




Развитие гибких навыков                                                 у школьников
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Развитие гибких навыков у школьников помогает им эффективно взаимодействовать с людьми, адаптироваться к изменениям и решать нестандартные задачи. 
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Три базовых направления, наиболее важных для любого школьника:

Критическое мышление
В мире, где новости, реклама, мнения и фейки смешаны в единый поток, детям необходимо уметь отличать факты от интерпретаций и фальсификацию от реальности. Когда школьник видит информацию в интернете и задается вопросом: «А это правда? Откуда данные?» — он защищает себя от манипуляций.

Эмоциональная устойчивость.
Это способность остановиться и подумать, прежде чем реагировать. Этот навык снижает уровень стресса и формирует уверенность в себе. Он развивается с ранних лет через простые практики: ребенок учится называть свои чувства, использовать дыхательные техники, делать паузу перед реакцией.

Коммуникативные навыки — это совокупность умений, позволяющих ясно и эффективно передавать свои мысли и идеи, а также успешно понимать информацию, получаемую от других людей.  


Виды коммуникативных навыков

Умение слушать и слышать
Большинство людей оценивают свое умение слушать на 70–80%, однако исследования показывают совсем другой результат. Процесс устной передачи информации чаще всего выстраивается следующим образом: задумано 100% → высказано 80% от задуманного → услышано 70% от высказанного → понято 60% от услышанного → осталось в памяти примерно 24% от воспринятого.

Умение слушать и слышать (активное слушание) — это способность уделять другому человеку полное внимание, удерживать нить разговора, замечать эмоции и задавать уточняющие вопросы. 

Виды умения слушать и слышать:
Активное — слушатель устанавливает связь с говорящим, активно участвует в беседе.
Пассивное (нерефлексивное) — минимальное вмешательство слушателя, который, в то же время, внимательно сосредоточен на предмете разговора.
Эмпатическое — слушание, основанное на «считывании» эмоций и настроения собеседника.
Критическое (направленное) — слушающий оценивает слова собеседника без влияния эмоций, анализирует их и потом делает свои выводы.

Техники, которые помогают развивать умение слушать и слышать:
Фокусировка внимания — повернуться к говорящему лицом, поддерживать зрительный контакт, жестами и мимикой показывать, что внимательно слушаете.
Эхо-реакция — повторять некоторые слова или фразы собеседника с уточняющей или вопросительной интонацией, но не слишком часто, чтобы это не вызвало раздражения.
Пересказ и уточнение — время от времени пересказывать то, что услышали, своими словами, формулировать главные мысли разговора, выделяя факты, без оценок.
Сделать выводы — в конце разговора или его логической части кратко изложить основные моменты, это поможет убедиться, что правильно поняли собеседника.
Техника отражения эмоций (зеркало) — назвать эмоцию, которую испытывает собеседник: «Вы расстроены», «Кажется, вы злитесь», «Видно, что вас это радует».
Чего не стоит делать: готовить ответ во время слушания, оценивать и критиковать, давать советы, пока не попросят, перебивать, даже если поняли суть.  


Умение слушать и слышать важно в различных сферах:
В деловых переговорах, консультациях — слушание называют важным инструментом установления доверительных отношений с клиентами, решения проблем, достижения согласия в переговорах.
В обучении, тренингах — применение техник слушания в образовательной среде способствует более эффективному обучению, усвоению материала студентами.
В процессе управления — лидеры, которые обладают навыками слушания, могут лучше понять потребности и ожидания подчинённых, эффективнее решать конфликты, мотивировать команду на достижение общих целей.
В личных отношениях — умение слушать собеседника способствует более глубокому взаимопониманию между партнёрами.
В процессе решения конфликтов — слушание помогает выявить причины конфликта и понять позицию другой стороны, что способствует более конструктивному разрешению ситуаций.
Важно: умение слушать и слышать не всегда означает согласие с тем, что говорит другой человек — важно уметь уважать чужое мнение, даже если оно отличается от твоего.

Приёмы активного слушания
Пауза
Когда собеседник долго говорит, а потом замолкает, выдержите паузу вместе с ним. Скорее всего, человеку нужно подумать — он подбирает слова, чтобы точнее выразить свои мысли. 
Поддакивание — это стандартные «ага», «угу» и «да», которые мы машинально выдаём в разговоре. 

Уточнение. 
Если в рассказе собеседник упускает детали событий, уточните у него подробности. Так сможете глубже понять чувства и мысли собеседника. укрепится.

Эхо (повтор) — это дословное повторение отдельных слов, словосочетаний и предложений, которые произнёс собеседник. 

