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Введение

Проблема психических состояний, впервые поставленная в отечественной психологии Н. Д. Левитовым, до настоящего времени является слабоизученной областью психологии. Причина подобного положения заключена в самой природе такого явления, как психическое состояние, занимающего как бы промежуточное положение между психическими процессами, с одной стороны, и психическими свойствами – с другой. Это проявляется в размытости и относительности границ, отличающих психическое состояние от психических процессов и свойств личности, что создает методологические трудности при изучении явления. Отсутствие четких временных границ отдельного состояния в свою очередь вызывает значительные методологические трудности в их диагностике. Теоретические и методологические сложности изучения состояний возрастают в связи с тем, что психические состояния как системные явления характеризуются многоуровневостью, мно-гокомпонентностью, полифункциональностью и широким диапазоном проявления, что маскирует различия между ними. Такое положение привело к тому, что эта категория психических явлений, оказывающая влияние на все стороны поведения и деятельности человека, оказалась вне поля зрения специалистов-психологов, существенно снижая эффективность их деятельности.

Другой аспект методологических трудностей исследования состояний заключается в слабой разработанности экспериментального аппарата изучения: при огромном множестве методик измерения психических процессов и психологических свойств число методик, диагностирующих и измеряющих психические состояния, ограничено. Более того, методики диагностики и измерения психических состояний разбросаны по отдельным изданиям, что затрудняет их использование в реальной психологической практике. Поэтому целью нашей работы явилось объединение методик диагностики психических состояний в одно пособие, с подробным изложением их применения в деятельности психолога.

Учебное пособие содержит шесть тематических разделов, представляющих комплекс современных методов исследования психических состояний. Четыре первых раздела посвящены методам изучения феноменологии психических состояний, предстающих как в осознаваемых, так неосознаваемых и экспрессивных компонентах этого явления. Занятия пятого раздела знакомят с диагностикой и измерением психических состояний, проявляющихся в деятельности. В шестом разделе приводятся методы управления психическим состоянием.

Преподаватель может выбрать темы и задания в зависимости от времени занятий, предусмотренного учебным планом, и возможностей оснащения аудитории необходимой аппаратурой или бланковым инструментарием. Ряд занятий может быть отнесен на самостоятельную работу учащихся.

Тема1. Методы изучения психических состояний

Как правило, методы и пути изучения психических состояний зависят от концепции автора, представлений о структуре состояний, причинах и др. В то же время, рассматривая разные представления, можно встретить много общего. Так, Н. Д. Левитов в качестве путей и методов изучения психических состояний предлагает в начале исследования установить, в каком психическом состоянии человек находится и имеется ли у него предполагаемое психическое состояние. Об этом, по мнению автора, может дать информацию наблюдение за внешним поведением и деятельностью субъекта, дополняемое кино- и фотосъемкой, а также экспрессия: мимика, пантомимика и пр. Очень важен для изучения психических состояний, по мнению автора, словесный отчет испытуемого, а также изучение продуктов деятельности. Он также предлагает естественный и лабораторный эксперименты. Одним из методов изучения и понимания психических состояний автор считает художественную литературу, более того, он полагает, что главным источником познания психических состояний, в связи со слабой разработанностью экспериментальных методов, являются литературно-художественные произведения.

Ю. Е. Сосновикова выделяет три большие группы методов изучения психических состояний: теоретическое исследование философских вопросов проблемы; получение медицинских, физиологических и биологических характеристик и параметров; собственно психологические методы: наблюдение, беседы, анкеты, самонаблюдение, тесты и др.

Нет необходимости раскрывать содержание каждой группы методов: они общеизвестны. В то же время необходимо заметить, что использование физиологических методов не дает возможности интерпретировать психические состояния: при одних и тех же физиологических показателях психологическая характеристика состояний может быть различной, то есть одно и то же психическое состояние часто характеризуется разнонаправленными сдвигами со стороны физиологических систем, а разные психические состояния могут иметь одинаковые физиологические изменения. Например, негодование и воодушевление имеют одинаковые физиологические характеристики, в то же время это разные состояния. Поэтому ряд исследователей психических состояний рассматривают использование физиологических показателей в основном как дополнительные энергетические компоненты психических состояний.

Анализ форм описания психических состояний, проведенный В. А. Ганзеном и В. Н. Юрченко, позволил им выделить три основные формы: качественно нестрогие описания на литературном языке (художественные), описания качественно строгие (терминологические), описания количественные, полученные в результате экспериментальных измерений (эмпирические). По их мнению, все три вида описаний, дополняя друг друга, вносят существенный вклад в создание целостного образа психического состояния человека. Так, художественные описания наиболее полно отражают многообразие индивидуальных проявлений субъективной (переживательной) и поведенческой сторон состояний. Результаты экспериментальных исследований представляют собой количественное выражение происходящих у человека в том или ином состоянии изменений. Обобщение и научный анализ всех данных проводится в терминологических описаниях. По мнению авторов, процедура системного анализа психических состояний направлена на выяснение компонентного состава, структуры, функции объекта исследования в их взаимосвязях, а также системообразующих факторов.

Интересно мнение в вопросе диагностики психических состояний, изложенное Е. П. Ильиным. Он считает, что выбор методик и показателей для диагностики психических состояний должен быть целенаправленным и определяться исходя из структуры функциональной системы, формирующей, согласно критерию, полезный результат. Автор предполагает, что при разных состояниях формируются разные системы из различных подсистем, чем и обусловливается в значительной мере специфика реагирования (состояние). Следовательно, прежде чем приступить к диагностике состояния, нужно знать их структурную модель. Такой подход устраняет необходимость использования при диагностике как можно большего числа показателей и методик. Поэтому можно обойтись 4-5 показателями при условии, что они отражают все необходимые уровни и подсистемы целостной функциональной системы: мотивацию и эмоции, вегетатику и моторику.

В этом контексте А. Б. Леонова считает, что традиционные методики психодиагностики малопригодны при изучении функциональных состояний (состояний работающего человека), так как в них отсутствует изначальная ориентация на анализ постоянных изменений предмета испытаний (функциональных состояний), возникающих в течение определенного периода времени. Различные методики субъективной оценки функциональных состояний должны иметь профессиональную специализацию, то есть соответствовать и отражать специфические особенности профессии и структуру этой трудовой деятельности, а также достаточное количество адекватных и корректно сформулированных субъективных симптомов.

Сложным вопросом в диагностике психических состояний является вопрос о соотношении объективных и субъективных методов. В некоторых работах субъективные характеристики рассматриваются как какой-то второсортный материал, менее пригодный для научного анализа по сравнению с так называемыми «объективными методами», то есть регистрируемыми инструментами и приборами показателями. С такой позицией нельзя согласиться полностью. Например, В. П. Зинченко подчеркивает, что тщательно собранный субъективный материал о том или ином психическом явлении представляет собой вполне полноценные данные, ни в коей мере не менее пригодные для углубленного анализа исследуемых явлений, чем объективные данные.

Как пишут В. А. Ганзен и В. Н. Юрченко, «психология исходит из единства внешнего и внутреннего, то есть из единства субъективного и объективного в любом психическом явлении. Определяющим в этом единстве признается объективное, то есть характеристики полученные объективными методами исследования. Однако это не означает, что субъективные данные о чувствах и переживаниях субъекта не имеют научной ценности. Считать так, по справедливому мнению С. Л. Рубинштейна, значит отрицать осознанность переживаний, а следовательно, отрицать и сознание. Субъективные и объективные характеристики психических состояний человека являются характеристиками одного и того же объекта, достаточно полное изучение которого, исходя из единства внутреннего и внешнего, невозможно без привлечения тех и других».

Можно сослаться также на мнение А. Б. Леоновой, которая считает, что интроспективные данные содержат богатейший материал о разнообразных проявлениях состояний человека, так как в них заложена потенциальная возможность получения целостной характеристики изучаемого состояния.

Нисколько не сомневаясь и не отрицая значимость объективных методов исследования психических состояний, на наш взгляд, в диагностике психических состояний личности субъективные методики занимают первостепенное значение. Это обусловлено тем, что они обращены к сознанию и самосознанию субъекта, его внутреннему миру и рефлексии. В этой связи, по мнению С. Г. Геллерштейн, субъективные проявления есть не что иное, как отражение состояния объективных процессов в сознании или ощущениях самого человека. Необходимо найти только адекватные способы анализа этой сферы жизнедеятельности.

Наконец, благодаря субъективной оценке, мы можем дать собственно качественную оценку состоянию, отделив его от другого состояния: субъективная оценка более чувствительна к изменению психического состояния.

Значимость самосознания и саморефлексии для диагностики состояния подтверждается обращенностью исследователей к «переживанию» как единице психических состояний.

Таким образом, «субъективный фактор» в диагностике психических состояний личности дает возможность качественной интерпретации психического состояния, позволяет отделить одно состояние от другого, оценить его интенсивность. Как показывают наши исследования, без подобной интерпретации изучение психических состояний малоинформативно. Конкретные субъективные методики диагностики психических состояний личности должны включать в себя четкие вербальные описания симптомов и проявлений психического состояния со стороны различных психологических проявлений, в том числе и поведенческих, с учетом деятельности субъекта.

В то же время отношение к использованию и применению субъективных показателей как психологическому инструментарию в изучении психических состояний не должно являться каким-то застывшим, косным в системе психологических методов, а целиком определяться предметом, объектом, целями и задачами исследования. Другими словами, равновесие между субъективными и объективными методами подвижно и зависит от теоретических представлений автора, последнее находит свое отражение в использовании того или иного инструментария. Так, например, мера применения субъективных методик в исследовании функциональных состояний будет отличаться от использования этих методик в исследовании психических состояний личности, где «вес» субъективных факторов неизмеримо выше.

Тема 2. Изучение осознаваемых компонентов психических состояний
В диагностике психических состояний принять выделять три основные группы критериев, с помощью которых можно оценить состояние субъекта. Это – субъективные, поведенческие и физиологические показатели.

Субъективно-оценочные методы диагностики психического состояния заключаются в сообщении испытуемым (обследуемым) о своих переживаниях, самочувствии, телесных ощущениях. При этом описывается то состояние, которое человек сам способен осознать и обозначить в вербальной (словесной) форме.

В некоторых работах субъективные характеристики, используемые в психодиагностике состояний, рассматриваются как «необъективные», а потому малопригодные для анализа и не представляющие научной ценности по сравнению с теми, что регистрируются с помощью каких-либо приборов или инструментов. С такой позицией не согласны В. А. Ганзен, В. П. Зинченко, А. Б. Леонова, В. Н. Юрченко и другие ученые. Можно сказать, что субъективные проявления есть не что иное, как отражение состояния объективных процессов в сознании или ощущениях самого человека. Необходимо только найти адекватные способы анализа этих психических явлений.

Субъективный фактор в диагностике психических состояний дает возможность:

– качественно интерпретировать психическое состояние;

– отделить одно состояние от другого и выяснить его феноменологическое содержание;

– оценить интенсивность испытываемого состояния;

– осуществить раннюю диагностику психических изменений, поскольку субъективная оценка более чувствительна к динамике состояния;

– получить широкий перечень состояний, доступных для обследования, как отдельного человека, так и целых групп;

– выяснить индивидуальную картину переживаний;

– достаточно быстро и точно получить исследовательские данные, не требующие применения дорогостоящей аппаратуры и сложных методов обработки.

При этом использование субъективных методов диагностики имеет ряд недостатков, которые необходимо учитывать при интерпретации полученных результатов:

– возможность неискреннего ответа, особенно в условиях конкурсного отбора;

– собственное понимание и толкование смысла определений, как используемых в общеупотребительной лексике, так и содержащихся в диагностических шкалах;

– расхождение в точности и широте описания состояний за счет разной степени сформированности у обследуемых способности к рефлексии и разного опыта их анализа;

– влияние состояния самого респондента на момент обследования (так, при сильном эмоциональном возбуждении точность самооценки снижается);

– зависимость субъективных критериев оценки состояния от индивидуальных особенностей диагностируемого (например, оптимист оценивает свое состояние выше, чем пессимист).

Тем не менее среди методов диагностики психических состояний субъективные занимают первостепенное положение.

В субъективно-оценочных методах индивидуум сообщает о своих переживаниях, чувствах, телесных ощущениях и т. п. В результате образуется описание субъективного восприятия и отношения к своему состоянию, своим качествам, успешности и т. д. Даже если обследуемый заинтересован в точных и правдивых описаниях, он может сообщить или оценить для диагноста только те ощущения или особенности своего поведения, которые он способен осознать. Описание основывается на личностных смыслах: в оценках человек всегда опирается на свое понимание слов (в том числе относящихся к общеупотребительной лексике) и на внутренние шкалы. Тем не менее, с точки зрения Л. В. Куликова
, эта группа методов имеет ряд преимуществ. К ним относятся:

– возможность охватить внутреннюю картину состояния по многим аспектам;

– ранняя диагностика изменений в протекании психических явлений (возникающие состояния и расстройства часто отражаются в первую очередь в субъективных показателях);

– широкий перечень ситуаций, доступных для обследования, как отдельного человека, так и целых групп;

– значительно более простая обработка результатов обследования, часто более однозначная интерпретация на основе сочетания качественного и количественного анализа с использованием отработанных процедур обработки и анализа.

Во многих случаях диагностика, опирающаяся на субъективные оценки, точнее, чем опирающаяся на экспертные. Например, «шкала соревновательной личностной тревожности», заполняемая спортсменами, позволяет получить гораздо более точные оценки предыгрового состояния тревоги игроков, чем оценки тренеров.

Практически всегда, и в прикладных, и в исследовательских целях, диагност поставлен перед выбором: либо с использованием широкого набора методик обследовать меньшую по объему выборку, либо, применяя компактный набор или одну методику, охватить более широкую выборку. И тот и другой выбор имеет свои положительные стороны, во многом он обусловлен целями и задачами работы.

Таким образом, отношение к использованию и применению субъективных показателей как психологическому инструментарию не должно являться каким-то застывшим, косным в системе методов диагностики и измерения психических состояний, а целиком определяться предметом, объектом, целями и задачами исследования.

Занятие 1

Самооценка психического состояния по шкалированному признаку состояний. Самоотчет

Испытуемому предлагается в произвольной форме, устно или письменно описать переживаемое (или пережитое в конкретной ситуации) состояние. Кроме обычного задания описать свое состояние, испытываемое в конкретный момент времени, могут быть заданы наводящие вопросы:

– Что Вы чувствуете (чувствовали), когда это происходит?

– Что Вы испытываете (испытывали) в этот момент?

– Как Вы можете описать свои переживания в момент, когда это случилось?

– Каковы обычно Ваши переживания в ситуации (экзамена, опоздания на работу, осознание своего успеха или, наоборот, неуспеха и пр.)?

Обработка результатов. Иногда в практической работе психологу для создания представления о психическом состоянии обследуемого вполне достаточно ознакомиться с текстом самоотчета без дополнительной его обработки. Такие данные могут быть использованы на первой стадии исследования для первичной ориентировки в проблеме, а также в качестве исходной информации для последующей беседы или детальной, «прицельной» диагностики состояния с помощью соответствующих, более точных методов его оценки. При статистической обработке результатов самоотчета может быть использован частотный анализ.

Как разновидность самоотчета выступает метод беседы или интервью (актуальные, ретроспективные). Респондент отвечает на ряд вопросов, заданных в устной или письменной форме. В отличие от тест-опросников, предполагающих выбор одного или нескольких стандартизированных ответов, беседа не регламентирует характер ответов и не ограничивает отвечающего во времени или их содержании.

В ситуациях, ограничивающих респондента во времени и сокращающих срок, отпущенный на размышление и подбор слов для описания состояния, и тем более при небогатом его словарном запасе, а также в целях унификации ответов разных респондентов, используются стандартизированные самоотчеты. К таковым относится самооценка психического состояния, осуществляемая с помощью предлагаемого шкалированного списка состояний.

Занятие 2

Дифференцированная самооценка психического состояния

Оценка функционального состояния «САН»

Инструкция. «Возьмите бланк "тестовая карта", напишите на нем фамилию, инициалы, дату рождения, дату опыта и время. В верхнем правом углу поставьте единицу.

Вы должны соотнести свое состояние в данный момент с признаками, перечисленными в карте. Степень выраженности каждого признака определяется округлением соответствующей цифры, расположенной между парами слов. Число 3 означает наибольшую степень признака. В качестве примера рассмотрим первую строку карты:

Самочувствие хорошее      3    2    1   0   1    2    3      Самочувствие плохое

Если Ваше самочувствие в данный момент времени очень хорошее (отличное), обведите кружком цифру 3 с левой стороны; при хорошем (среднем) самочувствии обвести кружком следует цифру 2, при удовлетворительном – цифру 1. Если самочувствие очень плохое – обведите кружком цифру 3 справа, при плохом самочувствии обвести кружком нужно цифру 2, не очень плохое – цифру 1. Если Вы не можете точно оценить, какое у Вас сейчас самочувствие, то обведите кружком ноль.

Подобным образом Вы должны оценить признаки во всех остальных строчках карты».

Обработка результатов. Для обработки пользуются ключами САН. Для этого накладывают ключ на бланк и считают количество цифр до первой обведенной кружком испытуемыми. Считают для самочувствия и настроения с левой стороны, для активности – с правой. Далее полученные числа вычитают из 70. Эти числа являются показателями для самочувствия (С), активности (А), настроения (Н).

Следующие номера относятся к соответствующим функциональным состояниям:

– самочувствие – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26;

– активность – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28;

– настроение – 5, 6, И, 12, 17, 18,23,24,29,30.

Тестовая карта дифференцированной самооценки функционального состояния

ФИО____________________ Пол ___ Группа____Возраст _______

Дата опыта _____________ Время_______ /___2___  3___
	1. Самочувствие хорошее
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Самочувствие плохое

	2. Чувствую себя сильным
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Чувствую себя слабым

	3. Пассивный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Активный

	4. Малоподвижный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Подвижный

	5. Веселый
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Грустный

	6. Хорошее настроение
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Плохое настроение

	7. Работоспособный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Разбитый

	8. Полный сил
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Обессиленный

	9. Медлительный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Быстрый

	10. Бездеятельный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Деятельный

	11. Счастливый
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Несчастливый

	12. Жизнерадостный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Мрачный

	13. Напряженный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Расслабленный

	14. Здоровый
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Больной

	15. Безразличный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Увлеченный

	16. Равнодушный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Озабоченный

	17. Восторженный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Унылый

	18. Радостный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Печальный

	19. Отдохнувший
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Усталый

	20. Свежий
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Изнуренный

	21. Сонливый
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Возбужденный

	22. Желание отдохнуть
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Желание работать

	23. Спокойный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Взволнованный

	24. Оптимистичный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Пессимистичный

	25. Выносливый
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Утомляемый

	26. Бодрый
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Вялый

	27. Соображать трудно
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Соображать легко

	28. Рассеянный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Внимательный

	29. Полный надежд
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Разочарованный

	30. Добродушный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Раздраженный


Шкала-градусник

Инструкция. «Оцените свое состояние в данный момент. Отмеченные цифры соедините линией».

	1
	5
	10
	15
	20
	Самочувствие

	1
	5
	10
	15
	20
	Активность

	1
	5
	10
	15
	20
	Настроение

	1
	5
	10
	15
	20
	Желание работать

	1
	5
	10
	15
	20
	Удовлетворение прошедшим этапом


Тест-опросник «Оценка настроения»

Применение опросника САН часто затруднительно в силу свойственной многим людям недостаточно тонкой дифференцировки своего функционального состояния. Однако этот опросник, в частности настроения, и среди прочих методик тест-опросник отнюдь не единственный способ оценки состояния. «Оценка настроения» привлекает как своей краткостью, так и простой формой вопросов и ответов. В этом опроснике предлагается 21 фраза (вопрос), на которые следует ответить одним из трех вариантов ответов: «да», «нет», «наоборот» (противоположное чувство). По ответам составляется мнение о том, какое настроение преобладает в момент обследования: обычное, эйфорическое или негативное (астенизированное).

Оценка результатов проводится по следующим критериям:

Настроение: 9 баллов – 20 ответов «нет»; 8 баллов – 19 ответов «нет»; 7 баллов – 18 ответов «нет»; 6 баллов – 16-17 ответов «нет»; 5 баллов – 13-15 ответов «нет»; 4 балла – 10-12 ответов «нет»; 3 балла – 8-9 ответов «нет»; 2 балла – 6-7 ответов «нет»; 1 балл – 5 и менее ответов нет.

Астеническое состояние: ответы «да» в вопросах 2, 3, 4, 5, 7, 9, 10, 11, 13, 14, 15, 18, 19, 20; ответы «наоборот» в вопросах 1, 6, 8, 12, 16, 17. Чем меньше указанных ответов, тем лучше состояние: 9 баллов – 1-2 ответа; 8 баллов – 3 ответа; 7 баллов – 4 ответа; 6 баллов – 56 ответов; 5 баллов – 7-8 ответов; 4 балла – 9-10 ответов; 3 балла – 11-13 ответов; 2 балла– 14-15 ответов.

Состояние эйфории: ответы «да» в вопросах 1, 6, 8, 12, 16, 17; ответы «наоборот» в вопросах 2, 3, 4, 5, 7, 9, 10, 11, 13, 14, 15, 18, 19, 20. Чем больше указанных ответов, тем более выражено эйфорическое состояние (неадекватно восторженная оценка событий): 9 баллов – 6 ответов и ниже; 8 баллов – 7 ответов; 7 баллов – 8-9 ответов; 6 баллов – 10-11 ответов; 5 баллов – 12-13 ответов; 4 балла – 14-15 ответов; 3 балла – 16-17 ответов; 2 балла – 18-19 ответов; 1 балл – 20 ответов и более.

Текст опросника

1. Чувствую себя исключительно бодро.

2. Соседи (другие учащиеся и т. п.) очень мне надоели.

3. Испытываю какое-то тягостное чувство.

4. Скорее бы испытать чувство покоя (закончились бы урок, занятия, четверть и т. п.).

5. Оставили бы меня в покое, не беспокоили бы.

6. Состояние такое, что, образно говоря, готов горы свернуть.

7. Оценка по тесту неприятна, вызывает чувство неудовлетворенности.

8. Удивительное настроение: хочется петь и плясать, целовать от радости каждого, кого вижу.

9.  Вокруг меня очень много людей, способных поступить неблагородно, сделать зло. От любого человека можно ожидать неблаговидного поступка.

10.  Все здания вокруг, все постройки на улицах кажутся мне удивительно неудачными.

11. Каждому, кого встречаю, способен сказать грубость.

12. Иду радостно, не чувствую под собой ног.

13. Никого не хочется видеть, ни с кем не хочется разговаривать.

14. Настроение такое, что хочется сказать: «Пропади все пропадом!»

15. Хочется сказать: «Перестаньте меня беспокоить, отвяжитесь!»

16.  Все люди без исключения мне кажутся чрезвычайно благожелательными, хорошими. Все они без исключения мне симпатичны.

17. Не вижу впереди никаких трудностей. Все легко! Все доступно!

18. Мое будущее мне кажется очень печальным.

19. Бывает хуже, но редко.

20. Не верю даже самым близким людям.

21.  Автомашины гудят на улице резко, но зато эти звуки воспринимаются как приятная музыка.

Качество жизни

Индекс качества жизни (ИКЖ) был разработан с целью помочь пациентам в достижении баланса между стрессами и силой, а также выбором своей линии поведения. Каждый его пункт есть способ выявления жизненных стрессов. Оценка с помощью ИКЖ своих сил поможет управлять стрессами. ИКЖ включает 40 категорий оценки индивидуального восприятия окружающей среды по шкале от 1 до 9.

Инструкция. «Ваша оценка не может быть правильной или неправильной – она только Ваша. Сорок пунктов помогут Вам идентифицировать невидимые в повседневной жизни стрессовые напряжения, а также узнать лучшие стороны своей жизни.

Оцените каждый из 40 пунктов числом баллов, которое наиболее точно отражает Ваше состояние. Наибольшая стрессовость – 1, наименьшая – 9. Каждому пункту может соответствовать только одно число. Если какой-то пункт не относится к Вам, отметьте это и не включайте в окончательный расчет. Если Вы чувствуете нейтральность вопроса, оценивайте его 5 баллами. Чем быстрее Вы отвечаете, тем точнее Ваши ответы. ИКЖ требует быстрых и честных ответов для Вашей же пользы. Его эффективность (точность) превышает 90%.

Если Вы чувствуете, что правильно ответили на все вопросы, постройте график, как на рис. 2.1 (с. 31). Затем сложите все баллы и разделите сумму на число вопросов, на которые Вы ответили. Проведите линию Вашего уровня жизни (например, если Ваш индекс качества жизни равен 6, проведите линию от цифры 6). Точки над линией указывают на то, что вызывает у Вас стрессы и какой силы. Точки под линией соответствуют источникам стрессов, с которыми Вы уже боретесь.

Средняя линия обычно коррелирует с энергетическим уровнем. Линия ниже уровня 5 соответствует низкой жизненной активности, например депрессии, выше уровня 5 – состоянию оптимистичных, энергичных людей.

Индекс качества жизни (текст отпросника)

	1.   Карьера (работа)

	Часто не соответствует ожиданиям
	Обычно соответствует ожиданиям

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	2.  Личные долговременные (кратковременные) устремления и достижения

	Не достигаю многих целей, часто чувствую себя неудачником
	Достигаю многих целей, обычно чувствую себя удачливым человеком

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	3.  Здоровье

	Часто болею
	Обычно здоров

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	4.   Индивидуальное общение (начальство, коллеги и др.)

	Не слишком хорошо
	Все хорошо

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	5.   Времяпрепровождение в одиночестве (вне дома, не занимаясь работой)

	Редко (меньше одного раза в 2 года)
	Часто (6 раз и более в год)

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	6.  Отношения с детьми

	Не вызывают радости
	Вызывают радость

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	7.  Отношения с родителями

	Не вызывают радости
	Вызывают радость

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	8. Отношения на работе (с коллегами, начальством и др.)

	Вызывают дискомфорт
	Обычно гармоничные

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	9. Отношения с друзьями, соседями и др.

	Не существуют, чувствую отдаленность
	Хорошие, чувствую их поддержку

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	10. Религиозная и духовная поддержка

	Несущественная
	Существенная

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	11. Источник хорошего настроения

	Внешний – хорошее отношение людей
	Внутренний – самоконтроль

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	12. Домашние животные

	Проблематично
	Удовлетворительно или я в них не нуждаюсь


	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	13. Хобби (увлечения)

	Неудовлетворительно или не существует
	Удовлетворительно

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	14. Распределение времени

	Всегда не хватает
	Время – мой союзник

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	15. Окружающая среда

	Неприятна и опасна
	Комфортабельна

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	16. Телефон

	Раздражают частые звонки
	Это не проблема

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	17. Деловые поездки (командировки)

	Настораживают
	Приятны

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	18. Физическое состояние и среда

	Вызывают усталость, бессонницу
	Приятны

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	19. Финансы

	Неконтролируемы
	Управляемы

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	

	20. Жизненные кризисы за последние шесть месяцев

	Один и более
	Не было

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	21. Релаксация и медитация
	

	Бесполезны
	Благодатны

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	22. Карьера

	Бесперспективна
	Хорошие перспективы

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	23. Юмор (игры)

	У кого на это есть время?
	Стиль жизни

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	24. Межличностное общение

	Люблю говорить, а не слушать
	Стремлюсь слушать больше, чем говорить

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	25. Физическая активность

	Никогда
	Нерегулярно
	Регулярно

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	26. Сон

	Часто проблематичен
	Проблемы возникают редко

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	27. Вес тела

	Моя проблема
	Нет проблем

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	28. Употребление алкоголя

	Больше 8 стаканов пива в день
	Два стакана в день и менее

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	29. Тонизирующие напитки (кофе, чай, кола)

	Более пяти порций за пару часов
	Три порции за пару часов
	Не употребляю

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	30. Табак

	Вдень 10 сигарет
	Никогда не курил или не курю уже более 3 лет

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	31. Самоконтроль

	Незаметно опускаюсь
	Всегда держусь на уровне


	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	32. Принятие решения

	Не могу легко принимать решения
	Легко принимаю решения

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	33. Обязательность

	Дела должны быть сделаны хорошо
	Делаю то, что могу

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	34.Тенденция к оптимизму (пессимизму)

	Все складывается плохо
	Все складывается хорошо

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	35. Чувство вины и стыда

	Часто
	Не часто

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	36. Скрытность

	Я редко говорю то, что думаю
	Я обычно говорю то, что думаю

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	37. Приспособляемость (гибкость) индивидуальная (профессиональная)

	Трудно изменять свои планы
	Легко менять планы

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	38. Гнев

	Я часто сержусь
	Многие вещи я воспринимаю с легкостью

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	39. Самоуважение

	Я часто не удовлетворен собой
	Я доволен собой

	1   2    3    4    5    6    7    8    9

	40. Жизненные ценности и принципы

	Не всегда ясны, отчетливы
	Очень ясны, стабильны

	1   2    3    4    5    6    7    8    9


Если все Ваши числа большие (8 и 9), Вы должны пройти тест снова. Это выглядит слишком нереалистично, как будто вы живете в несуществующем мире. Если результат повторного тестирования останется таким же, Вам нужно серьезно проанализировать свою жизнь. Такой жизненный стиль может быть очень опасным из-за нераспознанных и неразрешенных стрессов, обычно пагубных своими последствиями. Если Вы более стойкий человек, чем другие, можете понизить Ваши оценки на 1-2 балла в каждом пункте. Тем самым повысится точность Ваших расчетов.

Исследуя свой график, помните: не так важны числа, как их взаиморасположение. Взгляните снова на самые большие и самые маленькие значения. Высшие точки отмечают области, в которых Вы сильны и способны справиться с трудностями. Эти области выделяют негативные места. Нижние точки требуют Вашего особого внимания: они указывают на наиболее насыщенные стрессами видимые и скрытые области Вашей жизни. Однако эти области также представляют точки, в которых возможны изменения к лучшему».

Интерпретировать ваш собственный индекс качества жизни будет легче, если вы сравните его с решеткой – моделью гипотетического пациента Джона, 46 лет, менеджера большого промышленного предприятия. После определения индекса качества жизни (рис. 2.1) сумма очков составила 190. Разделив это число на число категорий, исключая «неприменимые» (то есть 38), получаем среднюю общую оценку 5 – это приблизительный уровень энергии. Чем ниже показатель энергии, тем выше стрессовая загрузка. Низкие показатели энергии могут отражать также слабое здоровье и наличие элементов депрессии. Поставленные самим Джоном оценки 8 и 9 тем не менее говорят о том, что человек либо отрицает неблагоприятную реальность, либо неоткровенен.

Джон наиболее силен в таких аспектах, как карьера (работа), честолюбие, здоровье, основные взаимоотношения, общение с коллегами, поиски одобрения (оценки), достижение комфорта в окружающей остановке, рабочей среде, финансы, отдаленные жизненные кризисы, уверенность, приспособляемость, самоуважение, не склонен к курению.

В то же время он испытывает напряжение с такими факторами, как телефонные разговоры, время на основные взаимоотношения, общение с детьми, религиозная поддержка, хобби, управление временем (перегрузка), деловые поездки (командировки), релаксация (медитация), юмор, физические упражнения, сон, вес, алкоголь, кофеин, контроль над собой, принятие решений, перфекционизм, оптимизм/пессимизм, вина/стыд, гнев.

Очевидно, что идентификация основных сил и стрессов в определенной степени субъективна. В то же время некоторые факторы столь важны, что почти всегда принимают значение стресса или силы. При этом другие могут быть первичны или вторичны, склонны развиваться из первичных стрессов.

Если назвать факторы вторичными, это вовсе не означает, что к ним можно относиться несерьезно. Чрезмерное употребление алкоголя, например, может вызвать разрушение здоровья и даже личности, а потому такая дурная привычка должна быть преодолена в первую очередь. Но этот фактор почти всегда сопровождается другими, первичными стрессами, которые иногда менее очевидны, но всегда критичны для поиска решения проблем.

Перфекционизм, неуверенное поведение и система ценностей являются также менее очевидными стрессами и силами. Если один из этих факторов является стрессовым, то он влияет на другие условия. Например, устранение перфекционизма может помочь человеку решить проблемы управления временем, которые в свою очередь могли вызвать гнев и плохое исполнение функций, сопровождавшиеся чувством вины и стыда. Это принцип домино: первичный стресс вызывает цепную реакцию.

Очевидно, что такие проблемы, как управление временем, гнев и вина не вызывают перфекционизма; наоборот, перфекционисты испытывают сложности с передачей дел другим исполнителям, берут на себя слишком много, а затем устают и начинают сердиться, особенно когда они сами или другие не делают так, как «должны». Это может приводить к проблемам в общении. Таким образом, выявление первичных стрессов помогает справиться с вторичными. Непродуктивно пытаться бороться с вторичными стрессами, предварительно не устранив первичных.

Номер утверждения
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Рис. 2.1. Модель – решетка гипотетического пациента Джона

Стрессы и силы

	Стрессы
	Силы

	• Первичные план карьеры/работы; 
личные устремления; 
основные взаимоотношения; 
дети; социальные связи
	духовная поддержка; 
перфекционизм; 
уверенность;
 самоуважение; 
ценности

	• Первичные и/или вторичные 
     здоровье; 
отношения с родителями; 
соседство
	условия работы; 
финансы; 
жизненный кризис

	• Вторичные основные взаимоотношения; 
отношения с коллегами; 
оценка других; 
домашние любимцы; 
хобби; 
управление временем; 
телефон; 
поездки /командировки; 
релаксация/медитация; 
соответствие карьере/работе; 
юмор /игра /веселье; 
межличностное общение
	физические упражнения; 
сон; 
вес тела; 
алкоголь; 
кофеин; табак; 
степень контроля; 
принятие решения; 
оптимизм /пессимизм; 
вина/стыд; 
приспособляемость /гибкость;
гнев


Возвращаясь к Джону, мы находим, что его личностные силы состоят в карьере/работе, здоровье, основных взаимоотношениях, самоуважении. Его стрессами являются дети, недостаток духовной поддержки, перфекционизм.

Изучая модель – решетку Джона, можно добавить к первичным стрессам систему ценностей. В своей анкете он отнес домашних любимцев и ценности к «неприменимым». Если в отношении домашних животных это можно понять, то о ценностях так не скажешь – это навигационная система в жизни, они необходимы для расстановки приоритетов. В действительности Джон может иметь существенные ценности, но он не осознал их для себя, а потому не может использовать их для снятия стрессов. Без ясного понимания жизненных ценностей он попадает под власть своего перфекционизма: все должно быть совершенным. Возможно, Джон чувствует, что у него не хватает ни на что времени. Он не может заниматься хобби или регулярно заниматься физкультурой. Его дети отдалились от него. В ответ на свой первичный стресс он переедает и злоупотребляет алкоголем и кофеином.

К счастью для Джона, его первичные силы предоставляют ему превосходную стартовую площадку для перемен. У него крепкий брак, который может только укрепиться, если он достигнет контроля над своими стрессами. «Ноша» его жены с решением его собственных проблем уменьшится. У него нет беспокойства по поводу финансов или карьеры, которое могло бы отвлекать его от стратегических вопросов.

Рекомендация для Джона могла бы быть такой:

–  привлечь жену для анализа результатов тестирования. Можно предложить ей пройти тест и потом повторить его, уже попытавшись представить себя на месте мужа. Он может также пройти этот тест с учетом ее позиций. Когда супруги сравнят результаты, то смогут осознать главные моменты многих своих проблем, их отношения при этом еще более укрепятся;

– сделать выяснение жизненных ценностей центральной частью вашего обсуждения. Это может включать поиск дополнительной духовной поддержки в жизни;

– начать воздействовать на перфекционизм Джона с помощью литературы и советов профессионала-психолога;

– предложить Джону пройти курс по управлению своим временем;

– определить, не ушли ли проблемы детей из-под родительского контроля, и, если это так, обратиться к профессионалу;

– предложить Джону ежедневно гулять с женой, а выполнение программы контроля за весом тела отложить, пока не будут сняты другие стрессовые проблемы;

– посоветовать Джону планировать регулярные трехдневные уикэнды, оставляя детей с надежной помощницей.

Совместная работа над собой Джона и его жены поможет найти новые решения и снять с повестки дня такие проблемы, как поездки и телефонные разговоры. А избавившись от этого груза, Джон легче справится с алкоголем и кофеином, в результате улучшится его сон, он сможет заняться физкультурой и программой снижения веса тела.

Занятие 3

Определение доминирующего и актуального психического состояния

Методика определения доминирующего состояния

Назначение методики – определение характеристик настроений и некоторых других характеристик личностного уровня психических состояний с помощью субъективных оценок обследуемого. Основным назначением опросника является диагностика относительно устойчивых (доминирующих) состояний.

Оценка выраженности параметра состояния. В данной методике при интерпретации полученных числовых величин используется перевод сырых баллов в стандартные, в Г-оценки. Шкалы стандартных Т-баллов построены таким образом: средние величины приравниваются к 50 Т-баллам; 10 Т-баллов равны одной сигме. (Сигма – среднеквадратичное отклонение.)

Повышенные оценки по той или иной шкале – это оценки в 55 и более Т-баллов. Это отклонение от средней величины в большую сторону более чем наполовину сигмы. Пониженные оценки – это оценки в 45 и менее Т-баллов. Это отклонение от средней величины в меньшую сторону более чем наполовину сигмы.

Высокие оценки – это оценки в 60 и более Т-баллов. Низкие оценки – это оценки в 40 и менее Т-баллов.

Оценка достоверности отличий. Оценка часто необходима при сравнительном анализе полярных групп. Эти группы можно выделить, учитывая различную выраженность определенного целевого признака (характеристики) изучаемого явления. Обычно анализ начинают с подсчета первичных статистик выделенных групп, затем оценивают достоверность отличий
.

Для оценки величины отличий наиболее распространено использование сигмы. Разность между двумя средними арифметическими в одну и более можно считать достаточно выраженной. Если сигма подсчитана для ряда значений более 35, то достаточно выраженным можно считать различие 0,5 сигмы. Однако для ответственных выводов о том, насколько велика разница между значениями, лучше использовать строгие критерии. К таковым относится критерий Стьюдента – достаточно активный параметрический критерий. Однако его использование предполагает дополнительные вычисления. Чтобы упростить интерпретацию полученных числовых данных, мы помещаем в таблицах вместе со средними величинами рассчитанные нами доверительные интервалы средних величин.

Доверительные интервалы средних величин облегчают сравнение числовых результатов, поскольку не требуют никаких дополнительных вычислений. Если значение по тому или иному параметру одного испытуемого или значение средней величины группы испытуемых выходят за границы доверительного интервала, то это означает, что полученный параметр существенно отличается от того же параметра в нормативной выборке (средней величины этого параметра). В таком случае принято говорить о достоверных отличиях. Нами принят наиболее распространенный в психологии уровень достоверности отличий 95%. Что означает этот показатель? Он оценивает вероятность ошибок суждения о существенности (достоверности) отличий. А именно: что выход вычисленных нами значений за границы низких или высоких значений (-95% и +95% соответственно) нормативной выборки, позволивший нам сделать заключение о достоверности отличий, в 5% случаев приводит к ошибочному заключению. Или, другими словами, вероятность правильного заключения о достоверности (существенности) отличий равна 95%. Еще раз отметим, что в психологии для большинства случаев такой уровень достоверности считается достаточным. Изредка, в особенно ответственных случаях, проводят более масштабные исследования, чтобы прийти к уровню достоверности 99%.

Пример. Вычисленная на нормативной выборке средняя величина равна 2,96, ее доверительный интервал -95% – 2,59, а доверительный интервал +95% – 3,32. Предположим, полученное нами в каком-либо измерении значение равно трем. Такое значение говорит об отсутствии отличий, поскольку три больше нижней границы (2,59) и меньше верхней границы (3,32), то есть укладывается в вилку доверительных интервалов. Полученный балл два или один говорит о том, что измеренный у данного испытуемого параметр выражен существенно слабее, чем у большинства обследованных автором методики (для нормативной выборки). Баллы 4 и более говорят о том, что измеренный у данного испытуемого параметр выражен существенно сильнее, чем для большинства обследованных автором методики (для нормативной выборки). При сравнении групповых результатов баллы, скорее всего, будут дробными, а не целыми, но принцип сравнения остается прежним.
Основные  шкалы

□ Шкала «Ак»: «активное – пассивное отношение к жизненной ситуации».

Высокие оценки (более 60 Т-баллов). Выражено активное, оптимистическое отношение к жизненной ситуации, есть готовность к преодолению препятствий, вера в свои возможности. Ощущение сил для преодоления препятствий и достижения своих целей. Жизнерадостность выше, чем у большинства людей.

Низкие оценки (менее 40 Т-баллов). Пассивное отношение к жизненной ситуации, в оценке многих жизненных ситуаций преобладает пессимистическая позиция, неверие в возможность успешного преодоления препятствий.

Понятия «вера» и «уверенность» применяются и к психическим состояниям, и к чертам личности. Уверенность необходима для настойчивости в преодолении трудностей. Для диагностики состояний и настроений особенно важно учитывать крепость веры в достижение своих целей, выявлять активную или пассивную позицию по отношению к сложившейся жизненной ситуации. Данная шкала позволяет составить представление о характеристике состояния, в большинстве случаев сильнее зависящей от соответствующего свойства личности – активности, чем от других факторов. Следует учесть, что активность лишь относительно устойчива, поскольку предрасположенность к активному или пассивному отношению, реагированию зависит от множества текущих обстоятельств социальной среды, а также событий, предшествующего жизненного периода личности.

Данный параметр состояния особенно важен при диагностике стрессовых состояний. Экспериментальное исследование динамики психического состояния при действии неблагоприятных факторов среды обитания показало возрастающую роль активационных компонентов в структуре состояния (В. И. Медведев, 1982; А. В. Махнач, 1991 и др.).

□ Шкала «Бо»: «бодрость – уныние».

Высокие оценки. Повышенное, бодрое настроение, преобладает положительный эмоциональный фон. Расширение интересов, ожидание радостных событий в будущем. Выражено желание действовать.

Низкие оценки. Пониженное, печальное настроение, уныние, преобладает отрицательный эмоциональный фон. Свойственны: разочарованность ходом событий, сужение интересов, в картине будущего мрачные тона, смысл будущего неясен. При очень высоких оценках – подавленность, чувство грозящего несчастья, гипотимность.

□ Шкала «То»: «тонус: высокий – низкий».

Высокие оценки. Характерна высокая активность, стеническая реакция на возникающие трудности. Субъективные ощущения внутренней собранности, запаса сил, энергии. Готовность к работе, в том числе длительной.

Низкие оценки. Характерна усталость, несобранность, вялость, инертность, низкая работоспособность. Меньше возможностей проявлять активность, расходовать энергию, уменьшен ресурс сил, повышена утомляемость. Склонность проявлять астенические реакции на возникающие трудности.

Особенности субъективного ощущения силы, энергии имеют большое значение для более точного определения психических состояний. Вариабельность этой характеристики значительна и может нести важную диагностическую информацию. В ситуации острого стресса человек чаще испытывает ощущения подъема сил, но часто наблюдается и противоположная картина – ощущения слабости. Сходная картина может наблюдаться и в затяжном стрессе. Энергические характеристики для любого психического состояния являются важнейшим измерением. Особенно необходимы они для прогноза развития состояния индивида. В диагностике стрессовых состояний они дают ценные данные о глубине стресса. Под работоспособностью мы имеем в виду не только ту, которая проявляется в профессиональной деятельности, но и в других видах деятельности и поведения.

