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Кожна молода людина на шляху свого розвитку і становлення приходить на роздоріжжя професійного вибору. І тоді у неї виникає питання «Ким я хочу бути? Яку професію здобути? В який вищий навчальний заклад піти вчитися?». Своїм переживаннями вона може поділитися з родичами, товаришами, вчителями тощо. Близькі, у свою чергу, можуть порадити той чи інший навчальний заклад або ж абітурієнт зробить свій вибір самостійно. І на початку нового навчального року, у той час, коли складний період вступних випробувань залишиться позаду, на поріг  ВНЗ  І –ІІ рівня акредитації  ступить новий студент.«Яким буде цей студент? Чи зможе він увійти до великого колективу студентів внз? Чи спроможний він буде оволодіти тією професією, яку обрав?». 

На студентський вік припадає процес активного формування соціальної зрілості, яка полягає у здатності кожної молодої людини опанувати сукупність соціальних ролей. Цей період збігається з періодом юності і відрізняється складністю становлення особистісних рис. Розвиваються такі якості особистості як цілеспрямованість, рішучість, наполегливість, самостійність, ініціативність, уміння володіти собою. Підвищується інтерес до моральних проблем – сенс буття, життєві цілі, спосіб життя, любов, вірність тощо. Однак, у 17-19 років, коли відбуваються пошуки власного духовного простору, коли загострюється потреба смисложиттєвого самовизначення, взаємодія з „іншим”, „новим” може породжувати конфлікти, протистояння, викликати неадекватні реакції та оцінки.
1.Мозковий штурм: Асоціації до слова Адаптація
Термін «адаптація» (лат. adapto – пристосовую) у літературних джерелах розглядають як це процес активного пристосування організму або особистості до змінних умов середовища.

Адаптація – це діяльність, спрямована на засвоєння умов оточуючого середовища. Адаптація – це двобічний процес. З одного боку це адаптація студента до навчального закладу, а з іншого – адаптація навчального закладу до студента
2. Робота в групах  Виділіть головні труднощі пов’язані з процесом адаптації здобувачів освіти 

  Отже, процес адаптації першокурсників в умовах  коледжу  дозволяє виділити наступні головні труднощі:
–  переживання, пов’язані з перехідним періодом: від шкільного до дорослого життя;
–  невизначеність мотивації вибору професії;
–  недостатня  психологічна підготовка до самостійного   життя, необхідності приймати рішення, брати на себе відповідальність за власні дії і вчинки;
–  невміння  здійснювати психологічну саморегуляцію  поведінки  і діяльності, що підсилюється відсутністю звичного повсякденного контролю педагогів та батьків;
–  нові умови діяльності студента у  коледжі  – це якісно інша система співвідношення відповідальності і залежності, де на перший план виступає необхідність самостійної регуляції своєї поведінки;
–  пошук оптимального режиму праці і відпочинку в нових умовах;
–  налагодження побуту і самообслуговування, особливо в  умовах проживання  під час зйому квартири
–  відсутність навичок самостійної роботи та ін.
Усі ці труднощі різні за своїм походженням. Одні з них об’єктивно неминучі, інші носять суб’єктивний характер і пов’язані зі слабкою підготовкою.
Інформаційне повідомлення: Складові  соціально-психологічної адаптації
Складовими  соціально-психологічної адаптації”,  є:
Професійна адаптація: профорієнтаційна адаптація; адаптація до навчального процесу 
Соціальна  адаптація: пристосування індивіда до  групи,  всього   студентського колективу; прийняття нормативно-правових вимог перебування у технікумі; осмислене прийняття норм моралі та культури; адаптація до умов проживання тих, хто винаймає житло;
Біологічна адаптація: адаптація організму до нових умов (кліматичних, побутових, санітарних), режиму праці, сну,фізичних та нервових навантажень; режиму і якості харчування;
Психологічна адаптація: стан психологічного задоволення(незадоволення), комфорту (дискомфорту), відчуття внутрішньої і зовнішньої гармонії (дисгармонії) від успішності (неуспішності), професійної, соціальної та біологічної адаптацій, вміння здійснювати психологічну саморегуляцію поведінки і діяльності.
Окремо варто виділити ще дві групи проблем:
· проблеми приїжджих (сільських) студентів;
· проблеми інтелектуально чи творчо обдарованих першокурсників.
4. Коло ідей. Визначте фактори професійної, соціальної, біологічної,