Парафраз (пересказ) 
Выслушав собеседника, попробуйте повторить то, что он сказал, но другими словами, и добавьте что-то новое — вашу точку зрения или уточняющие вопросы. 

Отражение
 Используйте невербальные сигналы: смотрите в глаза, кивайте головой, улыбайтесь или показывайте сочувствие.

Эмпатичное слушание
Повторяйте основные идеи из речи собеседника, чтобы подтвердить понимание, и добавляйте свою точку зрения. Задавайте уточняющие вопросы, если что-то не поняли. Так вы лучше разберётесь в сути проблемы, а ваш собеседник поймёт, что вы заинтересованы в разговоре. 

Сообщение о восприятии — это впечатление слушателя от истории собеседника. Не перебивайте собеседника. Попробуйте запомнить, что вы хотели добавить, и скажите об этом позже. 
Подведение итога беседы                                                                                                       Не делайте поспешных выводов. Если вас что-то удивило в словах собеседника, дайте ему договорить. Не реагируйте на услышанное негативно, пока не услышали речь до конца.


Умение выражать свои мысли

Умение выражать свои мысли — это способность ясно и точно формулировать идеи, использовать грамотную речь и выразительную подачу. Этот навык полезен в разных ситуациях: в профессиональной сфере, в повседневной жизни, при построении отношений.  
Для умения выражать мысли важны:
Ясность и чёткость — использование простых слов, отказ от сложных терминов и специфической лексики, если она не необходима для конкретизации темы.
Лаконичность — выражение идеи максимально лаконично, использование только необходимых пояснений.
Поддержка интереса аудитории — использование разнообразных риторических приёмов, таких как вопросы, аналогии и метафоры, чтобы сделать речь более живой и запоминающейся.
Работа над голосом и языком тела — даже если говорить умные вещи, но делать это монотонным голосом и с отсутствующим взглядом, слова не произведут должного впечатления.
Умение слушать — это позволит лучше понимать собеседника, адаптировать своё сообщение и строить более эффективный диалог.

Методы для развития умения выражать свои мысли:
Чтение хорошей литературы — регулярное чтение книг обогащает словарный запас и улучшает стилистику изложения мыслей.
Тренировка дикции и артикуляции — работа над произношением звуков и правильностью произнесения слов. Для этого полезно ежедневно повторять вслух скороговорки.
Публичные выступления — практика выступлений перед аудиторией необходима для преодоления страха сцены и улучшения способности держать внимание публики.
Прослушивание записей своей речи — использование диктофона или смартфона для записи своего голоса, анализ фрагментов, отмечание недостатков и исправление ошибок.
Ведение голосовых заметок — запись своих мыслей голосом, чтобы заставить мозг формулировать мысли в реальном времени, а голос — отрабатывать интонацию и ритм речи.





 Информация о технике речи
	Техника речи – это не только правильная дикция
	Чтобы стать хорошим оратором, нужно иметь достаточный словарный запас, уметь импровизировать и не бояться публики

	Лучшее оружие оратора – широкий кругозор
	Вовремя приведенный пример из жизни, цитата из классики или описание научного эксперимента сделают выступление ярким

	Умение красиво и убедительно говорить пригодится каждому
	Договориться с начальником о внеочередном отпуске, сдать зачет суровому преподавателю, не зная предмет, или произвести впечатление на первом свидании – все это ораторское искусство