□  Шкала «Ра»: «раскованность – напряженность».

Высокие оценки. В текущей ситуации человек не усматривает вызова, стоящие проблемы в значительной степени разрешены или успешно решаются. Желаемые цели воспринимаются как вполне достижимые. Возможно, что ситуация оценивается как неразрешимая, но ее активное отвержение отсутствует, эмоциональная острота непринятия стерта. Нет сильного стремления осуществлять какие-либо изменения в себе, своем поведении или в ситуации, интенсивно выполнять необходимые преобразования, расширять владение ситуацией. Характерна раскованность. При очень высоких оценках – безразличие, успокоенность.

Низкие оценки. Преобладает интенсивное стремление осуществить необходимое, в более полной мере действовать, вести себя желаемым образом. Переживание большой значимости происходящих в жизни субъекта событий, текущей ситуации; переживание повышенной значимости осуществляемого поведения, деятельности. Свойственно увеличенное вовлечение ресурсов или активизация защитных механизмов.

Под напряженностью в данном случае имеется в виду преимущественно эмоциональная напряженность. Другой часто обсуждаемый вид напряженности – операционная напряженность, возникающая в процессе деятельности и являющаяся функцией (следствием) сложности этой деятельности (Н. И. Наенко, О. В. Овчинникова, 1970). «Деловая» напряженность является некоторой интеграцией интенсивности различных видов деятельности и поведения. Возрастание операционной или деловой напряженности приводит в определенной степени (в большей или меньшей в зависимости от конкретной жизненной ситуации) к повышению эмоциональной напряженности.

□ Шкала «Сп»: «спокойствие – тревога».

В психическом состоянии переживание тревоги имеет определяющее значение для ряда других явлений. Именно тревога усиливает звучание эмоциогенных раздражителей различной силы, в том числе и незначительных, увеличивая интенсивность отрицательных эмоций, усугубляя их негативное влияние на сознание, поведение и деятельность. Шкала предназначена для измерения уровня генерализованной тревоги. В литературе она обозначается также терминами «свободно плавающая», «немотивированная» и др. Среди видов тревоги для этого вида в наибольшей степени характерны длительные, долго не затухающие эмоциональные переживания (Т. А. Немчин, Л. И. Вассерман, 1975).

Высокие оценки. Большая уверенность в своих силах и возможностях, чем у большинства людей.

Низкие оценки. Наличествует склонность испытывать беспокойство в широком круге жизненных ситуаций, видеть угрозу престижу, благополучию, независимо от того, насколько реальны причины. Ожидание событий с неблагоприятным исходом, предчувствие будущей угрозы (наказания, потери уважения или самоуважения) без ясного осознания ее источников.

□  Шкала «Ус»: «устойчивость – неустойчивость эмоционального тона».

Высокие оценки. Преобладает ровный положительный эмоциональный тон, спокойное протекание эмоциональных процессов. Высокая эмоциональная устойчивость, в состоянии эмоционального возбуждения сохраняется адекватность и эффективность психической саморегуляции, поведения и деятельности. Очень низкие оценки можно интерпретировать как эмоциональную ригидность.

Низкие оценки. Снижена эмоциональная устойчивость, легко возникает эмоциональное возбуждение, настроение изменчиво, повышена раздражительность, преобладает негативный эмоциональный тон.

□  Шкала «Уд»: «удовлетворенность – неудовлетворенность жизнью в целом (ее ходом, процессом самореализации)».

Высокие оценки. Удовлетворенность жизнью в целом, ее ходом, самореализацией, тем, как идет жизнь. Человек ощущает способность брать на себя ответственность и возможность делать свой выбор, в котором слышен голос собственного «Я». Субъект чувствует готовность преодолеть трудности в реализации своих способностей (если высшие потребности активизированы). Достаточно высокая оценка личностной успешности.

Низкие оценки. Неудовлетворенность жизнью в целом, ее ходом, процессом самореализации и тем, как именно в настоящее время разворачиваются основные жизненные события. Низкая оценка личностной успешности. В настоящее время человек не нашел себя полноетью, не раскрыл, не ощутил в себе надежных внутренних опор, не чувствует способности требовать от самого себя правдивых ответов. Часто характерен уход в сомнения, который позволяет уклониться от необходимости делать жизненный выбор, прислушиваясь прежде всего к самому себе, принимая на себя ответственность за то, что с тобой происходит.

Разумеется, одна шкала не может представить интегративную характеристику личностной самореализации. Однако было бы большой ошибкой, ставя задачу диагностики настроения, отказаться хотя бы от приближенного измерения этой стороны настроения. Мы исходили из того, что затруднения в процессе самореализации приводят к переживаниям объемного эмоционального дискомфорта. Данная характеристика имеет особую диагностическую значимость в индивидуальной консультативной и психокоррекционной работе. Переживания полноты жизни – одна из основных опор психологической устойчивости личности. Ощущения опустошенности являются фактором риска возникновения невротических и депрессивных расстройств, алкогольной зависимости.

Известно, что свойства личности весьма различны по степени выраженности во внешне наблюдаемом поведении. Р. Кеттелл обозначал это различие, противопоставляя глубинные и поверхностные качества.

В этом аспекте различаются и характеристики психических состояний. Например, бодрость и работоспособность относительно легче узнаются и оцениваются, чем тревога.

Специфика этой шкалы такова, что в ее пунктах речь не идет о некоторых поведенческих признаках, телесных ощущениях или параметрах внешнего облика человека. Суждения, вошедшие в данную шкалу, относятся к внутренним аспектам переживаний, к чувству удовлетворенности своей жизнью. Поскольку критерии успешности самореализации субъективны, то и для диагноста наиболее важна субъективная оценка успешности самореализации. Многие исследования, в том числе наши, показали, что по внешним (объективным) критериям невозможно сделать надежный вывод об удовлетворенности человека ходом своей жизни. Не предлагая суждений, касающихся конкретных черт самореализации, мы стремимся получить информацию лишь о степени удовлетворенности ходом жизни в целом, об общих контурах этих переживании, полагая, что при таком подходе мы меньше рискуем пройти мимо цели.

К. Хорни писала о том, что неприятности, которые жизнь обрушивает на нас, помогают нам полнее реализовать наши подлинные возможности. Трудности могут не только требовать от нас активности и большого мужества, но и, превысив имеющиеся у нас силы, просто сломать нас. Полная самореализация человека – не только развитие каких-либо специальных способностей, но также и, что еще важнее, развитие его потенциальных возможностей как сильного и целостного человеческого существа, свободного от калечащих его внутренних принуждений (К. Хорни, 1993). Понятно, что ощущения сил, мужества, потенциальных возможностей, внутренних принуждений не могут быть охарактеризованы без субъективных оценок.

Контрольная шкала

□ Шкала «По»: «положительный – отрицательный образ самого себя».

Эта шкала вспомогательная, она позволяет определить критичность самооценивания (низкую или высокую), адекватность самооценивания. В шкале 6 пунктов.

Очень высокие оценки говорят о недостаточно развитом понимании себя. Сумма более 65 баллов дает основания предполагать низкую критичность в самооценивании, недостаточную адекватность самооценки, неискренность. Другими причинами могут быть: отрицательное отношение к обследованию, влияние сильной заинтересованности обследуемого в «положительных, хороших» результатах обследования.

Оценки 60-64 балла означают сниженную критичность в самооценивании, недостаточную адекватность самооценки. Если по шкалам «Ус», «Сп» или «Уд» получены высокие оценки – более 60, то, скорее всего, данные в целом недостаточно надежны.

Показатели в диапазоне 40-59 характеризуют степень принятия личностью себя. Чем выше стандартный балл, тем ниже критичность самооценивания и больше принятие себя со всеми своими недостатками. При оценках менее 50 баллов есть основания говорить о достаточной искренности в ответах, выраженном стремлении к адекватности в оценке своих психологических особенностей и своего состояния, о критичности в самооценивании.

Низкие оценки – менее 40 баллов – говорят не только о высокой критичности в оценке себя и большом стремлении быть искренним, но и о негативном отношении к себе.

Шкала имеет значимые и достаточно высокие положительные корреляции со шкалами «лжи» ряда известных вопросников (MMPI, Шкала Дж. Тейлор, Вопросник 16PF Кеттелла – форма Q. Шкалы лжи выявляют тенденцию испытуемого представить себя в возможно более выгодном свете, продемонстрировав строгое соблюдение социальных норм. Высокие показатели обычно указывают на умышленное стремление приукрасить себя, отрицая существование слабостей, присущих каждому человеку (Л. Н. Собчик, 1990).

Использование в наших опросниках внутри каждого пункта семибалльной шкалы позволяет интерпретировать оценки по шкале «По» не только в понятиях «искренности – неискренности». Критичность самооценивания тесно связана с принятием личностью себя. Чем более положителен образ самого себя, тем меньше человек видит в себе недостатков. Принятие себя оказывает существенное влияние на настроение – чем полнее принятие себя и чем больше в эмоциональном отношении к себе положительных чувств, тем выше настроение. Это подтверждают и выявленные нами корреляционные связи при анализе эмпирических данных. Эти связи двунаправленные: чем выше настроение, тем более выражено принятие себя, тем меньше расхождение между реальным и идеальным «Я» личности. Предположить это позволяет сравнение показателей по данной шкале в подвыборках здоровых, лиц, испытывающих потребность в развитии психических качеств, участников психокоррекционных групп и больных.

Показатели по шкале «По» имеют значимую положительную корреляцию с показателями по основным шкалам. Позитивное принятие себя улучшает психическое состояние, и наоборот – более благоприятное состояние располагает к тому, чтобы видеть свои недостатки незначительными, позволяет оценивать свое поведение как более близкое к нормативному. Это соотношение контрольной и основных шкал сходно с теми связями, которые есть в методике MMPI между основными и вспомогательными шкалами. В нем также каждая из трех вспомогательных шкал имеет несколько значимых корреляционных связей с основными шкалами. Так, например, шкала коррекции имеет значимые связи с семью основными шкалами. Корреляции с седьмой и восьмой шкалами равны 0,59. Напомним, что шкала коррекции ММР1Предназначалась для выявления величины «диссимуляции». Авторы руководства к MMPI указывают, что шкала более эффективна в тех случаях, когда обследование для субъекта добровольно, желательно и оплачивается им самим. Исследователь, врач должен сам прийти к заключению о том, насколько целесообразно применение шкалы коррекции для стоящих перед ним диагностических задач, для данного контингента обследуемых. Лучше всего провести дополнительную валидизацию, обследовать по другим методикам, провести интервью, сравнить полярные группы с низкими и высокими баллами по шкале К и т. д.

Без сомнения, феномен социальной желательности проявляется часто, причем нередко неосознанно. Подчеркнем еще раз, что нет оснований оценивать этот аспект однозначно отрицательно и тем более переводить обсуждение в иную плоскость, например этическую. Термин «шкала лжи» скорее должен быть отнесен к профессиональному жаргону. «Я-идеальное» существует в любой личности и непременно себя проявляет в отношениях, оценках и самооценках, поступках и действиях, мотивах. Без этой психической структуры трудно представить движущие силы развития личности в достаточной полноте.

Вернемся к теме опросников и их нередкой прозрачности. Во-первых, прозрачность разных опросников весьма различна. Во-вторых, в той или иной степени она свойственна не только им, но и другим методам, в том числе и многим проективным. В-третьих, неверно считать, что социальная желательность возникает и влияет на поведение только в ситуации обследования. Трудно представить себе этот феномен как обусловленный некоторым личностным качеством с узкой направленностью детерминации. Скорее всего, данное качество обусловливает различные виды поведения индивида в различных ситуациях. Определение выраженности этого качества составляет важную часть предмета диагностики. Стремление же испытуемого скорректировать ответы, подгоняя их под желаемый эталон, например в ситуациях конкурсного отбора, действительно не редкость. Но, во-первых, любому диагносту, имеющему практический опыт, известно, что это чаще делается неумело, без чувства меры, и обнаружить такие попытки нетрудно, анализируя результаты самого опросника, либо применяя дополнительные методы. Во-вторых, проявления такого рода мотивационных искажений имеют несомненную диагностическую ценность.

Таблица  2.1

Различия в привлекательности образа себя у лиц в разных ситуациях диагностического обследования (оценки по шкале «По» методики ДС)

	Вид ситуации диагностического обследования
	Среднее
	-95%
	+95%

	Инициатива испытуемого (п = 16)
	41,8
	36,7
	46,9

	Предложение психолога [п = 1560)
	48,5
	48,0
	49,0

	По распоряжению руководства (п = 366)
	52,6
	51,6
	53,6

	В ходе конкурсного отбора (п = 197)
	52,1
	50,8
	53,4


Снижению эффекта социальной желательности способствует правильное предъявление методики и предварительная беседа психолога с испытуемым, направленная на снижение недоверия и скрытности (ознакомление с правилами профессиональной этики психолога, объяснение целей обследования и планов использования результатов и т. д.).

Преимущество опросников, снабженных вспомогательными шкалами, состоит в том, что многие из них позволяют получать количественные оценки, по которым можно сопоставлять уровень выраженности интересуемого психического качества у отдельного индивида с его распространенностью и выраженностью в популяции.

Л. В. Куликовым разработаны два варианта опросника: полный вариант с восемью шкалами и краткий вариант с шестью шкалами. В полном варианте все перечисленные выше шкалы, в кратком отсутствуют шкалы «Бо» и «Ра»: «бодрость – уныние» и «раскованность – напряженность». Краткий вариант предназначен для ситуаций с жестко ограниченным временем для обследования. Этот вариант удобнее для ручной обработки, поскольку в нем отсутствуют пункты с инвертированной шкалой. То есть для всех шкал суммарные баллы подсчиты-ваются непосредственным арифметическим суммированием.

Во всех случаях, где нет жестких ограничений во времени обследования, целесообразно использовать полный вариант. Для ответов на 15 пунктов (дополнительных) обследуемый тратит немного времени, но диагност получает возможность прийти к более точным выводам.

Опросник ДС (полный вариант)

Инструкция. «В опроснике приведены признаки, описывающие состояние, поведение, отношение человека к различным явлениям. Оцените, насколько эти признаки свойственны Вам, имея в виду не только сегодняшний день, а более длительный отрезок времени.

Не стремитесь "улучшить" или "ухудшить" ответы, это приведет к недостоверным результатам, так как методика улавливает искажения и неискренность ответов. Вы можете быть уверены, что Ваши ответы не будут разглашены.

Свое согласие с каждым приведенным в опроснике суждением выразите с помощью семибалльной шкалы:

1 – полностью не согласен;

2 – согласен в малой степени;

3 – согласен почти наполовину;

4 – согласен наполовину;

5 – согласен более чем наполовину;

6 – согласен почти полностью;

7 – согласен полностью.

Вашим ответом будет выбор одного из баллов шкалы: 1, 2, 3, 4, 5, 6 или 7. Запишите выбранный балл в листе для ответов рядом с порядковым номером этого пункта.

Не пропускайте ни одного пункта опросника. Просим в тексте опросника ничего не писать и не подчеркивать. Пожалуйста, не переправляйте одну цифру на другую на том же месте. Для исправления перечеркните ненужную цифру и напишите справа новую.

Заполните все графы в верхней части листа для ответов, напишите время начала работы и приступайте к опроснику. Вместо фамилии, имени и отчества можете написать любой псевдоним».

Текст опросника

1.  Мой организм сильно реагирует на перепады погоды или изменения климата.

2. Очень часто бывает настроение, когда я легко отвлекаюсь от дела, становлюсь рассеянным и мечтательным.

3. Я во всем стараюсь быть первым и лучшим.

4. Я чувствую себя в большом нервном напряжении.

5. Я тревожусь очень часто.

6. Я безосновательно чувствую себя довольно несчастным.

7. Я часто плохо засыпаю.

8. Повседневные трудности лишают меня покоя.

9. У меня очень часто бывают периоды такого сильного беспокойства, что мне трудно усидеть на месте.

10. Мои мысли постоянно возвращаются к возможным неудачам, и мне трудно направить их в другое русло.

11. Я часто хвалю людей, которых знаю очень мало.

12. Я испытываю определенное беспокойство, боязнь сам не знаю отчего.

13. Если все против меня, я нисколько не падаю духом.

14. Я просыпаюсь утром неотдохнувшим и усталым.

15. Часто я чувствую себя бесполезным.

16. Мне не удается сдерживать свою досаду или гнев.

17. Трудные задачи у меня поднимают настроение.

18. У меня часто болит голова.

19. Часто бывает, что я с кем-то посплетничаю.

20. Масса мелких неприятностей выводит меня из себя.

21. У меня часто возникает предчувствие, что меня ожидает какое-то наказание.

22. Меня легко задеть словом.

23. Я полон энергии.

24. Очень часто какой-нибудь пустяк овладевает моими мыслями и беспокоит меня несколько дней.

25. Я начинаю нервничать, когда задумываюсь обо всем, что меня ожидает.

26. Существует конфликт между моими планами и действительностью.

27. Очень часто я чувствую себя усталым, вялым.

28. В ситуациях длительных нервно-психических нагрузок я проявляю выносливость.

29. Часто из-за кого-нибудь я теряю самообладание.

30. Я склонен преувеличивать в своих мыслях негативное отношение ко мне близких людей.

31. У меня очень часто бывает тяжесть в голове.

32. Мои манеры за столом дома обычно не так хороши, как в гостях.

33. Я упускаю удобный случай часто из-за того, что недостаточно быстро принимаю решение.

34. Есть очень много вещей, которые меня легко раздражают.

35. Я часто испытываю чувство напряжения и беспокойства, думая о происшедшем в течение дня.

36. Когда я неважно себя чувствую, я раздражительный.

37. Из-за волнения у меня часто пропадает сон.

38. Меня можно назвать человеком, полным надежд.

39. Совсем незначительные препятствия меня сильно раздражают.

40. Очень часто у меня бывает хандра (тоскливое настроение).

41. Я ощущаю, что мне не хватает времени, чтобы сделать все, что нужно.

42. Мне часто приходят в голову нехорошие мысли, о которых лучше не рассказывать.

43. Утром, после пробуждения, я еще долго чувствую себя усталым и разбитым.

44. Мне очень нравится постоянно преодолевать новые трудности.

45. У меня есть желание изменить в своем образе жизни очень многое, но не хватает сил.

46. В большинстве случаев я легко преодолеваю разочарование.

47. Удовлетворение одних моих потребностей и желаний делает невозможным удовлетворение других.

48. У меня очень большая выносливость к умственной работе.

49. Часто неприличная или даже непристойная шутка меня смешит.

50. Я смотрю в будущее с полной уверенностью.

51. Я очень часто теряю терпение.

52. Люди разочаровывают меня.

53. Мне все быстро надоедает.

54. Мне кажется, что я близок к нервному срыву.

55. Я часто испытываю общую слабость.

56. Мне часто говорят, что я вспыльчив.

57. Меня утомляют люди.

Лист для ответов

ФИО (полностью)_______________________________________________

Число, месяц, год рождения     _________________ Пол _____________

Образование_____________________ Должность__________________

Дата опроса______________________

	Опросник ДС

	1
	
	11
	
	21
	
	31
	
	41
	
	51
	

	2
	
	12
	
	22
	
	32
	
	42
	
	52
	

	3
	
	13
	
	23
	
	33
	
	43
	
	53
	

	4
	
	14
	
	24
	
	34
	
	44
	
	54
	

	5
	
	15
	
	25
	
	35
	
	45
	
	55
	

	6
	
	16
	
	26
	
	36
	
	46
	
	56
	

	7
	
	17
	
	27
	
	37
	
	47
	
	57
	

	8
	
	18
	
	28
	
	38
	
	48
	
	
	

	9
	
	19
	
	29
	
	39
	
	49
	
	
	

	10
	
	20
	
	30
	
	40
	
	50
	
	
	


Опросник ДС (краткий вариант)

Инструкция. «В опроснике приведены признаки, описывающие состояние, поведение, отношение человека к различным явлениям. Оцените, насколько эти признаки свойственны Вам, имея в йиду не только сегодняшний день, а более длительный отрезок времени.

Не стремитесь "улучшить" или "ухудшить" ответы, это приведет к недостоверным результатам, так как методика улавливает искажения и неискренность ответов. Вы можете быть уверены, что Ваши ответы не будут разглашены.

Свое согласие с каждым приведенным в опроснике суждением необходимо выразить с помощью семибалльной шкалы:

1  – полностью не согласен;

2 – согласен в малой степени;

3 – согласен почти наполовину;

4 – согласен наполовину;

5 – согласен более чем наполовину;

6 – согласен почти полностью;

7 – согласен полностью.

Выбрав один из баллов шкалы: 1, 2, 3, 4, 5, 6 или 7, Вы выразите степень своего согласия с данным суждением. Запишите выбранный балл в листе для ответов рядом с порядковым номером этого пункта.

Не пропускайте ни одного пункта опросника. Просим в тексте опросника ничего не писать и не подчеркивать. Пожалуйста, не переправляйте одну цифру на другую на том же месте. Для исправления перечеркните ненужную цифру и напишите справа новую.

Заполните все графы в верхней части листа для ответов, напишите время начала работы и приступайте к опроснику. Вместо фамилии, имени и отчества можете написать любой псевдоним».

Текст опросника

1.  Мой организм сильно реагирует на перепады погоды или изменения климата.

2.  Очень часто бывает настроение, когда я легко отвлекаюсь от дела, становлюсь рассеянным и мечтательным.

3.  Я тревожусь очень часто.

4.  Я часто плохо засыпаю.

5. Масса мелких неприятностей выводит меня из себя.

6. Мои мысли постоянно возвращаются к возможным неудачам, и мне трудно направить их в другое русло.

7. Я часто хвалю людей, которых знаю очень мало.

8. Я испытываю неопределенное беспокойство, боязнь сам не знаю отчего.

9. Если все против меня, я нисколько не падаю духом.

10. Я просыпаюсь утром неотдохнувшим и усталым.

11. Часто я чувствую себя бесполезным.

12. Мне не удается сдерживать свою досаду или гнев.

13. Трудные задачи у меня поднимают настроение.

14. У меня часто болит голова.

15. Часто бывает, что я с кем-то посплетничаю.

16. У меня часто возникает предчувствие, что меня ожидает какое-то наказание.

17. Меня легко задеть словом.

18. Я полон энергии.

19. Существует конфликт между моими планами и действительностью.

20. В ситуациях длительных нервно-психических нагрузок я проявляю выносливость.

21. Мои манеры за столом дома обычно не так хороши, как в гостях.

22. Очень часто какой-нибудь пустяк овладевает моими мыслями и беспокоит меня несколько дней.

23. Очень часто я чувствую себя усталым, вялым.

24. Я упускаю удобный случай из-за того, что недостаточно быстро принимаю решение.

25. Есть очень много вещей, которые меня легко раздражают.

26. Я часто испытываю чувство напряжения и беспокойства, думая о происшедшем в течение дня.

27. Когда я неважно себя чувствую, я раздражительный.

28. Очень часто у меня бывает хандра (тоскливое настроение).

29. Утром, после пробуждения, я еще долго чувствую себя усталым и разбитым.

30. Мне очень нравится постоянно преодолевать новые трудности.

31. У меня есть желание изменить в своем образе жизни очень многое, :<о но хватает сил.

32. В большинстве случаев я легко преодолеваю разочарование.

33. Удовлетворение одних моих потребностей и желаний делает невозможна: удовлетворение других.

34. Часто неприличная или даже непристойная шутка меня смешит.

35. Я смотрю в будущее с полной уверенностью.

36. Я очень часто теряю терпение.

37. Люди разочаровывают меня.

38. Мне часто приходят в голову нехорошие мысли, о которых лучше не рассказывать.

39.  Мне все быстро надоедает.

40. Мне кажется, что я близок к нервному срыву.

41. Я часто испытываю общую слабость.

42. Мне часто говорят, что я вспыльчив.

Обработка результатов. Обработка заключается в суммировании написанных обследуемым баллов во всех пунктах, входящих в соответствую шкалу.

Ключ к шкалам полного варианта ДС

«Ак»: 13, 17, 23, 28, 44, 46, 48, 50. В шкале 8 пунктов.

«Бо»: (3), 6, 8, (17), (38), 39, (50). В шкале 7 пунктов.

«То»: 1, 7, 14, 18, 27,43, 55, 57. В шкале 8 пунктов.

«Ра»: 4, 8, 25, 31, 35, 37,41. В шкале 7 пунктов.

«Сп»: 5, 9, 10, 12, 21, 24, 30, 35. В шкале 8 пунктов.

«Ус»: 16, 20, 29, 34, 51, 53, 54, 56. В шкале 8 пунктов.

«Уд»: 2, 15, 22, 26, 33, 40, 45, 47, 52. В шкале 9 пунктов.

«По»: 11, 19, 32, 36, 42, 49. В шкале 6 пунктов.

В шкале «Бо» номера пунктов, взятые в скобки, имеют инвертированную семибалльную шкалу. По этим пунктам в суммарный балл шкалы идут не те баллы, которые написаны испытуемым, а разница, которая получается после вычитания написанного (в бланке ответов) балла из восьми. То есть необходимо использовать формулу: S = 8 - М, где М – балл, написанный испытуемым, S– балл, который войдет в сумму сырых баллов для данной шкалы.

Вместо формулы можно использовать таблицу для пересчета баллов:

	Балл, написанный испытуемым
	
	
	
	
	
	
	

	Балл, учитываемый при суммировании
	
	
	
	
	
	
	


Обратите внимание, что описанное выше преобразование баллов необходимо только для пунктов шкалы «Бо», номера которых взяты в скобки.

Целесообразно сделать восемь (по числу шкал) копий листа для ответов и изготовить ключи-шаблоны, сделав прорези (окошечки) в ячейках таблицы, которые Соответствуют пунктам данной шкалы. В правой части таблицы в листе для ответов в столбце перечислены названия шкал. Еще правее находятся две свободных клетки: для записи сырого балла и стандартного балла. В каждом ключе-шаблоне следует сделать прорезь для названия шкалы и для ячейки, в которую будет записан подсчитанный суммарный балл. Прорези для инвертированных пунктов выделите цветом и напишите слева от прорези для напоминания «8 - ».

Накладывая на обрабатываемый лист для ответов поочередно все ключи-шаблоны, можно быстро и, главное, с меньшей вероятностью ошибок подсчитать сумму баллов по каждой шкале. Вычисленную сумму надо написать в свободную ячейку таблицы, рядом с названием данной шкалы. Так получится столбец сырых шкальных баллов.

Если далее предполагается лишь корреляционный анализ, то можно оперировать сырыми оценками. Во всех других случаях целесообразно перевести сырые шкальные баллы в стандартные Г-оценки. Для этого используются таблицы перевода (табл. 2.2-2.5). Таких таблиц четыре: для полного и краткого варианта, отдельно для мужчин и женщин.

Предположим, был обследован мужчина с использованием полного варианта ДС. По шкале «Ак» при подсчете суммы баллов получен 21 балл. Обращаемся к табл. 2.2. В крайнем левом столбце с названием «Сырые баллы» находим строку, в которой записано число 21. В этой же строке в столбце с названием «Ак» видим число 29. Это стандартный балл, другими словами, Г-оценка параметра «Ак» данного обследованного. Если суммарный балл по шкале «Бо» получен 26, то в ячейке таблицы на пересечении строки с сырым баллом 26 и столбца с названием «Бо» мы находим стандартный балл 43. Аналогичным образом переводим остальные сырые баллы в стандартные.

При групповом обследовании целесообразно ввести все числа из листов для ответов в какую-либо базу данных. Весьма удобны пользовательские программы работы с электронными таблицами, такие как: Excel или Paradox, функционирующие в среде Windows. Как обычно, в электронной таблице данным каждого субъекта отводится своя строка, в 57 столбцах будут записаны все 57 пунктов вопросника. Далее для каждой шкалы надо провести суммирование и получить шкальные оценки.

Таблица  2.2

Методика ДС (полный вариант). Таблица для перевода сырых баллов в стандартные Т-баллы (мужчины)*

	Сырые
	Стандартные Т-баллы

	баллы
	«Ак»
	«Бо»
	«То»
	«Ра»
	«Сп»
	«Ус»
	«Уд»
	«По»

	6
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	74

	7
	–
	75
	–
	70
	–
	–
	–
	72

	8
	–
	73
	66
	68
	66
	67
	
	70

	9
	–
	71
	64
	67
	65
	66
	75
	69

	10
	–
	70
	63
	66
	64
	65
	74
	67

	11
	–
	68
	62
	64
	63
	64
	73
	65

	12
	–
	66
	61
	63
	61
	63
	72
	64

	13
	–
	65
	59
	61
	60
	61
	71
	62

	14
	–
	63
	58
	60
	59
	60
	70
	60

	15
	–
	61
	57
	59
	58
	59
	68
	58

	16
	–
	60
	56
	57
	57
	58
	67
	57

	17
	24
	58
	54
	56
	56
	57
	66
	55

	18
	25
	56
	53
	54
	55
	56
	65
	53

	19
	26
	55
	52
	53
	53
	55'
	64
	52

	20
	28
	53
	50
	52
	52
	53
	63
	50

	21
	29
	51
	49
	50
	51
	52
	62
	48

	22
	30
	50
	48
	49
	50
	51
	61
	47

	23
	32
	48
	47
	47
	49
	50
	59
	45

	24
	33
	46
	45
	46
	48
	49
	58
	43

	25
	34
	45
	44
	45
	47
	48
	57
	42

	26
	36
	43
	43
	43
	45
	47
	56
	40

	27
	37
	41
	41
	42
	44
	45
	55
	38

	28
	38
	40
	40
	40
	43
	44
	54
	36

	29
	40
	38
	39
	39
	42
	43
	53
	35

	30
	41
	36
	38
	38
	41
	42
	52
	33

	31
	42
	35
	36
	36
	40
	41
	50
	31

	32
	44
	33
	35
	35
	39
	40
	49
	30

	33
	45
	31
	34
	33
	37
	39
	48
	28

	34
	46
	30
	32
	32
	36
	37
	47
	26

	35
	48
	28
	31
	31
	35
	36
	46
	25

	36
	49
	26
	30
	29
	34
	35
	45
	23

	37
	50
	25
	29
	28
	33
	34
	44
	–

	38
	52
	23
	27
	26
	32
	33
	43
	–

	39
	53
	–
	26
	25
	30
	32
	41
	–

	40
	54
	–
	25
	24
	29
	30
	40
	–

	41
	56
	–
	23
	–
	28
	29
	39
	–

	42
	57
	–
	–
	–
	27
	28
	38
	–

	43
	58
	–
	–
	–
	26
	27
	37
	–

	44
	60
	–
	–
	–
	25
	26
	36
	–

	45
	61
	–
	–
	–
	24
	25
	35
	–

	46
	62
	–
	–
	–
	–
	24
	34
	–

	47
	64
	–
	–
	–
	–
	–
	32
	–

	48
	65
	–
	–
	–
	–
	–
	31
	–

	49
	66
	–
	–
	–
	–
	–
	30
	–

	50
	68
	–
	–
	–
	–
	–
	29
	–

	51
	69
	–
	–
	–
	–
	–
	28
	–

	52
	70
	–
	–
	–
	–
	–
	27
	–

	53
	72
	–
	–
	–
	–
	–
	26
	–

	54
	73
	–
	–
	–
	–
	–
	25
	–

	55
	74
	–
	–
	–
	–
	–
	23
	–

	56
	76
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–


* Нормативная выборка: мужчины, 685 человек в возрасте от 20 до 60 лет (больше 20 и меньше 60 лет), практически здоровые, прошедшие обследование по собственной инициативе, предложению психолога или распоряжению руководства. Все граждане России.

Таблица  2.3

Методика ДС (полный вариант). Таблица для перевода сырых баллов в стандартные Т-баллы (женщины)*

	Сырые
	Стандартные Т-баллы

	баллы
	«Ак»
	«Бо»
	«То»
	«Ра»
	«Сп»
	«Ус»
	«Уд»
	«По»

	6
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	75

	7
	–
	74
	–
	71
	–
	–
	–
	73

	8
	–
	73
	68
	69
	68
	70
	–
	72

	9
	_
	72
	67
	68
	67
	69
	77
	70

	10
	–
	70
	66
	67
	66
	68
	76
	68

	11
	23
	69
	65
	66
	65
	67
	75
	67

	12
	25
	67
	64
	65
	64
	66
	74
	65

	13
	26
	66
	63
	63
	63
	65
	73
	63

	14
	27
	65
	62
	62
	62
	64
	72
	62

	15
	28
	63
	61
	61
	61
	63
	71
	60

	16
	29
	62
	60
	60
	60
	62
	70
	59

	17
	30
	60
	59
	59
	59
	61
	69
	57

	18
	32
	59
	58
	58
	58
	60
	68
	55

	19
	33
	58
	57
	56
	57
	59
	67
	54

	20
	34
	56
	55
	55
	56
	58
	66
	52

	21
	35
	55
	54
	54
	55
	57
	65
	50

	22
	36
	53
	53
	53
	54
	56
	64
	49

	23
	38
	52
	52
	52
	53
	54
	63
	47

	24
	39
	51
	51
	50
	52
	53
	61
	46

	25
	40
	49
	50
	49
	51
	52
	60
	44

	26
	41
	48
	49
	48
	50
	51
	59
	42

	27
	42
	47
	48
	47
	49
	50
	58
	41

	28
	44
	45
	47
	46
	48
	49
	57
	39

	29
	45
	44
	46
	44
	47
	48
	56
	38

	30
	46
	42
	45
	43
	46
	47
	55
	36

	31
	47
	41
	44
	42
	45
	46
	54
	34

	32
	48
	40
	43
	41
	44
	45
	53
	33

	33
	50
	38
	42
	40
	43
	44
	52
	31

	34
	51
	37
	40
	38
	42
	43
	51
	29

	35
	52
	35
	39
	37
	41
	42
	50
	28

	36
	53
	34
	38
	36
	40
	41
	49
	26

	37
	54
	33
	37
	35
	39
	40
	48
	25

	38
	55
	31
	36
	34
	38
	39
	47
	23

	39
	57
	30
	35
	33
	37
	37
	46
	–

	40
	58
	28
	34
	31
	36
	36
	45
	–

	41
	59
	27
	33
	30
	35
	35
	44
	–

	42
	60
	26
	32
	29
	34
	34
	43
	–

	43
	61
	24
	31
	28
	33
	33
	42
	–

	44
	63
	–
	30
	27
	32
	32
	41
	–

	45
	64
	–
	29
	25
	31
	31
	40
	–

	46
	65
	–
	28
	24
	30
	30
	39
	–

	47
	66
	–
	26
	–
	29
	29
	38
	–

	48
	67
	–
	25
	–
	28
	28
	36
	–

	49
	69
	–
	24
	–
	27
	27
	35
	–

	50
	70
	–
	–
	–
	26
	26
	34
	–

	51
	71
	–
	–
	–
	25
	25
	33
	–

	52
	72
	–
	–
	–
	24
	24
	32
	–

	53
	73
	–
	–
	–
	–
	–
	31
	–

	54
	75
	–
	–
	–
	–
	–
	30
	–

	55
	76
	–
	–
	–
	–
	–
	29
	–

	56
	77
	–
	–
	–
	–
	–
	28
	–

	57
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	27
	–

	58
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	26
	–

	59
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	25
	–


* Нормативная выборка: женщины, 635 человек в возрасте от 20 до 55 лет (больше 20 и меньше 55 лет), практически здоровые, прошедшие обследование по собственной инициативе, предложению психолога или распоряжению руководства. Все граждане России.

Таблица  2.4

Методика ДС (краткий вариант). Таблица для перевода сырых баллов в стандартные Т-баллы (мужчины)*

	Сырые
	Стандартные Т-баллы

	баллы
	«Ак»
	«То»
	«Сп»
	«Ус»
	«Уд»
	«По»

	6
	7
	68
	67
	69
	79
	73

	7
	9
	66
	66
	68
	77
	72

	8
	11
	65
	64
	67
	76
	70

	9
	12
	63
	63
	66
	75
	68

	10
	14
	62
	62
	64
	74
	67

	11
	15
	61
	60
	63
	73
	65

	12
	17
	59
	59
	62
	72
	63

	13
	19
	58
	57
	61
	71
	62

	14
	20
	56
	56
	59
	70
	60

	15
	22
	55
	55
	58
	68
	58

	16
	23
	53
	53
	57
	67
	57

	17
	25
	52
	52
	56
	66
	55

	18
	27
	51
	50
	54
	65
	53

	19
	28
	49
	49
	53
	64
	52

	20
	30
	48
	48
	52
	63
	50

	21
	31
	46
	46
	51
	62
	48

	22
	33
	45
	45
	49
	61
	47

	23
	34
	43
	43
	48
	59
	45

	24
	36
	42
	42
	47
	58
	43

	25
	38
	41
	41
	45
	57
	42

	26
	39
	39
	39
	44
	56
	40

	27
	41
	38
	38
	43
	55
	38

	28
	42
	36
	37
	42
	54
	37

	29
	44
	35
	35
	40
	53
	35

	30
	46
	33
	34
	39
	52
	33

	31
	47
	32
	32
	38
	50
	32

	32
	48
	31
	31
	37
	49
	30

	33
	50
	29
	30
	35
	48
	28

	34
	52
	28
	28
	34
	47
	27

	35
	53
	26
	27
	33
	46
	25

	36
	55
	25
	25
	32
	45
	–

	37
	57
	–
	–
	30
	44
	–

	38
	58
	–
	–
	29
	43
	–

	39
	60
	–
	–
	28
	41
	–

	40
	61
	–
	–
	26
	40
	–

	41
	63
	–
	–
	25
	39
	–

	42
	65
	–
	–
	–
	38
	–

	43
	66
	–
	–
	–
	37
	–

	44
	68
	–
	–
	–
	36
	–

	45
	69
	–
	–
	–
	35
	–

	46
	71
	–
	–
	–
	34
	–

	47
	73
	–
	–
	–
	32
	–

	48
	74
	–
	–
	–
	31
	–

	49
	76
	–
	–
	–
	30
	–

	50
	77
	–
	–
	–
	29
	–

	51
	79
	–
	–
	–
	28
	–

	52
	80
	–
	–
	–
	27
	–

	53
	82
	–
	–
	–
	26
	–

	54
	84
	–
	–
	–
	25
	–

	55
	85
	–
	–
	–
	–
	–


* Нормативная выборка: мужчины, 746 человек в возрасте от 20 до 60 лет (больше 20 и меньше 60 лет), практически здоровые, прошедшие обследование по собственной инициативе, предложению психолога или распоряжению руководства. Все граждане России.

Таблица 2.5

Методика ДС (краткий вариант). Таблица для перевода сырых баллов в стандартные Т-баллы (женщины)*

	Сырые
	Стандартные Т-баллы

	баллы
	«Ак»
	«То»
	«Сп»
	«Ус»
	«Уд»
	«По»

	6
	–
	–
	69
	–
	–
	75

	7
	17
	68
	68
	69
	–
	73

	8
	18
	66
	66
	68
	–
	71

	9
	20
	65
	65
	67
	77
	70

	10
	21
	64
	64
	66
	76
	68

	11
	23
	63
	63
	65
	75
	67

	12
	24
	62
	61
	64
	74
	65

	13
	25
	60
	60
	62
	73
	63

	14
	27
	59
	59
	61
	72
	62

	15
	28
	58
	58
	60
	71
	60

	16
	29
	57
	57
	59
	70
	59

	17
	31
	56
	55
	58
	69
	57

	18
	32
	55
	54
	57
	68
	55

	19
	34
	53
	53
	56
	67
	54

	20
	35
	52
	52
	54
	66
	52

	21
	36
	51
	50
	53
	65
	50

	22
	38
	50
	49
	52
	64
	49

	23
	39
	49
	48
	51
	63
	47

	24
	41
	48
	47
	50
	61
	46

	25
	42
	46
	45
	49
	60
	44

	26
	43
	45
	44
	47
	59
	42

	27
	45
	44
	43
	46
	58
	41

	28
	46
	43
	42
	45
	57
	39

	29
	48
	42
	40
	44
	56
	38

	30
	49
	40
	39
	43
	55
	36

	31
	50
	39
	38
	42
	54
	34

	32
	52
	38
	37
	41
	53
	33

	33
	53
	37
	36
	39
	52
	31

	34
	54
	36
	34
	38
	51
	30

	35
	56
	35
	33
	37
	50
	28

	36
	57
	33
	32
	36
	49
	26

	37
	59
	32
	31
	35
	48
	25

	38
	60
	31
	29
	34
	47
	–

	39
	61
	30
	28
	33
	46
	–

	40
	63
	29
	27
	31
	45
	–

	41
	64
	28
	26
	30
	44
	–

	42
	66
	26
	24
	29
	43
	–

	43
	67
	25
	–
	28
	42
	–

	44
	68
	–
	–
	27
	41
	–

	45
	70
	–
	–
	26
	40
	–

	46
	71
	–
	–
	24
	39
	–

	47
	73
	–
	–
	–
	38
	–

	48
	74
	–
	–
	–
	36
	–

	49
	75
	–
	–
	–
	35
	–

	50
	–
	–
	–
	–
	34
	–

	51
	–
	–
	–
	–
	33
	–

	52
	–
	–
	–
	–
	32
	–

	53
	–
	–
	–
	–
	31
	–

	54
	–
	–
	–
	–
	30
	–

	55
	–
	–
	–
	–
	29
	–

	56
	–
	–
	–
	–
	28
	–

	57
	–
	–
	–
	–
	27
	–

	58
	–
	–
	–
	–
	26
	–

	59
	–
	–
	–
	–
	25
	–


* Нормативная выборка: женщины, 913 человек в возрасте от 20 до 55 лет (больше 20 и меньше 55 лет), практически здоровые, прошедшие обследование по собственной инициативе, предложению психолога или распоряжению руководства. Все граждане России.
Таблица  2.6

Средние и сигмы, вычисленные на нормативной выборке мужчин (опросник ДС, полный вариант)*
	Шкалы
	Средняя
	Сигма

	«Ак»
	36,82
	7,52

	«Бо»
	21,78
	5,97

	«То»
	20,34
	7,81

	«Ра»
	21,06
	7,15

	«Сп»
	22,04
	8,71

	«Ус»
	23,04
	8,70

	«Уд»
	31,38
	8,88

	«По»
	20,02
	5,89


* Выборка: мужчины, 752 человека в возрасте от 20 до 60 лет (больше 20 и меньше 60 лет), практически здоровые, прошедшие обследование по собственной инициативе, предложению психолога или распоряжению руководства. Все граждане России.

Таблица 2.7

Средние и сигмы, вычисленные на нормативной выборке женщин (опросник ДС, полный вариант)*

	Шкалы
	Средняя
	Сигма

	«Ак»
	33,37
	8,38

	«Бо»
	24,50
	7,18

	«То»
	25,14
	9,28

	«Ра»
	24,27
	8,40

	«Сп»
	26,14
	10,10

	«Ус»
	27,22
	9,42

	«Уд»
	34,96
	9,62

	«По»
	21,30
	6,16


* Выборка: женщины, 928 человек в возрасте от 20 до 55 лет (больше 20 и меньше 55 лет), практически здоровые, прошедшие обследование по собственной инициативе, предложению психолога или распоряжению руководства. Все граждане России.

Перевод сырых шкальных оценок в стандартные целесообразно осуществлять, используя формулу (для всех шкал, кроме «Ак»):


[image: image2.wmf]
[image: image3.wmf]
[image: image4.wmf]5010()

PM

T

s

--

=


где: Т – стандартный балл, 
Р – сырой балл по шкале, 
М – средняя (математическое ожидание), σ – сигма (среднеквадратическое отклонение).