психологічної адаптації (робота в групах)
Фактори професійної адаптації:
– ставлення студентів до  обраної професії і  бажання працювати в певній галузі знань; прагнення поглибити знання про особливості професії, стати фахівцем в обраній спеціальності;
– рівень підготовки абітурієнта до навчання у вищому навчальному закладі: відповідність обсягу і рівня знань, умінь і навичок абітурієнта    вимогам  освітнього  процесу;  потреба  абітурієнта  в навчальній діяльності;
– усвідомлення необхідності засвоєння визначеного обсягу знань для отримання професійної освіти;
– стійкий інтерес до предметів спеціального і загального циклу;
– набуття навичок самостійності в навчальній і науковій праці;
– потреба самоосвіти;
– уміння застосовувати знання на практиці;
– структура та організація навчального процесу;
– професійна та педагогічна компетентність викладачів навчального закладу;
– наявність інституту кураторства;
– педагогічний і психологічний моніторинг ходу навчальновиховного процесу;
– індивідуальний  підхід до студента, незалежно  від  показників успішності;
– задоволеність міжособистісними відносинами у студентській групі та ін.
Фактори соціальної адаптації:
–  рівень розвитку духовності індивіда;
–  рівень соціальної і моральної зрілості;
–  рівень психологічної культури;
–  рівень культури поведінки;
–  рівень правової культури;
–  рівень мовленнєвої культури;
–  індивідуально-особистісні особливості розвитку психічних процесів;
–  бажання брати участь у суспільному житті навчального закладу;
–  комунікативні властивості індивіда;
–  вироблення особистісного стилю поведінки, здатність до її кореляції;
–  реалізація у навчальному закладі принципів педагогіки співробітництва та ін.
Фактори біологічної адаптації:
–  загальний стан здоров’я і тип організації нервової діяльності;
–  санітарно-гігієнічні умови навчання;
–  організація побуту, харчування, відпочинку студентів.
Фактори психологічної адаптації
Визначення і аналіз факторів психологічної адаптації ускладнені тим, що психологічна адаптація, з одного боку, є умовою різних адаптаційних процесів, а з іншого – вона є їх кінцевим результатом як певний психологічний стан задоволення (незадоволення), комфорту, гармонії.
Тому факторами психологічної адаптації є:
– успішність (неуспішність) професійної, соціальної та біологічної адаптацій (професійне самовизначення, соціальний статус, сформованість соціально-значимих здібностей, якостей, становище в колективі, задоволення (незадоволення) особистим статусом, можливість прояву індивідуальності та ін.);
– характерологічні особливості і якості особистості;
– вміння   здійснювати   психологічну   саморегуляцію   поведінки   і діяльності;
– наявність служби психологічної підтримки;
– розробка і впровадження соціально-психологічних  засобів формування й корекції адаптованості студентів перших курсів вищого навчального закладу.
5. Інформаційне повідомлення «Рівні адаптації»
Психологи розрізняють 5 рівнів адаптації студентів до нових умов навчання:
І рівень  «Активна адаптація» - високий рівень. У першокурсників спостерігається стан гармонії, задоволеності собою і іншими; вони добре вчаться і поводяться, не конфліктують. Жодних проблем з навчанням, досить високий рівень інтелекту і досягнень (оцінки «добре» і «відмінно»). З викладачами стосунки практично безконфліктні. З одногрупниками стосунки гармонійні, доброзичливі, досить високий соціометричний статус. Студент бере найактивнішу участь у всіх справах навчальної групи.
 ІІ рівень «адаптація – середній рівень  У таких студентів груп нового набору дезадаптація присутня украй епізодично; прояви її ситуативні, найчастіше в якійсь одній сфері; рідко виникає стан тривожності, дратівливості і агресії. Епізодичні порушення – невиконання завдань, неуважність, лінь, неуважність; в цілому студент є успішним. Стосунки з вчителями хороші, доброзичливі; конфлікти епізодичні з деякими викладачами, швидко вирішуються. Стосунки з одногрупниками вельми сприятливі, студент прийнятий колективом, має свою референтну групу, конфлікти рідкі. Охоче бере участь в багатьох справах, але в основному лише тоді, коли йому цікаво або приносить яку-небудь вигоду.
 ІІІ рівень «переадаптація» - низький рівень адаптації. У таких студентів-першокурсників дезадаптація виявляється досить часто, носить тимчасовий характер, виявляється в декількох сферах; при певних обставинах виявляється стан внутрішнього дискомфорту, поганого настрою. З деяких дисциплін можуть бути серйозні проблеми: часто не виконує завдання, під час занять відволікається, розсіяний, забудькуватий; вчиться «з-під палиці»; оцінки, в основному, «задовільні». З викладачами стосунки, вцілому, нерівні, часто спалахують сварки, спостерігається незадоволення поведінкою викладача, проте це не порушує взаємовідношення в цілому. Хоча колективом одногрупників студент прийнятий, але його соціометричний статус невисокий:  студента  лише епізодично приймають  в свої справи. Бере участь в багатьох справах навчальної групи, але в основному під тиском, за наказом, або в тих випадках, якщо захід подобається; у останніх – брати участь відмовляється.