Приемы и упражнения, которые помогут развить коммуникативные навыки.
Определите свои сильные стороны
В первую очередь проследите за своей речью и определите, что вам в ней нравится. Приятный тембр голоса, широкий словарный запас, доброжелательность и умение вовремя пошутить. 
Выявите ошибки и проблемы
Когда найдены положительные стороны, перейти к поиску минусов. Можно проследить за собой самостоятельно или в течение какого-то времени вести диктофонную запись. 
Слова-паразиты. Попробуйте посчитать, сколько раз в день вы произносите «ну», «типа», «это» и похожие. 
Несодержательные фразы. «Так, это, ну, в общем, все это как-то так!» 
Излишнее употребление жаргонизмов и профессиональных терминов также делает вашу речь непонятной. 
Растянутые звуки («ммм», «ааа» или «эээ») делают речь заунывной и скучной. 
Обратная сторона предыдущей проблемы – слишком большая скорость говорения.
Поработайте над дыханием
Сила голоса зависит от правильного дыхания: если человеку не хватает воздуха, речь становится тихой и невнятной. Поэтому важно научиться правильно дышать. Делать это нужно, не поднимая грудную клетку, а округляя живот. Такой прием называется диафрагмальное дыхание, он используется не только ораторами, но и вокалистами.
Артикуляционная разминка
Втягивайте и надувайте щеки.
Подвигайте нижней челюстью вверх-вниз и вправо-влево. Главное, не переусердствуйте, вам же не нужен вывих?
Поцокайте языком.
Постарайтесь дотянуться языком до носа и до подбородка.
Чередуйте вытягивание губ в трубочку с широкой улыбкой.
Не читайте с листа
Существует множество упражнений для развития речи, которые можно найти и выполнять регулярно. Не обязательно при этом мучиться, как Демосфен, тренируясь произносить речи с камешками во рту. 
Называние. 
Упражнение на развитие дикции, словарного запаса и беглости устной речи (его используют актеры-импровизаторы и рэперы) — в течение пяти минут как можно быстрее называйте предметы, которые видите вокруг себя, и части предметов (например, у стола есть ножки и столешница). 
Описание. 
Упражнение, предложенное древнегреческим философом Горгием: подробно опишите предмет, например, карандаш или комнатное растение кактус. Затем сначала в течение минуты выразите восторг и восхищение, отметив его положительные качества. Затем с тем же энтузиазмом раскройте его недостатки.
Фрирайтинг. 
Психологическая практика, в ходе которой требуется механически записывать все мысли, всплывающие в сознании. Время выполнения упражнения — 10–15 минут. Оно поможет людям, которые не работают с текстами, прокачать писательские навыки, а представителям профессий, связанных с языком, — стать смелее, выделить идеи и темы, которые хочется развивать.
Развитие культуры речи — это непрерывный процесс, который требует времени, усилий и внимания к деталям. Но в результате можно существенно улучшить свои речевые навыки, что наверняка положительно скажется на самоощущении и позволит легче и быстрее достигать многих личных и профессиональных целей.



Невербальные средства коммуникации 
– это все виды межличностного и коллективного взаимодействия, в которых не используются слова (письменная и устная речь). Это могут быть жесты, мимика, поведение, поза и даже одежда.

Виды невербальных средств коммуникации

Акулексика. Коммуникации осуществляются при помощи взглядов. При передачи невербальных сообщений значение имеют частота взглядов и их длительность, интенсивность контакта между собеседниками. В зависимости от ситуации взгляд может вызвать симпатию или восприниматься как опасность.
Кинесика. Такие коммуникации объединяют в себе взгляды, жестикуляцию, мимику, позы физиологического и социального происхождения.
Тактильное поведение. Взаимодействие между индивидами осуществляется при помощи прикосновений: дружеских, любовных, профессиональных и пр.
Хронемика. Коммуникации, в которых задействовано время (к примеру, в Америке опоздание считается недопустимым, а в Латинской Америке – привычным явлением).
Проксемика. Общение между субъектами выстраивается с учётом географического расположения.
Сенсорика. Коммуникации основаны на восприятии собеседника с помощью органов чувств (запах, вкус, тепло тела оппонента).
Паравербальное общение. Такое взаимодействие между людьми осуществляется с помощью голоса (тон, тембр, громкость, ритм).

