера, основанный на четырех врожденных признаках. Эти признаки не меняются до конца жизни.
1.   Переплетите пальцы рук, и вы заметите, что сверху всегда оказывается один и тот же палец; если это левый - вы человек эмоциональный. Пра​вый - у вас преобладает логический склад ума.
2.  Попробуйте «прицелиться», глядя на мишень через карандаш. Правый ве​дущий глаз говорит о твердом, настойчивом, даже агрессивном характере, левый - о мягком и уступчивом.
3.  Если при переплетении рук на груди наверху оказывается левая рука, то вы склонны к кокетству, правая - склонны к простоте и простодушию.
4.  Если при аплодировании удобнее хлопать правой рукой, можно говорить о решительном характере, левой - вы часто колеблетесь, прежде чем при​нять решение.
Обозначьте левый глаз Л, левая рука - Л, и т.д.; правый глаз - П, правая ру​ка- П, и т.д.
Расшифруем записи.
ПППП - для вас характерен консерватизм, ориентация на общепринятое мне​ние. Не любите конфликтовать и спорить.
ПППЛ - определяющая черта характера - нерешительность.
ППЛП - характерны кокетство, решительность, чувство юмора, артистизм. Очень контактный тип характера, у женщин встречается наиболее часто.
ППЛЛ - редкий тип характера. Близок к предыдущему, но мягче. Некоторое противоречие между нерешительностью и твердостью характера.
ПЛПП - сочетание аналитического склада ума и мягкости. Чаще встречается у женщин - тип «деловой женщины». Медленное привыкание, осторожность, тер​пимость и некоторая холодность.
ПЛПЛ - слабый и самый редкий тип характера. Беззащитны, подвержены влиянию (как правило, женщины).
ЛППП - распространенный характер. Основная черта - эмоциональность, со​четающаяся с недостаточной настойчивостью. Поддаются влиянию. Счастливы в друзьях, легко сходятся с людьми.
ЛППЛ-тип «маленькой королевы», характерны мягкость, наивность.
ЛЛПП - присущи дружелюбие и простота, некоторая разбросанность интере​сов. Склонность к самоанализу.
ЛЛПЛ - преобладают простодушие, мягкость, доверчивость. Очень редкий тип, практически не встречается у мужчин.
ЛЛЛП - эмоциональность, энергичность, решительность. Часто принимают решения наспех. Очень важен дополнительный тормоз. Мужчины менее эмоцио​нальны.
ЛЛЛЛ - антиконсервативный тип характера.  Способны  на старые вещи взглянуть по-новому. Эмоциональны, эгоистичны, упрямы, иногда замкнуты. 114
ЛПЛП - самый сильный тип характера. Вас трудно в чем-либо убедить. Вы с трудом меняете свою точку зрения. Энергичны, упорно добиваетесь поставленной цели.
ЛПЛЛ - настойчивы, склонны к самоанализу, с трудом находят себе новых друзей. Устойчивые люди.
ПЛЛП -легкий характер. Вы счастливо умеете избеги 1Ь конфликтов, любите путешествовать. Легко находите друзей. Часто меняете свои увлечения.
ПЛЛЛ непостоянство. Независимость, желание все сделать самому. Спо​собность анализировать помогает вам успешно решать сложные задачи. Вы каже​тесь мягким. Но становитесь требовательным, когда речь идет о деле.
Результаты теста заносятся в газету. Учащиеся с удивлением обнаруживают, что в классе есть и другие, имеющие похожий тип характера. И, безусловно, нужно помнить, что не бывает плохих характеров, бывают лишь лучше или хуже воспи​танные люди.
2. Темперамент
Характер - стержень личности, вырабатывается и изменяется в течение жиз​ни человека. Характер во многом зависит от темперамента. [Выделяют четыре вида темперамента.
Сангвиник - жизнерадостный человек, живой, подвижный, увлекающийся. Ему свойственны: повышенный уровень притязаний, лидерство, стремление к об​щению, неконфликтность, активность, решительность, богатство эмоций. Процессы активности и торможения уравновешены.
Холерик - энергичен, повышенно возбудим, страстен. Необуздан, плохо пе​реключается, вспыльчив, работает по настроению, общение затруднено, не стре​мится к лидерству, не гнушается сарказма, усугубляет конфликты, но верный друг. Такой человек пусть лучше прокричится, если ему нужно.