Для шкалы «Ак» используется формула:
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В табл. 2.6, 2.7 приведены средние и сигмы, вычисленные по данным нормативных выборок мужчин и женщин.

Ключ к шкалам краткого варианта ДС:

«Ак»: 9, 13, 18, 20, 30, 32, 35. В шкале 7 пунктов.

«То»: 1, 4, 10, 14, 23, 29, 41. В шкале 7 пунктов.

«Сп»: 3, 6, 8, 16, 22, 26. В шкале 6 пунктов.

«Ус»: 5, 12, 25, 36, 39, 40, 42. В шкале 7 пунктов.

«Уд»: 2, 11, 17, 19, 24, 28, 31, 33, 37. В шкале 9 пунктов.

«По»: 7, 15, 21, 27, 34, 38. В шкале 6 пунктов.

Вся обработка краткого варианта аналогична обработке полного варианта. Отличие лишь в том, что в данном варианте нет инвертированных шкал.

Интерпретация профиля ДС. Опросник предназначен для определения основных характеристик состояния. Каждая шкала в нем имеет значимые корреляционные связи с другими шкалами. Это означает, что данный опросник определяет характеристики психического состояния, довольно тесно связанные друг с другом. Наличие в доминирующем состоянии не связанных друг с другом основных характеристик противоречило бы пониманию психического состояния как целостного психического явления. Целостность состояния весьма существенная его черта, без нее невозможно представить реализацию состоянием интегрирующих и координирующих функций, о которых пишет большинство исследователей.
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Разумеется, выявление корреляционных связей на материале достаточно представительной выборки не означает полного соответствия в изменениях параметров состояния у каждого отдельного испытуемого. Эта динамика может быть весьма противоречивой, но тенденция к согласованному изменению различных составляющих состояния является более сильной и встречается чаще.
Рис. 2.2. Бланк для построения профиля ДС

Также для интерпретации полученных данных всегда важна не только направленность изменений параметров и их согласованность, но и степень их выраженности. Применительно к профилю, отображающему в виде схемы показатели шкал методики в стандартных баллах отдельного испытуемого или усредненные величины группы, это означает, что важен не только линейный или зубчатый характер линии диаграммы, не только наклон линии или ее горизонтальное расположение, но и высота расположения линии относительно уровня 50 Т-баллов.

Опросник «Актуальное состояние» (АС)

Назначение методики АС– определение уровня актуального психического состояния. В отличие от опросника ДС данный опросник определяет параметры психического состояния в более коротком интервале времени, другими словами, то состояние, особенности которого могут быть обусловлены влиянием конкретных событий сегодняшнего дня, текущим моментом (экзамен, долгое ожидание, плохое физическое самочувствие из-за бессонной ночи и т. д.).

Предмет данной методики – актуальное психическое состояние, его важнейшие параметры, включая доминирующие чувства и общую оценку жизненных событий субъективного настоящего.

Методика представляет собой опросник с набором утверждений, описывающих признаки, которые характеризуют актуальное состояние человека. Оценка степени согласия обследуемого с каждым утверждением дается по семибалльной шкале. Это позволило сделать опросник многопараметрическим, но достаточно коротким. В методике 5 шкал.

Шкалы методики

□  Шкала «Ак–АС»: «активация – деактивация». Шкала характеризует интенсивность актуализированных мотивов.

Высокие оценки. Готовность действовать, выраженное стремление изменить ситуацию в желаемую сторону, преодолеть трудности.

Низкие оценки. Отсутствие готовности действовать, безынициативное отношение к текущей ситуации.

□ Шкала «То–АС»: «тонус: высокий – низкий».

Высокие оценки. Ощущения бодрости, энергии. Повышенная работоспособность.

Низкие оценки. Утомление, инертность, заторможенность, ощущения вялости. Сниженная работоспособность.

□  Шкала «Са»: «самочувствие физическое: комфортное – дискомфортное».

Высокие оценки. Благоприятное физическое самочувствие, ощущения телесного комфорта.

Низкие оценки. Неудовлетворительное физическое самочувствие, ощущения телесного дискомфорта.

□ Шкала «Сп–АС»: «спокойствие – тревога».

Высокие оценки. Уверенность в благоприятном развитии ситуации, уверенность в своих силах

Низкие оценки. Тревога, переживание беспокойства, неблагоприятные предчувствия, ощущения возможной угрозы.

□  Шкала «Во»: «возбуждение эмоциональное: низкое – высокое».

Высокие оценки. Эмоциональное возбуждение. Оживление, напряжение, нервозность – в зависимости от конкретных числовых величин оценок по данной и другим шкалам. Невоздержанное реагирование на изменения ситуации, неуравновешенное поведение. Неудовлетворительное эмоциональное саморегулирование.

Низкие оценки. Спокойствие, невозмутимое реагирование на изменения ситуации, сдержанное, ровное поведение. Хорошее эмоциональное саморегулирование.

Оценка выраженности свойства. Шкалы стандартных Т-баллов построены таким образом, что средние величины приравниваются к 50 Т-баллам. Десять Т-баллов равны одной сигме. (Сигма – среднеквадратичное отклонение.)

Повышенные оценки по той или иной шкале – это оценки в 55 и более Т-баллов. Это отклонение от средней величины в большую сторону более чем наполовину сигмы. Пониженные оценки – это оценки в 45 и менее Т-баллов. Это отклонение от средней величины в меньшую сторону более чем наполовину сигмы.

Высокие оценки – это оценки в 60 и более Т-баллов. Низкие оценки – это оценки в 40 и менее Т-баллов.

Оценка достоверности отличий часто необходима при сравнительном анализе полярных групп. Эти группы выделяют, учитывая различную выраженность определенного целевого признака (характеристики) изучаемого явления. Обычно анализ начинают с подсчета первичных статистик выделенных групп, затем оценивают достоверность отличий.

Инструкция. «В приведенном ниже списке суждений предложены характеристики состояний человека. Опишите свое текущее состояние – то, в котором Вы находитесь в настоящее время (а не чаще всего). Свое согласие с каждым приведенным в опроснике суждением необходимо выразить с помощью семибалльной шкалы:

1 – полностью не согласен;

2 – согласен в малой степени;

3 – согласен почти наполовину;

4 – согласен наполовину;

5 – согласен более чем наполовину;

6 – согласен почти полностью;

7 – согласен полностью.

Выбрав один из баллов шкалы: 1, 2, 3, 4, 5, 6 или 7, Вы выразите степень своего согласия с данным суждением. Запишите выбранный балл в листе для ответов рядом с порядковым номером этого пункта. Обратите внимание, что Вашим выбором может быть не только 7 или 1, но и любое другие число между ними.

Не пропускайте ни одного пункта опросника. Просим в тексте опросника ничего не писать и не подчеркивать. Пожалуйста, не переправляйте одну цифру на другую на том же месте.

Для исправления перечеркните ненужную цифру и напишите справа новую.

Заполните все графы в верхней части листа для ответов, напишите время начала работы и приступайте к опроснику».

Текст опросника

1. Я очень сильно возбужден.

2. Мне трудно сосредоточиться на чем-либо.

3. Я чувствую себя усталым, вялым.

4. У меня потные ладони.

5. Мне совершенно ясно, как решить стоящие передо мной проблемы.

6. У меня сильно устали глаза, мне приходится напрягать зрение.

7. У меня значительное дрожание рук, подергивание мышц лица или конечностей.

8. Меня очень тревожат предстоящие трудности.

9. Мне трудно переносить яркий свет, громкие звуки, резкие запахи.

10. Мои мышцы сильно напряжены.

11. Мысли постоянно возвращаются к возможным неудачам, и мне трудно направить их в другое русло.

12. Я настойчиво стремлюсь добиться своего.

13. Чувствую, что события настоящего могут принести мне значительные неприятности.

14. Мне совершенно не хочется двигаться.

15. У меня большое желание отдохнуть.

16. Я падаю духом, потому что все против меня.

17. Я сейчас сильно обеспокоен другими делами.

18. Я ощущаю тяжесть в голове.

19. Я чувствую себя в большом нервном напряжении.

20. Я сильно раздражен.

21. Мне хочется активно действовать.

22. Я спокоен, меня трудно вывести из равновесия.

23. Чтобы справиться со стоящими передо мной проблемами, у меня достаточно сил.

24. Я испытываю сейчас беспокойство, не вполне понимая отчего.

25. Я сильно напрягаюсь, чтобы понять что-либо прочитанное.

26. Я сильно встревожен.

27. Я полон сил.

28. Я чувствую себя бодрым, свежим.

29. Я очень нервничаю.

30. Я чувствую явное общее недомогание.

31. Мне хочется все ломать и крушить.

32. У меня достаточно сил, чтобы справиться с жизненными трудностями.

33. Я чувствую общую заторможенность и действую как бы по инерции.

34. Мне кажется, что я близок к нервному срыву.

35. Сейчас я вполне могу волевым усилием преодолеть усталость.

36. У меня хватит духа, чтобы вынести все предстоящие трудности.

37. Я работаю за счет того, что пересиливаю себя.

38. Я очень подвижен.

Бланк для ответов

ФИО (полностью)__________________________________________

Число, месяц, год рождения____________________Пол __________
Образование   ___________________ Должность________________
Дата опроса   ______________________________________________
	Опросник АС

	1
	
	11
	
	21
	
	31
	

	2
	
	12
	
	22
	
	32
	

	3
	
	13
	
	23
	
	33
	

	4
	
	14
	
	24
	
	34
	

	5
	
	15
	
	25
	
	35
	

	6
	
	16
	
	26
	
	36
	

	7
	
	17
	
	27
	
	37
	

	8
	
	18
	
	28
	
	38
	

	9
	
	19
	
	29
	
	
	

	10
	
	20
	
	30
	
	
	


Обработка результатов

Ключ

Шкала «Ак – АС»: 12, 21, 23, 32, 35, 36, 38. В шкале 7 пунктов.

Шкала «Во»*: 1,17, 19, 20, -22,29, 31. В шкале 7 пунктов

Шкала «Са»: 2,4, 6, 7, 10, 18, 30. В шкале 7 пунктов

Шкала «То – АС»*: 3, 9, 14, 15, 25, -27, -28, 33, 37. В шкале 9 пунктов.

Шкала «Сп – АС»*: 5, 8, 11, 13, 16, 24, 26, 34: В шкале 8 пунктов.

Подсчет сырых баллов. Во всех шкалах, которые не отмечены звездочками (*), подсчет суммарного балла производится простым арифметическим суммированием баллов, написанных испытуемым в перечисленных пунктах листа ответов.

Шкалы, отмеченные звездочками, содержат пункты со знаком минус – инвертированные пункты. По этим пунктам в суммарный балл идут не те баллы, которые написаны испытуемым, а та разница, которая получается после вычитания написанных баллов из восьми. То есть необходимо использовать формулу: S = 8 - М, где М– балл, написанный испытуемым, S – балл, который пойдет в суммирование. Вместо формулы можно использовать таблицу для пересчета баллов.

	Написанный балл
	Балл, который пойдет в сумму

	1
	7

	2
	6

	3
	5

	4
	4

	5
	3

	6
	2

	7
	1


Например, в пункте № 22 написан балл 5, в сумму идет 3.

Целесообразно сделать пять (по числу шкал) копий листа для ответов и изготовить ключи-шаблоны. Процедура их изготовления описана в разделе руководства, посвященном методике ДС (с. 50-51).

Если далее предполагается лишь корреляционный анализ, то можно оперировать сырыми оценками. Во всех других случаях целесообразно перевести сырые шкальные баллы в стандартные Т-оценки. Для этого используются таблицы перевода. Таких таблиц две: для мужчин и женщин (табл. 2.10, 2.11 на с. 70-73). Процедура перевода описана в разделе руководства, посвященном методике ДС (с. 50-51).

[image: image14.jpg]T-Gannet

80
75
70
[

45

3

25
20

«Ak—AC»

«To—AC»

«Ca»

«Cn—AC»

«Bo»




При групповом обследовании целесообразно ввести все числа из листов для ответов в какую-либо базу данных. Весьма удобны пользовательские программы работы с электронными таблицами Excel, Paradox, функционирующие в среде Windows. Как обычно, в электронной таблице данным каждого субъекта отводится своя строка, в 38 столб цах будут записаны все 38 пунктов вопросника. Далее для каждой шкалы надо провести суммирование и получить шкальные оценки.

Рис. 2.3. Бланк для построения профиля АС
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Рис. 2.4. Профиль средних величин шкальных оценок АС группы студентов накануне экзамена

Перевод сырых шкальных оценок в стандартные целесообразно осуществлять, используя формулу (для всех шкал, кроме «Ак»):
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где: Т – стандартный балл, Р – сырой балл по шкале, М – средняя (математическое ожидание), а – сигма (среднеквадратическое отклонение).

Таблица 2.8

Средние, сигмы и ошибки средней величины, вычисленные на нормативной выборке мужчин*

	Шкалы
	Средняя
	Сигма
	Ошибки

	«Ак–AC»
	37,01
	6,69
	0,36

	«То–AC»
	25,48
	9,11
	0,49

	«Са»
	15,68
	6,41
	0,35

	«Сп–АС»
	20,40
	8,47
	0,46

	«Во»
	17,67
	7,19
	0,39


* Выборка: мужчины, 339 человека в возрасте от 20 до 60 лет (больше 20 и меньше 60 лет), практически здоровые, прошедшие обследование по собственной инициативе, предложению психолога или распоряжению руководства. Все граждане России.

Таблица 2.9

Средние, сигмы и ошибки средней величины, вычисленные на нормативной выборке женщин*

	Шкалы
	Средняя
	Сигма
	Ошибки

	«Ак–АС»
	34,18
	7,57
	0,36

	«То–АС»
	29,40
	11,06
	0,53

	«Са»
	17,10
	7,05
	0,34

	«Сп–АС»
	24,50
	10,49
	0,50

	«Во»
	19,59
	8,56
	0,41


* Выборка: женщины, 432 человека в возрасте от 20 до 55 лет (больше 20 и меньше 55 лет), практически здоровые, прошедшие обследование по собственной инициативе, предложению психолога или распоряжению руководства. Все граждане России.

В табл. 2.8, 2.9 приведены средние и сигмы, вычисленные по данным нормативных выборок мужчин и женщин.

В качестве примера представим профиль средних величин параметров АС, полученных при обследовании студентов факультета прикладной математики и процессов управления СПбГУ в период экзаменационной сессии (n = 17) (рис. 2.4). Обследование проводилось в день консультаций, перед завтрашним экзаменом.

Таблица  2.10

Таблица для перевода сырых баллов в стандартные Т-баллы для методики АС (нормативная выборка: мужчины, n = 330)

	Сырые
	Стандартные Т-баллы

	баллы
	«Ак–АС»
	«То-АС»
	«Са»
	«Сп-АС»
	«Во»

	7
	5
	72
	64
	–
	–

	8
	6
	71
	63
	–
	64

	9
	8
	70
	61
	64
	63

	10
	9
	69
	60
	63
	61

	11
	11
	68
	58
	61
	60

	12
	12
	67
	57
	60
	58

	13
	14
	65
	55
	59
	57

	14
	15
	64
	54
	58
	56

	15
	17
	63
	52
	57
	54

	16
	18
	62
	51
	56
	53

	17
	20
	61
	49
	55
	52

	18
	21
	60
	48
	53
	50

	19
	23
	59
	46
	52
	49

	20
	24
	58
	44
	51
	47

	21
	26
	57
	43
	50
	46

	22
	27
	56
	41
	49
	45

	23
	29
	55
	40
	48
	43

	24
	30
	54
	38
	47
	42

	25
	32
	52
	37
	46
	41

	26
	33
	51
	35
	44
	39

	27
	35
	50
	34
	43
	38

	28
	36
	49
	32
	42
	36

	29
	38
	48
	31
	41
	35

	30
	39
	47
	29
	40
	34

	31
	41
	46
	28
	39
	32

	32
	42
	45
	26
	38
	31

	33
	44
	44
	24
	36
	30

	34
	45
	43
	23
	35
	28

	35
	47
	42
	21
	34
	27

	36
	48
	40
	20
	33
	26

	37
	50
	39
	18
	32
	24

	38
	51
	38
	17
	31
	23

	39
	52
	37
	15
	30
	21

	40
	54
	36
	14
	28
	20

	41
	55
	35
	12
	27
	19

	42
	57
	34
	11
	26
	17

	43
	58
	33
	–
	25
	16

	44
	60
	32
	–
	24
	15

	45
	61
	31
	–
	23
	13

	46
	63
	30
	–
	22
	12

	47
	64
	29
	–
	12
	10

	48
	66
	27
	–
	19
	–

	49
	67
	26
	–
	18
	–


Таблица 2.11

Таблица для перевода сырых баллов в стандартные Т-баллы для методики АС (нормативная выборка: женщины, п = 503)

	Сырые
	Стандартные Т-баллы

	баллы
	«Ак–АС»
	«То–АС»
	«Са»
	«Сп–АС»
	«Во»

	7
	15
	72
	65
	–
	–

	8
	16
	71
	63
	–
	64

	9
	18
	70
	62
	66
	63

	10
	19
	69
	61
	65
	62

	11
	20
	68
	59
	64
	61

	12
	22
	67
	58
	63
	59

	13
	23
	66
	57
	62
	58

	14
	24
	65
	55
	61
	57

	15
	25
	64
	54
	60
	56

	16
	27
	64
	52
	59
	55

	17
	28
	63
	51
	58
	53

	18
	29
	62
	50
	57
	52

	19
	31
	61
	48
	56
	51

	20
	32
	60
	47
	55
	50

	21
	33
	59
	46
	54
	49

	22
	34
	58
	44
	53
	47

	23
	36
	57
	43
	52
	46

	24
	37
	56
	42
	51
	45

	25
	38
	55
	40
	50
	44

	26
	40
	54
	39
	49
	43

	27
	41
	53
	38
	48
	42

	28
	42
	52
	36
	47
	40

	29
	43
	51
	35
	46
	39

	30
	45
	50
	34
	46
	38

	31
	46
	49
	32
	45
	37

	32
	47
	48
	31
	44
	36

	33
	48
	47
	30
	43
	34

	34
	50
	46
	28
	42
	33

	35
	51
	45
	27
	41
	32

	36
	52
	44
	25
	40
	31

	37
	54
	44
	24
	39
	30

	38
	55
	43
	23
	38
	28

	39
	56
	42
	21
	37
	27

	40
	57
	41
	20
	36
	26

	41
	59
	40
	19
	35
	25

	42
	60
	39
	17
	34
	24

	43
	61
	38
	16
	33
	22

	44
	63
	37
	15
	32
	21

	45
	64
	36
	13
	31
	20

	46
	65
	35
	12
	30
	19

	47
	66
	34
	11
	29
	18

	48
	68
	33
	–
	28
	17

	49
	69
	32
	–
	27
	15

	50
	70
	31
	–
	26
	14

	51
	72
	30
	–
	26
	13

	52
	73
	29
	–
	25
	12

	53
	74
	28
	–
	24
	11

	54
	75
	27
	–
	23
	–

	55
	77
	26
	–
	22
	–

	56
	78
	.25
	–
	21
	–

	57
	79
	24
	–
	20
	–

	58
	81
	24
	–
	19
	–

	59
	82
	23
	–
	18
	–

	60
	83
	22
	–
	17
	–

	61
	84
	21
	–
	16
	–

	62
	86
	20
	–
	15
	–


Занятие 4

Реконструкция субъективного семантического пространства психических состояний

Методы исследования семантических пространств психических состояний

В экспериментальных исследованиях в области психологии эмоций приходится тем или иным образом использовать факты феноменологии сознания в форме интроспективных отчетов испытуемых или в форме собственных переживаний исследователя. Пытаясь идентифицировать в эксперименте эмоциональные состояния, исследователь прибегает обычно либо к интроспективному анализу состояний сознания, либо к физиологическим коррелятам эмоциональных состояний, соотнося их с самоотчетами испытуемых, либо пытается связать эмоциональные реакции с более общими характеристиками ситуации и поведения.

Для того чтобы сделать обращение к феноменологии сознания (в целях идентификации эмоциональных состояний) операционализи-руемым, необходима система интерпретации текстов самоотчетов испытуемых. С этой целью осуществляются реконструкции субъективного семантического пространства, означивающего (придающего значение) эмоциональные состояния.

Под семантическим пространством понимается система признаков, описаний объектной и социальной действительности, определенным образом структурированная. В основе построения семантических пространств, как правило, лежат статистические процедуры (факторный анализ, многомерное шкалирование, кластерный анализ), позволяющие сгруппировать ряд отдельных признаков описания в более емкие категории-факторы и представить значение из некоторой содержательной области как совокупность (многочлен) этих факторов, имеющих различные коэффициенты веса. Построение семантического пространства, таким образом, включает переход от языка, содержащего больший алфавит признаков описания, к более простому и емкому языку формализации, содержащему меньшее число категорий-факторов и выступающему своеобразным метаязыком по отношению к первому. Перевод содержания описания в более емкие единицы метаязыка семантического пространства является одновременно и семантическим анализом исходного языка описания, осуществляемым в единицах факторной структуры семантического пространства. Такой семантический анализ исходных значений на языке категорий-факторов, являющихся координатными осями пространства, позволяет провести качественный анализ-сопоставление различных значений в едином алфавите. С другой стороны, количественные меры, характеризующие каждое значение в форме нагрузки (веса) значения по каждому выделенному фактору (проекции вектора значения на координатные оси, или корреляция вектора и фактора), позволяют количественно оценить степень семантического сходства анализируемых значений.

Процедура построения семантического пространства включает три последовательных этапа.

1. Выделение семантических связей анализируемых объектов. В качестве методик выделения семантических связей используются: ассоциативный эксперимент, субъективное шкалирование, семантический дифференциал, метод подстановки, метод классификации, условно-рефлекторные методики. Результатом этого этапа является построение матрицы сходства анализируемых объектов.

2. Математическая обработка матрицы сходства, целью которой является выделение с помощью математического аппарата структур, лежащих в основе матрицы сходства анализируемых объектов. В качестве математического аппарата используются: факторный анализ, метод многомерного шкалирования, кластерный анализ. По мнению В. Ф. Петренко, «эксперименты в области психолингвистики, связанные с построением семантического пространства, обладают высокими степенями свободы в плане выбора методов установления семантических связей (1-й этап) и способов математической обработки (2-й этап). «Этап математической обработки не порождает «новое содержание», а позволяет представить исходные данные в компактной, хорошо струк-турирбванной форме, удобной для анализа и дальнейшей интерпретации» (В. Ф. Петренко. Основы психосемантики. – Смоленск: Издательство СГУ, 1997, с. 100).

3. Интерпретация выделенных факторных структур, кластеров и т. д. связана с выделением смысловых инвариантов объектов, имеющих высокую нагрузку по данным факторам или входящих в данный кластер.

Математически построение семантического пространства является переходом от базиса большей размерности (признаков описаний значений) к базису меньшей размерности (категориям-факторам).

При геометрическом изображении семантического пространства категории-факторы выступают координатными осями некоего «-мерного пространства, а коннотативные значения объектов задаются как координатные точки или векторы внутри этого пространства.

Как считает А. Г. Шмелев, пространственная метафора дает важные эвристические инструменты для формирования сложных гипотез о системном строении личностного опыта, обеспечивая высокооперациональный модельный язык и позволяя в компактной и целостной форме рассматривать и анализировать индивидуальные трансформации личностного опыта под влиянием различных психологических факторов, действующих на структуру целостного семантического пространства.

В классической ситуации исследования эмоций испытуемый, непосредственно следуя инструкции, должен прямым или косвенным способом сообщать о своих эмоциональных переживаниях. Известно, что каждому слову, обозначающему эмоциональное состояние, соответствует размытое поле значений. Причем у слов, являющихся частичными синонимами, эти поля существенным образом перекрываются, то есть различные слова, употребляемые испытуемым для обозначения своих эмоциональных состояний, не всегда относятся к различным эмоциональным состояниям и наоборот. Это создает в условиях эксперимента определенные трудности различения эмоциональных состояний. Таким образом, для построения системы различий между словами, обозначающими эмоциональные переживания данного испытуемого, необходимо реконструировать означающую систему, посредством которой испытуемый идентифицирует свои эмоциональные состояния. Отношения сходства, различия, включения между словами, обозначающими эмоциональные состояния, в основном скрыты для самого испытуемого, и для их экспликации необходимо применение специальных процедур.

Семантические поля, означивающие эмоциональные состояния, перекрываются в разной степени, что субъективно сказывается в большем или меньшем различии между словами, обозначающими эмоциональные состояния. Это дает основание для введения меры различия в рангах и применения метода многомерного шкалирования.

Методы многомерного шкалирования основываются на анализе оценок сходств или различий между исследуемыми стимулами. Предполагается, что степень субъективного различия между стимулами (субъективное расстояние) задает геометрическое расстояние между точками, представляющими эти стимулы. Процедура многомерного шкалирования позволяет представить множество исследуемых стимулов как совокупность точек многомерного геометрического пространства. Помимо этого в результате многомерного шкалирования определяется минимальная размерность пространства, в котором можно представить заданную различиями пространственную конфигурацию точек без существенных искажений. Оси такого базисного пространства интерпретируются как главные субъективные характеристики или критерии, которые и определяют все многообразие исходных оценок.

Применение многомерного шкалирования применимо и в решении основной задачи данной работы – для реконструкции субъективного семантического пространства, означивающего эмоциональные состояния.

Методика

Процедура многомерного шкалирования требует представления исходных данных в виде матрицы различий, элементом которой является полученная в опыте степень субъективного различия между парой стимулов (слов). Для построения матрицы субъективных различий между словами, обозначающими эмоциональные состояния, испытуемым предъявляются пары слов, обозначающие эмоциональные переживания, и дается инструкция: «Вам будут называться пары понятий, обозначающих эмоциональные состояния. Ваша задача приписывать им ранг различия от 0 до 5: 0 – если состояния одинаковы по субъективному переживанию, 5 – если это максимально различные состояния. Промежуточные ранги нужно приписывать пропорционально различиям. В своих оценках вы должны опираться на свой субъективный опыт, на то, как вы переживаете данные состояния». После того как экспериментатор, осуществив несколько пробных предъявлений, убеждается в том, что испытуемому понятна его задача, начинается процедура ранжирования.

В список ранжируемых слов (N= 20) входят: удовольствие, неудовольствие, удивление, раздражение, огорчение, радость, рассеянность, сомнение, уверенность, опасение, тревога, надежда, смущение, взволнованность, обида, растерянность, разочарование, досада, удовлетворенность собой, неудовлетворенность собой. Данный список составлен на основе прагматических соображений. В него включены ситуативные эмоциональные переживания, наиболее часто упоминаемые испытуемыми в самоотчетах. По этой причине реконструируемое семантическое пространство описывает лишь некоторую область полного семантического пространства, означивающего эмоциональные состояния.

Экспериментатор последовательно, в случайном порядке, предъявляет и (и - 1)/2, то есть 190 пар понятий, и фиксирует в протоколе называемый ранг различия.

На основе данных составляется треугольная матрица субъективных различий. Элементом матрицы является оценка различия пары слов, обозначающих эмоциональные переживания.
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Данная матрица анализируется на ЭВМ по программе неметрического многомерного шкалирования, например, основанной на алгоритме Ф. Янга и У. Торгерсона (Young, Torgerson, 1967). По окончании анализа получаются координаты точек, представляющих слова, обозначающие отдельные эмоциональные состояния, в евклидовом пространстве и показатели значимости каждой оси этого пространства. Не все оси координат одинаково значимы по своему вкладу в пространственную структуру точек. Большинство осей есть следствие случайных ошибок, которые присутствуют в исходных данных как шум. Вклад каждой оси определяется величиной соответствующего характеристического корня, вычисленного из исходной матрицы различий. Эти корни упорядочиваются по величине: так, если три первых корня на порядок отличаются по величине от всех остальных, как положительных, так и отрицательных, делается вывод, что для описания исходной конфигурации точек слов в вещественном евклидовом пространстве достаточно трех измерений, то есть используется трехмерное евклидово пространство.

Рис 2.5. Семантическое пространство эмоциональных состояний

Полученное трехмерное пространство ортогонально вращается для определения осей, допускающих приемлемую содержательную интерпретацию. Координаты точек после вращения осей сводятся в таблицу.

Рассмотрение расположения точек, соответствующих словам, обозначающим эмоциональные состояния, в евклидовом трехмерном пространстве дает основание для интерпретации осей. С целью получения наглядной картины семантического пространства, означивающего эмоциональные состояния, делается рисунок (рис. 2.5).

Занятие 5 Построение рельефа психического состояния

Методика «Рельеф психического состояния»

Вводные замечания. Методика изучает основные стороны психического состояния: психические процессы, физиологические реакции, переживания и поведение. В основе методики находятся представления об иерархической организации психического состояния и его основных составляющих. Прикладное значение методики заключается в том, что каждое состояние, переживаемое субъектом, может быть оценено со стороны его компонентов, их интенсивности проявлений и изменений.

Опросник представляет собой перечень признаков структуры психического состояния и содержит 40 основных характеристик психического состояния, разделенных на четыре блока (структуры): психические процессы – 10 показателей, физиологические реакции – 10 показателей, переживания – 10 показателей, поведение – 10 показателей. Каждый показатель имеет 11 уровней выраженности.

Исследования проводятся индивидуально или с небольшой группой.

Инструкция. «Назовите состояние, которое Вы испытываете в данный момент (например, радость или тревога и т. д.). После этого дайте оценку показателям переживаемого Вами состояния по данному опроснику. Для этого зачеркните цифру, которая, на Ваш взгляд, отражает уровень проявления данной характеристики состояния: 5 – максимальная выраженность данного показателя, 4 – уровень выше среднего, 3 – средний, 2 – ниже среднего, 1 – низкий уровень, 0 – обычная, неизмененная характеристика данного показателя. Слева в строке опросника один полюс, а справа – противоположный полюс данного показателя. Вы должны осуществить выбор. Помните, что в ряду может быть только одна оценка, а также что нет ни хороших, ни плохих ответов».

Обработка результатов. После заполнения бланка опросника производится подсчет набранных испытуемым баллов. При этом все первичные результаты испытуемого переводятся в единую одиннадцатибалльную шкалу: так оценки - 5, - 4, - 3, - 2, - 1, 0,1,2,3, 4, 5 будут выглядеть следующим образом: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11 соответственно. На основании суммы баллов подсчитывается выраженность той или иной структуры состояния (средняя по 10 показателям блока), а также выраженность каждого отдельного показателя. Затем по полученным результатам строится рельеф проявления разных сторон состояния в виде гистограмм или строится интегральный рельеф состояния (рис. 2.6). Изучите рельефы состояний, приведенные в качестве иллюстрации (рис. 2.7).
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Рис. 2.6. Матрица рельефа состояния. Результаты разносятся по матрице рельефа. Грани рельефа показатели состояния, горизонтали – уровни интенсивности показателей (по И-балльной шкале), А – показатели психических процессов; Б – физиологические показатели; В – переживания; Г – поведение
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Рис. 2.7. Рельефы психических состояний при разных уровнях отношения к работе:

а – начало урока, б – конфликт, –♦– – высокий уровень, –■– – низкий

уровень. Вертикальная шкала – интенсивность проявления параметров

Опросник рельефа психического состояния

	Психические процессы

	1. Ощущение. Чувствительность к внешним воздействиям

	Ухудшение восприимчивости к внешним воздействиям, невосприимчивость
	Обострение     чувствительности к внешним воздействиям

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	2. Четкость, осознанность восприятия

	Ухудшение, размытость, нечеткость, плохая осознанность
	Хорошая осознанность восприятия, ясность

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	3. Особенности представлений

	Трудность возникновения образов
	Четкость, ясность представлений легкость возникновения образов

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	4. Память

	Ухудшение памяти, трудность запоминания и воспроизведения
	Улучшение памяти, легкость запоминания, легко вспоминается то, что необходимо вспомнить в данный момент

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	5. Мышление

	Трудность в понимании, ухудшение сообразительности, отсутствие логики мысли
	Повышение сообразительности, высокая  находчивость,  логичность

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	6. Воображение

	Трудность что-либо придумать, косность, «зажатость»
	Легкость образования новых ассоциаций, фантазирование, при-придумывание, раскованность

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	7. Речь

	Ухудшение речи (появление длительных пауз, запинок, увеличение количества лишних слов, слишком тихая речь, заикание и пр.)
	Повышение речевой активности, увеличение громкости голоса, ускорение речи без улучшения качества грамотности, логичности

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	8. Эмоциональные процессы

	Чувство страха, паники, отчаяния, безысходности
	Чувство радости, восторга, веселость. Появление азарта

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	9. Волевые процессы

	Трудно заставить себя, слабость, чувство неуверенности, лень
	Повышение уверенности в себе, легкость в управлении собой. Вера в успех

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	10. Внимание

	Ухудшение внимания, низкая способность сосредоточиться на выполнении работы, отвлекаемость
	Улучшение способности к сосредоточению. Посторонние раздражители не отвлекают. Высокая увлеченность работой

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	Физиологические  реакции

	11. Температурные ощущения

	Ощущение похолодания конечностей, чувство озноба
	Ощущение тепла, повышение температуры тела

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	12. Состояние мышечного тонуса

	Значительное мышечное напряжение, дрожание рук, подергивание (тик мышц лица, губ, век)
	Умеренное повышение мышечного тонуса. Чувство умеренного мышечного напряжения

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	13. Координация движений

	Снижение четкости движений, нарушение координации, ухудшение почерка, затруднение в выполнении мелких движений, требующих высокой точности
	Улучшение координации движений, увеличение скорости, точности,  координированности движений во время работы, письма

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	14. Двигательная активность

	Снижение двигательной активности, отсутствие желания двигаться, апатия, обездвиженность
	Повышение двигательной активности, увеличение скорости, энергичности движений вплоть до невозможности усидеть на одном месте, суетливость, постоянное стремление двигаться, ходить, изменять положение тела

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	15. Сердечно-сосудистая система

	Наличие неприятных ощущений со стороны сердца, сердцебиения, боли, чувство сжатия в области сердц;
	Ощущение усиления сердечной деятельности, не привлекающее з      особого внимания, не мешающее работе

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	16. Проявления со стороны органов дыхания

	Значительные изменения дыхания – одышка, чувство недостаточности вдоха, «комок в горле»
	Увеличение  глубины  дыхания, учащение дыхания, не причиняющее беспокойства и не мешающее работе

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	17. Состояние потоотделения

	Появление обильного и холодного пота, обильное потение рук, ладоней, подмышек, спины и пр.
	Незначительное потоотделение, кожа относительно суха

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	18. Ощущения со стороны желудочно-кишечного тракта

	Выраженные ощущения в животе, боли, снижение аппетита, подташ-нивание, жажда
	Чувство легкого голода, периодическое   умеренное   урчание в животе

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	19. Состояние слизистой оболочки полости рта

	Ощущение сухости во рту
	Умеренное увеличение слюноотделения

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	20. Окраска кожных покровов

	Побледнение кожи лица, рук, шеи. Появление на коже мраморного, пятнистого оттенка
	Покраснение кожи рук, лица, шеи шеи или незначительное измене-нение окраски кожи

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	Шкала переживаний

	Радость – печаль

	21. Тоскливость
	Веселость

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	22. Грустность
	Оптимистичность

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	23. Печаль
	Задорность (страстность, запальчивость)

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	Активность – пассивность переживаний

	24. Пассивность
	Активность

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	25. Сонливость
	Бодрость

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	26. Вялость
	Бойкость (живость, проворность, оживленность)

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	Интенциональность (направленность) переживаний

	27. Опускает (погружает)
	Поднимает (возвышает)

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	(Напряжение – расслабление) переживаний

	28. Напряженность
	Раскрепощенность

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	29. Тяжесть (трудность)
	Легкость

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	30. Скованность
	Раскованность (свобода)

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	Поведение

	31. Пассивность
	Активность

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	32. Непоследовательность (хаотичность)
	Последовательность (целеустремленность)

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	33. Импульсивность
	Размеренность (равномерность)

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	34. Необдуманность
	Продуманность

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	35. Неуправляемость (бесконтрольность)
	Управляемость (контроль)

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	36. Неадекватность (несоответствие)
	Адекватность

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	37. Расслабленность
	Напряженность

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	38. Неустойчивость (шаткость)
	Устойчивость (стабильность, равновесность)

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	39. Неуверенность (сомнение)
	Уверенность

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5

	40. Закрытость (замкнутость)
	Открытость

	-5  -4  -3  -2  -1  0  1  2  3  4  5


Занятие 6 Выявление причин эмоционального дискомфорта

Анкета «Причины эмоционального дискомфорта»

Назначение. Методика предназначена для определения уровня эмоционального дискомфорта индивида (или группы обследуемых) и выявления наиболее значимых для него источников дискомфорта, действующих постоянно или относительно постоянно.

Сравнительный анализ терминов. Без сохранения психологической устойчивости реализация физического и духовного потенциала невозможна. Многим психическим расстройствам и психосоматическим заболеваниям предшествуют: снижение настроения, переживания неблагополучия, ограниченные эмоциональной сферой расстройства. Чем более устойчивы такие состояния, тем больше вероятности, что из разряда обратимых функциональных расстройств, не лишающих трудоспособности и возможности жить полноценной жизнью, они перейдут в болезнь. Поэтому так велико значение ощущений благополучия для психического здоровья. Для описания такого рода состояний и переживаний в психологической литературе используется довольно широкий круг понятий. Чаще других применяются понятия «благополучие/неблагополучие», «эмоциональный комфорт/ дискомфорт», «удовлетворенность/неудовлетворенность жизнью», «счастье/несчастье».

В научной и популярной литературе по обсуждаемой теме нередко можно встретить словосочетание эмоциональный комфорт. Данное выражение имеет метафорическое содержание, что затрудняет его использование в качестве одного из центральных понятий при описании субъективного мира личности. В большинстве словарей комфорт истолковывается достаточно определенно – как «удобство, удобные условия». Поэтому, характеризуя эмоциональную жизнь личности, приходится опираться на его переносный смысл. Для научного термина такое качество следует оценивать как недостаток. Обычно понятия, основанные на метафорах, затрудняют развитие теории, включающей их в свой понятийный аппарат. Однако следует признать, что у данного понятия есть достаточно ясный смысл, интуитивно угадываемый и совпадающий в научной и обыденной лексике. Кроме того, в настоящее время, пожалуй, нет строгого и научного понятия для описания эмоциональных характеристик благополучия. В данном понятии угадывается акцент на субъективной стороне состояния личности, поскольку эмоции, переживания могут быть внешне проявлены, но по самой сути явления внутренние.

Термин удовлетворенность жизнью широко распространен, что и объясняет его использование и в данном тексте. Однако для этого термина характерна неопределенность в предмете оценки. В психологическом аспекте более конструктивным является термин благополучие. У него есть достаточно ясное значение, его трактовки совпадают или в значительной степени сходны в различных научных дисциплинах и обыденном сознании. Благополучие и чувство благополучия весьма значимы для любого человека, занимают центральное место в самосознании и всем субъективном (внутреннем) мире личности. Не случайно понятие благополучие взято ВОЗ в качестве основного для определения здоровья. В нем здоровье – состояние полного физического, умственного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов.

Однако термины благополучие и неблагополучие имеют недостаток, проявляющийся в ассоциативном багаже, несущем немалую долю категоричности. Этого недостатка лишен термин эмоциональный комфорт/дискомфорт. По этим соображениям нами используется здесь термин комфорт.

Процедура опроса. Респонденту предлагается прочитать инструкцию и затем оценить степень беспокойства, доставляемого каждой из перечисленных в перечне причин. Для оценки применяется семибалльная шкала. Выбранные баллы записываются. Возможны различные варианты представления материалов респонденту. В первом варианте он заносит свои оценки непосредственно в текст анкеты. Во втором – он вписывает баллы в комплексный лист для ответов. В этом листе для ответов помещена сетка (таблица), содержащая 34 пронумерованных пустых клетки, в которые респондент вписывает числа баллов. Поскольку такая сетка занимает немного места, то на одном стандартном листе формата А4 могут уместиться сетки для записи ответов на другие вопросники и анкеты.

Причины эмоционального беспокойства (анкета)

	№
	Причины беспокойства
	Балл

	1
	Неприятные соседи
	

	2
	Забота о состоянии здоровья кого-либо из членов семьи
	

	3
	Раскаяние по поводу прошлых решений
	

	4
	Раздумья о смысле жизни
	

	5
	Беспокойство, вызванное внутриличностными конфликтами (противоречивыми желаниями, стремлениями, обязанностями перед людьми)
	

	6
	Перегруженность делами
	

	7
	Проблемы с подчиненными
	

	8
	Проблемы в общении с сотрудниками (коллегами) на работе
	

	9
	Столкновения с начальством
	

	10
	Беспокойство о надежности места работы
	

	11
	Проблемы с местом работы из-за своего пола
	

	12
	Неудовлетворенность своей работой
	

	13
	Чувство одиночества
	

	14
	Трудности в выборе жизненного пути
	

	15
	Финансовая ненадежность семьи (или собственная ненадежность одинокого взрослого человека)
	

	16
	Трудности с возможностью выразить себя
	

	17
	Физический недуг (какое-либо расстройство организма, телесный дефект)
	

	18
	Неудовлетворенность внешним видом
	

	19
	Заботы о своем здоровье (вообще)
	

	20
	Недостаточность отдыха
	

	21
	Сексуальные проблемы
	

	22
	Проблемы с сексуальным партнером
	

	23
	Нехватка времени для семьи
	

	24
	Проблемы с родителями
	

	25
	Проблемы с детьми
	

	26
	Перегруженность семейными обязанностями
	

	27
	Неудовлетворенность отношениями с друзьями и приятелями
	

	28
	Трудности в отношениях со сверстниками противоположного пола
	

	29
	Недостаток активности, энергии
	

	30
	Растущие цены
	

	31
	Проблемы с покупками
	

	32
	Проблемы с транспортом
	

	33
	Осуждение и дискриминация со стороны других
	

	34
	Беспокойство по поводу обстановки в стране
	

	35
	Другие причины
	


Следует помнить, что желательно распечатывать тексты для испытуемых и респондентов среднего и пожилого возраста шрифтом кегля не менее 14 пунктов.

После того как числовые ответы будут получены, рекомендуется просить респондентов прокомментировать наиболее высокие оценки. Например, спросить: в чем именно заключается переживаемый внутренний конфликт, то есть какие конкурирующие мотивы, цели, ценности порождают конфликт? Или: что именно в своем внешнем виде его беспокоит более всего? Ответы следует записать. При доверительном отношении респондента записи можно сделать при нем. В иных случаях – по памяти, после разговора. Эти сведения помогут интерпретировать собранные данные.

Инструкция. «Оцените по семибалльной шкале степень беспокойства, доставляемого Вам каждой из перечисленных в перечне причин:

1 – очень слабое беспокойство;

2 – слабое беспокойство;

3 – несколько ниже средней степени силы;

4 – беспокойство средней степени силы;

5 – несколько выше средней степени силы;

6 – сильное беспокойство;

7 – очень сильное беспокойство.

Вашим ответом будет выбор одного из баллов шкалы: 1, 2, 3, 4,5, 6 или 7. Запишите выбранный балл в свободной клетке справа. Не пропускайте ни одного пункта анкеты.

Пожалуйста, не переправляйте одну цифру на другую на том же месте. Для исправления перечеркните ненужную цифру и напишите справа новую. Напишите свою фамилию в верхней части листа для ответов. Вместо фамилии можете написать любой псевдоним».