Типы средств невербальной коммуникации.
Жесты                                                                                                                                Жесты как невербальное средство коммуникации, представляют собой движения головой, руками, ногами и пальцами, сопровождающие речевые высказывания. Чтобы обратить внимание на определённый предмет, люди используют указательное движение руки или пальцев. Утвердительные жесты подкрепляют речевые высказывания. Прикосновение рукой к собеседнику помогает наладить социальный контакт. Жесты могут иметь как произвольный, так и непроизвольный характер.
Позы                                                                                                                                                         Любая поза должна соответствовать принятым в определённой культуре или стране нормам этикета. Например, открытая поза сидящей женщины в США и практически во всех европейских странах имеет нейтральное значение, а в Японии будет отнесена к непристойному поведению. 
Позы в деловом общении и при публичных выступлениях должны иметь открытый характер: руки и ноги не должны быть скрещены, спина должна быть выпрямленной, слегка поданный вперёд корпус тела свидетельствует о заинтересованности в теме и участниках коммуникации. Сутулая осанка свидетельствует о робости и неуверенности в себе.
Широко расставленные руки и ноги показывают доминацию человека над собеседниками. Нервное постукивание рукой или ногой может свидетельствовать о спешке, незаинтересованности или нетерпении. Закрытая поза в большинстве случаев означает то, что оппонент плохо воспринимает суть коммуникации либо не доверяет собеседнику.
Лёгкий наклон головы говорит о пристальном внимании и готовности слушать. Ноги собеседника, направленные в сторону к выходу, выдают его желание поскорее закончить беседу и уйти.
Мимика                                                                                                                                              Мимика как невербальное средство коммуникации представляет собой выразительные движения, осуществляемые с помощью мышц лица с целью выражения определённого отношения к собеседнику и предмету разговора. 
Существуют различные выражения мимических комплексов:
Амимия характеризуется отсутствием проявляемых изменений в мимике человека.
Окаменение в верхней части лица, плотно сжатые губы могут свидетельствовать о напряжении и дискомфорте собеседника.
Лёгкие, едва уловимые движения бровями и расширенные зрачки говорят о заинтересованности партнёра по коммуникации.
Улыбка чаще всего используется во время приветствия, а также может подразумевать положительное отношение к собеседнику, заинтересованность, отвлечение от агрессивного поведения.
Дистанция
Нормы дистанции между двумя индивидами характеризуются четырьмя промежутками:
интимный: 0 – 45 см (характерен для очень близких людей);
персональный: 45 – 120 см (соблюдается при взаимодействии со знакомыми людьми);
социальный: 120 – 400 см (выдерживается при беседах с незнакомыми людьми и рабочих переговорах);
публичный: 400 – 750 см (рекомендован для публичных выступлений).
Интонация
Просодика (голосовая интонация, тембр, сила и громкость звучания, паузы в речи) управляет речевым потоком человека, вносит дополнительный смысл или замещает его высказывания, выдаёт эмоции, которые испытывает собеседник вовремя коммуникации. Важно различать тон голоса, силу и скорость речи говорящего, чтобы верно воспринимать его эмоции, чувства и мысли:
Для волнения характерен ускоренный, постоянно прерывающийся темп речи и низкий тембр голоса.
Энтузиазм выдаётся благодаря громкому, чёткому, уверенному голосу.
Усталость характеризуется замедленной скоростью речи и затиханием тембра голоса к концу повествования.
Высокомерие может выражаться ровной, монотонной, неторопливой речью.
Признаком неуверенности может служить большое количество ошибок в речи, постоянные паузы и нервное покашливание.
Одежда                                                                                                                     При подборе собственного образа человек, как правило, примеряет на себя определённую роль в обществе и опирается на личные внутренние позиции. В основе образа индивида ключевая роль отводится не моде и трендам, а выбранному стилю и цветовой гамме.

Эмоциональный интеллект — это способность распознавать собственные эмоции, понимать их и управлять ими, а также воспринимать эмоции окружающих и эффективно взаимодействовать с людьми.  

Компоненты эмоционального интеллекта:
Самосознание — умение осознавать свои чувства, называть их и понимать, как они влияют на поведение.
Саморегуляция — способность управлять своими реакциями, не подавлять эмоции, а выражать их экологично и вовремя.
Мотивация — внутренняя направленность на цели, устойчивость перед неудачами, способность сохранять энергию и фокус.
Умение сопереживать (эмпатия)
Эмпатия — это осознанное восприятие внутреннего мира и состояния другого человека, а также способность испытывать сочувствие и сопереживание. Иными словами, это умение поставить себя на место другого.  
Эмпатия исключает осуждение, игнорирование, непрошеные советы, предполагает открытое и искреннее проявление сочувствия.  


Психологи различают три вида эмпатии:  
1. Эмоциональная — умение чувствовать и «проживать» эмоции другого человека. Например, если другу весело, человек тоже ощущает радость, а если он грустит, его настроение тоже портится.
2. Когнитивная — умение осознавать, что испытывает другой человек, и понимать его точку зрения, не пропуская его эмоции через себя. Например, на совещании человек слушает руководителя и понимает его доводы, даже если не согласен с ними.
3. Сострадательная — не только понимание и разделение чувств других, но и активная помощь им, то есть в действиях. Например, помочь найти врача, приехать приготовить еду.

Эмпатия важна в разных сферах:
Межличностные отношения — эмпатия способствует созданию более глубокой и качественной связи с другими людьми.
Коммуникация — когда человек проявляет эмпатию, он лучше понимает, что чувствует и переживает другой человек, и может адекватно реагировать на его потребности.
Разрешение конфликтов — с помощью эмпатии проще понять точку зрения других людей и найти компромиссные решения в конфликтных ситуациях.
Развитие командных навыков — в коллективе, где люди чувствуют друг друга, работать намного эффективнее.
Снижение уровня стресса — понимание эмоций даёт возможность ими управлять и принимать взвешенные решения.
Расширение кругозора — способность к сопереживанию помогает принимать культурные различия и лучше понимать разнообразие мира.
Способы развить эмпатию:
Практиковать активное слушание — сосредотачиваться на собеседнике, не перебивать его, стараться искренне понять его точку зрения.
Задавать вопросы и проявлять интерес — интересоваться жизнью других людей, радостями и трудностями.
Обращать внимание на невербальные сигналы — мимику, жесты и тон голоса, которые могут быть сильными показателями эмоционального состояния другого человека.  
Поставить себя на место другого человека — попробовать представить себя на его месте и подумать, как бы человек себя чувствовал и что бы он переживал.  
Читать художественную литературу — чтение книг, в которых уделяется большое внимание чувствам и переживаниям героев, повышает способность понимать мысли и эмоции других людей.  
Практиковать осознанность и присутствие в моменте — способность «настроиться на волну» эмоций другого человека, улавливать его невербальные сообщения.