Флегматик - «я никого не трогаю, не трогайте ради Бога меня». Человек хладнокровный, равнодушный, редко раздражающийся, настойчивый, с медленной восприимчивостью. Мало общителен, вялые жесты, движения, мимика. Хорош сво​ей сдержанностью. Объективен в отношении других. Добросовестен. Нужна тихая, спокойная работа.
Меланхолик. Для него характерны: склонность к угнетенному настроению и мрачным мыслям, грусть, замедленность движений, затрудненность течения мыс​ли. Очень сложное общение; очень точно дает характеристику любому; плаксивен, капризен. Может учиться хорошо, если чувствует внимание, робок. Не умеет сни​мать конфликты и сам не конфликтует. Не понимает шуток.
У каждого типа темперамента есть свои яркие представители. Сангвиник -А.И.   Герцен,  холерик  -  Наполеон,  флегматик  -  ИЛ.   Крылов,   меланхолик Н.В. Гоголь.
Обычно у человека типы темперамента не проявляются в чистом виде, по​этому мы можем говорить о преобладании какого-либо типа темперамента.
Учащиеся определяют свой преобладающий тип темперамента. Полученные данные заносятся в газету.
  3 Жаворонки и совы
Всех людей можно разделить на три категории: жаворонки, голуби» и «совы». Жаворонки рано встают и раньше ложатся, пик активности - днем. Совы  поздно встают и поздно ложатся, наиболее активны ночью, Голуби золотая середина,
Кто же вы? 
1.   Вам трудно рано вставать?
а) да – 3  б) Нет -2. в) редко - 1, г) крайне редко - 0.
2.   Когда вы обычно ложитесь спать?
а) в час ночи -3,    б) около 21ч 30 минут -- 2,
в) около 22 часов - 1,  г) до 22 часов. -- 0.
3.   Какой завтрак вы предпочитаете 
а) обильный - 3,     б) каша- 1 . в) бутерброд, вареное яйцо - 2, г)чай или кофе, - 0.
4.   В какое время происходят у вас ссоры?
а) в первой половине дня - 1. б) во второй половине дня - 0.
5.  От чего вам легче отказаться
а) от утреннего чая или кофе - 2.
б) от вечернего чая - 0.
6.   Насколько легко решатся ваши привычки, связанные с приемом пищи, во время каникул
а) очень легко  0.         б) достаточно  легко- 1,
в) трудно -2              Г) очень трудно - 3
7.  Если ранним утром предстоят важные дела, на сколько раньше вы ложи​тесь спать по сравнению с обычным распорядком?
а) более чем на 2 часа - 3.           б) на 1-2 часа - 2.
в) меньше чем на час - 1.         г) как обычно    0.
8.   Насколько точно вы можете оценить промежуток времени, равный мину​те? Попросите кого-нибудь помочь вам в этом испытании.
а) меньше минуты    0 б.
б) больше минуты - 26.
Подведем итог: 0-7 баллов - вы «жаворонок», 8-13 - «голубь», 14-20 «со​ва». Полученные результаты занесем в газету. Простой совет: если вы «жаворонок», не оставляйте самые сложные дела на вечер. Если вы «сова» и утром у вас все валится из рук, не огорчайтесь - впереди целый вечер. Специалисты подсчитали: «жаворонков» - 20-25 %, «сов» - 30-40 %, осталь​ные «голуби». Воздадим хвалу «жаворонкам» и попытаемся найти что-то хорошее у «сов». По некоторым данным, «совы» менее других подвержены панике. «Сове» присуши качества, необходимые людям «критических» профессий: космонавтам, летчикам, пожарным. Но «сова» чаще страдает язвой желудка, гипертонией. Среднесуточный выброс гормонов у «сов» в 1,5 раза выше, чем у «жаворонков». Этот допинг не про​ходит для организма бесследно.
                                      4. Визуалы, аудиалы, кинестетики
На городском празднике было много детей. Они столпились около десяти​метровой надувной матрешки, которая стояла в центре площади. Одна из девочек сказала: «Пойдем, посмотрим поближе». Подружка девочки добавила: «Давай спросим, что это такое?» Л Мальчик предложил: «Надо ее потрогать, и все станет ясно!» Высказывания этих детей очень четко выделяют три основные системы пе​реработки информации.
Визуалы (зрительно-ориентированные) опираются преимущественно на зрение.
Аудиалы (слухо-ориентированные) опираются на слух.