Обработка и интерпретация результатов опро-с а. Обработка результатов опроса и интерпретация полученных данных должны включать качественный и количественный анализ. Вначале необходимо провести сравнительный анализ причин беспокойства, сопоставляя силу отдельных причин. Это позволит выявить доминирующие по силе причины беспокойства.

Таблица 2.12

Сравнение средних величин пунктов анкеты причин эмоционального дискомфорта у двух выборок

	Пункты
	Первая выборка
	Вторая выборка

	
	Средн.
	-95%
	+95%
	Ош. ср.
	Средн.

	1
	2,96
	2,59
	"3,32
	0,18
	2,55

	2
	4,62
	4,21
	5,02
	0,20
	5,45

	3
	3,79
	3,45
	4,12
	0,17
	2,78

	4
	3,67
	3,32
	4,02
	0,18
	3,58

	5
	3
	2,94
	3,68
	0,19
	3,28

	6
	31
	2,94
	3,69
	0,19
	3,15

	7
	3,32
	3,89
	4,64
	0,19
	2,13

	8
	3,97
	3,65
	4,30
	0,17
	2,98

	9
	3,38
	3,00
	3,75
	0,19
	2,83

	10
	3,65
	3,28
	4,02
	0,19
	4,73

	11
	3,48
	3,12
	3,84
	0,18
	2,65

	12
	3,49
	3,15
	3,83
	0,17
	3,63

	13
	2,68
	2,32
	3,05
	0,18
	3,98

	14
	2,32
	1,93
	2,72
	0,20
	3,83

	15
	3,46
	3,07
	3,85
	0,20
	4,58

	16
	3,68
	3,30
	4,05
	0,19
	4,15

	17
	3,34
	2,98
	3,10
	0,18
	3,23

	18
	3,68
	3,29
	4,08
	0,20
	2,98

	19
	3,54
	3,12
	3,95
	0,21
	4,10

	20
	3,09
	2,69
	3,48
	0,20
	3,25

	21
	3,94
	3,59
	4,29
	0,17
	2,38

	22
	3,65
	3,27
	4,03
	0,19
	2,55

	23
	3,56
	3,19
	3,94
	0,19
	3,08

	24
	3,79
	3,42
	4,15
	0,18
	3,28

	25
	3,38
	3,03
	3,74
	0,18
	3,93

	26
	3,02
	2,65
	3,39
	0,19
	2,43

	27
	3,45
	3,08
	3,83
	0,19
	2,78

	28
	3,10
	2,71
	3,49
	0,20
	2,18

	29
	3,48
	3,11
	3,85
	0,19
	3,13

	30
	3,09
	2,71
	3,48
	0,20
	3,53

	31
	3,14
	2,78
	3,49
	0,18
	2,63


Примечание: средн. – средняя величина; ош. ср. – ошибка средней; -95% и +95% – доверительные интервалы средних величин.

Можно также сопоставить величину балла той или иной причины беспокойства со средней величиной баллов, полученной нами при апробации данной анкеты.

Далее, в ходе качественного анализа надо сравнить состав доминирующих причин беспокойства у отдельных респондентов или групп респондентов, а также учесть характер причин, их принадлежность к той или иной сфере быта личности. В ходе количественного анализа подсчитывается средняя величина баллов всех пунктов анкеты.

Для проверки чувствительности анкеты произведем сравнение двух выборок, сходных по основным релевантным признакам, но имеющих существенные различия в образе жизни (табл. 2.12). Для такого сопоставления использованы данные, полученные при опросе лиц, эмигрировавших из России. В таблицу сведены данные, полученные на двух выборках. Первая выборка: граждане России, 117 человек. Вторая выборка: бывшие граждане России, иммигрировавшие в Германию, 40 человек. Время пребывания в Германии 12-18 месяцев.

Занятие 7

Диагностика отдельных психических состояний, основанная на самооценке (тревога, агрессия, фрустрация, нервно-психическое напряжение, депрессия, дистимия, одиночество, эмоциональное выгорание, уверенность/неуверенность, интерес и др.)

Синдром эмоционального выгорания В. Бойко

Эмоциональное выгорание представляет собой приобретенный стереотип эмоционального, чаще всего профессионального, поведения. «Выгорание» отчасти функциональный стереотип, поскольку позволяет человеку дозировать и экономно расходовать энергетические ресурсы. В то же время могут возникать его дисфункциональные следствия, когда «выгорание» отрицательно сказывается на исполнении профессиональной деятельности и отношениях с партнерами.

Фазы и содержание синдрома эмоционального выгорания

Фаза напряжения

Нервное (тревожное) напряжение служит предвестником и «запускающим» механизмом в формировании эмоционального выгорания. Напряжение имеет динамический характер, что обусловливается изматывающим постоянством или усилением психотравмирующих факторов. Тревожное напряжение включает несколько симптомов:

1. Симптом «переживания психотравмирующих обстоятельств». Проявляется усиливающимся осознанием психотравмирующих факторов профессиональной деятельности, которые трудно или вовсе не устранимы. Если человек не ригиден, то раздражение ими постепенно растет, накапливается отчаяние и негодование. Неразрешимость ситуации приводит к развитию прочих явлений «выгорания».

2. Симптом «неудовлетворенности собой». В результате неудач или неспособности повлиять на психотравмирующие обстоятельства человек обычно испытывает недовольство собой, избранной профессией, занимаемой должностью, конкретными обязанностями. Действует механизм «эмоционального переноса» – энергетика направляется не только и не столько вовне, сколько на себя. По крайней мере, возникает замкнутый энергетический контур «Я и обстоятельства»: впечатления от внешних факторов деятельности постоянно травмируют личность и побуждают ее вновь и вновь переживать психотравмирующие элементы профессиональной деятельности.

В этой схеме особое значение имеют известные нам внутренние факторы, способствующие появлению эмоционального выгорания: интенсивная интериоризация обязанностей, роли, обстоятельства деятельности, повышенная совестливость и чувство ответственности. На начальных этапах «выгорания» они нагнетают напряжение, а на последующих провоцируют психологическую защиту.

3. Симптом «загнанности в клетку». Возникает не во всех случаях, хотя выступает логическим продолжением развивающегося стресса. Когда психотравмирующие обстоятельства очень давят и устранить их невозможно, к нам часто приходит чувство безысходности. Мы пытаемся что-то изменить, еще и еще раз обдумываем неудовлетворительные аспекты своей работы. Это приводит к усилению психической энергии за счет индукции идеального: работает мышление, действуют планы, цели, установки, смыслы, подключаются образы должного и желаемого. Сосредоточение психической энергии достигает внушительных объемов. И если она не находит выхода, если не сработало какое-либо средство психологической защиты, включая эмоциональное выгорание, то человек ощущает себя «загнанным в клетку».

Это состояние интеллектуально-эмоционального затора, тупика. В жизни мы часто ощущаем состояние «загнанности в клетку», и не только по поводу профессиональной деятельности. В таких случаях мы в отчаянии произносим: «неужели это не имеет пределов», «нет сил с этим бороться», «я чувствую безысходность ситуации». Нас повергает в исступление бюрократическая казенщина, организационная бестолковщина, людская непорядочность, повседневная рутинность.

4. Симптом «тревоги и депрессии». Обнаруживается в связи с профессиональной деятельностью в особо осложненных обстоятельствах, побуждающих к эмоциональному выгоранию как средству психологической защиты. Чувство неудовлетворенности работой и собой порождают мощные энергетические напряжения в форме переживания ситуативной или личностной тревоги, разочарования в себе, в избранной профессии, в конкретной должности или месте службы. Симптом «тревоги и депрессии», пожалуй, крайняя точка в формировании тревожной напряженности при развитии эмоционального выгорания.

Фаза резистенции (сопротивления)

Вычленение этой фазы в самостоятельную весьма условно. Фактически сопротивление нарастающему стрессу начинается с момента появления тревожного напряжения. Это естественно: человек осознанно или бессознательно стремится к психологическому комфорту, снизить давление внешних обстоятельств с помощью имеющихся в его распоряжении средств. Формирование защиты с участием эмоционального выгорания происходит на фоне следующих явлений:

1. Симптом «неадекватного избирательного эмоционального реагирования». Несомненный признак «выгорания», когда профессионал перестает улавливать разницу между двумя принципиально отличающимися явлениями: экономичное проявление эмоций и неадекватное избирательное эмоциональное реагирование.

В первом случае речь идет о выработанном со временем полезном навыке (подчеркиваем это обстоятельство) подключать к взаимодействию с деловыми партнерами эмоции довольно ограниченного регистра и умеренной интенсивность: легкая улыбка, приветливый взгляд, мягкий, спокойный тон речи, сдержанные реакции на сильные раздражители, лаконичные формы выражения несогласия, отсутствие категоричности, грубости. Такой режим общения можно приветствовать, ибо он свидетельствует о высоком уровне профессионализма. Он вполне оправдан в случаях, если:

– не препятствует интеллектуальной проработке информации, обусловливающей эффективность деятельности. Экономия эмоций не снижает «вхождение» в партнера, то есть понимание его состояний и потребностей, не мешает принятию решения и формулировке выводов;

– не настораживает и не отталкивает партнера;

– при необходимости уступает место иным, адекватным формам реагирования на ситуацию. Например, профессионал, когда требуется, способен отнестись к партнеру подчеркнуто вежливо, внимательно, с искренним сочувствием.

Совсем иное дело, когда профессионал неадекватно «экономит» на эмоциях, ограничивает эмоциональную отдачу за счет выборочного реагирования в ходе рабочих контактов. Действует принцип «хочу или не хочу»: сочту нужным – уделю внимание данному партнеру, будет настроение – откликнусь на его состояния и потребности. При всей неприемлемости такого стиля эмоционального поведения он весьма распространен. Дело в том, что человеку чаще всего кажется, будто он поступает допустимым образом. Однако субъект общения или сторонний наблюдатель фиксирует иное – эмоциональную черствость, неучтивость, равнодушие.

Неадекватное ограничение диапазона и интенсивности включения эмоций в профессиональное общение интерпретируется партнерами как неуважение к их личности, то есть переходит в плоскость нравственных оценок.

2. Симптом «эмоционально-нравственной дезориентации». Он как бы углубляет неадекватную реакцию в отношениях с деловым партнером. Нередко у профессионала возникает потребность в самооправдании. Не проявляя должного эмоционального отношения к субъекту, он защищает свою стратегию. При этом звучат суждения: «это не тот случай, чтобы переживать», «такие люди не заслуживают доброго отношения», «таким нельзя сочувствовать», «почему я должен за всех волноваться».

Подобные мысли и оценки бесспорно свидетельствуют о том, что эмоции не пробуждают или недостаточно стимулируют нравственные чувства. Ведь профессиональная деятельность, построенная на человеческом общении, не знает исключений. Врач не имеет морального права делить больных на «хороших» и «плохих». Учитель не должен решать педагогические проблемы подопечных по собственному выбору. Обслуживающий персонал не может руководствоваться личными предпочтениями: «этого клиента обслужу быстро и хорошо, а этот пусть подождет и понервничает».

К сожалению, в жизни мы зачастую сталкиваемся с проявлениями эмоционально-нравственной дезориентации. Как правило, это вызывает справедливое возмущение, мы осуждаем попытки поделить нас на достойных и недостойных уважения. Но с такой же легкостью почти каждый, занимая свое место в системе служебно-личностных отношений, допускает эмоционально-нравственную дезориентацию. В нашем обществе привычно исполнять свои обязанности в зависимости от настроения и субъективного предпочтения, что свидетельствует, если можно так сказать, о раннем периоде развития цивилизации в сфере межсубъектных взаимосвязей.

3. Симптом «расширения сферы экономии эмоций». Такое доказательство эмоционального выгорания имеет место тогда, когда данная форма защиты осуществляется вне профессиональной области – в общении с родными, приятелями и знакомыми. Случай известный: на работе вы до того устаете от контактов, разговоров, ответов на вопросы, что вам не хочется общаться даже с близкими. Кстати, часто именно домашние становятся первой «жертвой» эмоционального выгорания. На службе вы еще держитесь соответственно нормативам и обязанностям, а дома замыкаетесь или, хуже того, готовы послать всех подальше, а то и просто «рычите» на брачного партнера и детей. Можно сказать, что вы пресыщены человеческими контактами. Вы переживаете симптом «отравления людьми».

4. Симптом «редукции профессиональных обязанностей». Термин редукция означает упрощение. В профессиональной деятельности, предполагающей широкое общение с людьми, редукция проявляется в попытках облегчить или сократить обязанности, которые требуют эмоциональных затрат.

По пресловутым «законам редукции» нас, субъектов сферы обслуживания, лечения, обучения и воспитания, обделяют элементарным вниманием. Врач не находит нужным дольше побеседовать с больным, побудить к подробному изложению жалоб. Анамнез получается скупым и недостаточно информативным. Больной жалуется на кашель, его надо послушать с помощью фонендоскопа, задать уточняющие вопросы, но вместо этих действий, требующих подключения эмоций, доктор ограничивается направлением на флюорографию. Медсестра, пришедшая к вам на дом делать укол, не обронила доброго слова, «забыла» дать пояснения к приему назначения. Официант «не замечает», что надо сменить или хотя бы стряхнуть скатерть на вашем столе. Проводник не спешит предложить чай пассажирам. Стюардесса, общаясь с. вами, смотрит «стеклянными глазами». Одним словом, редукция профессиональных обязанностей – привычная спутница бескультурия в деловых контактах.

Фаза истощения

Характеризуется более или менее выраженным падением общего энергетического тонуса и ослаблением нервной системы. Эмоциональная защита в форме «выгорания» становится неотъемлемым атрибутом личности.

1. Симптом «эмоционального дефицита». К профессионалу приходит ощущение, что эмоционально он уже не может помогать субъектам своей деятельности. Не в состоянии войти в их положение, соучаствовать и сопереживать, отзываться на ситуации, которые должны трогать, побуждать усиливать интеллектуальную, волевую и нравственную отдачу. О том, что это не что иное, как эмоциональное выгорание, говорит его еще недавний опыт: некоторое время тому назад таких ощущений не было, и личность переживает их появление. Постепенно симптом усиливается и приобретает более осложненную форму: все реже проявляются положительные эмоции и все чаще отрицательные. Резкость, грубость, раздражительность, обиды, капризы дополняют симптом «эмоционального дефицита».

2.  Симптом «.эмоциональной отстраненности». Личность почти полностью исключает эмоции из сферы профессиональной деятельности. Ее почти никто не волнует, почти ничто не вызывает эмоционального отклика – ни позитивные обстоятельства, ни отрицательные. Причем это не исходный дефект эмоциональной сферы, не признак ригидности, а приобретенная за годы обслуживания людей эмоциональная защита. Человек постепенно научается работать как робот, как бездушный автомат. В других сферах он живет полнокровными эмоциями.

Реагирование без чувств и эмоций наиболее яркий симптом «выгорания». Он свидетельствует о профессиональной деформации личности и наносит ущерб субъекту общения. Партнер обычно переживает проявленное к нему безразличие и может быть глубоко травмирован. Особенно опасна демонстративная форма эмоциональной отстраненности, когда профессионал всем своим видом показывает: «наплевать на вас».

3.  Симптом «личностной отстраненности, или деперсонализации». Проявляется в широком диапазоне умонастроений и поступков профессионала в процессе общения. Прежде всего отмечается полная или частичная утрата интереса к человеку – субъекту профессионального действия. Он воспринимается как неодушевленный предмет, как объект для манипуляций – с ним приходится что-то делать. Объект тяготит своими проблемами, потребностями, неприятно его присутствие, сам факт его существования.

Метастазы «выгорания» проникают в установки, принципы и систему ценностей личности. Возникает деперсонализированный защитный эмоционально-волевой антигуманистический настрой. Личность утверждает, что работа с людьми неинтересна, не доставляет удовлетворения, не представляет социальной ценности. В наиболее тяжелых формах «выгорания» личность рьяно защищает свою антигуманистическую философию: «ненавижу...», «презираю...», «взять бы автомат и всех...» В таких случаях «выгорание» смыкается с психопатологическими проявлениями личности, с неврозоподобными или психопатическими состояниями. Таким личностям противопоказана сия профессиональная деятельность. Но, увы, они ею заняты, поскольку нет психологического подбора кадров и аттестации.

4.  Симптом «психосоматических и психовегетативных нарушений». Как следует из названия, симптом проявляется на уровне физического и психического самочувствия. Обычно он образуется по условно-рефлекторной связи негативного свойства: многое из того, что касается субъектов профессиональной деятельности, провоцирует отклонения в соматических или психических состояниях. Порой даже мысль о таких субъектах или контакт с ними вызывает плохое настроение, дурные ассоциации, бессонницу, чувство страха, неприятные ощущения в области сердца, сосудистые реакции, обострения хронических заболеваний.

Переход реакций с уровня эмоций на уровень психосоматики свидетельствует о том, что эмоциональная защита – «выгорание» – самостоятельно уже не справляется с нагрузками и энергия эмоций перераспределяется между другими подсистемами индивида. Таким способом организм спасает себя от разрушительной мощи эмоциональной энергии.

Проверьте себя. «Если Вы являетесь профессионалом в какой-либо сфере взаимодействия с людьми, Вам будет интересно увидеть, в какой степени у Вас сформировалась психологическая защита в форме эмоционального выгорания. Читайте суждения и отвечайте "да" или "нет". Примите во внимание, что если в формулировках опросника идет речь о партнерах, то имеются в виду субъекты Вашей профессиональной деятельности – пациенты, клиенты, потребители, заказчики, учащиеся и другие люди, с которыми Вы ежедневно работаете».

Текст опросника

1.  Организационные недостатки на работе постоянно заставляют нервничать, переживать, напрягаться.

2.  Сегодня я доволен своей профессией не меньше, чем в начале карьеры.

3.  Я ошибся в выборе профессии или профиля деятельности (занимаю не свое место).

4.  Меня беспокоит то, что я стал хуже работать (менее продуктивно, качественно, медленнее).

5.  Теплота взаимодействия с партнерами очень зависит от моего настроения – хорошего или плохого.

6.  От меня как профессионала мало зависит благополучие партнеров.

7.  Когда я прихожу с работы домой, то некоторое время (часа 2–3) мне хочется побыть наедине, чтобы со мной никто не общался.

8.  Когда я чувствую усталость или напряжение, то стараюсь поскорее решить проблемы партнера (свернуть взаимодействие).

9. Мне кажется, что эмоционально я не могу дать партнерам того, что требует профессиональный долг.

10. Моя работа притупляет эмоции.

11. Я откровенно устал от человеческих проблем, с которыми приходится иметь дело на работе.

12. Бывает, я плохо засыпаю (сплю) из-за переживаний, связанных с работой.

13. Взаимодействие с партнерами требует от меня большого напряжения.

14. Работа с людьми приносит все меньше удовлетворения.

15. Я бы сменил место работы, если бы представилась возможность.

16. Меня часто расстраивает то, что я не могу должным образом оказать партнеру профессиональную поддержку, услугу, помощь.

17. Мне всегда удается предотвратить влияние плохого настроения на деловые контакты.

18. Меня очень огорчает, если что-то не ладится в отношениях с деловым партнером.

19. Я настолько устаю на работе, что дома стараюсь общаться как можно меньше.

20. Из-за нехватки времени, усталости или напряжения часто уделяю внимание партнеру меньше, чем положено.

21. Иногда самые обычные ситуации общения на работе вызывают раздражение.

22. Я спокойно воспринимаю обоснованные претензии партнеров.

23. Общение с партнерами побудило меня сторониться людей.

24. При воспоминании о некоторых коллегах по работе или партнерах у меня портится настроение.

25. Конфликты или разногласия с коллегами отнимают много сил и эмоций.

26. Мне все труднее устанавливать или поддерживать контакты с деловыми партнерами.

27. Обстановка на работе мне кажется очень трудной, сложной.

28. У меня часто возникают тревожные ожидания, связанные с работой: что-то должно случиться, как бы не допустить ошибки, смогу ли сделать все, как надо, не сократят ли и т. д.

29. Если партнер мне неприятен, я стараюсь ограничить время общения с ним или меньше уделять ему внимания.

30. В общении на работе я придерживаюсь принципа «Не делай людям добра, не получишь зла».

31. Я охотно рассказываю домашним о своей работе.

32. Бывают дни, когда мое эмоциональное состояние плохо сказывается на результатах работы (меньше делаю, снижается качество, случаются конфликты).

33. Порой я чувствую, что надо проявить к партнеру эмоциональную отзывчивость, но не могу.

34. Я очень переживаю за свою работу.

35. Партнерам по работе отдаешь внимание и заботы больше, чем получаешь от них признательности.

36. При мысли о работе мне обычно становится не по себе: начинает колоть в области сердца, повышается давление, появляется головная боль.

37. У меня хорошие (вполне удовлетворительные) отношения с непосредственным руководителем.

38. Я часто радуюсь, видя, что моя работа приносит пользу людям.

39. Последнее время (или как всегда) меня преследуют неудачи в работе.

40. Некоторые стороны (факты) моей работы вызывают глубокое разочарование, повергают в уныние.

41. Бывают дни, когда контакты с партнерами складываются хуже, чем обычно.

42. Я разделяю деловых партнеров (субъектов деятельности) на «хороших» и «плохих».

43. Усталость от работы приводит к тому, что я стараюсь сократить общение с друзьями и знакомыми.

44. Я обычно проявляю интерес к личности партнера помимо того, что касается дела.

45. Обычно я прихожу на работу отдохнувшим, со свежими силами, в хорошем настроении.

46. Я иногда ловлю себя на том, что работаю с партнерами автоматически, без души.

47. По работе встречаются настолько неприятные люди, что невольно желаешь им чего-нибудь плохого.

48. После общения с неприятными партнерами у меня бывает ухудшение физического или психического самочувствия.

49. На работе я испытываю постоянные физические или психологические перегрузки.

50. Успехи в работе вдохновляют меня.

51. Ситуация на работе, в которой я оказался, кажется безысходной (почти безысходной).

52. Я потерял покой из-за работы.

53. На протяжении последнего года была жалоба (были жалобы) в мой адрес со стороны партнера (ов).

54. Мне удается беречь нервы благодаря тому, что многое из происходящего с партнерами я не принимаю близко к сердцу.

55. Я часто с работы приношу домой отрицательные эмоции.

56. Я часто работаю через силу.

57. Прежде я был более отзывчивым и внимательным к партнерам, чем теперь.

58. В работе с людьми руководствуюсь принципом: не трать нервы, береги здоровье.

59. Иногда иду на работу с тяжелым чувством: как все надоело, никого бы не видеть и не слышать.

60. После напряженного рабочего дня я чувствую недомогание.

61. Контингент партнеров, с которыми я работаю, очень трудный.

62. Иногда мне кажется, что результаты моей работы не стоят тех усилий, которые я затрачиваю.

63. Если бы мне повезло с работой, я был бы более счастлив.

64. Я в отчаянии из-за того, что на работе у меня серьезные проблемы.

65. Иногда я поступаю со своими партнерами так, как не хотел бы, чтобы поступали со мной.

66. Я осуждаю партнеров, которые рассчитывают на особое снисхождение, внимание.

67. Чаще всего после рабочего дня у меня нет сил заниматься домашними делами.

68. Обычно я тороплю время: скорей бы рабочий день кончился.

69. Состояния, просьбы, потребности партнеров обычно меня искренне волнуют.

70. Работая с людьми, я обычно как бы ставлю экран, защищающий от чужих страданий и отрицательных эмоций.

71. Работа с людьми (партнерами) очень разочаровала меня.

72. Чтобы восстановить силы, я часто принимаю лекарства.

73. Как правило, мой рабочий день проходит спокойно и легко.

74. Мои требования к выполняемой работе выше, чем то, чего я достигаю в силу обстоятельств.

75. Моя карьера сложилась удачно.

76. Я очень нервничаю из-за всего, что связано с работой.

77. Некоторых из своих постоянных партнеров я не хотел бы видеть и слышать.

78. Я одобряю коллег, которые полностью посвящают себя людям (партнерам), забывая о собственных интересах.

79. Моя усталость на работе обычно мало сказывается (никак не сказывается) в общении с домашними и друзьями.

80. Если предоставляется случай, я уделяю партнеру меньше внимания, но так, чтобы он этого не заметил.

81. Меня часто подводят нервы в общении с людьми на работе.

82. Ко всему (почти ко всему), что происходит на работе, я утратил интерес, живое чувство.

83. Работа с людьми плохо повлияла на меня как профессионала – обозлила, сделала нервным, притупила эмоции.

84. Работа с людьми явно подрывает мое здоровье.

Обработка данных. Каждый вариант ответа предварительно оценен компетентными судьями тем или иным числом баллов – указывается в «ключе» рядом с номером суждения в скобках. Это сделано потому, что признаки, включенные в симптом, имеют разное значение в определении его тяжести. Максимальную оценку – 10 баллов получил от судей признак, наиболее показательный для симптома.

В соответствии с «ключом» осуществляются следующие подсчеты: 1) определяется сумма баллов раздельно для каждого из 12 симптомов «выгорания», 2) подсчитывается сумма показателей симптомов для каждой из 3 фаз формирования «выгорания», 3) находится итоговый показатель синдрома «эмоционального выгорания» – сумма показателей всех 12 симптомов. Фаза напряжения

1. Переживание психотравмирующих обстоятельств: +1 (2), +13 (3), +25 (2), -37 (3), +49 (10), +61 (5), - 3 (5).

2. Неудовлетворенность собой: -2 (3), +14 (2), +26 (2), -38 (10), -0 (5), +62 (5), +74 (3).

3. «Загнанность в клетку»: +3 (10), +15 (5), +27 (2), +39 (2), +51 (5), +63 (1), -75 (5).

4. Тревога и депрессия: +4 (2), +16 (3), +28 (5), +40 (5), +52 (10), +64 (2), +76 (3).

Фаза резистенции

1.  Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование: + 5 (5), -17 (3), +29 (10), +41 (2), +53 (2), +65 (3), +77 (5).

2.  Эмоционально-нравственная дезориентация: +6(10), -18(3), +30 (3), +42 (5), +54 (2), +66 (2), -78 (5).

3.  Расширение сферы экономии эмоций: +7 (2), +19 (10), -31 (2), +43 (5), +55 (3), +67 (3), -79 (5).

4. Редукция профессиональных обязанностей: +8 (5), +20 (5), +32 (2), -44 (2), +56 (3), +68 (3), +80 (10).

Фаза истощения

1. Эмоциональный дефицит: +9 (3), +21 (2), +33 (5), -45 (5), +57 (3), -69(10),+81(2).

2. Эмоциональная отстраненность: +10 (2), +22 (3), -34 (2), +46 (3), +58 (5),+70 (5),+82 (10).

3. Личностная отстранненость (деперсонализация): +11 (5), +23 (3), +35 (3), +47 (5), +59 (5), +71 (2), +83 (10).

4.  Психосоматические и психовегетативные нарушения: +12 (3), +24 (2), +36 (5), +48 (3), +60 (2), +72 (10), +84 (5).

Интерпретация результатов. Предложенная методика дает подробную картину синдрома «эмоционального выгорания». Прежде всего надо обратить внимание на отдельно взятые симптомы. Показатель выраженности каждого симптома колеблется в пределах от 0 до 30 баллов:

– 9 и менее баллов – несложившийся симптом;

– 10-15 баллов – складывающийся симптом;

– 16 и более – сложившийся.

Симптомы с показателями 20 и более баллов относятся к доминирующим в фазе или во всем синдроме «эмоционального выгорания».

Методика позволяет исследователям увидеть ведущие симптомы «выгорания». Существенно важно отметить, к какой фазе формирования стресса относятся доминирующие симптомы и в какой фазе их наибольшее число.

Дальнейший шаг в интерпретации результатов опроса – осмысление показателей фаз развития стресса – «напряжение», «резистенция» и «истощение». В каждой из них оценка возможна в пределах от 0 до 120 баллов. Однако сопоставление баллов, полученных для фаз, неправомерно, ибо не свидетельствует об их относительной роли или вкладе в синдром. Дело в том, что измеряемые в них явления существенно разные – реакция на внешние и внутренние факторы, приемы психологической защиты, состояние нервной системы. По количественным показателям правомерно судить только о том, насколько каждая фаза сформировалась, какая фаза сформировалась в большей или меньшей степени:

– 36 и менее баллов – фаза не сформировалась;

– 37-60 баллов – фаза в стадии формирования;

– 61 и более баллов – сформировавшаяся фаза.

Оперируя смысловым содержанием и количественными показателями, подсчитанными для разных фаз формирования синдрома «выгорания», можно дать достаточно объемную характеристику личности и, что не менее важно, наметить индивидуальные меры профилактики и психокоррекции. Освещаются следующие вопросы:

– какие симптомы доминируют;

– какими сложившимися и доминирующими симптомами сопровождается «истощение»;

– объяснимо ли «истощение» (если оно выявлено) факторами профессиональной деятельности, вошедшими в симптоматику «выгорания», или субъективными факторами;

– какой симптом (какие симптомы) более всего отягощают эмоциональное состояние личности;

– в каких направлениях надо влиять на производственную обстановку, чтобы снизить нервное напряжение;

– какие признаки и аспекты поведения самой личности подлежат коррекции, чтобы эмоциональное «выгорание» не наносило ущерба ей, профессиональной деятельности и партнерам.

Профессиональное выгорание

Слишком большое количество работы или частые фрустрации на работе могут привести к синдрому физического и эмоционального истощения. Этот синдром называется выгоранием. Профессиональное выгорание – это неблагоприятная реакция на стресс на работе, включающая в себя психологические, психофизиологические и поведенческие компоненты. Более того, выгорание является основным фактором низкой профессиональной морали, частых прогулов и низкой производительности, физической болезни и дистресса, злоупотребления алкоголем и наркотиками, конфликтов в семье и различных психологических проблем. Симптомы выгорания:

1. Ухудшение чувства юмора: неспособность смеяться каждый день в рабочих ситуациях.

2. Пропуск отдыхов и перерывов на обед: на протяжении длительного времени не хватает времени на чашечку кофе или ланч, чтобы восстановить силы.

3. Недостаток времени и отсутствие отпусков: необходимость для организации – неспособность отказаться работать в выходные дни.

4.  Учащение жалоб на здоровье: усталость, раздражительность, мышечное напряжение, расстройства желудка, подверженность заболеванию.

5. Социальное отвержение: отгороженность от сотрудников, знакомых, членов семьи.

6.  Изменение продуктивности: увеличение количества прогулов, опозданий, использование больничных и снижение эффективности деятельности.

7. Усиленное потребление алкоголя, транквилизаторов и других медикаментов, влияющих на настроение.

8. Внутренние изменения: эмоциональное истощение, снижение самооценки, депрессия, фрустрация и чувство «загнанности».

Исследование синдрома отключения

«Вы уже страдаете от выгорания или Вы еще на пути к нему и находитесь в стадии отключения? Заполните приведенный ниже опросник и выясните это. Против каждого высказывания поставьте букву П (правда), если это соответствует действительности, и букву Л (ложь), если нет.

Текст опросника

1. Снижается ли эффективность Вашей работы?

2. Потеряли ли Вы часть инициативы на работе?

3. Потеряли ли Вы интерес к работе?

4. Усилился ли Ваш стресс на работе?

5. Вы чувствуете утомление или снижение темпа работы?

6. У Вас болит голова?

7. У Вас болит живот?

8. Вы убавили в весе?

9. У Вас проблемы со сном?

10. Ваше дыхание стало прерывистым?

11. У Вас часто меняется настроение?

12. Вы легко злитесь?

13. Вы легко подвергаетесь фрустрации?

14. Вы стали более подозрительным, чем обычно?

15. Вы чувствуете себя более беспомощным, чем всегда?

16. Вы употребляете слишком много лекарств, влияющих на настроение (транквилизаторы, алкоголь и т. д.)?

17. Вы стали менее гибким?

18. Вы стали более критично относиться к собственной компетентности и к компетентности других?

19. Вы работаете больше, а чувствуете, что сделали меньше?

20. Вы частично утратили чувство юмора?

Если Вы ответили "да" более чем наполовину утверждений в опроснике на оценку синдрома отключения, посвященном выгоранию, то, вероятно, Вы находитесь в состоянии "отключки". Если Вы ответили «да» на пятнадцать и более утверждений, возможно, Вы выгораете (или уже выгорели). Однако признайте, что Вы можете исправить ситуацию, воспользовавшись предложениями по управлению стрессом».

Выгорание очень распространено среди специалистов, работающих с людьми: полицейских, учителей, социальных работников, психологов, медсестер. Кроме симптомов, перечисленных выше, выгорание может проявляться в снижении самооценки, прогулах, негативном отношении к другим людям, грубости, искажении моральных ценностей, низкой производительности, инцидентах на работе и ухудшении взаимоотношений и провоцировать текучесть кадров.

Явление выгорания можно рассмотреть и с точки зрения прогрессивного пятиступенчатого подхода.

Стадия первая («медовый месяц»). На этой стадии работник обычно доволен работой и заданиями, относится к ним с энтузиазмом. Однако по мере продолжения этой стадии работа начинает приносить все меньше удовольствия, и работник становится менее энергичным.

Стадия вторая («недостаток топлива»). На этой стадии появляется усталость, и работник может начать употреблять наркотики. Другой симптом здесь – проблемы со сном.

Стадия третья (хронические симптомы). На этой стадии чрезмерная работа приводит к таким физическим явлениям, как измождение и подверженность заболеванию, и к таким психологическим явлениям, как острая злоба и чувство подавленности.

Стадия четвертая (кризис). На этой стадии может развиться настоящее заболевание, в результате чего человек теряет работоспособность. Кроме того, из-за возникающего пессимизма, сомнений в себе и/ или озабоченности проблемами могут испортиться отношения в семье.

Стадия пятая («пробивание стены»). На этой стадии физические и психологические проблемы переходят в острую форму и могут спровоцировать развитие болезни, которая может угрожать жизни. У работника теперь столько проблем, что его или ее карьера находится под угрозой.

Опросник на «выгорание» MBI

Авторами данной методики (опросника) являются американские психологи К. Маслач и С. Джексон. Она предназначена для измерения степени «выгорания» в профессиях типа «человек – человек». Данный вариант адаптирован Н. Е. Водопьяновой.'

1 Ильин Е. П. Мотивация и мотивы. – СПб.: Питер, 2000. – С. 469-470.

Инструкция. «Ответьте, пожалуйста, как часто Вы испытываете чувства, перечисленные ниже в опроснике. Для этого на бланке для ответов отметьте по каждому пункту позицию, которая соответствует частоте Ваших мыслей и переживаний: "никогда", "очень редко", "иногда", "часто", "очень часто", "каждый день"».

Текст опросника

1. Я чувствую себя эмоционально опустошенным.

2. После работы я чувствую себя как «выжатый лимон».

3. Утром я чувствую усталость и нежелание идти на работу.

4. Я хорошо понимаю, что чувствуют мои подчиненные и коллеги, и стараюсь учитывать это в интересах дела.

5. Я чувствую, что общаюсь с некоторыми подчиненными и коллегами как с предметами (без теплоты и расположения к ним).

6. После работы на некоторое время хочется уединиться от всех и всего.

7. Я умею находить правильное решение в конфликтных ситуациях, возникающих при общении с коллегами.

8. Я чувствую угнетенность и апатию.

9. Я уверен, что моя работа нужна людям.

10. В последнее время я стал более «черствым» по отношению к тем, с кем работаю.

11. Я замечаю, что моя работа ожесточает меня.

12. У меня много планов на будущее, и я верю в их осуществление.

13. Моя работа все больше меня разочаровывает.

14. Мне кажется, что я слишком много работаю.

15. Бывает, что мне действительно безразлично то, что происходите некоторыми моими подчиненными и коллегами.

16. Мне хочется уединиться и отдохнуть от всего и всех.

17. Я легко могу создать атмосферу доброжелательности и сотрудничества в коллективе.

18. Во время работы я чувствую приятное оживление.

19. Благодаря своей работе я уже сделал в жизни много действительно ценного.

20. Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко многому, что радовало меня в моей работе.

21. На работе я спокойно справляюсь с эмоциональными проблемами.

22. В последнее время мне кажется, что коллеги и подчиненные все чаще перекладывают на меня груз своих проблем и обязанностей.

Обработка результатов. Опросник имеет три шкалы: «эмоциональное истощение» (9 утверждений), «деперсонализация» (5 утверждений) и «редукция личных достижений» (8 утверждений). Ответы испытуемого оцениваются: 0 баллов – «никогда», 1 балл – «очень редко», 3 балла – «иногда», 4 балла – «часто», 5 баллов – «очень часто», 6 баллов – «каждый день».

Ключ к опроснику. Ниже перечисляются шкалы и соответствующие им пункты опросника.

1. «Эмоциональное истощение» – ответы «да» по пунктам 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20 (максимальная сумма баллов – 54).

2. «Деперсонализация» – ответы «да» по пунктам 5, 10, 11, 15, 22 (максимальная сумма баллов – 30).

3. «Редукция личных достижение» – ответы «да» по пунктам 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21 (максимальная сумма баллов – 48).

Выводы. Чем больше сумма баллов по каждой шкале в отдельности, тем больше у обследованного выражены различные стороны «выгорания». О тяжести «выгорания» можно судить по сумме баллов всех шкал.

Итак, что же можно сделать с выгоранием? Специалисты, занимающиеся этой проблемой, советуют вам проанализировать отношение к своей профессиональной деятельности и изменить свой образ жизни.

1. Ответьте на вопрос: «Зачем я работаю?» Составьте список всех причин – и реальных, и абстрактных, которые заставляют вас работать. Определите мотивацию, ценность и значение своей работы.

2.  Убедитесь в правильности утверждения: «Я действительно хочу этим заниматься». Перечислите то, чем вам нравится заниматься, в убывающей последовательности. А теперь вспомните, когда вы в последний раз этим занимались.

3.  Создайте группу поддержки. Это регулярные встречи друзей и сотрудников.

4. Начните заботиться о своем физическом здоровье. Сюда входят физические упражнения, питание и борьба с вредными привычками, например курением.

5. Начините заботиться о своем психологическом здоровье. Используйте для этого тренинги: релаксации, ведения переговоров, управления временем и ассертивности.

6. Делайте каждый день какую-нибудь глупость. Покатайтесь на скейте, поиграйте в классики, попускайте мыльные пузыри или погримасничайте. Расслабьтесь, улыбнитесь и не воспринимайте себя слишком серьезно.

Шкала нервно-психического напряжения

Инструкция. «Оцените свое состояние. Для этого отметьте галочкой те строки, которые соответствуют признакам, имеющим место у Вас в последнее время. При этом в каждом блоке признаков, где указаны 3 варианта проявления признака, может быть только одна отметка галочкой.

Блоки не должны пропускаться».

ФИО (указываются по желанию)__________________________________

Пол ___________________________Возраст_______________________

Профессия, род занятий_________________________________________

Характер ситуации и деятельности (может указываться экспериментатором) ____________ ___________________________________________

1. Наличие физического дискомфорта

1. Полное отсутствие каких-либо неприятных физических ощущений.

2.  Имеют место незначительные неприятные ощущения, не мешающие работе.

3. Наличие большого количества неприятных физических ощущений, серьезно мешающих работе.

2. Наличие болевых ощущений

1.  Полное отсутствие каких-либо болей.

2.  Болевые ощущения периодически появляются, но быстро исчезают и не мешают работе.

3. Имеют место постоянные болевые ощущения, существенно мешающие работе.

3.  Температурные ощущения

1. Отсутствие каких-либо изменений в ощущении температуры тела.

2. Ощущение тепла, повышения температуры тела.

3. Ощущение похолодания тела, конечностей, «озноб».

4.  Состояние мышечного тонуса

1. Обычный, неизмененный мышечный тонус.

2. Умеренное повышение тонуса мышц, чувство некоторого мышечного напряжения.

3. Значительное мышечное напряжение, подергивание отдельных мышц лица, рук, тики, тремор.

5. Координация движений

1. Обычная, неизмененная координация движений.

2. Повышение точности, ловкости, координации движений во время работы, письма.

3. Ухудшение точности движений, нарушение координации, ухудшение почерка, затруднения при выполнении мелких движений, требующих высокой точности.

6. Состояние двигательной активности в целом

1. Обычная, неизмененная двигательная активность.

2.  Повышение двигательной активности, увеличение скорости и энергичности движений.

3.  Резкое усиление двигательной активности, невозможность усидеть на одном месте; суетливость, постоянное стремление ходить, изменять положение тела.

7.  Ощущения со стороны сердечно-сосудистой системы

1. Отсутствие каких-либо неприятных ощущений со стороны сердца.

2. Ощущение усиления сердечной деятельности, не мешающее работе.

3.  Наличие неприятных ощущений со стороны сердца, резкое учащение сердцебиения, чувство сжатия в области сердца, покалывания, боли в сердце.

8. Проявления (ощущения) со стороны желудочно-кишечного тракта

1. Отсутствие каких-либо неприятных ощущений в животе.

2.  Появление единичных, быстро проходящих и не мешающих работе ощущений со стороны органов пищеварения – подсасывание в подложечной области, чувство легкого голода, периодическое умеренное «урчание в животе».

3.  Выраженные неприятные ощущения в области живота – боли, снижение аппетита, подташнивание, чувство жажды.

9. Проявления со стороны органов дыхания

1. Отсутствие каких-либо ощущений.

2. Увеличение глубины и учащение дыхания, не мешающие работе.

3. Значительные изменения дыхания – одышка, чувство недостаточного вдоха, «комок» в горле.

10. Проявления со стороны выделительной системы

1. Отсутствие каких-либо изменений.

2. Умеренная активизация выделительной функции – несколько более частое появление желания воспользоваться туалетом при полном сохранении способности воздерживаться (терпеть).

3.  Резкое учащение желание воспользоваться туалетом или невозможность воздерживаться, наличие сильных позывов к мочеиспусканию и др.

11. Состояние потоотделения

1. Обычное состояние потоотделения, без каких-либо изменений.

2. Умеренное усиление потоотделения.

3. Появление обильного холодного проливного пота.

12.  Состояние слизистой оболочки рта

1. Обычное состояние, без каких-либо изменений.

2. Умеренное увеличение слюноотделения,

3. Ощущение сухости во рту.

13.  Окраска кожных покровов

1. Обычная окраска кожных покровов лица, шеи, рук.

2.  Покраснение кожи лица, шеи, рук.

3.  Побледнение кожи лица, шеи, рук, появление на коже кистей мраморного (пятнистого) оттенка.

14. Восприимчивость, чувствительность к внешним раздражителям

1. Отсутствие каких-либо изменений, обычная чувствительность.

2. Умеренное повышение восприимчивости к внешним раздражителям, не мешающее основной работе.

3.  Резкое обострение чувствительности, отвлекаемость, фиксация на посторонних раздражителях.

15.  Чувство уверенности в себе, в своих силах

1. Обычное, неизмененное чувство уверенности в своих силах, в своих способностях.

2.  Повышение чувства уверенности в себе, уверенность в успехе.

3. Чувство неуверенности в себе, ожидание неудачи, провала.

16. Настроение

1. Обычное, неизмененное настроение.

2.  Приподнятое, повышенное настроение, ощущение подъема, приятного удовлетворения деятельностью, работой.

3. Сниженное настроение, чувство подавленности.

17.  Особенности сна

1.  Нормальный, обычный сон без каких-либо изменений по сравнению с предшествующим периодом времени.

2. Хороший, полноценный, крепкий освежающий сон накануне.

3.  Беспокойный, с частыми пробуждениями и сновидениями сон в течение нескольких предшествующих ночей, в том числе накануне.

18. Особенности эмоционального состояния в целом

1. Отсутствие каких-либо изменений в сфере эмоций и чувств.