Умение справляться со стрессом (стрессоустойчивость) —                                              это способность адаптироваться к стресс-факторам, сохранять внутреннее равновесие и эффективно действовать в условиях высокой нагрузки.                                                                                                                        Стрессоустойчивый человек умеет переживать трудности без ущерба для физического и ментального здоровья.  
Некоторые проявления стрессоустойчивости:
сохраняет ясность ума в критических ситуациях;
принимает взвешенные решения даже под давлением обстоятельств;
поддерживает здоровый баланс между работой и личной жизнью;
быстрее восстанавливается после сложных периодов.

Психологи выделяют три основных уровня стрессоустойчивости:  
Высокий — умеет управлять эмоциями, сохраняет концентрацию в условиях шума и хаоса, быстро принимает решения, отличает конструктивную критику от деструктивной.
Средний — переживает острые моменты без паники, анализирует ситуацию, ищет выход, способен восстановиться самостоятельно.
Низкий — низкая концентрация внимания, повышенная тревожность, склонность к панике, трудности с саморегуляцией.
Факторы
Стрессоустойчивость — индивидуальная характеристика, которая формируется под воздействием комплекса биологических, психологических и социальных условий. Некоторые факторы, которые влияют на уровень стрессоустойчивости:  
Физиологическое состояние — крепкое здоровье позволяет противостоять стрессу не только на психологическом, но и на физическом уровне.
Темперамент — флегматики и сангвиники легче адаптируются к неожиданным переменам, менее остро реагируют на трудности, чем холерики или меланхолики.
Личностные качества — адекватная самооценка способствует восприятию критики без болезненной реакции, с ориентацией на анализ и самосовершенствование.
Моральные ценности — понимание смысла собственной деятельности и наличие внутренней мотивации помогает выдерживать эмоциональные нагрузки.

Методы для развития умения справляться со стрессом:
Признать и осознать свои эмоции — научиться распознавать признаки стресса (головные боли, напряжение в мышцах, похолодевшие руки и др.).  
Придумать собственные ритуалы для снижения стресса — это может быть дыхательная практика, прогулка, запись своих мыслей в дневник, занятия спортом, медитация.  
Использовать техники саморегуляции — например, дыхательные упражнения (диафрагмальное дыхание, «дыхание 4–7–8»), техники мышечной релаксации.
1. Лягте на спину или сядьте на стул со спинкой.
2. Положите обе руки на живот.
3. Вдыхайте через нос медленно и глубоко. Ваш живот должен подняться, а верхняя часть груди — остаться неподвижной и мягкой.
4. Сделайте медленный выдох, сложив губы в трубочку (представьте, что дуете в соломинку).
5. Одновременно медленно и осторожно подтягивайте живот к позвоночнику — повторите 5 раз.
Ещё один вариант — сделать лёгкую растяжку, чтобы расслабить мышцы и восстановить баланс. Выбирайте комплекс упражнений исходя из своих физических возможностей. Например, это может быть разминка для стоп. 

Как выполнять:
1. Встаньте, поставьте ноги вместе;
2. Поставьте ногу на носок, толкайте пятку вперёд, а затем опустите.
3. Повторите упражнение 10–15 раз для каждой ноги.
4. Поставьте ногу на носок и сделайте 10 круговых движений. Повторите для каждой ноги. 
Вернуть душевный покой могут и обычные пешие прогулки. Выбирайте способ, который придётся вам по душе.

Применять когнитивные техники — позитивное самовнушение (аффирмации), переключение внимания, реструктуризация мышления.  
Использовать техники осознанности — например, медитацию осознанности, наблюдение за ощущениями во время ходьбы.  
Вести дневник эмоций — в нём можно выплеснуть переживания и структурировать мысли.  
Как это сделать: 
1. на протяжении недели делайте записи ситуаций, которые вызывают неприятные эмоции;
2. описывайте сами эмоции (злость, гнев, раздражение и др.);
3. постарайтесь оценить, насколько хорошо вы справились с обстановкой в каждом случае. 