ІV рівень -«дезадаптація»; У таких першокурсників дезадаптація носить стійкий характер; багато негативних звичок переростають у властивості особистості; стан тривожності майже постійно призводить до внутрішнього дискомфорту, конфліктів; характерні агресія, дратівливість, негативізм. За результатами навчання з багатьох предметів серйозні проблеми, студент найчастіше не виконує завдання, пасивний під час занять, відволікається, хуліганить; міцно зайняв позицію «неуспішного». Стосунки з викладачами, особливо з деякими, конфліктні; студент постійно отримує зауваження. Має в колективі низький соціометричний статус (ізольований); його не поважають, з ним не вважаються і практично бойкотують. Зворотний випадок – першокурсник стає негативним лідером.У справах навчального закладу практично не бере участь, пасивний, вносить елементи хаосу, неорганізованість; дуже рідко виконує разові доручення.

V рівень  -  «стійка дезадаптація» з яскраво вираженою девіантною поведінкою, що відповідає п’ятому типу студентів. Студенти, в яких дезадаптація стійка, яскраво виражена; виявляється в девіантній поведінці, девіації, аутизмі, акцентуації характеру; характерні егоцентризм, запальність, негативізм, байдужість до інших, переважання мотивації гедонізму. Першокурсник практично дезадаптований в навчанні: не відвідує заняття, відстає в навчанні, хронічна неуспішність, веде асоціальний спосіб життя. Стосунки повністю порушені практично зі всіма викладачами (психологічний бар'єр); повне неприйняття вимог викладача і обов’язків студента. Повністю самоусувається від участі в справах, дезорганізує колектив, цинічний; якщо бере участь – те виступає як негативний лідер
Виділяють такі симптоми психологічної дезадаптації:
· підвищення показника емоційного збудження, тривожності, нейротизму;
· зниження комунікабельності, емоційної стійкості, самоконтролю, соціальної сміливості;
· з'являється почуття неповноцінності у стосунках із товаришами, вчителями, батьками, а в поведінці в цілому - надмірна сором'язливість;
· зниження успішності, недостатня увага й зосередженість на заняттях;
· скарги на погане самопочуття, сон;
· втрата інтересу до навчання.
Внаслідок цих проявів розвиваються :
· непродуктивні форми реагування;
· симптоми порушення поведінки;
· емоційні розлади різного ступеня.
Соціально-психологічна дезадаптація не тотожна поняттю хвороби і проявляється в патологічній і непатологічній формах. Стосовно непатологічної дезадаптації, то вчені як приклад наводять відхилення в поведінці й переживаннях суб'єкта, пов'язані з недостатньою соціалізацією, соціально неприйнятними установками особистості, різкою зміною умов існування, розривом важливих соціальних стосунків тощо. За результатами досліджень найбільш типовими симптомами дезадаптаційної поведінки першокурсника виявилися:
· підвищена тривожність,
· дефіцит міжособистісних контактів,
· закритість,
· яскраве домінування інтелектуальної сфери над емоційною.
Основна причина дезадаптації полягає у неузгодженості між інтелектуальним, творчим, особистісним потенціалом студента, з одного боку, і можливостями його реалізації, з іншого. Ще однією важливою причиною дезадаптаційної поведінки студентів до умов навчання у  коледжі  відмінності шкільного та студентського колективів, а також проблеми спілкування та уміння налагоджувати контакти в цілому.
6. Вправи на входження студента у колектив