2.  Чувство озабоченности, повышенной ответственности за выполняемую работу, появление «азарта», положительно окрашенной «злости».

3.  Чувство отчаяния, страха, паники.

19. Помехоустойчивость

1. Обычное состояние, без каких-либо изменений.

2.  Повышение устойчивости в работе, способность работать в условиях шума, других помех и отвлекающих раздражителей.

3. Значительное снижение помехоустойчивости, неспособность работать при отвлекающих раздражителях.

20. Особенности речи

1. Обычная, неизмененная речь.

2.  Повышение речевой активности, увеличение громкости голоса и ускорение речи без ухудшения ее качественных характеристик (грамотности, логичности).

3. Нарушения речи – появление слишком длинных пауз, запинок, заикания, увеличение количества лишних слов, слишком тихий голос.

21.  Общая оценка психического состояния

1. Обычное, неизмененное состояние.

2. Чувство собранности, повышенной готовности к работе, мобилизованность, подъем душевных и моральных сил, высокий психический тонус.

3. Чувство усталости, несобранности, растерянности, апатии, снижение психического тонуса.

22. Особенности памяти

1. Обычная, неизмененная память.

2. Улучшение памяти – легко вспоминается то, что необходимо вспомнить в данный момент.

3. Ухудшение памяти.

23.  Особенности внимания

1. Обычное, без каких-либо изменений внимание.

2. Улучшение способности к сосредоточению внимания, отвлечение от посторонних дел.

3. Ухудшение внимания, несобранность, неспособность сосредоточиться на деле, растерянность, отвлекаемость.

24. Сообразительность

1. Обычная, без каких-либо изменений сообразительность.

2.  Повышение сообразительности, находчивость.

3. Ухудшение сообразительности, растерянность.

25.  Умственная работоспособность

1. Обычная, неизмененная умственная работоспособность.

2.  Повышение умственной работоспособности.

3. Значительное снижение умственной работоспособности, быстрая у^: ■ венная утомляемость.

26. Явление психического дискомфорта

1. Отсутствие каких-либо неприятных ощущений и переживаний со стороны психической сферы в целом.

2. Единичные, слабо выраженные и не мешающие работе изменения психической деятельности, либо, напротив, – чувство психического комфорта, приятные переживания и ощущения.

3.  Резко выраженные, многочисленные и серьезно мешающие работе нарушения со стороны психической деятельности.

27.  Степень распространенности (генерализованности) признаков напряжения

1. Единичные и слабые признаки, на которые не следует обращать внимания.

2. Отчетливо выраженные признаки напряжения, которые не только не мешают деятельности, а, напротив, способствуют ее успешности и продуктивности.

3. Большое количество разнообразных неприятных проявлений напряжения, мешающих работе и наблюдающихся со стороны многих частей тела, органов дыхания и систем.

28. Оценка частоты возникновения напряжения

1.  Напряжение не развивается практически никогда.

2. Напряжение развивается только при наличии реально трудных ситуаций.

3. Напряжение развивается часто и нередко без достаточных на то причин.

29. Оценка продолжительности состояния напряжения

1.  Весьма кратковременное, не более нескольких минут, быстро исчезает, еще до того, как миновала сложная ситуация.

2. Продолжается в течение всего времени пребывания в условиях сложной ситуации и выполнения необходимой работы, но прекращается вскоре после ее окончания.

3. Большая продолжительность состояния напряжения, не прекращающегося в течение длительного времени по миновании сложной ситуации.

30. Общая оценка степени выраженности напряжения

1. Полное отсутствие или весьма слабое напряжение.

2. Умеренно выраженное напряжение.

3.  Резко выраженное, чрезмерное напряжение.

Обработка результатов. После заполнения бланка производится подсчет набранных испытуемым баллов путем их суммирования. При этом за отметку (+), поставленную испытуемым против пункта 1, начисляется 1 балл, против 2 – 2,3 – 3. Минимальное количество баллов, которое может набрать испытуемый, равно 30, а максимальное – 90. Диапазон слабого нервно-психического напряжения располагается в промежутке от 30 до 50 баллов, умеренного – от 51 до 70 баллов и чрезмерного – от 71 до 90 баллов.

Диагностика состояния стресса

Инструкция. «Обведите кружком номера тех вопросов, на которые Вы отвечаете положительно.

1.  Я всегда стремлюсь делать работу до конца, но часто не успеваю и вынуждена) наверстывать упущенное.

2.  Когда я смотрю на себя в зеркало, я замечаю следы усталости и переутомления на своем лице.

3.  На работе и дома – сплошные неприятности.

4.  Я упорно борюсь со своими вредными привычками, но у меня не получается.

5.  Меня беспокоит будущее.

6.  Мне часто необходимы алкоголь, сигарета или снотворное, чтобы расслабиться после напряженного дня.

7.  Вокруг происходят такие перемены, что голова идет кругом. Хорошо бы, если бы все не так стремительно менялось.

8.  Я люблю семью и друзей, но часто вместе с ними я чувствую скуку и пустоту.

9.  В жизни я ничего не достиг(ла) и часто испытываю разочарование в самом(ой) себе.

Подсчитайте количество своих положительных ответов. Каждому ответу "да" присваивается 1 балл.

Если Вы набрали 0-4 балла. Вы ведете себя в стрессовой ситуации довольно сдержанно и умеете регулировать свои собственные эмоции. Вы не раздражаетесь на других людей и не настроены винить себя.

Если у Вас в сумме получилось 5-7 баллов. Вы не всегда правильно ведете себя в стрессовой ситуации. Иногда Вы умеете сохранять самообладание, но бывают также случаи, когда Вы заводитесь из-за пустяка и потом об этом жалеете. Вам необходимо заняться выработкой своих индивидуальных приемов самоконтроля в стрессе.

Если Вы имеете 8-9 баллов. Вы переутомлены и истощены. Вы часто теряете самоконтроль в стрессовой ситуации и не умеете владеть собой. Следствие этого – страдаете и Вы сами, и окружающие Вас люди. Развитие у себя умений саморегуляции в стрессе – сейчас Ваша главная жизненная задача».

При проведении занятий по практической психологии в банках, мы заметили, что подавляющее большинство получают оценку в интервале 5-7 баллов (обычно до 80% слушателей). Примерно 18% участников говорят, что они получили 8-9 баллов. И только около 2% имеют оценку 0-4 балла. Следовательно, большинство банковских работников настоятельно нуждаются в том, чтобы сформировать у себя эффективные средства самоконтроля в стрессовых ситуациях.

Тест «Степень напряженности»

Тест позволяет оценить уровень нервно-эмоциональной напряженности.

Инструкция. «Отметьте номер тех событий, которые были в Вашей жизни за последние полгода».

1. Семья

1. Смерть супруга.

2. Развод.

3. Супружеский разрыв.

4. Смерть члена семьи.

5. Бракосочетание.

6. Примирение с супругом.

7. Ухудшение здоровья члена семьи.

8. Появление нового члена семьи.

9. Ссоры в семье.

10. Уход детей из семьи.

11. Мелкие неурядицы.

12. Выход супруга на пенсию.

13. Изменения в семейных отношениях.

2. Личная жизнь

14. Неприятности с властями.

15. Болезнь.

16. Смерть близкого друга.

17. Значительное событие.

18. Существенное изменение жилищных условий.

19. Изменение в образе жизни.

20. Перемена места жительства.

21. Изменение в стиле отдыха.

22. Перемена в сфере общественной деятельности.

23. Нарушение сна.

24. Отпуск.

25. Незначительные порицания.

3. Работа

26. Увольнение.

27. Выход на пенсию.

28. Адаптация к новым обязанностям.

29. Переход на другую работу.

30. Перемены в сфере ответственности.

31. Конфликт с начальством.

32. Изменения в рабочей обстановке.

Ключ. Определите баллы по каждому из выбранных факторов: подсчитайте количество набранных баллов по каждой из трех секций и общую сумму баллов.

Результат:

– от 0 до 150 баллов: слабая степень напряженности;

– от 151 до 200 баллов: средняя степень напряженности;

– от 201 до 299 баллов: сильная степень напряженности.

Нервно-психическая устойчивость (НПУ). Методика «Прогноз»

В плане профилактики и диагностики эмоционального состояния особое значение придается так называемой нервно-психической неустойчивости, которая является отражением одновременно психического и соматического уровня здоровья индивида. Нервно-психическая устойчивость (НПУ) показывает риск дезадаптации личности в условиях стресса, то есть тогда, когда система эмоционального отражения функционирует в критических условиях, вызываемых внешними, равно как и внутренними факторами.

Предлагаемая ниже методика «Прогноз» разработана в Санкт-Петербургской военно-медицинской академии и предназначена для определения уровня НПУ, риска дезадаптации в стрессе. Она особенно информативна при подборе лиц, пригодных для работы или службы в трудных, непредсказуемых условиях, где к человеку предъявляются повышенные требования.

Проверьте себя: прочтите утверждение и дайте ответ «да» или «нет».

1. Иногда мне в голову приходят такие нехорошие мысли, что лучше о них никому не рассказывать.

2. В детстве у меня была такая компания, где все старались всегда и во всем стоять друг за друга.

3. Временами у меня бывают приступы смеха или плача, с которыми я никак не могу справиться.

4. Бывали случаи, когда я не сдерживал своих обещаний.

5. У меня часто болит голова.

6. Иногда я говорю неправду.

7. Раз в неделю или чаще я без всякой видимой причины внезапно ощущаю жар во всем теле.

8. Бывало, что я говорил о вещах, в которых не разбираюсь.

9. Бывает, что сержусь.

10. Теперь мне трудно надеяться на то, что чего-нибудь добьюсь в жизни.

11. Бывает, что я откладываю на завтра то, что нужно сделать сегодня.

12. Я охотно принимаю участие во всех собраниях и других общественных мероприятиях.

13. Самая трудная борьба для меня – борьба с самим собой.

14. Мышечные судороги и подергивания у меня бывают очень редко.

15. Иногда, когда я неважно себя чувствую, я бываю раздражительным.

16. Я довольно безразличен к тому, что со мной будет.

17. В гостях я держусь за столом лучше, чем дома.

18. Если мне не грозит штраф и машин поблизости нет, я могу перейти улицу там, где мне хочется, а не там, где положено.

19. Я считаю, что моя семейная жизнь такая же хорошая, как и у большинства моих знакомых.

20. Мне часто говорят, что я вспыльчив.

21. Запоры у меня бывают редко.

22. В игре я предпочитаю выигрывать.

23. Последние несколько лет большую часть времени я чувствую себя хорошо.

24. Сейчас мой вес постоянен – я не полнею и не худею.

25. Мне приятно иметь среди своих знакомых значительных людей, это как бы придает мне вес в собственных глазах.

26. Я был бы довольно спокоен, если бы у кого-нибудь из моей семьи были неприятности из-за нарушения закона.

27. С моим рассудком творится что-то неладное.

28. Меня беспокоят мои сексуальные (половые) проблемы.

29. Когда я пытаюсь что-то сказать, то часто замечаю, что у меня дрожат руки.

30. Руки у меня такие же ловкие и проворные, как прежде.

31. Среди моих знакомых есть люди, которые мне не нравятся.

32. Думаю, что я человек обреченный.

33. Я ссорюсь с членами моей семьи редко.

34. Бывает, что я с кем-нибудь немного посплетничаю.

35. Часто я вижу сны, о которых лучше никому не рассказывать.

36. Бывало, что при обсуждении некоторых вопросов я, особенно не задумываясь, соглашался с мнением других.

37. В школе я усваивал материал медленнее, чем другие.

38. Моя внешность меня в общем устраивает.

39. Я вполне уверен в себе.

40. Раз в неделю или чаще я бываю очень возбужденным и взволнованным.

41. Кто-то управляет моими мыслями.

42. Я ежедневно выпиваю необычно много воды.

43. Бывает, что неприличная или непристойная шутка вызывает у меня смех.

44. Счастливей всего я бываю, когда один.

45. Кто-то пытается воздействовать на мои мысли.

46. Я любил сказки Андерсена.

47. Даже среди людей я обычно чувствую себя одиноким.

48. Меня злит, когда меня торопят.

49. Меня легко привести в замешательство.

50. Я легко теряю терпение с людьми.

51. Часто мне хочется умереть.

52. Бывало, что я бросал начатое дело, так как боялся, что не справлюсь с ним.

53. Почти каждый день случается что-нибудь, что пугает меня.

54. К вопросам религии я отношусь равнодушно – они не занимают меня.

55. Приступы плохого настроения бывают у меня редко.

56. Я заслуживаю сурового наказания за свои поступки.

57. У меня были очень необычные мистические переживания.

58. Мои убеждения и взгляды непоколебимы.

59. У меня бывали периоды, когда из-за волнения я терял сон.

60. Я человек нервный, легко возбудимый.

61. Мне кажется, что обоняние у меня такое же, как и у других людей (не хуже).

62. Все у меня получается плохо, не так, как надо.

63. Я почти всегда ощущаю сухость во рту.

64. Большую часть времени я чувствую себя усталым.

65. Иногда я чувствую, что близок к нервному срыву.

66. Меня очень раздражает, что я забываю, куда кладу вещи.

67. Я очень внимательно отношусь к тому, как я одеваюсь.

68. Приключенческие рассказы мне нравятся больше, чем рассказы о любви.

69. Мне очень трудно приспособиться к новым условиям жизни, работы. Переход к любым другим условиям жизни, работы, учебы кажется невыносимым.

70. Мне кажется, что по отношению именно ко мне особенно часто поступают несправедливо.

71. Я часто чувствую себя несправедливо обиженным.

72. Мое мнение часто не совпадает с мнением окружающих.

73. Я часто испытываю чувство усталости от жизни, и мне не хочется жить.

74. На меня обращают внимание чаще, чем на других.

75. У меня бывают головные боли и головокружения из-за переживаний.

76. Часто у меня бывают периоды, когда мне никого не хочется видеть.

77. Мне трудно проснуться в назначенный час.

78. Если в моих неудачах кто-то виноват, я не оставлю его безнаказанным.

79. В детстве я был капризный и раздражительный.

80. Мне известны случаи, когда мои родственники лечились у невропатологов и психиатров.

81. Иногда я принимаю валериану, элениум, кодеин и другие успокаивающие средства.

82. У меня есть судимые родственники.

83. В юности я имел приводы в милицию.

84. Случалось, что мне грозили оставить в школе на второй год.

Таблица  2.13 
Шкала нервно-психической устойчивости

	Полученные баллы НПУ
	Пункты шкалы НПУ
	Значение пунктов шкалы НПУ

	33 и более
29-32
23-28
18-22
	1
2
3

4
	Чем ниже пункт, тем больше нервно-психическая неустойчивость в стрессе

	14-17
	5
	Среднее

	11-13
9-10
7-8
6
5 и менее
	6
7
8
9
10
	Чем выше пункты, тем больше нервно-психическая устойчивость и меньше риск дезадаптации в стрессе.


Обработка результатов.   Подсчитывается сумма баллов – правильных ответов, соответствующих «ключу»:

– «да» – вопросы: 3, 5, 7, 10, 16, 20, 26, 27, 29, 32, 35, 37, 40, 41, 42, 44, 45, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53, 56, 57, 59, 60, 62, 63, 64, 65, 66, 67, 69, 70, 71, 72, 73, 74, 75, 76, 77, 78, 79, 80, 81, 82, 83, 84;

– «нет» – вопросы: 2, 12, 13, 14, 19, 21, 23, 24, 28, 30, 33, 37, 38, 39,46,49,54,55,58,61,68.

Методика содержит шкалу для проверки искренности ответов:

– «да» – вопросы: 1,4,6,8,9, 11, 15, 17, 18,22,25,31,34,36,43.

Начинать подведение итогов следует с проверки искренности ответов респондента: если по данной шкале опрашиваемый набирает 5 и более баллов, результаты опроса недостоверны, ибо человек хочет казаться лучше, а не таким, какой он есть.

Интерпретация результатов. Нервно-психическая неустойчивость тем больше, чем больше получено баллов. Полученный балл надо соотнести с условной шкалой НПУ: она в интервале от 1 до 10 пунктов. Чем больше значение пункта условной шкалы, тем больше нервно-психическая устойчивость (табл. 2.13).

Шкала ситуативной (реактивной) тревожности (полный вариант)

Инструкция. «Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркните соответствующую цифру в зависимости от того, как Вы себя чувствуете в данный момент. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных и неправильных ответов нет».

ФИО__________________________________________________________

Дата опыта_____________ Время_______

	№
	Утверждение
	Нет, это совсем не так
	Пожалуй, так
	Верно
	Совершенно верно

	1
	Я спокоен
	1
	2
	3
	4

	2
	Мне ничто не угрожает
	1
	2
	3
	4

	3
	Я нахожусь в напряжении
	1
	2
	3
	4

	4
	Я испытываю сожаление
	1
	2
	3
	4

	5
	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	6
	Я расстроен
	1
	2
	3
	4

	7
	Меня волнуют возможные неудачи
	1
	2
	3
	4

	8
	Я чувствую себя отдохнувшим
	1
	2
	3
	4

	9
	Я встревожен
	1
	2
	3
	4

	10
	Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения
	1
	2
	3
	4

	11
	Я уверен в себе
	1
	2
	3
	4

	12
	Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	13
	Я не нахожу себе места
	1
	2
	3
	4

	14
	Я взвинчен
	1
	2
	3
	4

	15
	Я не чувствую скованности, напряженности
	1
	2
	3
	4

	16
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	17
	Я озабочен
	1
	2
	3
	4

	18
	Я слишком возбужден, и мне не по себе
	1
	2
	3
	4

	19
	Мне радостно
	1
	2
	3
	4

	20
	Мне приятно
	1
	2
	3
	4


Обработка результатов. Оценка состояния тревожности производится следующим образом: из суммы вопросов № 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 18 вычитается сумма вопросов № 1,2,5,8, 10, 11, 15, 16, 19, 20. К полученной разнице прибавляется цифра 50.

Итоговый показатель меньше 30 баллов указывает на наличие низкого уровня состояния тревожности, 30-45 баллов – среднего, свыше 45 баллов – высокого. № 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20 – обратные значения. Обработка этих пунктов проводится по той же схеме, что и в предыдущем варианте методики.

Шкала ситуативной (реактивной) тревожности (сокращенный вариант)

Инструкция. «Прочитайте внимательно каждое из приведен​ных ниже предложений и зачеркните соответствующую цифру в зависимости от того, как Вы себя чувствуете в данный момент. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных и неправильных ответов нет».

ФИО________________________

Дата опыта_____________  Время_______

	№
	Утверждение
	Нет, это совсем не так
	Пожалуй, так
	Верно
	Совершенно верно

	1
	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	2
	Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	3
	Я не чувствую скованности и напряженности
	1
	2
	3
	4

	4
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	5
	Я озабочен
	1
	2
	3
	4


Обработка результатов. Показатель ситуативной тревожности высчитывается по формуле:

Т = С1-С2+15,

где C1 – сумма вычеркнутых цифр по пунктам 2, 5; С2 – сумма по пунктам 1, 3, 4.

Величина показателя меняется от 5 до 20.

Номера 1,3,4 – обратные, то есть подсчет баллов по этим вопросам производится в обратном порядке, то есть первый ответ «нет, это совсем не так» в этом случае будет оцениваться в 4 балла, второй «пожалуй, так» в 3 балла, а ответ «совершенно верно» в 1 балл.

Пункты 2 и 5 оцениваются в том порядке, как он указан в бланке.

Личностная шкала проявлений тревоги

Опросник предназначен для измерения уровня тревожности. Ответы – «да» и «нет».

1. Обычно я спокоен и вывести меня из себя нелегко.

2. Мои нервы расстроены не более, чем у других.

3. У меня редко бывают запоры.

4. У меня редко бывают головные боли.

5. Я редко устаю.

6. Я почти всегда чувствую себя вполне счастливым.

7. Я уверен в себе.

8. Практически я никогда не краснею.

9. По сравнению со своими друзьями я считаю себя вполне смелым человеком.

10. Я краснею не чаще, чем другие.

11. У меня редко бывает сердцебиение.

12. Обычно мои руки достаточно теплые.

13. Я застенчив не более, чем другие.

14. Мне не хватает уверенности в себе.

15. Порой мне кажется, что я ни на что не годен.

16. У меня бывают периоды такого беспокойства, что я не могу усидеть на месте.

17. Мой желудок сильно беспокоит меня.

18. У меня не хватает духа вынести все предстоящие трудности.

19. Я хотел бы быть таким же счастливым, как и другие.

20. Мне кажется порой, что передо мной нагромождены такие трудности, которые мне не преодолеть.

21. Мне нередко снятся кошмарные сны.

22. Я замечаю, что мои руки начинают дрожать, когда я пытаюсь что-либо сделать.

23. У меня чрезвычайно беспокойный и прерывистый сон.

24. Меня весьма тревожат возможные неудачи.

25.  Мне приходилось испытывать страх в тех случаях, когда я точно знал, что мне ничто не угрожает.

26. Мне трудно сосредоточиться на работе или на каком-либо задании.

27. Я работаю с большим напряжением.

28. Я легко прихожу в замешательство.

29. Почти все время испытываю тревогу из-за кого-либо или из-за чего-либо.

30. Я склонен принимать все слишком всерьез.

31. Я часто плачу.

32. Меня нередко мучают приступы рвоты и тошноты.

33. Раз в месяц или чаще у меня бывают расстройства желудка.

34. Я часто боюсь, что вот-вот покраснею.

35. Мне очень трудно сосредоточиться на чем-либо.

36. Мое материальное положение весьма беспокоит меня.

37.  Нередко я думаю о таких вещах, о которых ни с кем не хотелось бы говорить.

38. У меня бывали периоды, когда тревога лишала меня сна.

39. Временами, когда я нахожусь в замешательстве, у меня появляется сильная потливость, что очень смущает меня.

40. Даже в холодные дни я легко потею.

41. Временами я становлюсь таким возбужденным, что мне трудно заснуть.

42. Я – человек легковозбудимый.

43. Временами я чувствую себя совершенно бесполезным.

44. Порой мне кажется, что мои нервы сильно расшатаны и я вот-вот выйду из себя.

45. Я ловлю себя на том, что меня что-то тревожит.

46. Я гораздо чувствительнее, чем большинство других людей.

47. Я почти всегда испытываю чувство голода.

48. Иногда я расстраиваюсь из-за пустяков.

49. Жизнь для меня связана с необычным напряжением.

50. Ожидание всегда нервирует меня.

Оценка результатов исследования по опроснику производится путем подсчета количества ответов обследуемого (сумма баллов).

Каждый ответ «да» на высказывания с № 14 по 50, ответ «нет» с № 1 по 13 оцениваются в 1 балл.

Суммарная оценка: 40-50 баллов рассматривается как показатель очень высокого уровня тревоги; 25-40 баллов свидетельствует о высоком уровне тревоги; 15-25 баллов – о среднем (с тенденцией к высокому уровню); 5-15 – о среднем (с тенденцией к низкому) уровне и 0-5 баллов – о низком уровне тревоги.

Шкала тревоги

Инструкция. «Прочитайте внимательно каждое утверждение. В случае согласия в ответном бланке рядом с номером вопроса напишите "да". В случае несогласия – "нет"».

1.  Я могу долго работать не уставая.

2.  Я всегда выполняю свои обещания, не считаясь с тем, удобно мне это или нет.

3.  Обычно руки и ноги у меня теплые.

4.  У меня редко болит голова.

5.  Я уверен в своих силах.

6.  Ожидание меня нервирует.

7.  Порой мне кажется, что я ни на что не годен.

8.  Обычно я чувствую себя вполне счастливым.

9. Я не могу сосредоточиться на чем-либо одном.

10. В детстве я всегда немедленно и безропотно выполнял все то, что мне поручали.

11. Раз в месяц или чаще у меня бывает расстройство желудка.

12. Я часто ловлю себя на том, что меня что-то тревожит.

13. Я думаю, что я не более нервный, чем большинство других людей.

14. Я не слишком застенчив.

15. Жизнь для меня почти всегда связана с большим напряжением.

16. Иногда бывает, что я говорю о вещах, в которых не разбираюсь.

17. Я краснею не чаще, чем другие.

18. Я часто расстраиваюсь из-за пустяков.

19. Я редко замечаю у себя сердцебиение или одышку.

20. Не все люди, которых я знаю, мне нравятся.

21. Я не могу уснуть, если меня что-то тревожит.

22. Обычно я спокоен и меня нелегко расстроить.

23. Меня часто мучают ночные кошмары.

24. Я склонен все воспринимать слишком всерьез.

25. Когда я нервничаю, у меня усиливается потливость.

26. У меня беспокойный и прерывистый сон.

27. В играх я предпочитаю скорее выигрывать, чем проигрывать.

28. Я более чувствителен, чем большинство других людей.

29. Бывает, что нескромные шутки и остроты вызывают у меня смех.

30.  Я хотел бы быть так же доволен своей жизнью, как, вероятно, довольны другие.

31. Мой желудок сильно беспокоит меня.

32. Я постоянно озабочен своими материальными и служебными делами.

33. Я настороженно отношусь к некоторым людям, хотя знаю, что они не могут причинить мне вреда.

34. Мне порой кажется, что передо мной нагромождены такие трудности, которых мне не преодолеть.

35. Я легко прихожу в замешательство.

36. Временами я становлюсь настолько возбужденным, что это мешает мне заснуть.

37. Я предпочитаю уклоняться от конфликтов и затруднительных положений.

38. У меня бывают приступы тошноты и рвоты.

39. Я никогда не опаздывал на свидания или работу.

40. Временами я определенно чувствую себя бесполезным.

41. Иногда мне хочется выругаться.

42. Почти всегда я испытываю тревогу в связи с чем-либо или с кем-либо.

43. Меня беспокоят возможные неудачи.

44. Я часто боюсь, что вот-вот покраснею.

45. Меня нередко охватывает отчаяние.

46. Я – человек нервный и легковозбудимый.

47. Я часто замечаю, что мои руки дрожат, когда я пытаюсь что-либо сделать.

48. Я почти всегда испытываю чувство голода.

49. Мне не хватает уверенности в себе.

50. Я легко потею даже в прохладные дни.

51. Я часто мечтаю о таких вещах, о которых лучше никому не рассказывать.

52. У меня очень редко болит живот.

53. Я считаю, что мне очень трудно сосредоточиться на какой-либо задаче или работе.

54. У меня бывают периоды такого сильного беспокойства, что я не могу долго усидеть на одном месте.

55. Я всегда отвечаю на письма сразу же после прочтения.

56. Я легко расстраиваюсь.

57. Практически я никогда не краснею.

58. У меня гораздо меньше различных опасений и страхов, чем у моих друзей и знакомых.

59. Бывает, что я откладываю на завтра то, что следует сделать сегодня.

60. Обычно я работаю с большим напряжением.

В 1 балл оцениваются ответы «да» к высказываниям 6, 7, 9, 11, 12, 13, 15, 18, 21, 23, 24, 25, 26, 28, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 36, 38, 40, 42, 44,45, 46, 47, 48,49, 50, 53, 54, 56, 60 и ответы «нет» к высказываниям 1,3,4, 5, 8, 14, 17, 19,22, 39,43, 52, 57, 58. Лживыми считаются ответы «да» к пунктам 2, 10, 55 и «нет» к пунктам 16, 20, 27, 29, 41, 51, 59.

Суммарная оценка: 40-50 баллов рассматривается как показатель очень высокого уровня тревоги; 25-40 баллов свидетельствует о высоком уровне тревоги; 15-25 баллов – о среднем (с тенденцией к высокому) уровне; 5-15 баллов – о среднем (с тенденцией к низкому) уровне и 0-5 баллов – о низком уровне тревоги.

Шкала астенического состояния (ШАС)

Инструкция. «Внимательно прочитайте каждое предложение и, оценив его применительно к Вашему состоянию в данный момент, поставьте знак плюс в одну из четырех граф в правой части бланка.

Варианты ответа: 1 – "нет, неверно"; 2 – "пожалуй, так"; 3 – "верно"; 4 – "совершенно верно"».

Обработка результатов. Первый диапазон – от 30 до 50 баллов – «отсутствие астении»; 2-й диапазон – от 51 до 75 бал лов – «слабая астения»; 3-й диапазон – от 76 до 100 баллов – «умеренная астения»; 4-й диапазон – от 101 до 120 баллов – «выраженная астения».

Бланк методики «Шкала астенического состояния»
	№
	Утверждение
	Нет, неверно
	Пожалуй, так
	Верно
	Совершенно верно

	1
	Я работаю с большим напряжением
	1
	2
	3
	4

	2
	Мне трудно сосредоточиться на чем-либо
	1
	2
	3
	4

	3
	Моя половая жизнь не удовлетворяет меня
	1
	2
	3
	4

	4
	Ожидание нервирует меня
	1
	2
	3
	4

	5
	Я испытываю мышечную слабость
	1
	2
	3
	4

	6
	Мне не хочется ходить в кино или театр
	1
	2
	3
	4

	7
	Я забывчив
	1
	2
	3
	4

	8
	Я чувствую себя усталым
	1
	2
	3
	4

	9
	Мои глаза устают при длительном чтении
	1
	2
	3
	4

	10
	Мои руки дрожат
	1
	2
	3
	4

	11
	У меня плохой аппетит
	1
	2
	3
	4

	12
	Мне трудно быть на вечеринке или в шумной компании
	1
	2
	3
	4

	13
	Я уже не так хорошо понимаю прочитанное
	1
	2
	3
	4

	14
	Мои руки и ноги холодные
	1
	2
	3
	4

	15
	Меня легко задеть
	1
	2
	3
	4

	16
	У меня болит голова
	1
	2
	3
	4

	17
	Я просыпаюсь утром усталым и не отдохнувшим
	1
	2
	3
	4

	18
	У меня бывают головокружения
	1
	2
	3
	4

	19
	У меня бывают подергивания мышц
	1
	2
	3
	4

	20
	У меня шумит в ушах
	1
	2
	3
	4

	21
	Меня беспокоят половые вопросы
	1
	2
	3
	4

	22
	Я испытываю тяжесть в голове
	1
	2
	3
	4

	23
	Я испытываю общую слабость
	1
	2
	3
	4

	24
	Я испытываю боли в темени
	1
	2
	3
	4

	25
	Жизнь для меня связана с напряжением
	1
	2
	3
	4

	26
	Моя голова как бы стянута обручем
	1
	2
	3
	4

	27
	Я легко просыпаюсь от шума
	1
	2
	3
	4

	28
	Меня утомляют люди
	1
	2
	3
	4

	29
	Когда я волнуюсь, то покрываюсь потом
	1
	2
	3
	4

	30
	Мне не дают заснуть беспокойные мысли
	1
	2
	3
	4


Методика В. Бойко «Фрустрация»

В состоянии фрустрации человек практически постоянно находится в негативном эмоциональном состоянии, которое вызывается неотступной мыслью: «Я хочу, но не могу». У него имеются потребности и желания, но они не могут быть реализованы; он поставил перед собой цели, но они недостижимы. Иначе сказать, намерения блокированы, встретили на пути к воплощению какие-либо препятствия или трудности – мешают внешние обстоятельства, действующие запреты, недостает материальных средств, нет соответствующих внутренних ресурсов и т. д.

Чем сильнее выражены потребности и желания, чем более значимы цели и чем существеннее препятствия на пути их реализации, тем большее эмоционально-энергетическое напряжение испытывает психика.

Иногда состояние фрустрации сопровождается различными отрицательными переживаниями: разочарованием, раздражением, тревогой, отчаянием, озлобленностью и др. Их энергетика побуждает активно действовать интеллект, но он не находит выхода из ситуации, потому что препятствия и трудности объективно непреодолимы, в результате эмоциональное напряжение еще больше усиливается. Человек должен был бы вести себя рационально – либо понизить свои притязания, либо смириться с трудностями, либо перестать думать о том и о другом, но он не в состоянии оборвать возникшую энергетическую завязку между интеллектом и эмоциями. Он оказывается в психологическом стрессе.

Состояние фрустрации отрицательно влияет на жизнедеятельность организма, постепенно подтачивает его силы, ослабляет нервную систему. Устранение фрустрирующих обстоятельств обычно снимает нервное напряжение. Фрустрированная же личность бывает неприятна в общении, она реагирует на происходящее в рамках своего дисфункционального стереотипа эмоционального поведения – некоммуникабельного, энергетически-информационно перегруженного.

Фрустрированный человек обычно выдает себя жесткой экспрессией, склонностью срывать зло на партнерах, грубостью, недоброжелательным обращением. Например, фрустрированная работница в регистратуре поликлиники обращается с пациентами в раздражительном тоне, резка, непочтительна – оказывается, она – мать-одиночка, испытывает серьезные материальные трудности, у нее на руках больная мать, а так хочется пожить для себя...

Проверьте себя: отвечайте «да» или «нет», ознакомившись с нижеследующими ситуациями.

Вы склонны к фрустрации, если:

1.  Завидуете благополучию некоторых своих знакомых.

2.  Недовольны отношениями в семье.

3.  Считаете, что достойны лучшей участи.

4.  Полагаете, что могли бы достичь большего в личной жизни или работе, если бы не обстоятельства.

5.  Вас огорчает то, что не осуществляются планы и не сбываются надежды.

6.  Часто срываете зло или досаду на ком-либо.

7.  Вас злит, что кому-то везет в жизни больше, чем вам.

8. Вас огорчает, что Вам не удается отдыхать или проводить досуг так, как того хочется.

9. Ваше материальное положение таково, что угнетает Вас.

10. Считаете, что жизнь проходит мимо Вас (проходит зря).

11. Кто-то или что-то постоянно унижает Вас.

12. Нерешенные бытовые проблемы выводят Вас из равновесия.

За каждый утвердительный ответ начисляется балл: 10-12 баллов – вы очень фрустрированы; 5-9 баллов – есть устойчивая тенденция к фрустрации; 4 балла и меньше – фрустрация отсутствует.

Социальная фрустрированность

Социальная фрустрированность – вид (форма) психического напряжения, обусловленного неудовлетворенностью достижениями и положением личности в социально заданных иерархиях.

Социальная фрустрированность передает в себе эмоциональное отношение человека к позициям, которые он сумел занять в обществе на данный момент своей жизни. Интеллект при этом отражает, с одной стороны, то, что в принципе может быть достигнуто в той или иной сфере и что человек конкретно сам смог достичь – с другой стороны.

Оценивая свои достижения по разным социально заданным иерархиям, человек испытывает ту или иную степень удовлетворенности – неудовлетворенности. При этом он переживает фрустрацию не столько от достигнутого, например от условий, в которых живет, или материального дохода, сколько от мысли, что сегодня можно достичь большего. Нечто похожее происходит в сфере отношений: они нас устраивают или не устраивают не сами по себе, а в зависимости от ожиданий и оценок. Иной человек вполне удовлетворен тем, что у него нет друзей, что он не вступает в неформальные отношения с коллегами. Не возникают тесные, доверительные контакты – и не надо.

Социальная фрустрированность в большей степени зависит от осознания недостигнутого, чем от реального положения личности.

Неудовлетворенность по отдельным направлениям социально заданных иерархий накапливается и образует постоянный фон эмоционального напряжения личности. Когда эмоциональное напряжение достигает критического уровня, личность прибегает к тем или иным мерам психологической защиты. Она либо снижает уровень притяза ний, либо игнорирует недоступные ей ступени иерархии, либо дискредитирует тех, кто их занимает. Нередко психологическое напряжение снимается путем «отказа» от конкурирующих ценностей. Например, в современных условиях некоторые люди отдают предпочтение иерархии образования, поступаясь при этом материальными достижениями.
Бланк методики «Уровень социальной фрустрированности»

	№
	Удовлетворены ли вы
	Полностью удовлетворен
	Скорее неудовлетворен
	Затрудняюсь ответить
	Скорее не удовлетворен
	Полностью неудовлетворен

	1
	Своим образованием
	
	
	
	
	

	2
	Взаимоотношениями с коллегами по работе
	
	
	
	
	

	3
	Взаимоотношениями с администрацией на работе
	
	
	
	
	

	4
	Взаимоотношениями с субъектами своей профессиональной деятельности (пациенты, клиенты, учащиеся и т. д.)
	
	
	
	
	

	5
	Содержанием своей работы в целом
	
	
	
	
	

	6
	Условиями профессиональной деятельности (учебы)
	
	
	
	
	

	7
	Своим положением в обществе
	
	
	
	
	

	8
	Материальным положением
	
	
	
	
	

	9
	Жилищно-бытовыми условиями
	
	
	
	
	

	10
	Отношениями с супругом(ой)
	
	
	
	
	

	11
	Отношениями с ребенком (детьми)
	
	
	
	
	

	12
	Отношениями с родителями
	
	
	
	
	

	13
	Обстановкой в обществе (государстве)
	
	
	
	
	

	14
	Отношениями с друзьями, ближайшими знакомыми
	
	
	
	
	

	15
	Сферой услуг и бытового обслуживания
	
	
	
	
	

	16
	Сферой медицинского обслуживания
	
	
	
	
	

	17
	Проведением досуга
	
	
	
	
	

	18
	Возможностью проводить отпуск
	
	
	
	
	

	19
	Возможностью выбора места работы
	
	
	
	
	

	20
	Своим образом жизни в целом
	
	
	
	
	


Проверьте себя. Ниже предлагается опросник, который фиксирует степень неудовлетворенности социальными достижениями в основных аспектах жизнедеятельности. Опросник представляет модификацию методики Л. И. Вассермана (Обозрение психиатрии и медицинской психологии им. В. М. Бехтерева. 1995, № 2). Прочтите каждый вопрос и укажите один, наиболее подходящий ответ.

Обработка данных. По данному пункту определяется показатель уровня фрустрированности. Он может варьироваться от 0 до 4 баллов. Каждому варианту ответа присваиваются баллы: полностью удовлетворен – 0, скорее удовлетворен – 1, затрудняюсь ответить – 2, скорее не удовлетворен – 3, не удовлетворен полностью – 4.

Если методика используется для выявления показателя у группы респондентов, то надо: 1) получить раздельно произведения числа респондентов, выбравших тот или иной ответ, на балл, присвоенный ответу, 2) подсчитать сумму этих произведений, 3) разделить ее на общее число ответивших на данный пункт. Можно определить итоговый средний индекс уровня социальной фрустрированности. Для этого надо сложить показатели фрустрированности по всем пунктам и разделить сумму на число пунктов (20).

В массовых обследованиях весьма показателен процент лиц, выбравших тот или иной вариант ответа на конкретный пункт.

Интерпретация результатов. Выводы об уровне социальной фрустрированности делаются с учетом величины балла (среднего балла) по каждому пункту. Чем больше балл, тем выше уровень социальной фрустрированности:

– 3,5-4 балла – очень высокий уровень фрустрированности;

– 3,0-3,4 – повышенный уровень фрустрированности;

– 2,5-2,9 – умеренный уровень фрустрированности;

– 2,0-2,4 – неопределенный уровень фрустрированности;

– 1,5-1,9 – пониженный уровень фрустрированности;

– 0,5-1,4 – очень низкий уровень;

– 0-0,5 – отсутствие (почти отсутствие) фрустрированности.

Методика диагностики уровня субъективного ощущения одиночества Д. Рассела и М. Фергюсона

Инструкция. «Вам предлагается ряд утверждений. Рассмотрите последовательно каждое и оцените с точки зрения частоты их проявления применительно к Вашей жизни при помощи четырех вариантов ответов: "часто", "иногда", "редко", "никогда". Выбранный вариант отметьте знаком "+"».

Обработка результатов и интерпретация. Под-считывается количество каждого из вариантов ответов. Сумма ответов «часто» умножается на три, «иногда» – на два, «редко» – на один и «никогда» – на 0. Полученные результаты складываются. Максимально возможный показатель одиночества – 60 баллов.

Высокую степень одиночества показывают от 40 до 60 баллов, от 20 до 40 баллов – средний уровень одиночества, от 0 до 20 баллов – низкий уровень одиночества.

Методика «Т и Д»

Диагностирует состояния тревожности и депрессии. Инструкция. «Просим Вас ответить на серию вопросов, которые помогут нам выяснить Ваше самочувствие. Если состояний, указанных в вопросе,

– у Вас никогда не было, поставьте 5 баллов;

Бланк методики диагностики уровня субъективного ощущения одиночества Д. Рассела и М. Фергюсона
	№
	Утверждения
	Часто
	Иногда
	Редко
	Никогда

	1
	Я несчастлив, занимаясь столькими вещами в одиночку
	
	
	
	

	2
	Мне не с кем поговорить
	
	
	
	

	3
	Для меня невыносимо быть таким одиноким
	
	
	
	

	4
	Мне не хватает общения
	
	
	
	

	5
	Я чувствую, будто никто действительно не понимает себя
	
	
	
	

	6
	Я застаю себя в ожидании, что люди позвонят или напишут мне
	
	
	
	

	7
	Нет никого, к кому я мог бы обратиться
	
	
	
	

	8
	Я сейчас больше ни с кем не близок
	
	
	
	

	9
	Те, кто меня окружает, не разделяют мои интересы и идеи
	
	
	
	

	10
	Я чувствую себя покинутым
	
	
	
	

	11
	Я не способен раскрепощаться и общаться с теми, кто меня окружает
	
	
	
	

	12
	Я чувствую себя совершенно одиноким
	
	
	
	

	13
	Мои социальные отношения и связи поверхностны
	
	
	
	

	14
	Я умираю по компании
	
	
	
	

	15
	В действительности никто как следует не знает меня
	
	
	
	

	16
	Я чувствую себя изолированным от других
	
	
	
	

	17
	Я несчастен, будучи таким отверженным
	
	
	
	

	18
	Мне трудно заводить друзей
	
	
	
	

	19
	Я чувствую себя исключенным и изолированным другими
	
	
	
	

	20
	Люди вокруг меня, но не со мной
	
	
	
	


– встречаются очень редко – 4 балла;

– бывают временами – 3 балла;

– они бывают часто – 2 балла;

– почти постоянно или всегда – 1 балл».

Исследование коллективное или индивидуальное. Тестируемые получают бланк ответов, их внимание обращается на то, чтобы они не допускали ошибок при заполнении бланка.

Текст опросника

1. Замечаете ли Вы, что стали более медлительны и вялы, что нет прежней энергичности?

2. Вам трудно бывает заснуть, если Вас что-нибудь тревожит?

3. Чувствуете ли Вы себя подавленным и угнетенным?

4. Бывает ли у вас ощущение какого-либо беспокойства (как будто что-то должно случиться), хотя особых причин нет?

5. Замечаете ли Вы, что сейчас испытываете меньшую потребность в дружбе и ласке, чем раньше?

6. Приходит ли Вам мысль, что в Вашей жизни мало радости и счастья?

7. Замечаете ли Вы, что стали каким-то безразличным, нет прежних интересов и увлечений?

8. У Вас бывают периоды такого беспокойства, что Вы даже не можете усидеть на месте?

9. Ожидание Вас тревожит и нервирует?

10. У Вас бывают кошмарные сновидения?

11. Вы испытываете тревогу и беспокойство за кого-нибудь или за что-нибудь?

12. Бывает ли у Вас чувство, что к Вам относятся безразлично, никто не стремится Вас понять и посочувствовать Вам и Вы ощущаете себя одиноким (одинокой)?

13. Вы обращали внимание на то, что руки или ноги часто находятся у Вас в беспокойном движении?

14. Чувствуете ли Вы у себя нетерпеливость, непоседливость или суетливость?

15. Вам часто хочется побыть одному?

16. Вы замечаете, что Ваши близкие относятся к Вам равнодушно или даже неприязненно?

17. Вы чувствуете себя скованно и неуверенно в обществе?