Получать поддержку окружающих — поддержка семьи, друзей или коллег снижает напряжение
Хорошо организованная работа значительно снижает уровень ежедневного стресса. Если какие-то проблемы повторяются, стоит заранее продумать план действий. Создать базу контактов специалистов, к которым можно обратиться в случае форс-мажора, и позаботиться о финансовой подушке безопасности. 
Прокачайте гибкость ума 
Чтобы стать стрессоустойчивее, важно трезво воспринимать происходящее. Такую способность можно приобрести, если развивать гибкость мышления. 
Как это сделать:
1. Спорить с другими. С коллегой, партнёром или участниками тематического форума. Во время дискуссии вам нужно выслушать мнение оппонента и постараться понять его точку зрения и логику. А после этого привести свои контраргументы. Так можно развить когнитивную гибкость.
2. Пробовать новое. Вы можете изменить привычный маршрут до дома, съесть необычное блюдо или освоить хобби. Смысл этих действий — создать новые нейронные связи.
3. Знакомиться. Общение с новыми людьми может обогатить вас идеями и подарить энергию. Где знакомиться: можно вступить в клуб по интересам, поехать в групповой тур или сходить на мастер-класс.


Конец формы
Критическое мышление —                                                                                                                              это умение:
задавать вопросы и сомневаться в информации, даже если она кажется общепринятой;
рассматривать проблему с разных точек зрения;
оценивать свои собственные убеждения и быть готовым их пересматривать;
делать выводы на основе фактов и логики, а не эмоций или мнений большинства.

Компоненты критического мышления:
Анализ и интерпретация информации. 
Анализ — умение увидеть внутреннюю структуру данных, выделять ключевые элементы, сопоставлять их между собой и учитывать контекст ситуации, интерпретация — способность объяснять, что именно означают полученные сведения и какие выводы из них следуют.
Оценка аргументов и источников. 
Включает проверку фактов и их соответствия реальности, распознавание логических ошибок и манипулятивных приёмов, определение степени надёжности и компетентности источника, сравнение мнений экспертов и понимание различий между ними.

Синтез и формирование выводов. 
Объединение разных идей, наблюдений и аргументов в единый, целостный вывод. Помогает строить обоснованные гипотезы, находить новые и нестандартные решения.
Рефлексия и самокоррекция. 
Способность анализировать собственные убеждения, замечать когнитивные искажения и отслеживать, как личный опыт влияет на восприятие информации.
Навыки
Развитое критическое мышление складывается из целого набора интеллектуальных и коммуникативных умений. Некоторые из них:  
наблюдательность — умение замечать детали и скрытые смыслы;
аналитическое мышление — способность сравнивать, структурировать и оценивать;
обобщение и выводы — способность делать логические заключения;
аргументация — умение подкреплять мнение фактами и примерами;
креативность — развитие нестандартного подхода к решению задач;
коммуникабельность — навыки общения и донесения своей позиции;
самостоятельность — умение принимать решения и не зависеть от чужого мнения;
гибкость мышления — способность адаптироваться и принимать новые идеи.
Методы развития
Развивать критическое мышление можно через расширение кругозора, постановку вопросов, анализ текстов, построение альтернативных сценариев и регулярные тренировки внимания, логики и воображения. 
Способы:  
Расширять кругозор — читать художественные и научно-популярные книги, смотреть документальные фильмы, лекции и выступления экспертов.
Учиться задавать правильные вопросы — например, придумать 30–50 вопросов к фильму, картине, событию или понятию.
Анализировать тексты — схема анализа: кто автор и какую идею он хочет донести, в чём суть проблемы и как она раскрыта, есть ли в тексте доказательства или автор опирается на эмоциональные фразы и обобщения.
Использовать альтернативные источники — не ограничиваться одной точкой зрения.
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На уроках математики можно развивать гибкие навыки через задания, направленные на развитие критического мышления, креативности, коммуникации и координации


Примеры заданий

Работа с открытыми задачами. Они имеют несколько вариантов решения, что способствует развитию гибкости мышления. Например, задача «Найдите все возможные способы размена 10 рублей монетами» позволяет экспериментировать, выдвигать гипотезы и проверять их.  

Постановка проблемных вопросов. Вместо того чтобы просто решить задачу, можно предложить обсудить, почему именно такой способ решения является оптимальным, или что произойдёт, если изменить условие задачи. Вопросы типа «Почему?», «Как?», «Что будет, если?» стимулируют учащихся к анализу и поиску причинно-следственных связей. 
 
Задачи на поиск закономерностей. Например, «Найдите закономерность в последовательности чисел: 1, 4, 9, 16, 25, … Какое число будет следующим?». Учащиеся должны проанализировать последовательность, выявить закономерность и обобщить её для нахождения следующего члена последовательности. 
 