Кинестетики - для их сознания наибольшее значение имеют ощущения те​ла, движения, запахи, вкусы, прикосновения.
У каждого человека информация сохраняется в памяти в виде слуховых, зри​тельных или кинестетических образов. Визуалы в момент вспоминания могут уви​деть обстановку того места, цвета предметов. Аудиалы в момент вспоминания мо​гут вспомнить чей-то голос, определенную фразу и через слуховой образ вспом​нить все остальное. Кинестетики могут вспомнить, как они двигались, что делали, что чувствовали.
Характеристика визуала
Тихий, задумчивый, «себе на уме», мало разговорчив, друзей почти нет. Кон​такты завязывает с трудом. В детстве предпочитает общаться со взрослыми. По​слушен. Легко и с удовольствием учится. Часами может просиживать у телевизора. Страстью может стать компьютер. Любит рассматривать картины, марки, фотогра​фии. К животным равнодушен, хотя не прочь полюбоваться ими. Гулять не любит. Предпочитает телевизор и компьютер прогулке и общению с друзьями. В одежде разборчив, красота на первом месте. Цирк, театр, все зрелища производят на него сильное впечатление, но рассказывает о впечатлениях мало. При переживании стресса замыкается в себе, ведет себя отчужденно, переживает все внутри себя. Ес​ли конфликт с родителями сильный, может убежать из дома. Трудности в общении. Нет внутренней мотивации для общения с ровесниками. Может производить впе​чатление холодного и отчужденного, не любит ласкаться, не любит, когда его тор​мошат, «тискают». В школе учится успешнее всех других типов, нет проблем с дисциплиной. Во время перемен предпочитает остаться там, где тише. Темп речи ускоренный, все описания визуалов будут «вращаться» вокруг таких слов, как «представляете», «видите», видимо», «посмотрите».
Характеристика аудиала
К двум годам во всю говорит, к четырем болтает без умолку, если нет собе​седника, разговаривает сам с собой. Без труда вступает в контакты с детьми и взрослыми, с удовольствием говорит со всеми. Речь хорошо развита. Легко отгады​вает загадки, легко воспринимает информацию на слух. Очень любит слушать, ко​гда ему читают. При освоении алфавита долго не может запомнить буквы. Непо​слушен. Возражает на замечания взрослых. В ответ на какое-нибудь требование от него можно услышать сто слов-контраргументов. Равнодушен к одежде и зрели​щам. Любит слушать песни, легко запоминает мелодии. При стрессе постоянно срывается на крик, обижается на любое изменение интонации голоса. Может изво​дить родителей, бесконечно повторяя одну и ту же фразу. Трудности: неспособ​ность сосредоточиться, непрерывная болтовня, склонность к угадываниям. Если за​хочет записать домашнее задание, скорее переспросит соседа по парте, что записа​но на доске. Часто узнает домашнее задание по телефону. На перемене хочет всласть наговориться. Рассказ аудиала подчинен только ему понятной логике. Он вслушивает​ся в произносимые им звуки, потому что ему это доставляет удовольствие.
Характеристика кинестетика
Необычайно подвижны. Пятнадцатиминутное сидение за столом подвиг. После такого подвига наступает утомление, может начать капризничать. Все дела​ют сами, трогают руками, придумывают забавы и шутки. Если находятся без дела, портится настроение. Самостоятельны и талантливы. Про кинестетика можно во​обще забыть (если у него нет идей по поводу вас). Он будет лепить, рисовать, за​ниматься конструктором, пойдет в кино, организует поход в лес, будет делать опы​ты - главное ему не мешать. Доставляет беспокойство родителям и учителям. Кинестетикам надо все потрогать, у них на руках «липучки» - они не могут спокойно слушать, рассматривать, им надо вскакивать, тормошить, бегать и прыгать. 
                                                    Игра-треннинг        «Познай СЕБЯ»
Самим собою будь! Бетховен
Человеку необходимо иногда остановиться и подумать о себе. Все работы из блока «О себе» выполняются только по желанию учащихся, можно анонимно. Работы «Нарисуй свою жизнь», «Своя характеристика» вкладываются в папку ученика и вру​чаются ему на выпускном вечере. Результаты работы «Я самый, самый...» тоже ис​пользуются на выпускном школьникам вручаются самодельные медали «Самой доб​рой», «Самой веселой», «Самому лучшему помощнику классного руководителя» и т.д.