18. Приходят ли Вам мысли, что Ваши подруги (друзья) или близкие более счастливы, чем Вы?

19. Прежде чем принять решение, Вы долго колеблетесь?

20. У Вас возникает иногда чувство, что во многих неприятностях виноваты Вы сами?

Таблица  2.14 
Значение диагностических коэффициентов тревожности

	Номера признаков
	Баллы

	
	1
	2
	3
	4
	5

	2
	-1,38
	-0,44
	1,18
	1,31
	0,87

	4
	-1,08
	-1,3
	-0,6
	0,37
	1,44

	8
	-1,6
	-1,34
	-0,4
	-0,6
	0,88

	9
	-1,11
	0,0
	0,54
	1,22
	0,47

	10
	-0,9
	-1,32
	-0,41
	-0,41
	1,2

	11
	-1,19
	-0,2
	1,04
	1,03
	0,4

	13
	-0,78
	-1,48
	-1,38
	0,11
	0,48

	14
	-1,26
	-0,93
	-0,4
	0,34
	1,24

	17
	-1,23
	-0,74
	0,0
	0,37
	0,63

	19
	-1,92
	-0,36
	0,28
	0,56
	0,1


Таблица 2.15 
Значение диагностических коэффициентов депрессии

	Номера признаков
	Баллы

	
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	-1,58
	-1,45
	-0,41
	0,7
	1,46

	3
	-1,51
	1,53
	-0,34
	0,58
	1,4

	5
	-1,45
	-1,26
	-1,0
	0,0
	0,83

	6
	-1,38
	-1,62
	-0,22
	0,32
	0,75

	7
	-1,3
	-1,5
	-0,15
	0,8
	1,22

	12
	-1,34
	-1,34
	-0,5
	0,3
	0,72

	15
	-1,2
	-1,23
	-0,36
	0,56
	-0,2

	16
	-1,08
	-1,08
	-1,18
	0,0
	0,46

	18
	-1,2
	-1,26
	-0,37
	0,21
	0,42

	20
	-1,08
	-0,54
	-0,1
	0,25
	0,32


Обработка полученных данных. Проставленные тестируемыми баллы принимают определенные числовые значения, которые указаны в таблицах.

По значениям, указанным в табл. 2.14 и 2.15, балл самочувствия заменяется диагностическим коэффициентом. Вслед за перекодировкой подсчитывают алгебраическую сумму (с учетом положительного или отрицательного знака) диагностических коэффициентов для каждой шкалы отдельно.

Алгебраическая сумма коэффициентов больше+1,28 свидетельствует о хорошем психическом состоянии. Сумма, меньше -1,28, говорит о выраженной психической напряженности, тревожности, депрессии. Промежуточные значения (от -1,28 до +1,28) говорят о неопределенности данных. Обычно пограничные значения характеризуются коэффициентами в пределах от -5,6 до -1,28.

Пограничное состояние тревожности проявляется в снижении порога возбуждения по отношению к различным стимулам, в нерешительности, нетерпеливости, непоследовательности действия. Невротическая реакция тревожности как беспокойства за собственное здоровье и за здоровье своих близких в общении с людьми проявляется в том, что человек ведет себя неуверенно.

Депрессия проявляется в невротических реакциях – в ослаблении тонуса жизни и энергии, в снижении фона настроения, сужении и ограничении контактов с окружающими, наличии чувства безрадостности и одиночества.

Методика дифференциальной диагностики депрессивных состояний В. Зунга (адаптирована Т. И. Балашовой)

Опросник разработан для дифференциальной диагностики депрессивных состояний и состояний, близких к депрессии, для скрининг-диагностики при массовых исследованиях и в целях предварительной, доврачебной диагностики.

Полное тестирование с обработкой занимает 20-30 мин. Испытуемый отмечает ответы на бланке.

Уровень депрессии (УД) рассчитывается по формуле:

УД = S + Z

где S– сумма зачеркнутых цифр к «прямым» высказываниям № 1, 3, 4, 7, 8, 9, 10, 13, 15, 19; Z– сумма цифр, «обратных» зачеркнутым высказываниям № 2, 5, 6, 11, 12, 14, 16, 17, 18, 20. Например: у высказывания № 2 зачеркнута цифра 1, мы ставим в сумму 4 балла; у высказывания № 5 зачеркнут ответ 2, мы ставим в сумму 3 балла; у высказывания № 6 зачеркнут ответ 3 – ставим в сумму 2 балла; у высказывания № 11 зачеркнут ответ 4 – ставим в сумму один балл и т. д.

В результате получаем УД, который колеблется от 20 до 80 баллов.

Если УД не более 50 баллов, то диагностируется состояние без депрессии. Если УД более 50 баллов и менее 59, то делается вывод о легкой депрессии ситуативного или невротического генеза. При показателе УД от 60 до 69 баллов диагностируется субдепрессивное состояние или маскированная депрессия. Истинное депрессивное состояние диагностируется при УД более чем 70 баллов.

Инструкция. «Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркните соответствующую цифру справа в зависимости от того, как Вы себя чувствуете в последнее время. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных или неправильных ответов нет».

Бланк для ответов

Шкала депрессии

ФИО________________________________________________________

Дата опыта_____________ Время _______

	Утверждение
	Никогда или изредка
	Иногда
	Часто
	Почти всегда или постоянно

	Я чувствую подавленность
	1
	2
	3
	4

	Утром я чувствую себя лучше всего
	1
	2
	3
	4

	У меня бывают периоды плача или близости к слезам
	1
	2
	3
	4

	У меня плохой ночной сон
	1
	2
	3
	4

	Аппетит у меня не хуже обычного
	1
	2
	3
	4

	Мне приятно смотреть на привлекательных женщин, разговаривать с ними, находиться рядом
	1
	2
	3
	4

	Я замечаю, что теряю вес
	1
	2
	3
	4

	Сердце бьется быстрее, чем обычно
	1
	2
	3
	4

	Я устаю без всяких причин
	1
	2
	3
	4

	Я мыслю так же ясно, как всегда
	1
	2
	3
	4

	Мне легко делать то, что я умею
	1
	2
	3
	4

	Чувствую беспокойство и не могу усидеть на месте
	1
	2
	3
	4

	У меня есть надежды на будущее
	1
	2
	3
	4

	Я более раздражителен, чем обычно
	1
	2
	3
	4

	Мне легко принимать решения
	1
	2
	3
	4

	Я чувствую, что полезен и необходим
	1
	2
	3
	4

	Я живу достаточно полной жизнью
	1
	2
	3
	4

	Я чувствую, что другим людям станет лучше, если я умру
	1
	2
	3
	4

	Меня до сих пор радует то, что радовало всегда
	1
	2
	3
	4


Методика дифференциальной диагностики депрессивных состояний В. А. Жмурова

Инструкция. «Прочтите каждую группу показаний и выберите подходящий вариант ответа – 0, 1,2 или 3».

Бланк методики дифференциальной диагностики депрессивных состояний В. А. Жмурова

	1
	0   Мое настроение сейчас не более подавлено(печально), чем обычно. 
1    Пожалуй, оно более подавлено(печально), чем обычно. 
2   Да, оно более подавлено(печально), чем обычно. 
3   Мое настроение намного более подавлено(печально), чем обычно.

	2
	0   Я чувствую, что у меня нет тоскливого(траурного) настроения. 
1    У меня иногда бывает такое настроение. 
2   У меня часто бывает такое настроение. 
3   Такое настроение бывает у меня постоянно.

	3
	0   Я не чувствую себя так, будто я остался(лась) без чего-то очень важного для меня. 
1    У меня иногда бывает такое чувство. 
2   У меня часто бывает такое чувство. 
3   Я постоянно чувствую себя так, будто я остался(лась) без чего-то очень важного для меня.

	4
	0   У меня не бывает чувства, будто моя жизнь зашла в тупик. 
1    У меня иногда бывает такое чувство. 
2   У меня часто бывает такое чувство. 
3   Я постоянно чувствую себя так, будто моя жизнь зашла в тупик.

	5
	0   У меня не бывает чувства, будто я состарился(лась). 
1    У меня иногда бывает такое чувство. 
2   У меня часто бывает такое чувство. 
3   Я постоянно чувствую, будто я состарился(лась).

	6
	0   У меня не бывает состояний, когда на душе очень тяжело. 
1    У меня иногда бывает такое состояние. 
2   У меня часто бывает такое состояние. 
3   Я постоянно нахожусь в таком состоянии.

	7
	0   Я чувствую себя спокойно за свое будущее, как обычно. 
1    Пожалуй, будущее беспокоит меня несколько больше, чем обычно. 
2    Будущее беспокоит меня значительно больше, чем обычно. 
3   Будущее беспокоит меня намного больше, чем обычно.

	8
	0   В своем прошлом я вижу плохого не больше, чем обычно. 
1    В своем прошлом я вижу плохого несколько больше, чем обычно. 
2   В своем прошлом я вижу плохого значительно больше, чем обычно. 
3    В своем прошлом'я вижу намного больше плохого, чем обычно.

	9
	0   Надежд на лучшее у меня не меньше, чем обычно. 
1    Таких надежд у меня несколько меньше, чем обычно. 
2    Таких надежд у меня значительно меньше, чем обычно. 
3    Надежд на лучшее у меня намного меньше, чем обычно.

	10
	0   Я боязлив(а) не более обычного. 
1   Я боязлив(а) несколько более обычного. 
2   Я боязлив(а) значительно более обычного. 
3   Я боязлив(а) намного более обычного.

	11
	0   Хорошее меня радует, как и прежде. 
1    Я чувствую, что оно радует меня несколько меньше прежнего. 
2   Оно радует меня значительно меньше прежнего. 
3   Я чувствую, что оно радует меня намного меньше прежнего.

	12
	0   У меня нет чувства, что моя жизнь бессмысленна. 
1    У меня иногда бывает такое чувство. 
2   У меня часто бывает такое чувство.
3   Я постоянно чувствую себя так, будто моя жизнь бессмысленна.

	13
	0   Я обидчив(а) не больше, чем обычно. 
1    Пожалуй, я несколько более обидчив(а), чем обычно. 
2   Я обидчив(а) значительно больше, чем обычно. 
3   Я обидчив(а) намного больше, чем обычно

	14
	0   Я получаю удовольствие от приятного, как и раньше. 
1   Я получаю такого удовольствия несколько меньше, чем раньше. 
2   Я получаю такого удовольствия значительно меньше, чем раньше. 
3   Я не получаю теперь удовольствие от приятного

	15
	0   Обычно я не чувствую вины, если нет на это причины. 
1    Иногда я чувствую себя так, будто в чем-то я виноват(а). 
2   Я часто чувствую себя так, будто в чем-то я виноват(а). 
3   Я постоянно чувствую себя так, будто в чем-то я виноват(а).

	16
	0   Если что-то у меня не так, я виню себя не больше обычного. 
1    Я виню себя за это несколько больше обычного. 
2   Я виню себя за это значительно больше обычного. 
3   Если что-то у меня не так, я виню себя намного больше обычного

	17
	0   Обычно у меня не бывает ненависти к себе. 
1    Иногда бывает, что я ненавижу себя. 
2   Часто бывает так, что я себя ненавижу. 
3   Я постоянно чувствую, что ненавижу себя

	18
	0   У меня не бывает чувства, будто я погряз(ла) в грехах. 
1    У меня иногда теперь бывает это чувство. 
2   У меня часто бывает теперь это чувство. 
3   Это чувство у меня теперь не проходит

	19
	0   Я виню себя за проступки других не больше обычного. 
1    Я виню себя за них несколько больше обычного. 
2   Я виню себя за них значительно больше обычного. 
3   За проступки других я виню себя намного больше обычного

	20
	0   Состояние, когда все кажется бессмысленным, у меня обычно не бывает. 
1    Иногда у меня бывает такое состояние. 
2   У меня часто бывает теперь такое состояние. 
3   Это состояние у меня теперь не проходит

	21
	0   Чувства, что я заслужил(а) кару, у меня не бывает. 
1   Теперь иногда бывает. 
2   Оно часто бывает у меня. 
3   Это чувство у меня теперь практически не проходит

	22
	0   Я вижу в себе не меньше хорошего, чем прежде. 
1    Я вижу в себе несколько меньше хорошего, чем прежде. 
2   Я вижу в себе значительно меньше хорошего, чем прежде. 
3   Я вижу в себе намного меньше хорошего, чем прежде

	23
	0   Обычно я думаю, что во мне плохого не больше, чем у других. 
1    Иногда я думаю, что во мне плохого больше, чем у других. 
2   Я часто так думаю. 
3   Я постоянно думаю, что плохого во мне больше, чем у других

	24
	0   Желания умереть у меня не бывает. 
1    Это желание у меня иногда бывает. 
2   Это желание у меня бывает теперь часто. 
3   Это теперь постоянное мое желание

	25
	0   Я не плачу. 
1    Я иногда плачу. 
2   Я плачу часто. 
3   Я хочу плакать, но слез у меня уже нет

	26
	0   Я не чувствую, что я раздражителен(на). 
1    Я раздражителен(на) несколько больше обычного. 
2   Я раздражителен(на) значительно больше обычного. 
3   Я раздражителен(на) намного больше обычного

	27
	0   У меня не бывает состояний, когда я не чувствую своих эмоций. 
1    Иногда у меня бывает такое состояние. 
2   У меня часто бывает такое состояние. 
3   Это состояние у меня теперь не проходит

	28
	0   Моя умственная активность никак не измеилнилась. 
1    Я чувствую теперь какую-то «неясность» врш своих мыслях. 
2   Я чувствую теперь, что я сильно отупел(а), в голове мало мыслей 
3   Я совсем ни о чем теперь не думаю («голое ива пустая»)

	29
	0   Я не потерял(а) интерес к другим людям. 
1    Я чувствую, что прежний интерес клюдямеоинесколькоуменьшился. 
2   Я чувствую, что мой интерес к людям намнкмого уменьшился. 
3   У меня совсем пропал интерес к людям (««никого не хочу видеть)

	30
	0   Я принимаю решения, как и обычно. 
1    Мне труднее принимать решения, чем обыкнчно. 
2   Мне намного труднее принимать решения,» чем обычно. 
3   Я уже не могу сам(а) принять никаких решвивний

	31
	0   Я не менее привлекателен(а), чем обычно. 
1    Пожалуй, я несколько менее привлекателен(на), чем обычно. 
2   Я значительно менее привлекателен(на), чем обычно. 
3   Я чувствую, что я выгляжу теперь просто бесвезобразно

	32
	0   Я могу работать, как обычно. 
1    Мне несколько труднее работать, чем обыюнно. 
2   Мне значительно труднее работать, чем обниычно. 
3   Я совсем не могу теперь работать (все валшится из рук)

	33
	0   Я сплю не хуже, чем обычно. 
1    Я сплю несколько хуже, чем обычно. 
2   Я сплю значительно хуже, чем обычно. 
3   Теперь я почти совсем не сплю

	34
	0   Я устаю не больше, чем обычно. 
1    Я устаю несколько больше, чем обычно. 
2   Я устаю значительно больше, чем обычно. 
3   У меня уже нет никаких сил что-то делать

	35
	0   Мой аппетит не хуже обычного. 
1    Мой аппетит несколько хуже обычного. 
2   Мой аппетит значительно хуже обычного. 
3   Аппетита у меня теперь совсем нет

	36
	0   Мой вес остается неизменным. 
1    Я немного похудел(а) в последнее время. 
2   Я заметно похудел(а) в последнее время. 
3   В последнее время я очень похудел(а)

	37
	0   Я дорожу своим здоровьем, как и обычно. 
1    Я дорожу своим здоровьем меньше, чем обычно. 
2   Я дорожу своим здоровьем значительно меньше, чем обычно. 
3   Я совсем не дорожу теперь своим здоровьем

	38
	0   Я интересуюсь сексом, как и прежде. 
1    Я несколько меньше интересуюсь сексом, чем прежде. 
2   Я интересуюсь сексом значительно меньше, чем прежде. 
3   Я полностью потерял(а) интерес к сексу

	39
	0   Я не чувствую, что мое «Я» как-то изменилось. 
1    Теперь я чувствую, что мое «Я» несколько изменилось. 
2   Теперь я чувствую, что мое «Я» значительно изменилось. 
3   Мое «Я» так изменилось, что теперь я не узнаю себя сам(а)

	40
	0   Я чувствую боль, как и обычно. 
1    Я чувствую боль сильнее, чем обычно. 
2   Я чувствую боль слабее, чем обычно. 
3   Я почти не чувствую теперь боли

	41
	0   Некоторые расстройства (сухость во рту, сердцебиение, запоры, удушье) у меня бывают не чаще чем обычно.

1    Эти расстройства бывают у меня несколько чаще обычного.

2   Некоторые из этих расстройств бывают у меня значительно чаще обычного.

3   Эти расстройства бывают у меня намного чаще обычного

	42
	0   Утром мое настроение обычно не хуже, чем к ночи. 
1    Утром оно у меня несколько хуже, чем к ночи. 
2   Утром оно у меня значительно хуже, чем к ночи. 
3   Утром мое настроение намного хуже, чем к ночи

	43
	0   У меня не бывает спадов настроения весной (осенью). 
1    Такое однажды со мной было. 
2   Со мной такое было два или три раза. 
3   Со мной было такое много раз

	44
	0   Плохое настроение у меня бывает, но это длится недолго. 
1    Подавленное настроение у меня может длиться по неделе, до месяца. 
2    Подавленное настроение у меня может длиться месяцами. 
3    Подавленное настроение у меня может длиться до года и больше


Обработка данных. Определяется сумма отмеченных номеров ответов (они одновременно являются баллами). Интерпретация данных

– 1-9 – депрессия отсутствует либо незначительна;

– 10-24 – депрессия минимальна;

– 25-44 – легкая депрессия;

– 45-67 – умеренная депрессия;

– 68-87 – выраженная депресси;

– 88 и более – глубокая депрессия. Характеристика депрессивных  состояний Апатия. Состояние безучастности, равнодушия, полной индифферентности к происходящему, окружающим, своему положению, прошлой жизни, перспективам на будущее. Это стойкое или преходящее тотальное выпадение как высших и социальных чувств, так и врожденных эмоциональных программ.

Гипотимия (сниженное построение). Аффективная подавленность в виде опечаленности, тоскливости с переживанием потери, безысходности, разочарования, обреченности, ослабления привязанности к жизни. Положительные эмоции при этом поверхностны, истощаемы, могут полностью отсутствовать.

Дисфория («плохо переношу», «несу плохое, дурное»). Мрачность, озлобленность, враждебность, угрюмое настроение с ворчливостью, брюзжанием, недовольством, неприязненным отношением к окружающим, вспышками раздражения, гнева, ярости с агрессией и разрушительными действиями.

Растерянность. Острое чувство неумения, беспомощности, непонимания самых простых ситуаций и изменений своего психического состояния. Типичны сверхизменчивость, неустойчивость внимания, вопрошающее выражение лица, позы и жесты озадаченного и крайне неуверенного человека.

Тревога. Неясное, непонятное самому человеку чувство растущей опасности, предчувствия катастрофы, напряженное ожидание трагического исхода. Эмоциональная энергия действует столь мощно, что возникают своеобразные физические ощущения: «внутри все сжалось в комок, напряглось, натянулось как струна, вот-вот порвется, лопнет...» Тревога сопровождается двигательным возбуждением, тревожными возгласами, оттенками интонаций, утрированными выразительными актами.

Страх. Разлитое состояние, переносимое на все обстоятельства и проецирующееся на все в окружающем. Страх также может быть связан с определенными ситуациями, объектами, лицами и выражается переживанием опасности, непосредственной угрозы жизни, здоровью, благополучию, престижу. Может сопровождаться своеобразными физическими ощущениями, свидетельствующими о внутренней концентрации энергий: «внутри похолодело, оборвалось», «шевелятся волосы», «сковало грудь» и т. п.

Шкала депрессии Э. Бека

Инструкция. «Прочитайте каждое утверждение, помещенное против порядковых цифр, и выберите такое, которое наиболее точно определяет Ваше самочувствие в настоящий момент. В рамках пронумерованных позиций можно выбрать несколько утверждений. Итак, сначала познакомьтесь со всеми буквенными пунктами раздела, а затем решите, что истинно по отношению к Вам».

Текст опросника

1.  а)  Я чувствую себя хорошо.

б)   Мне плохо.

в)   Мне все время грустно, и я ничего не могу с собой поделать.

г)   Мне так скучно и грустно, что я не в силах больше терпеть.

2.  а)   Будущее не пугает меня.

б)   Я боюсь будущего.

в)   Меня ничто не радует.

г)   Мое будущее беспросветно.

3.  а)  В жизни мне большей частью везло.

б)   Неудач и провалов было у меня больше, чем у кого-либо другого.

в)   Я ничего не добился в жизни.

г)  Я потерпел полное фиаско – как родитель, партнер, ребенок, на профессиональном уровне – словом, всюду.

4.  а)  Не могу сказать, что я неудовлетворен.

б)   Как правило, я скучаю.

в)   Что бы я ни делал, ничто меня не радует, я как заведенная машина.

г)   Меня не удовлетворяет абсолютно все.

5.  а) У меня нет ощущения, будто я кого-то обидел.

б)   Может, я и обидел кого-то, сам того не желая, но мне об этом ничего не известно.

в)   У меня такое чувство, будто я всем приношу только несчастья.

г)   Я плохой человек, слишком часто я обижал других людей.

6.  а)  Я доволен собой.

б)   Иногда я чувствую себя несносным.

в)   Порой я испытываю комплекс неполноценности.

г)   Я совершенно никчемный человек.

7.  а)  У меня не складывается впечатление, будто я совершил нечто такое,

что заслуживает наказания:

б)   Я чувствую, что наказан или буду наказан за нечто такое, чему стал виной.

в)   Я знаю, что заслуживаю наказания.

г)   Я хочу, чтобы жизнь меня наказала.

8.  а) Я никогда не разочаровывался в себе.

б)   Я много раз испытывал разочарование в самом себе.

в)   Я не люблю себя.

г)   Я себя ненавижу.

9.  а)  Я ничем не хуже других.

б)   Порой я допускаю ошибки.

в)   Просто ужасно, как мне не везет.

г)   Я сею вокруг себя одни несчастья.

10.  а)  Я люблю себя и не обижаю себя.

б)   Иногда я испытываю желание сделать решительный шаг, но не отваживаюсь.

в)   Лучше было бы вовсе не жить.

г)   Я подумываю о том, чтобы покончить жизнь самоубийством.

11.  а)  У меня нет причин плакать.

б)   Бывает, что я и поплачу.

в)   Я плачу теперь постоянно, так что не могу выплакаться.

г)   Раньше я плакал, а теперь как-то не выходит, даже когда хочется.

12.  а)  Я спокоен.

б)   Я легко раздражаюсь.

в)   Я нахожусь в постоянном напряжении, как готовый взорваться паровой котел.

г)   Мне теперь все безразлично; то, что раньше раздражало меня, ныне будто бы меня не касается.

13.  а)  Принятие решения не доставляет мне особых проблем.

б)   Иногда я откладываю решение на потом.

в)   Принимать решение для меня проблематично.

г)   Я вообще никогда ничего не решаю.

14.  а)  Мне не кажется, будто я выгляжу плохо или хуже, чем прежде.

б)   Меня волнует, что я неважно выгляжу.

в)   Дела идут чем дальше, тем хуже, я выгляжу плохо.

г)   Я безобразен, у меня просто отталкивающая внешность.

15.  а)  Совершить поступок – для меня не проблема.

б)   Мне приходится заставлять себя, чтобы сделать какой-либо важный в жизни шаг.

в)   Чтобы решиться на что-либо, я должен очень много поработать над собой.

г)   Я вообще не способен что-либо реализовать.

16.  а)  Я сплю спокойно и хорошо высыпаюсь.

б)   По утрам я просыпаюсь более утомленным, чем был до того, как заснул.

в)   Я просыпаюсь рано и чувствую себя невыспавшимся.

г)   Иногда я страдаю бессонницей, иногда просыпаюсь по нескольку раз за ночь, в общей сложности я сплю не более пяти часов в сутки.

17.  а)  У меня сохранилась прежняя работоспособность.

б)   Я быстро устаю.

в)   Я чувствую себя уставшим, даже если почти ничего не делаю.

г)   Я настолько устал, что ничего не могу делать.

18.  а)  Аппетит у меня такой же, каким он был всегда.

б)   У меня пропал аппетит.

в)   Аппетит у меня гораздо хуже, чем прежде.

г)   У меня вообще нет аппетита.

19.  а)  Бывать на людях для меня так же приятно, как и раньше.

б)   Мне приходится заставлять себя встречаться с людьми.

в)   У меня нет никакого желания бывать в обществе.

г)   Я нигде не бываю, люди не интересуют меня, меня вообще не волнует ничто постороннее.

20.  а)  Мои эротико-сексуальные интересы сохранились на прежнем уровне.

б)   Секс уже не интересует меня так, как прежде.

в)   Сейчас я мог бы спокойно обходиться без секса.

г)   Секс вообще не интересует меня, я совершенно потерял к нему влечение.

21.  а)  Я чувствую себя вполне здоровым и забочусь о своем здоровье так

же, как и раньше.

б)   У меня постоянно что-то болит.

в)   Со здоровьем дело обстоит серьезно, я все время об этом думаю.

г)   Мое физическое самочувствие ужасно, болячки просто изводят меня.

Оценка. За ответы «а» начисляется 0 очков, «б» – 1 очко, «в» – 3 очка, «г» – 4 очка.

Подсчитывается общая сумма набранных очков (в том случае, если в отдельных позициях вы выбирали не одно, а несколько утверждений, считайте их тоже).

Степень депрессии: 0-4 очка – отсутствует; 5-7 очков – легкая; 8-15 очков – средняя; 16 и более очков – высокая.

Оценка психической активации, интереса, эмоционального тонуса, напряжения и комфортности

Методика оценивает такие психические состояния, как «психическая активация», «интерес», «эмоциональный тонус», «напряжение» и «комфортность». Она построена на основе результатов факторного анализа динамики оценивания испытуемыми своего состояния с использованием модифицированного стимульного материала к методике САН. Отличие от методики САН состоит в том, что здесь с помощью математических процедур выделены шкалы вышеуказанных состояния независимо от кажущейся семантической специфичности отдельных слов и словосочетаний.

Методика состоит из 20 пар противоположных по смыслу определений, характеризующих психическую активацию, интерес, эмоциональный тонус, напряжение и комфортность.

Порядок работы. Испытуемый в процессе исследования самостоятельно оценивает свое состояние, определяя степень выраженности отдельных его признаков по семибалльной шкале. Методика рассчитана на неоднократное обследование одних и тех же лиц, учитывая динамичность психических состояний. Если исследование проводится одновременно с целой группой испытуемых, то необходимо исключить возможные помехи, обсуждение ответов и т. п. Перед началом исследования испытуемый получает следующую инструкцию: «Оцените свое психическое состояние в данный момент по каждому из признаков, указанных на бланке. Обведите кружком соответствующую цифру от 0 до 3 в левой или в правой половине каждой строки в зависимости от выраженности признака».

Обработка результатов проводится с помощью шаблонов-ключей для оценки конкретных психических состояний: психической активации, интереса, эмоционального тонуса, напряжения, комфортности. Шаблоны испытуемым накладываются на тестовый бланк, и подсчитывается количество баллов суммированием цифр, находящихся над прорезями под оценками испытуемых, обведенными кружками. Полученные таким образом данные заносятся в протокол исследования.

Степени выраженности каждого психического состояния обозначаются как «высокая», «средняя» и «низкая». Любой испытуемый может набрать по каждой шкале от 3 до 21 балла. При этом высокая степень психической активации, интереса, эмоционального тонуса, комфортности располагается в пределах от 3 до 8 баллов, средняя – от 9 до 15 баллов и низкая – от 16 до 21 балла. Степень выраженности напряжения, напротив, является высокой при количестве набранных баллов от 16 до 21, средней – при 9-15 баллах и низкой – при 3-8 баллах.

Протокол

ФИО__________________________________________________________

Возраст _____________ Дата опыта    ____________________________

Краткая характеристика актуальной ситуации (обычная, перед экзаменом, после экзамена, перед выполнением ответственной работы, после работы и т.д.) _________________________________________________

Оценка состояний психической активации, интереса, эмоционального тонуса, напряжения и комфортности

	Психическое состояние
	Оценка,
	Степень

	
	баллы
	выраженности

	Психическая активация
	
	

	Интерес
	
	

	Эмоциональный тонус
	
	

	Напряжение
	
	

	Комфортность
	
	


Заключение и рекомендации. В целом при подсчете баллов необходимо помнить, что чем хуже психическое состояние испытуемого, тем большее количество баллов по каждой из характеристик он набирает.

Бланк опросника самооценки состояний психической активации, интереса, эмоционального тонуса, напряжения и комфортности

	Самочувствие хорошее
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Самочувствие плохое

	Активный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Пассивный

	Рассеянный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Внимательный

	Радостный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Грустный

	Усталый
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Отдохнувший

	Беззаботный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Озабоченный

	Медлительный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Быстрый

	Сосредоточенный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Отвлекающийся

	Плохое настроение
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Хорошее настроение

	Бодрый
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Вялый

	Спокойный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Раздраженный

	Желание отдохнуть
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Желание работать

	Полный сил
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Обессиленный

	Соображать трудно
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Соображать легко

	Безучастный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Увлеченный

	Напряженный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Расслабленный

	Выносливый
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Утомляемый

	Равнодушный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Взволнованный

	Возбужденный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Сонливый

	Довольный
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Недовольный


Шаблон для оценки психической активации*

	Самочувствие хорошее
	3 2 10 12 3
	Самочувствие плохое

	Активный
	3 2 10 12 3
	Пассивный

	Рассеянный
	3 2 10 12 3
	Внимательный

	Радостный
	3 2 10 12 3
	Грустный

	
	7 6 5 4 3 2 1
	

	Усталый
	ХХХХХХХХ
	Отдохнувший

	Беззаботный
	3 2 10 12 3
	Озабоченный

	Медлительный
	3 2 10 12 3
	Быстрый

	Сосредоточенный
	3 2 10 12 3
	Отвлекающийся

	Плохое настроение
	3 2 10 12 3
	Хорошее настроение

	
	12 3 4 5 6 7
	

	Бодрый
	ХХХХХХХХ
	Вялый

	Спокойный
	3 2 10 12 3
	Раздраженный

	
	7 6 5 4 3 2 1
	

	Желание отдохнуть
	ХХХХХХХХ
	Желание работать

	Полный сил
	3 2 10 12 3
	Обессиленный

	Соображать трудно
	3 2 10 12 3
	Соображать легко

	Безучастный
	3 2 10 12 3
	Увлеченный

	Напряженный
	3 2 10 12 3
	Расслабленный

	Выносливый
	3 2 10 12 3
	Утомляемый

	Равнодушный
	3 2 10 12 3
	Взволнованный

	Возбужденный
	3 2 10 12 3
	Сонливый

	Довольный
	3 2 10 12 3
	Недовольный


* Здесь и далее ХХХХХХХ вырезается в шаблоне.

Шаблон для оценки интереса

	Самочувствие хорошее
	3210123
	Самочувствие плохое

	Активный
	3210123
	Пассивный

	
	7654321
	

	Рассеянный
	хххххххх
	Внимательный

	Радостный
	3210123
	Грустный

	Усталый
	3210123
	Отдохнувший

	Беззаботный
	3210123
	Озабоченный

	Медлительный
	32 10123
	Быстрый

	
	1234567
	

	Сосредоточенный
	ХХХХХХХХ
	Отвлекающийся

	Плохое настроение
	3210123
	Хорошее настроение

	Бодрый
	3210123
	Вялый

	Спокойный
	3210123
	Раздраженный

	Желание отдохнуть
	3210123
	Желание работать

	Полный сил
	3210123
	Обессиленный

	Соображать трудно
	3210123
	Соображать легко

	
	7654321
	

	Безучастный
	ХХХХХХХХ
	Увлеченный

	Напряженный
	3210123
	Расслабленный

	Выносливый
	3210123
	Утомляемый

	Равнодушный
	3210123
	Взволнованный

	Возбужденный
	3210123
	Сонливый

	Довольный
	3210123
	Недовольный


Шаблон для оценки эмоционального тонуса

	
	1234567
	

	Самочувствие хорошее
	хххххххх
	Самочувствие плохое

	Активный
	3210123
	Пассивный

	Рассеянный
	3210123
	Внимательный

	
	1234567
	

	Радостный
	ХХХХХХХХ
	Грустный

	Усталый
	3210123
	Отдохнувший

	Беззаботный
	3210123
	Озабоченный

	Медлительный
	3210123
	Быстрый

	Сосредоточенный
	3210123
	Отвлекающийся

	Плохое настроение
	3210123
	Хорошее настроение

	Бодрый
	3210123
	Вялый

	Спокойный
	32 10123
	Раздраженный

	Желание отдохнуть
	3210123
	Желание работать

	Полный сил
	3210123
	Обессиленный

	
	7654321
	

	Соображать трудно
	ХХХХХХХХ
	Соображать легко

	Безучастный
	32 10123
	Увлеченный

	Напряженный
	3210123
	Расслабленный

	Выносливый
	3210123
	Утомляемый

	Равнодушный
	3210123
	Взволнованный

	Возбужденный
	3210123
	Сонливый

	Довольный
	3210123
	Недовольный


Шаблон для оценки напряжения

	Самочувствие хорошее
	3210123
	Самочувствие плохое

	Активный
	3210123
	Пассивный

	Рассеянный
	3210123
	Внимательный

	Радостный
	3210123
	Грустный

	Усталый
	3210123
	Отдохнувший

	Беззаботный
	3210123
	Озабоченный

	Медлительный
	3210123
	Быстрый

	Сосредоточенный
	3210123
	Отвлекающийся

	Плохое настроение
	3210123
	Хорошее настроение

	Бодрый
	3210123
	Вялый

	
	1234567
	

	Спокойный
	ХХХХХХХХ
	Раздраженный

	Желание отдохнуть
	3210123
	Желание работать

	Полный сил
	3210123
	Обессиленный

	Соображать трудно
	3210123
	Соображать легко

	Безучастный
	3210123
	Увлеченный

	
	7654321
	

	Напряженный
	ххххххххх
	Расслабленный

	Выносливый
	3210123
	Утомляемый

	
	1234567
	

	Равнодушный
	ХХХХХХХХХ
	Взволнованный

	Возбужденный
	3210123
	Сонливый

	Довольный
	3210123
	Недовольный


Шаблон для оценки комфортности

	Самочувствие хорошее
	32 10123
	Самочувствие плохое

	Активный
	32 10123
	Пассивный

	Рассеянный
	3210123
	Внимательный

	Радостный
	3210123
	Грустный

	Усталый
	3210123
	Отдохнувший

	
	1234567
	

	Беззаботный
	хххххххх
	Озабоченный

	Медлительный
	3210123
	Быстрый

	Сосредоточенный
	32 10123
	Отвлекающийся

	
	7654321
	

	Плохое настроение
	ХХХХХХХХ
	Хорошее настроение

	Бодрый
	32 10123
	Вялый

	Спокойный
	3210123
	Раздраженный

	Желание отдохнуть
	3210123
	Желание работать

	Полный сил
	3210123
	Обессиленный

	Соображать трудно
	3210123
	Соображать легко

	Безучастный
	3210123
	Увлеченный

	Напряженный
	3210123
	Расслабленный

	Выносливый
	3210123
	Утомляемый

	Равнодушный
	3210123
	Взволнованный

	Возбужденный
	32 10123
	Сонливый

	
	1234567
	

	Довольный
	ххххххххх
	Недовольный


Анализ полученных результатов проводится путем сопоставления измеренных пяти состояний между собой, а также полученных результатов с данными других исследований (анамнестических, психофизиологических, экспериментально-психологических, обсервационных и др.). Это сопоставление имеет конечной целью выяснить структурно-динамические, временные, пространственные, системные и другие характеристики и закономерности психических состояний человека в соответствии с конкретными задачами исследования.

Самооценка эмоциональных состояний

Инструкция. «Прошу Вас выбрать в каждом из предложенных суждений то, которое лучше всего описывает Ваше состояние сейчас. Номер суждения, выбранного из каждого набора, запишите в соответствующей строке для ответов».

□ Шкала «Спокойствие – тревожность».

10. Совершенное и полное спокойствие. Непоколебимо уверен в себе.

9. Исключительно хладнокровен, на редкость уверен и не волнуюсь.

8. Ощущение полного благополучия. Уверен и чувствую себя непринужденно.

7. В целом уверен и свободен от беспокойства. 
6. Ничто особенно не беспокоит меня. Чувствую себя более или менее непринужденно.

5. Несколько озабочен, чувствую себя скованно, немного встревожен. 
4. Переживаю некоторую озабоченность, страх, беспокойство или неопределенность.

3. Значительная неуверенность. Весьма травмирован неопределенностью. Страшно.

2. Огромная тревожность, озабоченность. Изведен страхом. 
1. Совершенно обезумел от страха. Потерял рассудок. Напуган неразрешимыми трудностями.

□  Шкала «Энергичность, бодрость – усталость»

10. Порыв, не знающий преград. Жизненная сила выплескивается через край.

9.  Бьющая через край жизнеспособность, огромная энергия, сильное стремление к деятельности.

8.  Много энергии, сильная потребность в действии.

7.  Чувствую себя очень свежим, в запасе значительная энергия.

6.  Чувствую себя довольно свежим, в меру бодр.

5.  Слегка устал. Леность. Энергии немного не хватает.

4.  Довольно усталый. Апатичный (сонный). В запасе не очень много энергии.

3.  Большая усталость. Вялый. Скудные ресурсы энергии.

2.  Ужасно утомлен. Почти не осталось запасов энергии.

1.  Абсолютно выдохся. Не способен даже к самому незначительному усилию.

□  Шкала «Приподнятость – подавленность»

10.  Сильный подъем, восторженное веселье.

9.  Очень возбужден и в очень приподнятом состоянии.

8.  Возбужден и в хорошем расположении духа.

7.  Чувствую себя очень хорошо. Жизнерадостен.

6.  Чувствую себя довольно хорошо, «в порядке».

5. Чувствую себя чуть-чуть подавленно, так себе.

4.  Настроение подавленное и несколько унылое.

3.  Угнетен и чувствую себя очень подавленно. Настроение определенно унылое.

2.  Очень угнетен. Чувствую себя просто ужасно.

1. Крайняя депрессия и уныние. Подавлен. Все черно и серо. 
□ Шкала «Уверенность в себе – чувство беспомощности» 
10. Для меня нет ничего невозможного. Смогу сделать все, что захочу.

9.  Чувствую большую уверенность в себе. Уверен в своих свершениях.

8.  Очень уверен в своих возможностях.

7.  Чувствую, что моих способностей достаточно и мои перспективы хороши.

6.  Чувствую себя довольно компетентным.

5.  Чувствую, что мои умения и способности несколько ограничены.

4. Чувствую себя довольно неспособным.

3. Подавлен своей слабостью и недостатком способностей.

2. Чувствую себя жалким и несчастным. Устал от своей некомпетентности.

1. Давящее чувство слабости и тщетности усилий. У меня ничего не получается. 
Измеряются следующие показатели:

1. П1-С (самооценка) «тревожности – спокойствия» (индивидуальная самооценка равняется номеру суждения, выбранного испытуемым из данной шкалы. Аналогично получаются индивидуальные значения по признакам П2, П3, П4).

2. П2-С «усталости – энергичности» и т. д. П5 – суммарная оценка по всем шкалам (П5 = П1 + П2 + ПЗ + П4).

Методика диагностики психических состояний (по Г. Айзенку)

Инструкция. «Предлагаем Вам описание различных психических состояний. Если это состояние очень подходит Вам, то за ответ ставится 2 балла; если подходит, но не очень, то 1 балл; если совсем не подходит – то 0 баллов».

Подсчитайте сумму баллов за каждую из четырех групп вопросов:

1. № 1-10– тревожность.

2. № 11-20 – фрустрация.

3. № 21-30 – агрессивность.

4. № 31-40 – ригидность. Тревожность:

– 0-7 баллов – не тревожные;

– 8-14 баллов – тревожность средняя, допустимого уровня;

– 15-20 баллов – очень тревожные. Фрустрация:

– 0-7 баллов – высокая самооценка, устойчивость к неудачам и отсутствие страха перед трудностями;

– 8-14 баллов – средний уровень, фрустрация имеет место;

–  15-20 баллов – низкая самооценка, избегание трудностей, боязнь неудач.

Бланк методики диагностики психических состояний (по Г. Айзенку)

	№
	Психическое состояние
	Подходит
	Подходит, но не очень
	Не подходит

	
	
	2
	1
	0

	1
	Не чувствую в себе уверенности
	
	
	

	2
	Часто из-за пустяков я краснею
	
	
	

	3
	Мой сон беспокоен
	
	
	

	4
	Легко впадаю в уныние
	
	
	

	5
	Беспокоюсь о только воображаемых еще неприятностях
	
	
	

	6
	Меня пугают трудности
	
	
	

	7
	Люблю копаться в своих недостатках
	
	
	

	8
	Меня легко убедить
	
	
	

	9
	Я мнительный
	
	
	

	10
	С трудом переношу время ожидания
	
	
	

	11
	Нередко мне кажутся безвыходными положения, из которых можно найти выход
	
	
	

	12
	Неприятности меня сильно расстраивают, я падаю духом
	
	
	

	13
	При больших неприятностях я склонен без достаточных оснований винить себя
	
	
	

	14
	Несчастья и неудачи ничему меня не учат
	
	
	

	15
	Я часто отказываюсь от борьбы, считая ее бесплодной
	
	
	

	16
	Я нередко чувствую себя беззащитным
	
	
	

	17
	Иногда у меня бывает состояние отчаяния
	
	
	

	18
	Чувствую растерянность перед трудностями
	
	
	

	19
	В трудные минуты жизни иногда веду себя по-детски, хочу, чтобы меня пожалели
	
	
	

	20
	Считаю недостатки своего характера неисправимыми
	
	
	

	21
	Оставляю за собой последнее слово
	
	
	

	22
	Нередко в разговоре перебиваю собеседника
	
	
	

	23
	Меня легко рассердить
	
	
	

	24
	Люблю делать замечания другим
	
	
	

	25
	Хочу быть авторитетом для окружающих
	
	
	

	26
	Не довольствуюсь малым, хочу наибольшего
	
	
	

	27
	Когда разгневаюсь, плохо себя сдерживаю
	
	
	

	28
	Предпочитаю лучше руководить, чем подчинять
	
	
	

	29
	У меня резкая, грубоватая жестикуляция
	
	
	

	30
	Я мстителен
	
	
	

	31
	Мне трудно менять привычки
	
	
	

	32
	Нелегко переключаю внимание
	
	
	

	33
	Очень настороженно отношусь ко всему новому
	
	
	

	34
	Меня трудно переубедить
	
	
	

	35
	Нередко у меня не выходят из головы мысли, от которых следовало бы освободиться
	
	
	

	36
	Нелегко сближаюсь с людьми
	
	
	

	37
	Меня расстраивают даже незначительные нарушения плана
	
	
	

	38
	Нередко я проявляю упрямство
	
	
	

	39
	Неохотно иду на риск
	
	
	

	40
	Резко переживаю отклонения от принятого мною режима
	
	
	


Агрессивность:

– 0-7 баллов – спокойствие, выдержка;

– 8-14 баллов – средний уровень;

– 15-20 баллов – агрессивность, отсутствие выдержки. Есть трудности в работе с людьми.