Вправа «Асоціація на самого себе». Кожному учаснику пропонується назвати своє ім’я і дати дві асоціації на самого себе: перша – «Я такий, яким я є зараз»; друга – «Я такий, яким я був рік тому». Асоціювати себе бажано з явищами природи - погодою, порою року, часом доби тощо. Дана вправа дозволяє першокурснику, по-перше, дати про себе інформацію в стислій формі; по-друге, відрефлексувати наявність (або відсутність) особистісних змін, які відбулися протягом останнього року. 
Вправа «Як стати своїм». Учасникам тренінгу пропонується ситуація, коли студент нікого не знає з членів своєї академічної групи, але хоче познайомитися з ними і увійти в контакт. Для цього йому необхідно сказати кілька фраз, щоб на нього звернули увагу, сприйняли як «свого». Програється кілька варіантів такого знайомства, після чого проводиться обговорення.  щодо надання зворотного зв’язку в процесі пошуку оптимальної моделі поведінки (адекватної нормам студентського середовища) 
Вправа «У кабінеті директора». Учасникам тренінгу задається така ситуація: кожному по черзі доведеться прохати ту чи іншу посадову особу (директора, його заступника, головного бухгалтера тощо) підписати заяву (на матеріальну допомогу, вільне відвідування занять тощо). Наперед відомо, що керівник відмовить. 
Успішним вважається таке виконання вправи, коли учасник :
- дотримується норм ділового спілкування, відповідної дистанції та ієрархії;

- викладає суть справи стисло і зрозуміло, супроводжуючи її вагомими аргументами;

- говорить без зайвих емоцій, але і не «механічно»;

- якомога триваліший час зберігає не тільки зовнішній, а й внутрішній спокій 
Практичні рекомендації
Загроза наслідків стресу в суспільстві ще серйозно не усвідомлена. Перед людством дедалі гостріше постає завдання – розвиваючи науково-технічний прогрес, захистити себе від наслідків стресу. Окремі епізодичні стреси неминучі і не загрожують здоров’ю. Особливе місце у формуванні гармонійної особистості мають посісти питання реагування на негативні емоції.

- Потрібно активно допомагати організму долати шкідливі наслідки стресовой реакції. Активність – єдина можливість покінчити зі стресом: його не пересидіти і не перележати. Індивідуальні особливості людей відіграють основну роль у попередженні і корекції шкідливих наслідків стресу.
- Висока працездатність забезпечується тільки у випадку, коли життєвий ритм правильно поєднується з індивідуальними біологічними ритмами людини. Найбільше значення мають добові ритми. Чим виразніше збігається початок розумової праці з піднесенням життєво важливих функцій, тим продуктивніше вона виконується.
- Для короткочасного піднесення розумової праці люди нерідко використовують штучні стимулятори: каву, чай, лікарські препарати, т. зв. енергетичні напої. Крім шкідливої дії великої кількості цих речовин на нервову та судинну системи, може виробитись і звичка на них. Внаслідок цього працездатність падає, підвищується агресивність, нервозність.
-Чергування праці та відпочинку – найважливіша умова плідної інтелектуальної діяльності. Завдання відпочинку – відновити оптимальне співвідношення основних нервових процесів.
-Працездатність відновлюється швидше не за пасивного відпочинку, а коли виконуються спеціально організовані рухи іншими, не втомленими частинами тіла. Саме на це спираються рекомендації щодо широкого використання засобів фізичної культури для підтримання та відновлення фізичної та розумової працездатності людини. Оскільки мозкова діяльність володіє видовою інертністю, дуже корисно перед сном здійснювати 30-хвилинні прогулянки на свіжому повітрі. Отже, для успішної розумової праці потрібні не тільки тренований мозок, але й треноване тіло. Оптимально дозоване м’язове навантаження підвищує загальний емоційний тонус, створює стійкий настрій, що є сприятливим фоном для розумової діяльності та профілактики стресів.
- Оздоровчі фізичні вправи справляють тонізуючий вплив, посилюють живлення тканин, сприяють формуванню компенсації та нормалізації функцій.
- Крім фізичних вправ, з метою підвищення стресотійкості та усунення втоми можна використовувати прийоми масажу та самомасажу.
- Величезну роль відіграє збільшення рухової активності, нормалізація біоритмів організму, а саме циклу «бадьорість-сон».
-Крім того, важливою складовою профілактики стресів є уміння адекватно застосовувати способи корекції та прийоми саморегуляції функціональних станів. Зовнішні способи корекції функціональних станів включають: оптимізацію режимів праці та відпочинку, тренування та професійна підготовка, нормалізація санітарно-гігієнічних умов, а також такі новітні методи, як арт-терапія, бібліотерапія, аромотерапія, музикотерапія, терапія кольорами, масаж, фізіотерапія, гіпноз тощо. До методів саморегуляції функціональних станів слід віднести спеціалізовану дихальну гімнастику, м’язову релаксацію, медитацію, аутотренінг тощо.