1. Нарисуй свою жизнь
Задача. Укрепление доверительных отношений между учителем и учениками. Формирование умения давать характеристику себе и своим поступкам,  и другим.
Литература. Жариков Е., Крушельнипкий Е. Для тебя и о тебе. - М, 1991.
Содержание. Дети рисуют свою линию жизни: рождение, школа, будущее. Линия жизни означает взлеты и падения, успехи и неудачи. На линии жизни дела​ются сопроводительные рисунки, надписи.
 2. Своя характеристика
Содержание. Дети дают себе характеристику по плану:
1.  Отношение к учебе.
2.  Поведение.
3.  Помощь классному руководителю.
4.  Мышление: а) проблемное (обнаруживает трудности и находит пути их преодоления); 
б) системное (учитывает все); 
в) опережающее (предвидит последствия решений); 
г) гибкое (способен использовать чужие предло​жения); 
д) аналитическое (умеет отличать факты и мнения); 
е) безынерци​онное (может принимать оригинальные решения); 
ж) оперативное (быстро реагирует на изменение обстановки); 
з) методичное (умеет последова​тельно осмысливать ситуацию).
5.  Психические черты (настойчив, способен к разумному риску, терпелив, инициативен, целенаправлен, умеет видеть себя глазами других, может приспособиться, владеет собой, надежен).
6.  Этические характеристики (принципиален в конфликтах, требователен к себе, самокритичен, не пользуется сплетнями, вовремя отказывается от неверных решений, оценивает чужие предложения независимо от симпа​тий, не помнит обид, не любит лесть).
7.   Отношение к работе (не бросает работу, пока не закончит; умеет работать, даже если скучно, не любит бездельничать; делает больше, чем требуется).
8.  Умение принимать решения (важные решения обсуждает с другими, от​ветственность берет на себя, решения принимает быстро).
9.  Взаимоотношения с учениками.
Характеристики изучаются учителем только с разрешения каждого ученика.
3- Я самый-самый
Содержание. Работа проводится среди учеников по их желанию, работы не под​писываются и детям не показываются. Согласные выполнять эту работу вы​писывают на отдельном листке фамилии 10-15 человек в классе. Для каждого человека выбирают самую характерную черту (положительную). Напротив фамилии записывают черту характера. Учитель собирает работы и самостоятельно суммирует работу всех учеников. Результаты работы сообщаются по желанию учащихся при индивидуальной беседе.
 4. Какими мы были?
Содержание. Мини-сочинение на тему по выбору: «Какими мы были?», «Какими мы будем?». Эту работу предлагается оставить на память классному руково​дителю. «Разве не интересно само по себе, какими были дети? Разве весь смысл в том, чтобы становиться взрослыми?» (В. Леви).
                                                         Практим:

«ГОТОВИМСЯ К ЭКЗАМЕНАМ»

 Память
Задача. Показать значение памяти для современного человека. Литература.
•   Рувинский Л.И., Хохлов С.И., Как воспитать волю и характер. - М.: Про​свещение, 1986.
Без памяти процесс общения невозможен. Память обеспечивает процесс единства личности. По мнению ученых, обычный человек использует не больше 10% своей памяти. В зависимости от того, что запоминается человеком, можно вы​делить четыре вида памяти.
Двигательная память лежит в основе обучения движениям, бытовым, спортивным и трудовым навыкам, письменной речи. У великих спортсменов вели​колепно развита двигательная память.
Образная память помогает запомнить лица людей, картины природы, об​становку, запахи, звуки, музыку. Образная память хорошо развита у писателей, ар​тистов, художников, музыкантов. Пример образной памяти: однажды во время опытов Шерешевскому предложили послушать тон 50 Гц с силой звука 10 дБ. Он увидел коричневую полосу на темном фоне с красными языками; этот звук, по его словам, «имел» кисло-сладкий вкус.
Эмоциональная память прочно сохраняет пережитые человеком чувства. О таком виде памяти К.С. Станиславский писал: «Раз вы способны бледнеть, краснеть при одном воспоминании об испытанном, раз вы боитесь думать о недавно пережи​том несчастье, у вас есть память на чувствования, или эмоциональная память».
Словесная память - запоминание, сохранение и воспроизведение прочи​танных, услышанных, произнесенных слов.