Ригидность:

– 0-7 баллов – ригидности нет, легкая переключаемость;

– 8-14 баллов – средний уровень;

–  15-20 баллов – сильно выраженная ригидность, противопоказаны смена места работы, изменения в семье.

Диагностика состояния агрессии

Диагностируется мотивационная агрессия как прямое проявление реализации присущих личности деструктивных тенденций. Определив уровень таких деструктивных тенденций, можно с большей степенью вероятности прогнозировать возможность проявления открытой моти-вационной агрессии.

Выделены следующие виды агрессивных реакций: 
1. Физическая агрессия – использование физической силы против другого лица.

2. Косвенная агрессия – агрессия, окольным путем направленная на другое лицо или ни на кого не направленная.

3. Раздражение – готовность к проявлению негативных чувств при малейшем возбуждении (вспыльчивость, грубость).

4. Негативизм – оппозиционная манера в поведении от пассивного сопротивления до активной борьбы против установившихся обычаев и законов.

5. Обида – зависть и ненависть к окружающим за действительные или вымышленные действия.

6. Подозрительность – в диапазоне от недоверия и осторожности по отношению к людям до убеждения в том, что другие люди планируют и приносят вред.

7. Вербальная агрессия – выражение негативных чувств как через форму (крик, визг), так и через содержание словесных ответов (проклятия, угрозы).

8.  Чувство вины – выражает возможное убеждение субъекта в том, что он является плохим человеком, что поступает зло, а также ощущаемые им угрызения совести.

Ответы «да» или «нет».

1. Временами я не могу справиться с желанием причинить вред другим.

2. Иногда сплетничаю о людях, которых не люблю.

3. Я легко раздражаюсь, но быстро успокаиваюсь.

4. Если меня не попросят по-хорошему, я не выполню просьбы.

5. Я не всегда получаю, что мне положено.

6. Я знаю, что люди говорят обо мне за моей спиной.

7. Если я не одобряю поведение друзей, я даю им это почувствовать.

8. Когда мне случалось обмануть кого-нибудь, я испытывал мучительное угрызение совести.

9. Мне кажется, что я не способен ударить человека.

10. Я никогда не раздражаюсь настолько, чтобы кидаться предметами.

11. Я всегда снисходителен к чужим недостаткам.

12. Если мне не нравится установленное правило, мне хочется нарушить его.

13. Другие умеют почти всегда пользоваться благоприятными обстоятельствами.

14. Я держусь настороженно с людьми, которые относятся ко мне несколько более дружественно, чем я ожидал.

15. Я часто бываю не согласен с людьми.

16. Иногда мне на ум приходят мысли, которых я стыжусь.

17. Если кто-нибудь первым ударит меня, я не отвечу ему.

18. Когда я раздражаюсь, я хлопаю дверьми.

19. Я гораздо более раздражителен, чем кажется.

20. Если кто-то корчит из себя начальника, я всегда поступаю ему наперекор.

21. Меня немного огорчает моя судьба.

22. Я думаю, что многие люди не любят меня.

23. Я не могу удержаться от спора, если люди не согласны со мной.

24. Люди, увиливающие от работы, должны испытывать чувство вины.

25. Тот, кто оскорбляет меня и мою семью, напрашивается на драку.

26. Я не способен на грубые шутки.

27. Меня охватывает ярость, когда надо мной надсмехаются.

28. Когда люди строят из себя начальников, я делаю все, чтобы они не зазнавались.

29. Почти каждую неделю я вижу кого-нибудь, кто мне не нравится.

30. Довольно многие люди завидуют мне.

31. Я требую, чтобы люди уважали меня.

32. Меня угнетает то, что я мало делаю для своих родителей.

33. Люди, которые постоянно изводят Вас, стоят того, чтобы их щелкнули по носу.

34. Я никогда не бываю мрачен от злости.

35. Если ко мне относятся хуже, чем я того заслуживаю, я не расстраиваюсь.

36. Если кто-то выводит меня из себя, я не обращаю внимания.

37. Хотя я и не показываю этого, меня иногда гложет зависть.

38. Иногда мне кажется, что надо мной смеются.

39. Даже если я злюсь, я не прибегаю к «сильным» выражениям.

40. Мне хочется, чтобы мои грехи были прощены.

41. Я редко даю сдачи, даже если кто-нибудь ударит меня.

42. Когда получается не по-моему, я иногда обижаюсь.

43. Иногда люди раздражают меня одним своим присутствием.

44. Нет людей, которых бы я по-настоящему ненавидел.

45. Мой принцип: «Никогда не доверять чужакам».

46. Если кто-нибудь раздражает меня, я готов сказать все, что я о нем думаю.

47. Я делаю много такого, о чем впоследствии сожалею.

48. Если я разозлюсь, я могу ударить кого-нибудь.

49. С детства я никогда не проявлял вспышек гнева.

50. Я часто чувствую себя как пороховая бочка, готовая взорваться.

51. Если бы все знали, что я чувствую, меня бы считали человеком, с которым нелегко ладить.

52. Я всегда думаю о том, какие тайные причины заставляют людей делать что-нибудь приятное для меня.

53. Когда на меня кричат, я начинаю кричать в ответ.

54. Неудачи огорчают меня.

55. Я дерусь не реже и не чаще, чем другие.

56. Я могу вспомнить, когда я был настолько зол, что хватал попавшуюся мне под руку вещь и ломал ее.

57. Иногда я чувствую, что готов первым начать драку.

58. Иногда я чувствую, что жизнь поступает со мной несправедливо.

59. Раньше я думал, что большинство людей говорит правду,  но теперь я в это не верю.

60. Я ругаюсь только со злости.

61. Когда я поступаю неправильно, меня мучает совесть.

62. Если для защиты своих прав мне нужно применить физическую силу, я применяю ее.

63. Иногда я выражаю свой гнев тем, что стучу кулаком по столу.

64. Я бываю грубоват по отношению к людям, которые мне не нравятся.

65. У меня нет врагов, которые бы хотели мне навредить.

66. Я не умею поставить человека на место, даже если он того заслуживает.

67. Я часто думаю, что жил неправильно.

68. Я знаю людей, которые способны довести меня до драки.

69. Я не огорчаюсь из-за мелочей.

70. Мне редко приходит в голову, что люди пытаются разозлить или оскорбить меня.

71. Я часто только угрожаю людям, хотя и не собираюсь приводить угрозы в исполнение.

72. В последнее время я стал занудой.

73. В споре я часто повышаю голос.

74. Обычно я стараюсь скрывать свое плохое отношение к людям.

75. Я лучше соглашусь с чем-либо, чем стану спорить.

Ответы оцениваются по восьми шкалам следующим образом:

1.  Физическая агрессия:

– «да» –1, «нет» – 0: утверждения 1, 25, 31, 41,48, 55, 62, 68;

– «нет» – 1, «да» – 0: утверждения 9, 7.

2. Косвенная агрессия:

– «да» –1, «нет» – 0: утверждения 2, 10, 18, 34,42, 56, 63;

– «нет» – 1, «да» – 0: утверждения 26,49.

3. Раздражение:

– «да» –1, «нет» – 0: утверждения 3, 19, 27, 43, 50, 57, 64, 72;

– «нет» – 1, «да» – 0: утверждения 11, 35, 69.

4. Негативизм:

– «да» –1, «нет» – 0: утверждения 4, 12, 20, 28;

– «нет» – 1, «да» – 0: утверждение 36.

5.  Обида:

– «да» –1, «нет» – 0: утверждения 5, 13, 21, 29, 37, 44, 51, 58.

6. Подозрительность:

– «да» –1, «нет» – 0: утверждения 6, 14, 22, 30, 38, 45, 52, 59;

– «нет» – 1, «да» – 0: утверждения 33, 66, 74, 75.

7. Вербальная агрессия:

– «да»–1, «нет» –0: утверждения 7,15,23,31,46, 53, 60,71, 73;

– «да» – 0, «нет» – 1: утверждения 33, 66, 74, 75.

8.  Чувство вины:

– «да» –1, «нет» – 0:  утверждения 5, 8, 16, 24, 32, 40, 47, 54, 61,67.

Индекс враждебности включает в себя шкалы 5, 6, а индекс агрессивности (прямой и мотивационной) включает в себя шкалы 1, 3, 7.

Нормой агрессивности является величина ее индекса, равная 21 ± 4, а враждебности 6,5 ± 3. При этом обращается внимание на возможность достижения определенной величины, показывающей степень проявления агрессивности.

Пользуясь этой методикой, необходимо помнить, что агрессивность, как свойство личности, и агрессия, как акт поведения, могут быть поняты в контексте психологического анализа мотивационно-потребно-стной сферы личности. Поэтому данным вопросником следует пользоваться в совокупности с другими методиками.

Тест агрессивности

Инструкция. «Подчеркните ответ».

I. Склонны ли Вы искать пути к примирению после очередного служебного конфликта?

1.  Всегда.

2.  Иногда.

3.  Никогда.

II.  Как Вы ведете себя в критической ситуации?

1.  Внутренне кипите.

2.  Сохраняете полное спокойствие.

3.  Теряете самообладание.

III.  Каким считают вас коллеги?

1. Самоуверенным и завистливым.

2.  Дружелюбным.

3.  Спокойным и независтливым.

IV.  Как Вы отреагируете, если Вам предложат ответственную должность?

1.  Примите ее с некоторыми опасениями.

2.  Согласитесь без колебаний.

3.  Откажетесь от нее ради собственного спокойствия.

V.  Как Вы будете себя вести, если кто-то из коллег без разрешения возьмет с Вашего стола бумагу?

1.  Выдадите ему «по первое число».

2.  Заставите вернуть.

3.  Спросите, не нужно ли ему еще что-нибудь.

VI.  Какими словами Вы встретите мужа (жену), если он (она) вернулся с работы позже обычного?

1.  «Что это тебя так задержало?»

2.  «Где ты торчишь допоздна?»

3.  «Я уже начал (а) волноваться».

VII.  Как Вы ведете себя за рулем автомобиля?

1.  Стараетесь ли обогнать машину, которая «показала Вам хвост»?

2.  Вам все равно, сколько машин Вас обошло.

3.  Помчитесь с такой скоростью, чтобы никто не догнал Вас. VIII. Какими Вы считаете свои взгляды на жизнь?

1.  Сбалансированными.

2.  Легкомысленными.

3.  Крайне жесткими.

IX.  Что Вы предпринимаете, если не все удается?

1.  Пытаетесь свалить вину на другого.

2.  Смиряетесь.

3.  Становитесь впредь осторожнее.

X.  Как Вы отреагируете на фельетон о случаях распущенности среди современной молодежи?

1. «Пора бы уже запретить им такие развлечения».

2. «Надо создать им возможность организованно и культурно отдыхать».

3. «И чего мы столько с ними возимся?»

XI.  Что Вы ощущаете, если место, которое вы хотели занять, досталось другому?

1.  «И зачем я только на это нервы тратил?»

2.  «Видно, его физиономия шефу приятнее».

3.  «Может быть, мне это удастся в другой раз?»

XII.  Как Вы смотрите страшный фильм?

1.  Боитесь.

2.  Скучаете.

3.  Получаете искреннее удовольствие.

XIII.  Если из-за дорожной пробки Вы опаздываете на важное совещание?

1.  Будете нервничать во время заседания.

2.  Попытаетесь вызвать снисходительность партнеров.

3.  Огорчитесь.

XIV.  Как Вы относитесь к своим спортивным успехам?

1.  Обязательно стараетесь выиграть.

2.  Цените удовольствие почувствовать себя вновь молодым.

3.  Очень сердитесь, если не везет.

XV.  Как Вы поступите, если Вас плохо обслужили в ресторане?

1.  Стерпите, избегая скандала.

2.  Вызовете метрдотеля и сделаете ему замечание.

3.  Отравитесь с жалобой к директору ресторана.

XVI.  Как Вы себя поведете, если Вашего ребенка обидели в школе?

1.  Поговорите с учителем.

2.  Устроите скандал родителям «малолетнего преступника».

3.  Посоветуете ребенку дать сдачи.

XVII.  Какой, по-вашему, Вы человек?

1.  Средний.

2.  Самоуверенный.

3.  Пробивной.

XVIII.  Что Вы ответите подчиненному, с которым столкнулись в дверях учреждения, если он начал извиняться перед вами?

1.  «Простите, это моя вина».

2.  «Ничего, пустяки».

3.  «А повнимательней вы быть не можете?!»

XIX. Как Вы отреагируете на статью в газете о случаях хулиганства среди молодежи?

1.  «Когда же, наконец, будут приняты конкретные меры?!»

2.  «Надо бы ввести телесные наказания».

3.  «Нельзя все валить на молодежь, виноваты и воспитатели!»

XX. Представьте, что Вам предстоит заново родиться, но уже животным. Какое животное Вы предпочтете?

1. Тигра или леопарда.

2. Домашнюю кошку.

3. Медведя.

Теперь внимательно просмотрите подчеркнутые ответы. Суммируйте номера ответов.

Результаты

36–44 очка. Вы умеренно агрессивны, но вполне успешно идете по жизни, поскольку в Вас достаточно здорового честолюбия и самоуверенности.

45 и более очков. Вы излишне агрессивны и при этом нередко бываете неуравновешенным и чрезмерно жестким по отношению к другим людям. Вы надеетесь добраться до управленческих «верхов», рассчитывая на собственные методы, и добиться успеха, жертвуя интересами домашних, окружающих. Поэтому Вас не удивляет неприязнь сослуживцев, но при малейшей возможности Вы стараетесь их за это наказать.

35 и менее очков. Вы чрезмерно миролюбивы, что обусловлено недостаточной уверенностью в собственных силах и возможностях. Это, конечно, не значит, что Вы как травинка гнетесь под любым ветерком... И все же побольше решительности Вам не помешает.

Если по семи и более вопросам Вы набрали по три очка и менее чем по семи вопросам – по одному очку, то взрывы Вашей агрессивности носят скорее разрушительный, чем конструктивный характер. Вы имеете склонность к непродуманным поступкам и ожесточенным дискуссиям. Вы относитесь к людям пренебрежительно и своим поведением провоцируете конфликтные ситуации, которые вполне могли бы избежать.

Если же по семи и более вопросам вы получите по одному очку и менее чем по семи вопросам – по три очка, то вы чрезмерно замкнуты. Это не значит, что Вам не присущи вспышки агрессивности, но Вы подавляете их уж слишком тщательно».

Тема III. Изучение неосознаваемых компонентов психических состояний

Как уже отмечалось, в диагностике психических состояний выделяют три основные группы критериев, с помощью которых можно оценить состояние субъекта. Это – физиологические, поведенческие и субъектные показатели. Иногда эти критерии объединяют в две группы: физиологические и психологические.

Сложным вопросом в диагностике психических состояний является вопрос о соотношении физиологических и психологических методов. Физиологические методы регистрации психических состояний дают возможность описать непосредственные сдвиги в функционировании механизма. В настоящее время во многих психологических исследованиях, часто в неявной форме, продолжает существовать исследовательская парадигма придания физиологическим данным статуса «объективных».

Понятие «объективные» имеет множество значений. Обычно имеется в виду то значение термина, которое привлекается при сопоставлении объективных и субъективных характеристик того или иного явления в субъекте, способном к рефлексии. Нередко объективные характеристики (например, основанные на физиологических данных) оцениваются как-более надежные и достоверные в сравнении с субъективными характеристиками.

Допускается, что объективные характеристики имеют большую значимость и на них можно опираться, проверяя правильность психологических интерпретаций и выводов, используя их как основу доказательств. Однако, как это отмечает Л. В. Куликов
, необходимо помнить, что в целостной психофизиологической организации человека психика занимает верхние уровни регуляции. Иначе природа человека как существа социального и не может быть устроена. Эта позиция – в основе тех подходов, которые разрабатывал Б. Г. Ананьев и другие выдающиеся ученые-психологи.

Субъективный характер психической реальности не превращает ее в реальность «второго сорта». Изучение этой реальности в психологических исследованиях может и должно быть по возможности сопоставлено с данными биохимических, физиологических, медицинских, социологических, педагогических и других исследований. Парадигма междисциплинарного подхода достаточно утвердилась в современной науке. Однако эта парадигма не содержит оснований принимать данные какой-либо из перечисленных дисциплин как критерий объективности по отношению к другой дисциплине.

Обсуждаемый взгляд на психофизиологические показатели вполне характерен для ряда исследований психических состояний. Подходы, в которых используются один или несколько физиологических индикаторов состояния и устанавливаются психофизиологические корреляты поведения и состояния, нередко страдают недооценкой зависимости состояний от особенностей личности, сознательного характера процессов саморегуляции. С другой стороны, влияние парадигмы «объективности» физиологических показателей сказывается в том, что считается недопустимым изучать психологические регуляторы состояния без привлечения психофизиологических параметров.

Нет оснований рассматривать физиологические индикаторы как достаточно простые и объективные, поскольку их внутренняя картина не менее сложна, чем у психологических показателей, считает Л. В. Куликов. Важно подчеркнуть, что сами они, в свою очередь, зависимы от психологических факторов. Это не опровергается ни психологами, ни физиологами. Но тем не менее без развернутых обсуждений и явно выраженных оценок молчаливо принимается, что физиологические индикаторы более надежны при исследовании многих сторон человеческого поведения, деятельности, состояния, настроения. Данная ситуация интересна и многозначна.

Сказанное не ставит под сомнение необходимость и значение психофизиологических исследований. Разумеется, функционирование нейрофизиологического субстрата не может не обусловливать всю психическую активность, в том числе настроение. Влияние физиологических процессов на состояние должно быть предметом самостоятельного исследования, поскольку собственно психологические аспекты состояния – субъективная картина и их детерминация – мало изучены.

Итак, психофизиологические данные, полученные для разных индивидуумов в одинаковой ситуации или для одного индивидуума в различных ситуациях, поддаются объективному сравнению. Но весьма существенны ограничения, с которыми связано использование психофизиологических индикаторов. Методы этой группы:

–дают излишне обширную информацию об активации, о мере психического напряжения и других сдвигах в организме;

– чувствительны к побочным явлениям, что ведет к возникновению артефактов и делает практически невозможным их использование в реальных жизненных ситуациях или при изучении динамического взаимодействия человека и среды;

– ограничивают одновременное обследование нескольких лиц;

– требуют много времени для обработки данных и высокой квалификации диагноста (особенно трудны в тех случаях, когда необходимо провести длительное наблюдение за несколькими обследуемыми на протяжении большого отрезка времени);

– использование физиологических методов не дает возможности качественно интерпретировать психические состояния: при одних и тех же физиологических показателях психологическая характеристика состояний очень часто бывает разной, то есть одно и то же психическое состояние часто характеризуется разнонаправленными сдвигами со стороны физиологических показателей, а разные психические состояния могут иметь одинаковые физиологические измерения. Например, «негодование» и «воодушевление», как показывают наши исследования, имеют одинаковые физиологические характеристики, хотя это – разные состояния. Аналогичные данные были получены и у других авторов.

Эти факты, а также несовершенство процедур регистрации, трудности в подборе адекватных средств обработки и анализа результатов в ряде случаев усложняют применение физиологических показателей для анализа динамики состояний. Поэтому ряд исследователей психических состояний ограничивают круг применения физиологических методов и в основном рассматривают использование их преимущественно в качестве энергетических компонентов психических состояний.

Занятие 8 Изучение вегетативных проявлений психического состояния

Определение состояний напряженности по динамике параметров кожно-гальванических реакций

В соответствии с системным подходом к психологическим исследованиям при разработке тестовой методики с направленностью на исследования динамических параметров напряженности должны быть выполнены следующие основные принципы тестирования:

–  обеспечение для всех испытуемых одинаковой комфортности процедуры тестирования независимо от степени их подготовленности или заинтересованности в результатах тестирования, что снимает зависимость результатов тестирования от многих психологических факторов;

– минимизации воздействия тестовой процедуры на собственную динамику изменения состояния организма испытуемого, что желательно для всех тестовых процедур;

– комплексность оценки всех динамических характеристик вегетативных функций, как медленных, так и быстрых их составляющих.

Сформулированные выше основные требования к тестированию определяют как последовательность, так и содержательную сторону процедуры тестирования. Так, очевидно, что первое требование тестирования выполняется, если в качестве основной тестовой процедуры применяется релаксация состояния человека, как наиболее естественная для всех испытуемых тестовая нагрузка. Но в отличие от традиционных релаксационных методик в данном случае процедура тестирования корректируется с учетом изложенных выше принципов тестирования и, прежде всего, минимизации времени релаксации.

Опыт проведения релаксационных методик показывает, что большинство людей успевает практически во всех состояниях переключиться на релаксацию за 2-3 минуты, а глубина ее при этом недостаточна, чтобы существенно изменилось предшествующее тестированию состояние испытуемого.

Отсюда второе условие тестирования выполняется, если продолжительность тестирования принимается не более трех минут.

Третье требование тестирования соблюдается, если после фазы релаксации выполняется противоположная по направленности фаза активации. По аналогии с уже сказанным для предыдущей фазы соображениям она также должна иметь минимальную продолжительность и выполняться, как и предыдущая фаза, без применения каких-либо специальных средств или методов активации. По результатам тех же экспериментов было установлено, что большинство людей успевает активироваться после короткой релаксации за 30-40 с. Для удобства измерения временных интервалов и для обеспечения некоторого запаса времени для испытуемого время тестовой активации выбирается равным одной минуте.

Последнее из названных требований к процедуре тестирования может быть выполнено лишь при условии многоразового тестирования за счет повторения циклов тестирования из двух названных выше фаз: релаксации – активации, так как только при этом может быть отслежена динамика медленного компонента активации. Поскольку основной задачей многоразового тестирования является выявление медленных изменений, то для лучшей оценки их, казалось бы, необходимо максимально большое число циклов повторения теста. Но учитывая, что для оптимизации процедуры тестирования (исходя из условия минимального влияния ее на собственную динамику функционального состояния испытуемого) необходима минимизация суммарного времени тестирования, число циклов тестирования также должно быть минимальным. На основании опыта предварительных исследований названные два противоположных условия тестирования удовлетворяются, если оно приводится в виде трех циклов. Этого количества циклов достаточно, чтобы проявилась медленная динамика изменений ФС, а общее время тестирования оставалось при этом оптимальным (не более 20 мин).

Двухфазность тестирования определила и название методики – релаксационно-активационный тест (PAT).

Процедура и условия проведения PAT. Методика PAT проводилась в экспериментах в режиме непрерывной деятельности (РНД). Для выравнивания «стартовых» условий для всех испытуемых и обеспечения чистоты эксперимента все участники проходят тестирование, начиная с подготовительного этапа. При этом проверяется способность каждого испытуемого к выполнению процедуры релаксации – активации в виде циклической деятельности. Экспериментальный цикл тестирования проводится в соответствии с циклограммой режима непрерывной деятельности (РНД) с интервалом через 4 часа, то есть 6 раз в сутки, что достаточно для определения наиболее существенных изменений ПФС испытуемых. Тестирование проводится в специальной комнате с достаточной звукоизоляцией от посторонних шумов и стабильным температурным режимом.

Процедура тестирования состоит из следующих операций.

1. Подготовительные операции – 1 мин: установка датчиков, включение аппаратуры, настроечная беседа на процедуру тестирования.

2. Подготовка испытуемого – 1-1,5 мин: выбор удобной позы, сидя или полулежа в кресле, регистрация фоновых показателей исходного ПФС.

3.  По команде экспериментатора «начало» испытуемый начинает первую попытку релаксации, «закрыв глаза», в течение трех минут, а экспериментатор следит, чтобы испытуемый не применял при этом каких-либо искусственных способов ускорения процедуры релаксации, и регистрирует на ленте самописца и в экспериментальном журнале все необходимые для оценки состояния показатели.

4.  По окончании трех минут релаксации испытуемый по команде экспериментатора «конец» заканчивает релаксацию и переходит к активации, выполняемой, как и предыдущая процедура, без применения каких-либо искусственных способов активации, например дыхательных упражнений. Активация продолжается 60 с, отмеряемых по секундомеру.

5. По окончании первой попытки «релаксация – активация» испытуемый выполняет еще две аналогичные попытки, после чего тестирование считается законченным.

6. После трех попыток PAT проводятся аналогичные началу тестирования фоновая регистрация показателей в течение 1-1,5 мин и съем датчиков.

Суммарное время одного сеанса тестирования составляет 16-17 мин.

Описание сигналов вегетативных функций (ВФ), регистрируемых во время проведения релаксационно-активационного теста (PAT)

Результаты выполненных ранее исследований по вопросам информативности различных сигналов вегетативных функций для оценки психофизиологического состояния (ПФС) показывают, что оценка различных ПФС по активационным параметрам может быть выполнена достаточно полно по параметрам сигнала кожно-гальванической реакции (КГР), а в качестве дополнительного показателя могут быть использованы параметры частоты сердечных сокращений (ЧСС).

В качестве оценочных параметров ПФС испытуемого выбираются апробированные и показавшие себя достаточно информативными:

– СА – сумма амплитуд КГР, получаемая суммированием значений амплитуд фазических КГР за оцениваемый интервал (фазу) тестирования;

– -а – отрицательное приращение уровня сигнала как показатель уменьшения активности в фазе релаксации;

– +а – положительное приращение сигнала КГР в фазе активации как показатель увеличения активности испытуемого;

– А1-3 – приращение уровня сигнала КГР как показатель увеличения активации испытуемого за период тестирования от 1-й до 3-й попытки.

Значения и динамика изменения ЧСС используются в качестве вспомогательного показателя ПФС.

Пример анализа количественных параметров КГР испытуемых в разных состояниях напряженности. В качестве примера обратимся к реальному исследованию (см.: В. В. Суходеев). В эксперименте приняли участие 6 испытуемых, трое из которых хорошо адаптировались к условиям режима непрерывной деятельности (РНД), а остальные имели существенно различную (и худшую) динамику изменения ПФС, чем у первых трех. В связи с этим первый из названных тип реагирования на РНД можно считать основным, и по этой причине в работе анализируются материалы, полученные у наиболее типичного представителя данной группы испытуемых.

Количественные значения параметров КГР у испытуемого во время эксперимента с РНД представлены графически на рис. 3.1. Три графика параметров, полученных в каждом цикле одного тестирования по PAT, дают представление о динамике изменения состояния в ходе одного тестирования, начиная от фонового. На графиках векторы, показанные сплошной линией, оценивают динамику изменения состояния испытуемого в процессе одного цикла PAT как уменьшение активации в фазе релаксации (вектор вниз) или увеличение активации в фазе активации (вектор вверх). Конечная точка суммы векторов дает представление об итоговой активности испытуемого, получаемой в результате тестирования. Кроме того, на графиках пунктирными векторами показана величина суммы амплитуд фазических КГР, которая характеризует интенсивность микродинамики активации испытуемого в фазе релаксации. Графики в основном иллюстрируют различия параметров активации в разных ПФС с качественной стороны.

Количественная оценка различий между ПФС испытуемого в РНД представлена в табличной форме в виде коэффициентов отношений параметров для исследуемого ПФС по отношению к аналогичным параметрам, полученным в фоновом состоянии (табл. 3.1).

Совместный анализ всех полученных результатов оценки параметров КГР испытуемого для разных состояний позволил составить описание качественных различий оцениваемых параметров в разных ПФС.

Коэффициенты относительных изменений параметров КГР испытуемого во время проведения PAT в разных состояниях –Xi по отношению к значениям параметров в фоне:
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Рис. 3.1. Параметры КГР во время проведения трех циклов тестирования по PAT в различных состояниях: фоновом (а), переходном (б), динамической напряженности (в) и статической напряженности (г); номера циклов – 1, 2, 3. По горизонтали – время (3 мин релаксации и 1 мин активации). По вертикали – изменения уровня активации по КГР (в виде суммы) – сплошная линия и СА фазических КГР (пунктирная)

Таблица 3.1 Количественная оценка различий между ПФС испытуемого в РНД

	№


	Состояние испытуемых
	Величина и размерность
	Оценки по сумм амплитуд, СА
	Оценки изменений уровня КГР по фазам

	
	
	
	
	Активация
	Релаксация

	
	
	
	
	приращеие в 1-й попытке, +а
	изменения от 1-й до 3-й попытки, А1-3
	а

	1
	Фоновое
	Абсолютная величина , Xi, cHn
	15
	30
	30
	150

	II
	Переходное
	Кс.ед
	15,3
	5
	3
	0,2

	111
	Динамической напряженности
	Ксед
	9,3
	2,3
	2,5
	0,4

	IV
	Статической напряженности
	Ксед
	0,6
	2,3
	1,3
	0,5


Специфика и динамика ПФН испытуемого во время РНД. В динамике ПФС испытуемого достаточно определенно выделяются следующие существенно различающиеся функциональные состояния: фоновое, переходное, динамическая и статическая напряженность.

Фоновое состояние (ФС) испытуемого в рассматриваемом случае можно охарактеризовать как устойчивую операциональную активность, которая способствует выполнению процедуры тестирования по PAT достаточно точно (с глубокой релаксацией и устойчивой активацией) без заметных нарушений релаксации. Правильность выполнения PAT в фоновом состоянии была несколько нарушена в последней, третьей попытке, так как во время релаксации начали проявляться фази-ческие КГР, что можно интерпретировать как нарушения инструкции из-за отсутствия мотивационного фактора начала участия в эксперименте (фоновые измерения проходили за 2 недели до его начала). Здесь специально не рассматривается фоновое ПФС испытуемых в начале эксперимента, так как они у большинства испытуемых были искажены переактивацией из-за «предстартовой» ориентировочной реакции на начало РНД.

Переходное состояние напряженности (ПН) рассматривается как переход от состояния операциональной напряженности (как вида ФС во время деятельности) к состоянию, характерному при действии фактора утомления. В динамике КГР это состояние проявлялось таким образом, что после сравнительно незначительной релаксации (в течение одной минуты) у испытуемого появлялись гиперреакции, которые можно было интерпретировать как «боязнь релаксации». Это состояние можно объяснить как психологическую неуверенность испытуемого в своих возможностях перехода к необходимой активации в случае слишком глубокой релаксации. Из-за этого вся фаза релаксации в состоянии ПН распадалась на несколько микрофаз с временным интервалом каждой не более первой минуты.

Описанные выше объективные реакции испытуемого в этом состоянии ПН определяют психологическую неустойчивость ее регуляции.

Второй характерной особенностью данного состояния является гиперреактивность испытуемого, которая проявилась в виде гиперкоррекции в фазе активации. Вместо обычной коррекции активации после релаксации до исходного или близкого к нему уровня наблюдается существенное увеличение уровня активации, намного превышающего исходный. Выраженные в первом цикле PAT неустойчивость фазы релаксации и гиперкомпенсация ее в фазе активации несколько снижаются в последующих циклах PAT, что можно интерпретировать как включение компенсаторных механизмов по мере тестирования. То есть тестирование по PAT в состояниях психологической неустойчивости становится формирующим ПФС фактором.

Динамическая напряженность (ДН) – специфика параметров которой показана на рис. 3.1, в – проявляется в сигнале КГР достаточно характерными изменениями по сравнению с вышерассмотренным переходным и тем более фоновым состояниями. Особенности динамики сигнала КГР одного из испытуемых в состоянии ДН были проиллюстрированы ранее на рис. 3.1, а. Название этого вида состояния связано с тем, что его можно интерпретировать как периодическое (динамическое) использование резервных механизмов активации, назначение которых состоит в дополнительном (резервном) энергообеспечении ак-тивационной системы.

Периодичность подключения резервных источников активации проявляется в том, что на фоне основного процесса снижения величины сигнала КГР в фазе релаксации в виде тонической компоненты периодически появляются фазические реакции, которые по своим параметрам существенно отличаются от КГР в рассмотренных выше переходных состояниях. Поскольку фазическая активность достаточно высока, то это дает основание отнести ДН к типу энергозатратных (неоптимальных) или к виду непродуктивной напряженности, если она проявляется во время деятельности.

Данный тип напряженности принципиально отличается также тем, что в фазе релаксации процесс снижения тонической компоненты активации можно отнести к виду монотонных, в отличие от прерывного, часто наблюдаемого в переходных состояниях. Кроме того, последующая фаза активации проходит без заметного перерегулирования, характерного для переходного состояния (возможны лишь следы такого перерегулирования). О большей устойчивости этого состояния ПФН по сравнению с вышерассмотренным говорит тот факт, что во время ДН в меньшей степени изменяются активационные параметры испытуемого в последующих второй и третьей попытках PAT по сравнению с соответствующими параметрами у испытуемого в состоянии ПН.

Статическая напряженность (СН), параметры активации которой показаны на рис. 3.1, г, наблюдается у испытуемых только в фазе адаптации к условиям деятельности в РНД, чем она принципиально и отличается от рассмотренного выше вида. По параметрам КГР данный тип напряженности отличается от ПН и ДН их очевидной стабилизацией как минимум в двух первых циклах PAT. Такую стабильность можно объяснить, по-видимому, тем, что у испытуемого в этом состоянии постоянно действует система контроля своего ПФС и активация реализуется на оптимальном энергетическом уровне.

О наличии определенной системы контроля говорит минимальная величина фазической активации (даже меньшая чем в фоновом состоянии). Это позволяет отнести данный тип напряженности к виду оптимальных, с минимальными энергозатратами или к виду продуктивной напряженности, если она проявляется во время деятельности. Несмотря на наибольшую по сравнению с другими типами напряженности стабилизацию активационных параметров по крайней мере в первых двух циклах PAT, данный вид напряженности не является абсолютно стабильным. Так, в третьей попытке PAT параметры активации испытуемого заметно изменились, что можно интерпретировать как начало ухудшения адаптационных функций активации под действием знакопеременных воздействий на нее. Кроме того, в некоторых случаях у испытуемых в состоянии статической напряженности могут наблюдаться кратковременные переходы на динамическую напряженность.

Сравнивая все рассмотренные выше типы напряженности по количественным параметрам активации, можно говорить о том, что переходная напряженность относится к виду с максимальными энергозатратами и потому наблюдается лишь на коротких отрезках времени. Менее энергозатратным является состояние динамической напряженности, но поскольку оно может периодически редуцироваться в переходное или в состояние гипердинамическое с существенно большими энергозатратами, то такое ПФС испытуемого тоже может рассматриваться как нежелательное.

Оптимальным с точки зрения минимизации энергозатрат является состояние статической напряженности, так как при этом у испытуемого наблюдаются минимальные динамические изменения активационных параметров. Но поскольку этот вид ПФН наступает лишь в состоянии адаптации, то наблюдается не у всех испытуемых, а у разных испытуемых с разным временным интервалом от фонового ПФС до начала фазы СН.

Учитывая результаты по оценке различных типов ПФН, есть основание предполагать, что кроме традиционного подхода к задаче саморегуляции состояний – как оптимизации текущего ПФС – есть необходимость рассматривать и задачу макродинамической регуляции во время РНД с целью ускорения перехода от фонового состояния в фазу статической напряженности как оптимальную с точки зрения энергозатрат.

Таким образом, методика релаксационно-активационного тестирования (PAT) заключается в выполнении испытуемым двухфазной регуляции состояния в виде кратковременной релаксации как фазы активации с отрицательным знаком продолжительностью 3 мин и фазы положительной активации, которая компенсирует последствия первой фазы продолжительностью 1 мин. Получаемые при этом данные активаци-онных показателей по сигналу КГР испытуемых используются для оценки двух основных компонентов активации: быстрой фазической компоненты и более медленной, проявляемой через изменения параметров уровня сигнала, как показатели состояния активационных систем в каждом цикле тестирования. Троекратное повторение циклов релаксации – активации дает возможность оценить динамику состояния активационной системы за весь период тестирования, продолжительность которого не превышает 20 мин.

Результаты позволяют проследить динамику формирования состояний напряженности испытуемого с хорошей адаптацией к условиям деятельности в режиме непрерывной деятельности в виде многофазного процесса перехода от фонового состояния через фазу переходного состояния, более устойчивую фазу динамической напряженности, которая затем, при включении адаптационных механизмов, переходит в фазу статической напряженности.

Названные фазы формирования напряженности существенно различаются как по количественным, так и по качественным показателям микро- и макродинамики активации, а кроме того, могут различаться из-за влияния фактора индивидуальных различий.

Изучение вегетативных проявлений психического состояния

(методика измерения частоты пульса по данным ЭКГ и кожно-гальванической реакции)

Вводные замечания. В данном задании привлекается внимание к характеристикам эмоций, называемым объективными. Достоинство указанного метода в том, что регистрируемые параметры практически не подвержены сознательному контролю со стороны обследуемого, благодаря чему получаемые данные весьма достоверны. Кроме того, сама процедура регистрации позволяет непосредственного в ходе опыта применять ЭВМ. Использование мощных математических процедур многократно усиливает возможности этого метода.

В данном эксперименте испытуемый должен угадывать момент появления информативных стимулов после появления предупредительного сигнала. Неправильное угадывание наказывается ударом электрического тока, что создает для испытуемого ситуацию эмоциональной напряженности. Сила электрического воздействия (в данном случае – подкрепления) и вероятность появления стимула переменны. Регулируя вероятность появления стимула, мы изменяем для испытуемого степень прагматической неопределенности. Изменяя величину электрокожного воздействия на испытуемого, мы регулирует уровень его эмоциональной напряженности. Параллельно процедуре угадывания испытуемым момента появления информативного стимула у него производят регистрацию показателей вегетативных проявлений эмоций, а именно: частоту пульса и степень выраженности кожно-гальваниче-ской реакции.

Аппаратура и стимульный м а т е р и а л. Звуковой генератор (или аудиометр) и наушники для предъявления звуковых стимулов, лампа для подачи предупредительного сигнала, электростимулятор для подачи стимулов подкрепления. В качестве усилительной и регистрирующей аппаратуры могут служить любой усилитель биопотенциалов в комплекте с самописцем, кардиограф или электроэнцефалограф (их можно использовать одновременно для записи ЭКГ, КГР и для отметки раздражения).

Заранее необходимо заготовить бланки для ведения протокола. В этих бланках должны быть указаны четыре программы подачи стимулов соответственно вероятности их появления: 0,25; 0,50; 0,75 и 1. Всего потребуется шесть протоколов: по одному на каждую интенсивность подкрепления (значения ее см. ниже) плюс один протокол для фоновых замеров. Число световых стимулов не должно быть больше 40-50, чтобы не затягивать эксперимента.

Для фоновых замеров, а также для остальных величин подкрепления запись производится в аналогичной форме.

Порядок работы. Для работы целесообразно разбить студентов на группы по три человека: один – испытуемый, второй – экспериментатор, подающий стимулы и ведущий записи ответов испытуемого в протоколе, третий – экспериментатор, следящий за записью ЭКГ и КГР на ленте прибора.

Протокол занятия (запись ответов ведет один из экспериментаторов)

Оценка словесных ответов

Величина подкрепления______

	Программа подачи стимулов
	Ответ испытуемого
	Вероятность правильного ответа

	Вероятность основного (звукового) стимула
	Последовательность предупредительного                  и основного стимулов
	
	

	0,25
	Свет Свет Свет + звук
	
	

	1.0
	Свет и т. д. (последовательность указана выше)
	
	


Оценка «вегетативного ответа»

	Программа
	Пульс
	Кожно-гальваническая реакция

	Интенсивность подкрепления (значения индивид, порога)
	Вероятность появления стимула
	Частота, число ударов в 1 мин.
	Дисперсия R–R – зубцов, мм
	Суммарная площадь КГР, мм2
	Сумма амплитуд, мм
	Дисперсия амплитуд

	1
	0,25
	
	
	
	
	

	
	0,50
	
	
	
	
	

	
	0,75
	
	
	
	
	

	
	1
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	3,0
	0,25
	
	
	
	
	

	
	и т. д.
	
	
	
	
	


До проведения основного эксперимента требуется произвести несколько предварительных замеров, а именно: во-первых, определить индивидуальный порог чувствительности испытуемого к подкреплению – силе электрического тока и, во-вторых, записать фоновые (то есть характерные для обычного состояния испытуемого) показатели пульса и кожно-гальванической реакции.

I. Определение индивидуального порога. Поскольку значение порога, измеренное в вольтах, для каждого испытуемого свое (например, для одного: 15 В; 22,5 В; 30 В; 37,5 В; 45 В, а для другого: 10 В; 15 В; 20 В; 25 В; 30 В), то требуется уравнять испытуемых перед угрозой воздействия электрическим током. Тем самым они будут поставлены в равные условия эксперимента, что совершенно необходимо ввиду того, что в опыте важна именно субъективная оценка испытуемым силы подкрепления. Поэтому величина электрического воздействия при неправильных ответах должна быть определена в значениях индивидуального порога, например, в нашем задании: 1; 1,5; 2; 2,5; 3.

Процедура определения индивидуального порога такова. Ручку регулировки напряжения на электростимуляторе экспериментатор ставит в положение 0. На предплечье испытуемого прикрепляют электроды для подачи раздражения. Затем ручкой регулировки экспериментатор постепенно наращивает напряжение тока до тех пор, пока испытуемый явно не почувствует появление электрического раздражения. После этого напряжение сбрасывают до нуля и затем вновь повышают до появления повторного ощущения. И так поступают не менее 5 раз. На основе этих замеров и определяют средний индивидуальный порог к воздействию электрического раздражителя. Величина среднего порога является исходной для определения остальных четырех значений электрического раздражения. Допустим, что порог равен 10 В, тогда соответственно значениям его, равным 1; 1,5; 2; 2,5 и 3, ряд значений подкрепления током будет следующим: 10 В, 15 В, 20 В, 25 В и 30 В.

II. Запись фоновых показателей ЭКГ и КГР. Эта процедура нужна для того, чтобы получить значение исходных для данного испытуемого значений вегетативных показателей. Процедура записи ЭКГ следующая. Поставить электроды для записи ЭКГ, причем в условиях учебного помещения наиболее удобно I стандартное отведение, то есть размещение электродов на предплечьях правой и левой рук. Поставить электроды для записи КГР, причем в нашем случае их можно поставить на средний палец правой руки. Снять фоновые показатели ЭКГ и КГР. Процедура записи проста и подробно описана в руководствах по практическим занятиям по физиологии.

III. Основной эксперимент. Перед его началом надлежит надеть испытуемому наушники и посадить его перед лампой, с помощью которой один из экспериментаторов будет подавать предупредительные сигналы. Выбрать (выбор должен быть случайным) одну из четырех программ подачи стимулов и один из шести стимулов-подкреплений, рассчитанных в значениях индивидуального порога. После этого сообщить испытуемому инструкцию.

Инструкция. «Вам будет предъявлено несколько предупредительных – световых – сигналов и несколько основных–звуковых – сигналов. Вслед за световым сигналом возможно появление звукового стимула, но последний может и не появиться. Ваша задача состоит в том, чтобы на появление светового сигнала отвечать словом "да", когда вслед за ним, по Вашему мнению, должен появиться звуковой стимул, или словом "нет", если вы не ожидаете появления звука. Будет проведено несколько проб. В первой из них успешность Вашего угадывания не будет подвергаться оценке. Во всех остальных пробах за неправильный ответ вы будете подвергнуты удару слабым током. Интенсивность удара будет меняться от пробы к пробе».

Экспериментаторы приступают к подаче раздражителей в соответствии с выбранной программой. Все замеры повторяют для всех остальных программ, то есть других вероятностей появления основного стимула и величины электрического воздействия.

Обработка результатов

1. На основании словесных ответов испытуемого подсчитать вероятность правильного ответа, определяемую как отношение числа правильных ответов к общему числу предъявленных стимулов.