Задачи на критическую оценку утверждений. Например, «Учитель сказал: „Все квадраты являются прямоугольниками“. Прав ли учитель? Объясните свой ответ». Учащиеся должны проанализировать утверждение, вспомнить определения квадрата и прямоугольника и обосновать свой ответ. 
Задачи с избыточными данными. В таких задачах есть лишняя информация, не влияющая на решение. Ученики должны выявить эту информацию и объяснить, почему она не нужна. Пример: «У Маши было 15 яблок и 12 груш. Она отдала 5 яблок подруге. Сколько фруктов осталось у Маши?».
Задачи на сравнение и выбор. Ученикам предлагают сравнить несколько вариантов решения задачи и выбрать наиболее оптимальный, обосновывая свой выбор. Например: «Чтобы поклеить обои в комнате, можно купить рулоны шириной 50 см или 100 см. Какие рулоны выбрать, чтобы было меньше отходов?».
Задачи на опровержение. Ученикам предлагают опровергнуть данное утверждение, приведя контрпример. Пример: «Все нечётные числа — простые».
Задачи на объяснение решения. Ученикам предлагают не только решить задачу, но и объяснить ход своих мыслей, объяснить, почему они выбрали именно этот способ решения.
Задачи на анализ ошибок. Ученикам предлагают найти и исправить ошибку в решении задачи, выполненной другим учеником. Это развивает навыки анализа, оценки и саморегуляции.
Игра «Математический детектив». Учащимся предлагают детективную историю, в которой необходимо решить математическую задачу для раскрытия преступления. Например, необходимо найти код от сейфа, вычислить скорость движения преступника и т. д.
Креативность
Игры с числами и цифрами. Ученики получают набор цифр и знаков арифметических действий (+, -, ×, ÷), и задача — составить максимальное количество верных равенств. Например, даны цифры 1, 2, 3, 4 и знаки +, −, ×, ÷, задача — записать столько правильных выражений, сколько получится, используя каждую цифру один раз.
Логические загадки и ребусы. Помогают развить аналитическое мышление и способность увидеть скрытые закономерности. Например, ребус: «Число яблок в корзинке равно количеству ног у трёх кошек минус количество глаз у двух собак. Сколько яблок в корзинке?». Ученик сначала расшифровывает условие («количество ног у трёх кошек = 12», «количество глаз у двух собак = 4»), а потом находит правильный ответ (12–4=8).
Геометрические головоломки. Например, начертить квадрат, разделить его диагональю и попросить придумать, сколько различных фигур можно построить, соединяя вершины получившихся треугольников дополнительными линиями. Такая игра развивает пространственное воображение и творческое восприятие форм.
Задания типа «Что общего?». Ученикам предлагается список объектов, явлений или предметов, и они должны определить общее свойство между ними.
Коммуникация
Обсуждение решений задач в парах или малых группах. Это способствует развитию способности ясно и аргументированно излагать свои мысли. Например, можно предложить учащимся подготовить презентацию о методах решения сложных уравнений и объяснить её одноклассникам.
«Объясни как…». Ученики в парах разбирают задание и затем объясняют друг другу, как его выполнить, затем приходят к единому мнению и записывают решение.
«Задай вопрос» или «Ответь на вопрос». Ученики учатся задавать вопросы по изучаемому материалу и отвечать на них.
«Взаимная проверка». Ученики обмениваются работами и проверяют друг друга, затем обсуждают всем классом, какие были допущены ошибки и в чём их причины.
 
 




Уроки русского языка предоставляют возможности для развития гибких навыков — универсальных умений, не связанных с определённой профессией или специальностью. К таким навыкам относятся коммуникативная компетентность, критическое мышление, креативность, эмоциональный интеллект и умение работать в команде.  

Для развития гибких навыков на уроках русского языка можно использовать:
Работу с текстами 
Ученики учатся анализировать текст не только с точки зрения содержания, но и с позиции автора, развивают умение аргументировать свою точку зрения и вести продуктивную дискуссию.
Дискуссии
Поощряется активное участие школьников в дискуссии, внедряются дискуссионные формы работы.
Творческие задания
Например, после чтения литературного произведения ученикам предлагается придумать альтернативную концовку, создать новый эпизод или написать рассказ от лица второстепенного персонажа.
Совместные проекты
Ученики учатся договариваться, распределять роли и достигать общей цели.
 