Память может быть непроизвольной, когда запоминание идет без усилий, как бы само собой. Непроизвольно запоминается то, что произвело сильное впечатле​ние, имеет важное значение. Память может быть и произвольной, когда человек ставит перед собой цель, принимает волевые усилия. Память бывает долговременной.
Законов запоминания всего три: впечатление, повторение, ассоциация. Очень важно впечатление. Нужно получить глубокое, яркое впечатление о том, что вы хотите запомнить. Для этого необходимо: а) сосредоточиться; б) внимательно на​блюдать (очень часто дефекты памяти - это плохое внимание); в) получить впечатле​ние при помощи возможно большего количества органов чувств (например, читать вслух, чтобы восприятие было зрительным и слуховым); г) старайтесь получить зри​тельное впечатление, оно прочнее, (например, Марк Твен не мог запомнить последова​тельность своих выступлений до тех пор, пока не начал пользоваться рисунками).
Второй закон памяти повторение. Тысячи студентов-мусульман знают наизусть Коран (эта книга такого же объема, как Новый Завет), и они достигают этого путем повторения. Запомнив что-либо, мы за первые восемь часов забываем столько же, сколько за следующий месяц. Не повторяйте текст, пока он не закре​пится. Прочитайте текст два раза, потом бросьте, позднее снова и снова возвращай​тесь к нему. Повторение с интервалами позволит вам потратить наполовину мень​ше времени, чем при запоминании в один прием.
Третий закон памяти - ассоциация. Единственный способ запомнить какой-то факт - это ассоциировать его с другим фактом. Для этого обдумайте новый факт со всех точек зрения. «Почему так?», «Как получилось, что это так?», «Когда это быва​ет0», «Где это бывает?», «Кто сказал, что это так?» Чтобы запомнить фамилию незна​комого человека, задавайте ему вопросы. Попытайтесь связать его фамилию с его ли​цом, узнайте, чем он занимается. Чтобы запомнить даты, связывайте их со знамениты​ми датами, которые вы знаете. Чтобы запомнить последовательность пунктов своего выступления, расположите их так, чтобы одна тема логически вытекала из другой.
Тренниг.

Учащиеся готовят памятки и показывают специальные упражнения для запоминания.
 С чего начать?
Задача. Дать рекомендации по подготовке к экзаменам.
Содержание. 1. Определить цель.
 2. Наметить сроки.
 3. Составить план подготов​ки.
 4. Придумать стимул. 
5. Скажите себе «нет».
 6. Учитесь выбирать глав​ное. 
7. Скажите себе «пора».
 8. Начните с главного. 
9. Берегите время. 
10. Наметьте тех, к кому нужно и можно обратиться.
                                           ПРОЕКТ  «КОНТАКТ»
Задача. Тренировка умения работать в группе. Создание комфортной обстановки в классе. Облегчить общение учеников в классе.
Содержание. Заранее изготавливаются флажки из цветной бумаги (размером 5x3 см). Каждый берет себе нужное количество флажков. На цветной стороне ученик пишет: «Я желаю тебе добра!» На обратной стороне пишется фамилия того, к кому обращаются.  Количество пожеланий не ограничивается. Учитель соби​рает флажки и на следующий день выдает тем, кому они адресованы. Неко​торые учащиеся получают до 15 флажков. Флажки вклеиваются в дневник. Работа проводится по желанию учащихся.
Один восточный мудрец полагал, что цель красноречия - побудить людей к тому, чего они не хотят, отвратить от того, к чему они стремятся, и при этом создать впечатление, что они действуют по собственной воле. Уметь убеждать - значит уметь проводить четыре важные операции:
1.   Информировать. Человек должен знать, зачем нужно то, что вы ему предла​гаете. Не надо жалеть времени на то, чтобы толково рассказать человеку -что к чему.
2.   Разъяснять. Для этого вам нужно найти дополнительные аргументы, ото​брать наиболее убедительные факты. Не экономьте на доводах: не хватит лишь одного - и вы проиграете.
3.  Доказывать. Для этого нужны факты. С такими аргументами, как: «Да пойми ты, наконец, я же тебе добра желаю» далеко не уедешь.
4.  Опровергать. Занятие это небезобидное, потому что при этом нередко страдает чувство собственного достоинства оппонента. Необходимо про​являть внимание к собеседнику.
Любопытны приемы убеждения, которые предлагает Д. Карнеги.
1.  Единственный способ одержать верх в споре - это уклониться от него.