Приёмы для развития гибких навыков на уроках русского языка:
«Роль автора». Учитель предлагает учащимся представить себя на месте писателя и ответить на вопросы: «Почему автор выбрал именно такой сюжет?», «Как он хотел повлиять на читателя?», «Какие эмоции должен испытывать герой в этот момент?».
«Толстые и тонкие вопросы». Учитель предлагает учащимся сформулировать два типа вопросов: простые («Что произошло с главным героем?») и сложные, требующие анализа («Почему герой принял именно такое решение?»). Такой подход стимулирует глубокое осмысление текста, учит различать факты и мнения, формировать аргументированные ответы.
«Театр эмоций». Учитель предлагает учащимся инсценировать сцену из рассказа или сказки, передавая настроение героев с помощью мимики, жестов, интонации. Например, при изучении рассказа Н. Носова можно разыграть эпизод с приключениями Незнайки, обсудить, какие чувства он испытывал, как можно было поступить иначе.
«Круги Венна». Например, при сравнении сказок разных народов учащиеся работают в группах: одни выделяют особенности русских сказок, другие — европейских, третьи — восточных, а затем все вместе заполняют диаграмму, отмечая сходства и различия.
 
Интеллектуальные игры. Например, «Литературное домино», где вместо точек на костяшках размещены изображения персонажей произведений и их авторы.
Ролевые игры. Помогают смоделировать реальную жизненную ситуацию и обогатить учащихся опытом в новой деятельности: смена ролей ученика и учителя, погружение в какую-то интересную профессию.
Дидактические рабочие листы. Например, филворд, в котором зашифровано до 10 слов, связанных с личностью писателя, а в нижней части листа — 10 пустых прямоугольных областей, в которые учащимся необходимо внести найденные слова и указать, каким образом это слово связано с личностью писателя.




Уроки истории могут способствовать развитию «гибких навыков», которые включают критическое мышление, коммуникацию, творческое мышление и эмоциональный интеллект. Для этого можно использовать интерактивные методы, активное вовлечение учащихся в образовательный процесс.
Способы развития критического мышления:  
Изучение источников — ученики работают с документами, дневниками, архивными материалами, которые необходимо анализировать и оценивать.
Сопоставление и сравнение — ученики изучают различные исторические периоды, события и культуры, сравнивая их, развивают способность видеть аналогии, различия и влияние прошлого на настоящее.
Формулирование гипотез и аргументация — учащиеся могут формулировать собственные гипотезы о причинах и последствиях исторических событий и аргументировать свои взгляды.
Изучение разных точек зрения — история часто представляет собой сложные многогранные события, оценка которых может зависеть от точки зрения, ученикам предоставляется возможность рассматривать и оценивать разные точки зрения и их аргументы.
Дискуссии и дебаты — обсуждение исторических событий и социальных проблем помогает научиться аргументировать свою точку зрения и критически воспринимать мнения других.
 
Уроки истории предоставляют возможности для развития коммуникативных навыков (устной и письменной речи). 
 Методы:  
Работа в группах — учащиеся, объединённые в небольшие группы, получают возможность обсуждать заданные темы, обмениваться мнениями и аргументировать свои точки зрения.
Ролевые игры — ученики примеряют на себя роли исторических персонажей или политических деятелей, отстаивая их позицию в споре.
Обсуждения и дебаты — позволяют учащимся формулировать и защищать свои позиции, а также критически оценивать мнения других. Например, можно организовать дебаты на тему «Влияние исторических событий на современное общество».
Интеграция проектной деятельности — ученики работают над проектами, исследуя различные темы, что требует от них совместной работы, обсуждений и обмена идеями.
 
Для стимулирования творческого мышления на уроках истории можно использовать следующие методы:
Проектная деятельность — ученики самостоятельно выбирают темы, разрабатывают идеи, стараются искать решения и представляют результаты своей работы.
Визуализация исторических данных — использование инфографики и других визуальных инструментов для представления исторической информации. Ученики могут создавать карты, графики, лэпбуки, макеты или ленты времени, что помогает им лучше осознать и запомнить материал.
Творческие задания — например, создание исторических комиксов, художественных работ или музыкальных произведений, связанных с изучаемыми темами.
Сценарий фильма или спектакля — ученики пишут сценарий для фильма или спектакля на основе исторической темы, изучаемой на уроке. 
Эмоциональный интеллект
Развитие эмоционального интеллекта на уроках истории требует создания психологически безопасной среды, где школьники могут открыто высказывать свои чувства и переживания, учиться управлять ими и проявлять сочувствие к окружающим. В этом помогают игры, а также самостоятельные и групповые задания по развитию эмоциональной грамотности. 
Например: 
Работа с исторической репродукцией — учащиеся должны распознать эмоции героев картины, определить причины этих эмоций и понять, какие эмоции вызывает эта картина у учащихся и почему.
Использование короткометражных фильмов, видеофрагментов с историческим сюжетом и с фрагментами эмоциональных проявлений.
Задания, побуждающие рассматривать события через призму эмоций — например, поставить задачу на минутку примерить жизнь исторического персонажа и рассказать, как она изменилась и какие эмоции вызывали реформы у разных людей.
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