2.  Проявляйте уважение к мнению собеседника. Никогда не говорите, что он не прав.
3.   Если вы не правы, признайте это быстро и решительно.
4.  Держитесь дружелюбного тона.
5.  Заставьте собеседника сразу же ответить вам «да», то есть начните свои рассуждения с вопроса, по которому нет разногласий.
6.   Пусть большую часть времени говорит ваш собеседник.
7.  Пусть собеседник считает, что данная мысль принадлежит ему.
8.  Искренне старайтесь смотреть на вещи глазами другого.
9. Относитесь сочувственно к мыслям и желаниям других.
10.  Доверяйте собеседнику, обращайтесь к его лучшим качествам.
11.  Драматизируйте свои идеи, подавайте их эффектно.
12.   Бросайте вызов, задевайте за живое.
             Мозговой штурм
Участвуют все желающие. Секретарь записывает все идеи. Ведущий классифицирует идеи, отвергает, принимает. Эксперты обсуждают отвергнутые идеи, могут подавать их на повторное рассмотрение. Участки «штурма» разраба​тывают идеи по своему направлению.
                                Игра « Гимнастика чувств и эмоций»
Задача. Тренировка собственных чувств и эмоций.
Литература. Иванченко В,Д. Тайны русского закала. - М: Молодая гвардия, 1996. Ваше здоровье зависит от состояния нервной системы. Древние мудрецы го​ворили: «Каковы мысли человека, таков и он сам». Нервная система, как и мышцы, поддается тренировке. Одна из самых простых форм - сознательное самоодобре​ние. Неспроста Сен-Симон велел своему слуге будить его каждое утро словами: «Вставайте, граф, Вас ждут великие дела».
Сегодня мы будем заниматься гимнастикой чувств и эмоций. Ее разработал московский актер Бояршинов. Все началось у него с ранения сердца и паралича ру​ки. Потом возник тромбофлебит ног - человек не смог ходить. Шансов выжить бы​ло мало. Однако А. Бояршинов мобилизовал свою волю. Он изучал специальную литературу, делал упражнения, тренировал психику. Наконец, стал двигать руками и ногами, а потом даже играть в футбол. Одновременно он создал гимнастику чувств и эмоций. Эта гимнастика проста, доступна, позволяет долго удерживать се​бя в диапазоне положительных эмоций. Человек должен уметь управлять своим на​строением и снимать отрицательные состояния: гнев, страх, неприязнь, отвраще​ние. Делают эту гимнастику обычно вместе с утренней гимнастикой.
Упражнение 1. Встаньте и потянитесь руками вверх, затем опустите руки. Дыхание свободное. Раскройте рот пошире. Остальные уп​ражнения делаются в положении лежа.
Упражнение 2. Представьте, что вы нюхаете приятный цветок. Вдох и выдох в течение минуты. Или можно действительно воспользоваться любимыми духами.
Упражнение 3 «Зевок». Представьте, что вы только что проснулись. Глаза за​крыты, чуть поднимите брови, сморщите нос, поднимите руки вверх. Раскройте рот как можно шире и глубоко зевните. Вдох и выдох — только через нос. Это упражнение стимулирует мозг. 
Упражнение 4 «Слезы радости, счастья». Сморщите нос. Поднимите брови. Представьте плачущего от счастья человека, чтобы внутри у вас тоже появились слезы. Не обязательно, чтобы они показа​лись на самом деле. Главное - сформировать ощущение слез​ливости, умение изобразить его на лице.
Упражнение 5 «Внутренняя улыбка». Всем существом почувствуйте улыбку, пусть вас пронзает солнечный поток, вам сразу станет светло и радостно!
Упражнение б «Аппетит». Вспомните что-нибудь вкусное. «Ах, как вкусно!» -попробуйте поймать это ощущение. Возможно, оно появится в животе, тогда попробуйте продвинуть его вверх. Вам покажется, что у вас текут слюнки. Да, у вас огромный аппетит!
Упражнение 7 «Сила». Ощутите внутреннюю силу, бодрость, здоровье. Для де​вушки лучшее сочетание силы и нежности. Вы заметите, как в вам приходит бодрость, легкость. Может быть, сначала какие-то упражнения сразу не получатся. Не нужно отчаиваться! Веру в свои силы нужно тренировать так же, как и мышцы.
Интересно, до какой степени мы можем подчинить себе свою нервную систему? Мы не знаем истинных возможностей человеческой психики, но даже то, что знаем, поразительно. В арсенале тибетских йогов имеются упражнения по выработке «психи​ческого» тепла. Начинающий йог, освоивший эти упражнения, может носить белую рубашку. Вначале йог приучает себя к минимуму одежды и избегает огня для согре​вания тела. Также он занимается специальными упражнениями, усиливающими тепло​продукцию человека. Подготовленные ученики испытываются в морозную ночь. Во льду на озере пробивается лунка, где ученики намачивают простыни. Каждый ученик закутывается в простыню и принимается сушить ее теплом собственного тела, каждый должен высушить три простыни. Еще одно соревнование йогов. Обнаженные ученики усаживаются в снег. Выигрывает тот, у кого больше снег растаял.
Во время Великой Отечественной войны фашисты пытались убить Порфирия Корнеевича Иванова холодом: голым выставили на тридцатиградусный мороз и не​сколько суток поливали ледяной водой. Кожа покрылась толщей льда, но человек выжил. Порфирий Корнеевич более 50 лет занимался закаливанием. Многочасовые прогулки по зимнему лесу босиком и в трусах... Обливания ледяной водой десятки минут... Продолжительные ледяные ванны... Полное «погребение» в снегу с по​следующим откалыванием через несколько часов...
1 После первой мировой войны в цирках Европы гастролировал артист, назы​вавшийся То-Рама. Он демонстрировал полную власть над болью, прокалывая себе плечи, ладонь и шею толстой иглой. Позднее выяснилось, что он не йог, а австриец. В свое время он был тяжело ранен и испытывал сильные боли. Путем упорнейших тренировок То-Рама победил боль. «Я выработал свою систему победы над самим собой и вообще не испытываю боли, если не хочу ее испытать».
Есть противоположные примеры, когда психика не подчиняется воле человека...
Американка Патриция Магуира спала 18 лет. В январе 1947 года, узнав о гибели жениха, вдруг начала зевать. Родители посоветовали ей лечь отдохнуть. Патриция легла и не просыпалась до 1965 года. Норвежка Лангард Августа спала с 1919 по 1941 год. За это время ее лицо не изменилось. Когда она проснулась, то начала стареть буквально на глазах. Через пять лет Августа умерла. Англичанин Сидней Эдвард не смыкал глаз более 35 лет. Июльской ночью 1941 года во время воздушного налета погибла его невеста. Сидней был свидетелем ее гибели и больше не мог заснуть.
Швед Олаф Эриксон не спал 46 лет. Когда ему потребовалась операция, вра​чам не удалось его усыпить при помощи наркоза.
Интересным психологическим феноменом является гипноз. «Нет повести печаль​нее на свете, чем... повесть о гипнозе и внушении», - так начинал свои лекции гипнолог К.И. Платонов. Гипноз известен с древности. Загипнотизированный человек всегда вы​зывал замешательство и настороженность. Часто он был нечувствителен к боли, легко переносил большие физические нагрузки. Нередко после гипноза тяжело больные люди выздоравливали. Началом научного подхода принято считать работы английского хирурга Дж. Бреда и португальского аббата Фариа. Вы знаете этого аббата. Его судьбу опи​сал Дюма-отец в романе «Граф Монте-Кристо». Настороженность к гипнозу оставалась долгое время. Однако всестороннее изучение гипноза позволило говорить с его безвред​ности. Напротив, он во многих случаях действует на человека положительно.
К феномену психики относятся и сновидения. Во сне Менделеев увидел пе​риодическую таблицу, Карл Гауе закон индукции, а Нильс Бор модель атома.
Может ли человек заглянуть в будущее? Ответ на этот вопрос может дать дневник Левы Федотова, московского школьника. За семнадцать дней до начала войны восемнадцатилетний юноша называет дату Великой Отечественной войны, раскрывает смысл и содержание захватнического плана «Барбаросса», дает деталь​ный прогноз будущего. Следует отвергнуть возможность контактов Левы с «ин​формированными кругами». Отец Левы погиб на Алтае до войны. Мать работала в костюмерной московского театра. Остается принять, что дневник Левы Федотова является результатом логического анализа. Дневник велся с 1935 по 1941 год. Лева Федотов был убит под Тулой 25 июня 1943 года.
Как видите, еще не скоро будут раскрыты все тайны человека.
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