2.  Произвести обработку кардиограммы следующим образом. Для этого на отрезке, соответствующем серии сигналов одной вероятности появления звукового стимула при одной и той же величине подкрепления электрическим током, отыскивают всплески, отражающие электрические колебания сердца. Лучше всего заметны R-зубцы, по их числу и определяют частоту пульса. Затем циркулем – измерителем замеряют расстояния между R-зубцами (в миллиметрах) и на основании 30-40 таких замеров подсчитывают дисперсию (D) этой величины.

3.  Произвести обработку записи КГР. Для этого сначала на ленте записи проводят нулевую линию. Проще всего это делать, соединив прямой линией запись, произведенную пером самописца до и после записи КГР. Далее с помощью полупрозрачной клетчатой бумаги (или палетки – стеклянной или из прозрачной пленки с нанесенной на нее сеткой) определяют суммарную площадь записи, заключенной между кривой КГР и нулевой линией на участке, соответствующем серии сигналов одной вероятности появления звукового стимула (в квадратных миллиметрах). Затем циркулем – измерителем измеряют амплитуды множества всплесков КГР (в миллиметрах), после чего подсчитывают сумму амплитуд и дисперсию амплитуд. Число реакций может изменяться от нескольких до 30 и более.

Обработку ЭКГ и КГР проводят для всех величин интенсивности подкрепления.

4.  Построить графики зависимости «вегетативного ответа» от интенсивности воздействия током. Для этого на оси абсцисс следует отложить величины электрокожного воздействия, а ось ординат програ-дуировать дважды, а именно для показателей пульса и для показателей КГР. Можно изменить условия и, например, построить график зависимости «вегетативного ответа» от вероятности появления основного стимула. В этом случае на оси абсцисс следует отложить вероятность появления стимула, а на осях ординат – величины вегетативного ответа, то есть показатели пульса и КГР. Точно так же можно связать величину вегетативного ответа с вероятностью правильного ответа, а последнюю – с интенсивностью подкрепления.

При анализе полученных зависимостей выявить области, где величины вегетативного ответа принимают экстремальные знания. Выявить наиболее и наименее информативные показатели. Проанализировать, как связана вероятность правильного ответа с величиной вегетативного ответа, выявить области наибольшей точности ответа.

Контрольные вопросы

1. С помощью каких электрофизиологических показателей можно произвести оценку эмоционального состояния человека?

2. В каком направлении изменяются величины вегетативного ответа при повышении эмоционального напряжения?

3. Как связаны между собой вероятность появления стимула, вероятность правильного ответа испытуемого и величины его вегетативного ответа?

Занятие 9 Диагностика психических состояний с помощью проективных тестов

Тест «Экспериментально-психологическая методика изучения фрустрационных реакций»

Настоящая методика впервые описана в 1944 г. С. Розенцвейгом под названием «Методика рисуночной фрустрации» (PF-Study). Стимулирующая ситуация этого метода заключается в схематическом контурном рисунке, на котором изображены два человека или более, занятые разговором. Изображенные персонажи могут различаться по полу, возрасту и прочим характеристикам. Общим же для всех рисунков является нахождение персонажа во фрустрационной ситуации. В данном пособии приводится модификация методики С. Розенцвейга, разработанная в НИИ им. В. М. Бехтерева. Авторы Э. С. Чугунова и Н. Г. Хитрова.

Методика состоит из 24 рисунков, на которых изображены лица, находящиеся во фрустрационной ситуации.

Ситуации, представленные в тексте, можно разделить на две основные группы.

1.  Ситуации «препятствия». В этих случаях какое-либо препятствие, персонаж или предмет, обескураживает, сбивает с толку словом или еще каким-либо способом. Сюда относятся 16 ситуаций – рисунки № 1, 3, 4, 6, 8, 9,  11,  12,  13,  14,  15,  18, 20, 22, 23, 24.

2. Ситуации «обвинения». Субъект при этом служит объектом обвинения. Их 8: рисунки № 2, 5, 7, 10, 16, 17, 19, 21.

Между этими типами имеется связь, так как ситуация «обвинения» предполагает, что ей предшествовала ситуация «препятствия», где фрустратор был в свою очередь фрустрирован. Иногда испытуемый может интерпретировать ситуацию «обвинения» как ситуацию «препятствия» или наоборот.

Процедура эксперимента организуется согласно приложенной к набору рисунков инструкции.

Оценка теста. Каждый ответ оценивается с точки зрения двух критериев: направления реакции и типа реакции.

1.  Экстрапунитивные реакции (реакция направлена на живое или неживое окружение в форме осуждения внешней причины фрустрации, или вменяется в обязанность другому лицу разрешить данную ситуацию).

2.  Интропунитивные реакции (реакция направлена субъектом на самого себя, испытуемый принимает фрустрирующую ситуацию как благоприятную для себя, принимает вину на себя или берет на себя ответственность за исправление данной ситуации).

3. Импунитивныереакции (фрустрирующая ситуация рассматривается испытуемым как малозначащая, как отсутствие чьей-либо вины или как нечто такое, что может быть исправлено само собой, стоит только подождать и подумать).

Реакции различаются также с точки зрения их типов.

1. Тип реакции «с фиксацией на препятствии» (в ответе испытуемого препятствие, вызвавшее фрустрацию, всячески подчеркивается или интерпретируется как своего рода благо, а не препятствие или описывается как не имеющее серьезного значения).

2. Тип реакции «с фиксацией на самозащите» (главную роль в ответе испытуемого играет защита себя, своего «Я», и субъект или порицает кого-то, или признает свою вину, или же отмечает, что ответственность за фрустрацию никому не может быть приписана).

3. Тип реакции «с фиксацией на удовлетворении потребности» (ответ направлен на разрешение проблемы; реакция принимает форму требования помощи от других лиц для решения ситуации; субъект сам берется за разрешение ситуации или же считает, что время и ход событий приведут к ее исправлению).

Из сочетаний этих 6 категорий получают 9 возможных факторов и 2 дополнительных варианта.
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Направление реакции обозначают буквами Е, I ,М:Е – экстрапунитивные реакции; I– интропунитивные; М– импунитивные.
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Типы реакций обозначаются следующими символами:

OD – «с фиксацией на препятствия»;

ED – «с фиксацией на самозащите»;

NP – «с фиксацией на удовлетворении потребности».

Для указания, что в ответе доминирует идея препятствия, добавляется значок «прим» (E', I’, М'). Тип реакции «с фиксацией на самозащите» обозначается прописным буквами без значка. Тип реакции «с фиксацией на удовлетворении потребности» обозначается строчными буквами е, i, m.

В соответствующей таблице содержатся способы оценок ответов испытуемых. Оценки заносятся в регистрационный лист для дальнейшей обработки. Она предполагает вычисление показателя GCR, который может быть обозначен как «степень социальной адаптации». Данный показатель вычисляется путем сопоставления ответов конкретного испытуемого со «стандартными», среднестатистическими.

Инструкция. «На каждом рисунке изображены два или несколько человек. Человек слева всегда изображен говорящим какие-то слова. Вам надо на листе ответов под номером, соответствующим рисунку, написать первый пришедший на ум ответ на эти слова. Не старайтесь отделаться шуткой. Действуйте по возможности быстрее».

Метод цветовых выборов (МЦВ)

Метод цветовых выборов представляет собой глубинный метод исследования неосознаваемых переживаний, связанных как с ситуативно обусловленным состоянием, так и с базовыми индивидуально типологическими особенностями конкретного человека.

Методика отличается от большинства других психодиагностических тестов выбором стимульного материала, который воздействует как мощный аккорд одновременно на разные стороны человеческой психики.

Преимущество МЦВ перед многими другими личностными тестами в том, что он лишен культурно-этнических основ и, в отличие от большинства других тестов, меньше провоцирует реакции защитного характера. Методика выявляет не столько осознанное, субъективное отношение испытуемого к цветовым эталонам, сколько его неосознанные реакции, что позволяет считать метод глубинным, проективным.

Методика также показала себя как прекрасный инструмент психодиагностического исследования при решении вопросов профотбора, профориентации, расстановки кадров и психологической совместимости; она нашла широкое применение как дифференциально-диагностический инструмент и в качестве индикатора степени выраженности эмоциональной напряженности, позволяет выделить ситуативную реакцию и состояние индивида. Может быть использована также и при изучении динамики состояния под воздействием психотерапии или медикаментозного лечения.

Метод цветовых выборов использует свой набор цветовых эталонов, созданных автором – Л. Н. Собчик. Процедура обследования такова: испытуемому предлагается выбрать из разложенных перед ним таблиц самый приятный цвет, сообразуясь с тем, насколько этот цвет предпочитаем в сравнении с другими при данном выборе и в данный момент. Раскладывая перед обследуемым цветовые эталоны прямоугольной или квадратной формы примерно 4x6 см, следует использовать индифферентный фон. Освещение должно быть равномерным, достаточно ярким (лучше проводить исследование при дневном освещении). Расстояние между цветовыми таблицами должно быть не менее 2 см. Выбранный эталон убирается со стола или переворачивается лицом вниз. При этом психолог записывает номер каждого выбранного цветового эталона. Запись идет слева направо. Номера, присвоенные цветовым эталонам, таковы:

– темно-синий – 1;

– темно-зеленый – 2;

– светло-красный (терракотовый) – 3;

– желтый – 4;

– лилово-фиолетовый – 5;

– коричневый – 6;

– черный – 7;

– индифферентный серый – 0.

Каждый раз испытуемому предлагается выбрать наиболее приятный цвет, убрать его из поля зрения и вновь предложить выбрать самый приятный цвет из оставшихся, пока все карточки не будут отобраны. Через 2-5 мин, предварительно перемешав цветовые таблицы, их нужно снова разложить перед испытуемым в другом порядке и полностью повторить процедуру выбора, сказав при этом, что исследование не направлено на изучение памяти и что он волен выбирать заново нравящиеся ему цвета так, как ему это будет угодно.

Если другой возможности нет, то интерпретацию данных тестирования можно проводить и на основании однократного выбора. Однако если каждый новый выбор отличается от предыдущего, то следует снова и снова предлагать испытуемому сделать свой выбор. Последний выбор (5-й или 6-й) следует разложить в том порядке, как это он сделал последний раз. При этом задать вопрос: соответствует ли предлагаемый порядок разложенных карточек мнению испытуемого об их очередности, о его субъективном предпочтении. Если испытуемый оставляет выбор неизменным, то интерпретировать следует именно этот, последний вариант выбора. Если обсле дуемый говорит, что все цвета – неприятные, то следует попросить его указать на самый неприятный цвет, а затем повторять эту просьбу, убирая каждый раз карточку, выбранную в качестве неприятной, пока все они не будут зарегистрированы, но в обратном порядке.

Интерпретация  цветовых  выборов

Детализированная интерпретация цветовых предпочтений выглядит следующим образом.

1. Синий цвет в цветовом ряду, устойчиво занимающий I позицию, свидетельствует о том, что обследуемый обладает слабым типом ВНД с преобладанием трофотропных тенденций и динамичности нервной системы в отношении процессов торможения; этому сопутствуют инт-ровертированность и пассивность в сочетании с повышенной тревожностью и склонностью к пессимистичности. Неуверенные в себе и в своих перспективах, лица этого типа постоянно нуждаются в надежной опоре и спокойствии, вследствие чего формируются черты зависимости, крайней чувствительности к средовым воздействиям, тенденция к укреплению своей позиции за счет привязанности и защиты со стороны другого лица, а аффилиативная потребность является ведущей. Таким образом, потребность в понимании и сочувствии определяет устойчивые личностные характеристики как доминирующая, насущная и поэтому никогда полностью не насыщаемая побудительная сила, определяющая стиль существования, в котором рефреном звучит всегда актуальная для данного типа личности проблема позитивного, доброжелательного отношения значимых окружающих (постоянно сопутствующий в межличностных отношениях рефрен: «Ты меня любишь?»). Среди женщин этот тип реагирования встречается значимо чаще, чем среди мужчин. В соответствии с приведенной выше типологией лица, предпочитающие синий цвет остальным, относятся к сензи-тивным личностям, к тревожным интровертам.

Инертность реакций и глубина переживаний формируют и другие – дериватные – свойства: конформность установок, избегание конфликта, стремление к устойчивой ситуации, страх перед трудностями, нерешительность в принятии решений, вдумчивость, способность к сопереживанию, пассивность в отношении актуальных проблем, повышенная склонность к рефлексии. Выбор синего цвета одним из первых характерен для интровертов с ананкастными чертами. Эти черты усугубляются и проявляются психастеническими особенностями при сочетании синего с серым на первых позициях. В этой ситуации инт-ровертированность уже звучит как проблема трудности общения и проявляется избыточной нерешительностью, застенчивостыр^ощущени-ем непонятости, неприятия значимыми другими, эгоцентричной невротической сосредоточенностью на своих проблемах. Сочетание синего с черным свидетельствует об эмоциональной (наряду с вегетативной) неустойчивости, контрастных проявлениях ранимости с агрессивностью, зависимости и протестных реакций, обидчивости и раздражительности. Здесь выявляется проблема подавленной агрессии, что в целом свойственно лицам с психосоматической предиспозицией. Это сочетание часто встречается у лиц с различными психосоматическими заболеваниями и вегетососудистым дисбалансом. В группе лиц, страдающих вегетативной неустойчивостью, сопряженность факторов обнаружена на уровне r = 0,76, в выборке больных с психосоматическими заболеваниями – r = 0,68. Для резидуальных явлений «матовой» (негрубой) органики также свойственно это сочетание – как на I–II, так и на VII–VIII позициях (г = 0,65) при полярном размещении 3-й и 4-й цветов. Различные сочетания синего с ахроматическими и смешанными цветами отражают уровень дезадаптации. При этом появление на первых позициях ахроматических цветов, особенно черного, более тревожно, чем появление смешанных. Сочетание синего цвета с более яркими придает эмоциональному паттерну определенные оттенки, усложняющие его меланхолическую основу. Так, сочетание 1 2 для популяции нормы можно считать гармоничным, поскольку эти цвета находятся на психограмме рядом и являются по отношению друг к другу дополнительными. В отличие от характеристик слабого, тормозимого типа, присущих синему цвету, сочетание 1 2 присоединяет к себе несколько «смягченные» благодаря синему цвету атрибуты зеленого цвета. Умеренно выраженный (не акцентуированный) характер этого типа содержит в себе наряду со сдержанностью, постоянством в привязанностях и глубиной переживаний оборонительные черты, стремление к точности, повышенное чувство аккуратности, практичность, склонность к систематизации опыта и накоплению негативных эмоциональных переживаний. Сочетание 1 2 отражает потребность в самоуважении и уважении окружающих, сензитивность в отношении критических замечаний, стремление к упорному отстаиванию своих позиций социально поощряемыми или неагрессивными способами. Это же сочетание, смещенное с первых позиций ахроматическими таблицами и смешанными цветами, соответствует актуальности проблемы самоутверждения, задетого самолюбия и стремления к отстаиванию личностной позиции с оттенком уязвленности. Если же 1 2 находятся на III–IV позициях, но первые позиции заняты яркими цветами, то такой вариант может трактоваться как сочетание стенических и гипостени-ческих тенденций у гармонично сбалансированной личности.

2. Присутствие зеленого (темно-зеленого) цвета на первых позициях отражает смешанный тип реагирования с преобладанием пассивно-оборонительных тенденций, если он сочетается с 0-м или 1-м цветом, и проявляется большей агрессивностью в сочетании с яркими цветами, придавая оборонительный характер позиции, при которой собственная агрессия оправдывается идущей извне угрозой и переживается личностью как вторичная, внешнеобусловленная защитная реакция на агрессию окружающих. Лица, постоянно выбирающие 2-й цвет на первые позиции, отличаются ригидностью установок, упорством и настойчивостью, склонностью к систематизации, тропизмом к точным наукам и конкретности, тенденцией к опоре на накопленный опыт, повышенной чувствительностью к социальным критериям внешней оценки своей личности, отсюда – амбициозность, значимость социо-эко-номического статуса, проблема собственного престижа, устойчивость привязанностей и интересов, увлеченность, чувство соперничества, соревновательность, аккуратность или даже педантизм. Подчинение для них неприятно, отсюда стремление к лидированию или, по крайней мере, к самостоятельности и социальному признанию (рефрен, часто звучащий в межличностных отношениях: «Ты меня уважаешь?»). Этот тип реагирования значимо чаще встречается среди мужчин. Устойчивый выбор этого цвета в качестве предпочитаемого характерен для ригидных личностей, упорно-настойчивых интровертов, достаточно агрессивных в ситуации конфликта с формально-логическим стилем мышления. В сочетании с 0-м цветом усиливаются черты обособленности, признаки межличностного конфликта, трудности общения, ощущение непонятости, неприятия окружающими, преувеличенное через призму повышенной чувствительности к критике, субъективной уверенности в своей правоте.

Иррациональный, дезадаптирующий аспект 5-го цвета усугубляет подозрительность 2-го, и они в сочетании 5 2 или 2 5 на первых позициях выявляют тенденцию к систематизации субъективных, надуманных оценок по отношению к окружающим лицам и сложившейся ситуации, то есть черты паранойяльного стиля переживания и поведения. Тревожность (6) и протестные реакции (7) в сочетании со 2-м цветом придают ему свойства раздражительно-эксплозивного (6 2-2 6) или недоверчиво-негативного (27-72) поведения. Являются ли характеристики 2-го цвета конституционально-ведущими или определяют актуальное состояние, зависит не только (и не столько) от его позиции – I, II, III, – сколько от корреляции данных цветового выбора со шкалами СМИЛ (ММРГ), в частности с 6-й, 0-й, 8-й, и показателями других психодиагностических тестов (первичные и вторичные отклонения по данным миокинетической психодиагностики, данные фрустрационного теста Розенцвейга – высокий процент экстрапунитивных ответов, 5-ответы по Роршах-тесту, реакции s+ по методу портретных выборов Сонди).

Расположение 2-го цвета на последних позициях цветового ряда свидетельствует о подавленной потребности в социальном самоутверждении, ущемленном самолюбии, нереализованных притязаниях. Сочетание 2 3 или 3 2 на первых позициях усиливает характеристики 2-го цвета, тип реагирования характеризуется как более стеничный, позиция – как активно-оборонительная (2 3) или агрессивно-оборонительная (3 2) и отражает сплав свойств, присущих каждому из цветов в отдельности; это сочетание представляется как столкновение сильных тенденций, создающих предиспозицию к взрывным (эксплозивным) реакциям.

Сочетание на первых позициях цветового выбора 2-го и 4-го цветов является еще более конфликтным: характеристики ригидности противопоставлены эмоциональной неустойчивости, склонность к накоплению отрицательных эмоций сочетается с высокой спонтанностью, безудержностью эмоциональных реакций; тенденция к самоконтролю с плохой контролируемостью, подозрительность с демонстративностью, недоверчивость с открытостью, аккуратность с безалаберностью, оборонительная враждебность с неразборчивой общительностью, осторожность с беззаботностью. Если эти качества выражены умеренно, то это даст в сумме нормальную сбалансированность гармоничной личности, в которой противоречиво направленные тенденции уравновешены и разумно дозируются соответственно конкретной ситуации, но при избыточной выраженности каждой из этих тенденций характер приобретает черты заметной неустойчивости с резкими изменениями поведенческого паттерна, вспышками чрезмерных эмоциональных переживаний, склонностью к эксплозивным реакциям в ситуации задетого самолюбия. Если выбор 1-го цвета на первые позиции характерен для лиц с сензитивной акцентуацией, то выбор 2-го в аналогичной позиции свойствен «застревающим» акцентуированным личностям (по Леонгарду), или «ригидным» в нашей классификации, а также эпилеп-тоидным или паранойяльным психопатам, однако в последнем случае 2-й цвет, как правило, сочетается с 5-м или 7-м, а у ригидных интровертов – с 0-м цветом.

Самая грубая ошибка, которая может проявиться при интерпретации данных МЦВ, – это неправильная оценка степени дезинтеграции. МЦВ позволяет лишь высветить структуру переживаний и степень вовлеченности личности в стресс. Те же 5 2 на 1-Й, II–III позициях выбора могут означать осторожность, настороженность, субъективизм личности в оценке объективно сложных межличностных отношений и быть признаком наличия паранойяльных тенденций. Сопоставление данных МЦВ с объективными данными и результатами других психодиагностических методов (вариант 1 – профиль СМИЛ в пределах нормы, а вариант 2 – профиль выше 70 Т с пиками по 8-й и 6-й шкалам) позволит правильно оценить проблемы личности и уровень личностной интеграции.

3. Красный (светло-красный, терракотовый) отражает стениче-ский тип реагирования в наиболее выраженном виде и выявляет напряженность потребности в активности, направленной на достижение цели, на овладение всем тем, что доставляет радость и наслаждение; в том числе это и высокая сексуально-эротическая вовлеченность. Выбор этой таблицы на первые позиции свойствен личностям самостоятельным, независимым, властным, доминантным, авторитарным, быстро принимающим решения. Для них характерны высокая поисковая активность, любознательность, преобладание эмоций интереса, любопытства. Высказывания и поступки могут опережать их продуманность в силу спонтанности поведения, раскованности чувств. Это стремление «быть», реализоваться, проявляющееся напряжением аффекта, если реализация потребностей в данный момент невозможна. Типологически лица этого круга относятся к спонтанным экстравертам, отличающимся независимостью поступков и суждений, с интуитивным, эвристическим стилем мышления. У дисгармоничной личности это качество выливается в импульсивность, сниженный самоконтроль, агрессивные высказывания и поступки.

Возможность безудержного поведения с компульсивной агрессией возрастает, если 3-й цвет находится на одной из последних позиций (подавление насущных, жизненно важных потребностей, невозможность самореализации), а 7-й цвет – на одной из первых (иррациональные и безудержные протестные реакции). Если сочетания 3 2 и 3 4 по-своему дополняют характеристики 3-го цвета (также 2 3 и 4 3), выявляя смешанные варианты реагирования по ригидно-импульсивному и неустойчиво-импульсивному типу, то сочетание 3 1 заслуживает особого внимания, так как это контрастное сочетание. При этом «сильные», возбудимые черты, которые свойственны 3-му цвету – стенич-ность, активность, оптимистичность, агрессивность, доминантность, мужественность, – входят в противоречивое взаимодействие с характеристиками слабого, тормозимого типа – пассивностью, сензитивностью, пессимистичностью, мягкостью, вдумчивостью, зависимостью, женственностью. Наш опыт показывает, что этот тип личности, хотя и выглядит достаточно «идеальным» в силу выраженного самоконтроля, отличается выраженной внутренней напряженностью, что и является почвой для развития психосоматических заболеваний, в частности, ишемической болезни сердца. Внешне сбалансированные за счет противоборства взаимно противоречивых свойств характера, эти лица постоянно испытывают достаточно выраженное напряжение, которое тяготеет к трансформации через соматизацию. Психологический рисунок этих лиц близок к типу «А», описанному Дженкинсоном как психосоматическая предиспозиция.

Выбор, в котором на первых позициях находятся 3-й и 0-й цвета, свойствен нарциссическому варианту личности; при этом эгоцентризм и жажда жизни сочетаются с холодно-дистантным отношением к окружающим. Сочетание 3 7 в позициях -3-7 или +7-3 позитивно коррелирует с наличием навязчивых действий, особенно при 01 или 10 на первых трех позициях (r= 0,73 среди больных с пограничными психическими расстройствами). В рамках невротических реакций навязчивости проявляются на фоне психастенической акцентуации характера в виде навязчивого подсчета ненужных предметов, выполнения суеверных ритуалов, трудностей засыпания на фоне мысленного «пережевывания» постоянно существующих проблем или событий текущего дня. Сочетания 5 3,35 или +3 -5 свойственны лицам с достаточно очерченной творческой индивидуальностью, самобытным, оригинально мыслящим, со своеобразием интересов, однако эти характеристики актуальны только в том случае, если есть хорошая интеллектуальная база и способности, для которых данный эмоционально-динамический паттерн представляется как личностная предиспозиция, оптимальные условия для творческого развития личности. При низком интеллекте и отсутствии способностей такая личность отличается лишь своевольным и непокладистым характером, повышенным чувством независимости, иррационально-самобытным радикалом, стремлением выделиться, не быть подвластным общепринятым нормам, что в определенных неблагоприятных условиях может выражаться в антисоциальных тенденциях (особенно при сочетаниях 3 5 7, 3 7 5, 7 5 3 на первых позициях).

4. Желтый цвет на первой позиции свойствен личностям эмотив-ного склада. Переживания и процесс общения сами по себе насущно им необходимы; ведущая потребность индивида – быть вовлеченным в процесс эмоционально насыщенного межличностного взаимодействия. Активность ради активности, общение ради общения, жизнь ради жизни – таковы потребности данного типа личности. В отличие от 3-го цвета, характерного для личностей, зажигающих других своей целеустремленностью и жаждой жизни, 4-й цвет как основной присущ личностям, которые загораются от общения с другими, как спичка от огня. 4-й цвет позитивно коррелирует с 3-й, 4-й и 9-й шкалами MMPI (СМИЛ). У лиц, предпочитающих 4-й цвет, выбор профессии больше ориентирован на сам процесс деятельности, приносящий удовлетворение и оживленность, чем на достигаемые этой деятельностью цели. При выраженной дезадаптации эти черты перерастают в истероидные, фобические и неврастенические проявления, то есть в те особенности, которые свойственны эмоционально-неустойчивым личностям. Типологически личности этого круга относятся к эмоционально-лабильным, неустойчивым экстравертам с преобладанием наглядно-образного мышления. Для акцентуированных по этому типу личностей характерна склонность к страхам, экзальтация чувств, неустойчивость интересов, элементы инфантилизма (ребячливости), непостоянство, нетерпеливость, демонстративность. Это – самоутверждение по типу «казаться» (в противовес стремлению «быть»). Черты демонстративности – вплоть до истероидного радикала – усиливаются при сочетании 5 4. Здесь они сопровождаются признаками выраженной эмоциональной незрелости, сниженным эмоциональным контролем, защитным механизмом вытеснения, иррациональным способом достижения целей (в основном путем перекладывания трудностей на плечи других). Наиболее выраженный истеро-эпилептоидный радикал, который свойствен акцентуации характера по истерическому типу, выявляется выбором 5 4 2 16 3 0 7 (при относительной компенсированности состояния, вне стресса), который позитивно коррелирует с профилем СМИЛ типа 431'68-9/ или 34'687.

Сочетание 4 1 выявляет выраженную чувствительность к средовым воздействиям в связи с тем, что каждый цвет в отдельности по-своему связан с высокой чувствительностью к факторам внешнего влияния.

Однако выбор на первые позиции синего цвета свойствен пассивно-пессимистическим личностям, а выбор желтого – активно-оптимистическим. В сочетании же они выявляют циклоидный тип личности со склонностью к перепадам настроения, легко провоцируемым внешними поводами, с быстрыми переходами от грусти к экзальтированной веселости, тяжело переживающий одиночество, испытывающий повышенную потребность в общении, что делает личность зависимой от авторитетного для нее лица и мнения референтной группы. Сочетание 4 1 на III и IV позициях связано с зависимостью работоспособности и продуктивности обследуемого от настроения, с эмоциональной вовлеченностью и тенденцией к перепадам в настроении, когда внешние обстоятельства легко меняют самооценку индивида, подверженную колебаниям. Достоверность этого фактора на материале общенормативного скрининга составляет г = 0,79, а на контингенте больных с пограничными психическими расстройствами r = 0,76; в то же время среди больных с невротическими нарушениями часто обнаруживается выбор, в котором эта пара разбита по типу +1–4, что означает стремление к поиску опоры в лице значимых окружающих в связи с блокиро-ванностью спонтанной самореализации. И в других сочетаниях, где 4-й цвет оказывается на одной из последних позиций (то есть -4), цветовой эталон со знаком (+) показывает тип компенсаторной реакции в ответ на блокированность спонтанности собственного «Я», на невозможность свободного проявления чувств. Этот признак при обследовании должен настораживать психолога, так как он является предвестником дезадаптации. Значимость 4-го цвета (как и других основных цветов) обусловливается размещением его на первых или последних трех позициях. Для ярких цветов первые три позиции, как уже говорилось, выявляют ведущую роль тех или иных потребностей, последние три – их подавленность. С достоверностью, колеблющейся от г = 0,76 (контингент нормы 14-18 лет) дог = 0,83 (19-40 лет), яркие цвета, расположенные на первых трех позициях, соответствуют приведенным здесь индивидуально-личностным типам. Выборы цветов в контингенте младшего возраста (11-13 лет) обнаружили меньшую устойчивость ведущих тенденций и большую подвластность ситуативно обусловленному настроению.

Чем ближе к началу ряда цвет, тем больше значимость соответствующей потребности, определяющей в качестве ведущей тенденции набор устойчивых личностных свойств, а сочетание основных цветов образует мозаику характера и преобладающий стиль переживания, который может быть описан по принципу перечисления свойств, присущих каждому цвету, в очередности, соответствующей позиции каждого цвета. Однако наиболее полным и достоверным может быть лишь целостный, интегративный анализ описываемого образа. Для этого сплав сочетанных свойств должен быть описан психологом с позиций целостного представления о личности, когда физиологические аспекты эмоционального состояния, психологическая канва личностных свойств и жизненная ситуация, в которую оказался вовлеченным обследуемый, учитывались бы в полной мере. Для большей уверенности при интерпретации необходимо использовать аргументы, сформулированные на основе данных других психодиагностических тестов. В крайнем случае каждый тезис психолога должен рассматриваться в контексте той или иной альтернативы. Например, выбор 02134657 может трактоваться конкретно-ситуативно как реакция временного отхода от контактов у сбалансированной личности с преобладанием тормозимых черт и хорошим контролем над эмоциями в ситуации вживания в новую социальную структуру, которая вынуждает отказаться от субъективно приемлемых способов самореализации и требует осторожного выжидания, пока не станет хорошо знакомой и привычной. Другой вариант интерпретации того же выбора (индвидуально-лично-стный подход) выявляет личность с чертами интровертированности, склонную к подавлению собственной самобытности, с выраженными пассивно-оборонительными тенденциями, повышенным чувством собственного достоинства, ориентированную на социально престижные цели при выраженной застенчивости, дистантности, осторожности; отмечаются черты ригидности, педантизма, избирательность в контактах, самостоятельность мнения при конформности установок, тяга к конкретности, точности, трезвость суждений, склонность к устойчивым привязанностям, сбалансированные хорошей активностью. Однако активность проявляется в полной мере в ситуации благоприятной, дружелюбной и спокойной, без стрессогенных моментов, при условии, что самобытность обследуемого лица принимается окружающими с достаточным уважением. Таким образом, выявляется выраженная нужда в спокойных условиях, позволяющих реализовать потребность в самоутверждении и уважении окружающих, что способствует достижению определенной цели. Менее всего значимы процесс и характер деятельности, наиболее значима субъективная убежденность.

Оба варианта интерпретации близки и не противоречат друг другу, однако в первом больше обсуждается ситуация, во втором–личность.

Смешанные и ахроматические цветовые таблицы на первых позициях определяют степень и стиль дезадаптации. Это зависит не только от позиции, но и от самого цвета.

5. Фиолетовый цвет на первой позиции цветового ряда характерен для лиц с затрудненной адаптацией в силу подчеркнутого индивидуализма. Статистически чаще он встречается на первых позициях у детей и подростков, у гомосексуалов; отмечено передвижение его влево у женщин во время беременности, а также у больных с причудливостью мышления, своеобразием восприятия, интересов, высказываний и поступков. Все это заставляет задуматься: что общего между этими столь разными группами? Анализ полученных данных и сопоставление результатов психодиагностических исследований с данными объективного наблюдения позволяют сделать выводы о том, что 5-й цвет связан с затрудненной адаптацией через общее ослабление интегративной роли самосознания и больше других показателей методики диагностирует высвобождение неосознанных аспектов человеческих переживаний. Состояние временной дезадаптации переживает женщина в сложный период беременности, когда ее жизнь как бы делится на две. Снижение интегративной функции сознания может быть результатом как еще не сформировавшейся личности, так и следствием уже наступившего регресса личности, а также недосформированностью личности (выраженная акцентуация характера, аномалия развития личности, психопатический паттерн). Детский период характеризуется тем, что личность еще не сформирована, отсюда слабая интеграция «Я». Подросток недостаточно адаптирован, поскольку переживает период, промежуточный между детством и взрослостью. Естественно, аномальная сексуальная ориентация также связана с нарушенной интеграцией «Я» в связи со своеобразием половой самоидентификации и социальной дезадаптацией. Регресс личности при психическом заболевании также приводит к дезадаптивному состоянию. Недосформированность личности, признаки эмоциональной незрелости дает и психопатическая структура личности, проявляющаяся, в частности, ослаблением контроля сознания над эмоциональной сферой.

Таким образом, как в структуре несформировшейся личности ребенка, так и при слабо структурированном «Я» психопатической личности, гомосексуала, беременной женщины, а также при регрессивных процессах у больного шизофренией есть общие черты – фрустриро-ванное или неразвитое либидо, неудовлетворительная – в той или иной степени – социальная адаптация. Кроме того, следует обратить внимание на «детский», непосредственный способ восприятия, когда каждая ситуация воспринимается как впервые переживаемая, а способность использовать накопленный опыт и готовые штампы еще не стала привычкой. Известно, что именно детской психике свойственно богатое воображение, которое чаще всего угасает по мере взросления. Как показывает опыт, сохранным оно остается у творческих, оригинально мыслящих личностей. При этом психодиагностическое исследование обнаруживает у них значимую позицию 5-го цвета в выборе МЦВ. Затрудненная адаптация, близкая к первым ступеням дезадаптивного состояния, которая также может быть связана с расшатыванием адаптационного барьера в связи с длительным (хотя и не резко выраженным) эмоциональным напряжением, проявляется сдвигом 5-го цвета влево. Чем левее расположен 5-й цвет в цветовом ряду, тем более значимым является этот признак, тем сильнее он звучит как показатель непохожести, ненормативности данной личности, отражая трудности социальной адаптации, связанные с индивидуальным своеобразием человека, оригинальностью его взглядов, интересов и поступков, слишком необычных (или нелепых, если речь идет о больном шизофренией). Опять-таки, только на основании МЦВ подобные выводы делать нельзя, можно лишь описать структуру и стиль переживания, а степень дезадаптации оценить в баллах «!» (от 0 до 12). Качество же дезадаптации, причины ее, связь с незрелостью или с дезинтеграцией личности можно определить лишь по совокупности данных полного психодиагностического и экспериментально-психологического исследования в сопоставлении с клиническими данными.

Связь 5-го цвета с фактором дезадаптации подтверждает позитивная корреляция 5-го цвета на первых позициях (I-III) с профилем СМИЛ, в котором имеется значительное повышение по 8-й, 4-й или 5-й шкале, то есть в конфигурации профиля по отношению к другим шкалам 8-я (или 4-я, или 5-я) шкала значимо повышена или представлена одним из пиков в числе трех-четырех ведущих пиков профиля (r = 0,81). В группе больных с пограничными нервно-психическими расстройствами при наличии клинически верифицированных невротических и невро-зоподобных нарушений были обнаружены достаточно часто встречающиеся выборы, в которых 5-й цвет позитивно коррелирует с низким индексом реалистичности Роршах-теста или с наличием большого количества оригинальных ответов, что, естественно, влияло на интерпретацию каждого конкретного случая. Достаточно высокая позитивная корреляция значимого 5-го цвета с 5-й шкалой MMPI (СМИЛ) – 0,43 – обнаруживает связь этого выбора с малодифференцированной сексуальностью и проблемами нарушенной сексуальной адаптации. Таким образом, во всех вариантах выбора, где 5-й цвет значим, можно отметить нарушеную самоидентификацию, нечеткость границ «Я», хотя вызвано это может быть разными причинами. Объединяет же все варианты то, что везде при этом наблюдается фрустрированая потребность в тождественности самому себе вследствие нарушенной самоидентификации.

Один из часто встречающихся выборов как среди акцентуированных личностей, так и в контингенте больных с пограничными расстройствами, – это выбор 5421036 7. В этом выборе 5-й цвет отражает неустойчивость адаптации и сниженный контроль над эмоциональной сферой, усиление непосредственности, неустойчивости эмоций, повышение чувствительности к средовым воздействиям, подверженность сиюминутным настроениям, нетерпеливость, склонность к вытеснению проблем, свойственные характеристикам 4-го цвета, обогащая их иррациональными тенденциями, необузданной фантазией, трудностями идентификации, усиливающими подражательные тенденции, богатым воображением, художественным складом мышления, чертами инфантилизма.

Следующие две позиции, занятые 2-м и 1 -м цветами, свойственны противоположному типологическому варианту, устойчивые личностные характеристики которого находятся в противоречии с предыдущими (см. сочетание 2 1). Кроме того, выбор показывает тенденцию к подавленной агрессии. Таким образом, вырисовывается демонстративный (истероидный или истерический) индивидуально-личностный паттерн, характеризующийся наиболее противоречивыми свойствами и конфликтной эмоционально-динамической структурой. Корреляция данного выбора МЦВ с истероидным и истерическим профилем СМИЛ высока – г = 0,87.

6. Коричневый цвет отражает проблему тревожности с витальной (соматической) окраской, переживание чувства неуверенности и приниженности; при выборе на первых позициях 6-го и 3-го цветов – напряженность физиологических потребностей, в ряде случаев ипохондрическую фиксированность, дискомфорт общесоматического плана или неудовлетворенность гедонической личности, особенно при выборе 6-го на первую позицию, а – 3-го – на последнюю. Шестой цвет на третьей и четвертой позиции часто означает ситуативно обусловленный дискомфорт у лиц, хотя бы ненадолго покинувших свой дом, отражая тем самым адаптивную реакцию на изменение привычного стереотипа.

7.  Черный цвет на первых позициях выявляет не только протест против сложившейся ситуации и негативное отношение к ней, но и агрессивность, крайний субъективизм, чувство обособленности и непокорность, активное противодействие среде. Он позитивно коррелирует с 8-й шкалой, нередко в сочетании с 4-й и с 9-й шкалами MMPI (СМИЛ): коэффициент корреляции от +0,54 до +0,71. Агрессивность увеличивается и принимает компульсивный (неуправляемый) характер при сочетании на первых позициях 7-го и 3-го цветов или на первой 3-й, а на последней – 7-й, и проявляется как затаенная агрессия, контролируемая (хотя и с трудом), если имеется сочетание 7-го и 3-го цветов на последних позициях. То же с 4-м цветом: его сочетания с 7-м характерны для состояний, связанных с переживанием навязчивых страхов. Сочетания 7-го с 5-м выявляет наиболее иррациональную, субъективную позицию индивидуалистической личности.

0. Серый цвет может означать: а) временную усталость и астению как длительное состояние; б) ситуативные трудности в межличностных контактах и в) интровертированность как константное свойство личности (хотя в иных случаях его позиция отражает аутичную отгороженность, например, при выборе 0 7 5 3 6 12 4). Однако для подтверждения этого необходима клиническая верификация и использование данных других психодиагностических и экспериментально-психологических методов. 0-й цвет на значимых позициях коррелирует в первую очередь с 0-й шкалой MMPI, с низкой 9-й, повышенной 8-й и 2-й шкалами. Как уже говорилось, выбор 6 0 7 выявляет состояние выраженного стресса независимо от того, чем и у кого этот стресс вызван. Это может быть объективно сверхсложная ситуация, невротическая реакция у неустойчивой личности и реакция на психотические переживания в остром состоянии.

Таким образом, интерпретация цветовых выборов основывается на тех индивидуально-типологических характеристиках, которые обозначаются предпочитаемым цветом. Индивидуальные потребностно-мо-тивационные и эмоционально-поведенческие характеристики сводятся к четырем основным типам, соответствующим приведенной выше типологии: сензитивно-тревожные интроверты (предпочитаемый синий цвет), тревожно-лабильные экстраверты (желтый цвет), спонтанно-агрессивные экстраверты (красный цвет) и ригидно-агрессивные интроверты (зеленый цвет). При этом повышенная тревожность как черта характера проявляется больше при сочетании на первых позициях синего с желтым (1 4), а агрессивность – при сочетании зеленого с красным (2 3).

Чем больше ярких цветовых карточек окажется в выборе испытуемого на первых четырех позициях, тем ближе он к гармоничной норме, которая характеризуется сбалансированностью разнонаправленных тенденций при умеренной степени их выраженности. Однако первый, наиболее приятный для индивида цвет (особенно если это устойчивый выбор), выявляет наиболее характерную для данной личности черту, определяет ведущую тенденцию. Если реакция носит чисто ситуативный характер и при повторных обследованиях выбор меняется, то интерпретация основывается на ведущих аспектах состояния и на характеристиках эмоционально-потребностной сферы. В психодиагностике всегда останется актуальной проблема: состояние или личность мы раскрываем в каждом конкретном случае. И только динамическое исследование, а также данные других психодиагностических тестов помогут дать ответ на этот вопрос. И все-таки, базируясь на приведенном выше концептуальном подходе, правомерность которого подтверждена большим практическим опытом, есть все основания считать, что понятие «тенденция» включает в себя и исходное типологическое свойство, и личностную характеристику, и состояние, которое может развиться на базе данного индивидуально-личностного свойства. Поэтому даже тогда, когда речь идет о состоянии, тип реагирования на стресс все-таки обусловлен лежащей в основе личности ведущей индивидуально-типологической тенденцией, в связи с чем полученные данные следует трактовать не в отрыве от личности, а как реакцию на ситуацию, типичную для определенной личности.

Чем большее количество ахроматических и смешанных таблиц (607) оказывается на первых позициях, тем выше уровень дезадаптации. Однако эта острота настолько исчерпывает все личностные ресурсы, что длительно продолжаться не может. Даже в тех случаях, где ситуация остается трудной, постепенно происходит частичная адаптация к ней, в связи с чем цветовой выбор приобретает все более смешанный характер. Патохарактерологическое развитие, личностная дисгармония, выраженная акцентуация характера, психопатические черты, приводящие к трудностям социальной адаптации, проявляются разными сочетаниями основных цветов с ахроматическими и смешанными. При этом напряженность (или фрустрированность) основных потребностей компенсируется вторичными, вызванными к жизни стрессом потребностями: потребностью в изоляции от излишнего общения (0), в отдыхе и физиологическом комфорте, избавлении от приниженности (6), в противопоставлении своего «Я» внешним обстоятельствам в виде протеста (7), в бегстве от реальности (5). Сочетания основных цветов с ахроматическими говорят о менее сложной ситуации, нежели та, что выражается сочетаниями основных цветов со смешанными.

Если же основные цвета располагаются на первых позициях, то их сочетания в разных комбинациях и в соответствии с их последовательностью выявляют ведущие типологические особенности по степени их преобладания в актуальном состоянии и поведении человека. Однако в силу отсутствия количественных градаций, позволяющих измерить интенсивность выявляемых тенденций, на основании только данных МЦВ трудно понять степень их выраженности. Если разнонаправленные тенденции выражены умеренно, то это уравновешенность нормы, если же они проявляются со значительной силой, то внутренняя структура личности будет несколько напряженной, а самоконтроль – не всегда успешным и результативным. Но тогда – теоретически – нормативный выбор носит достаточно случайный характер и ожидаемый ближайший выбор это обнаружит: например, если выбор 4 3 2 15 6 0 7, а при повторном исследовании он сменяется на 43721506 или 4 3 0 2 15 6 7.

Таким образом, единственный критерий оценки выраженности тех или иных тенденций, заострения черт характера до уровня акцентуации или психопатических проявлений – это неустойчивость выбора с выходом на первые позиции в ситуации эмоциональной напряженности или межличностного конфликта ахроматических таблиц и смешанных цветов. Устойчивое наличие дополнительных цветов на любой из первых четырех позиций свойственно дисгармоничным личностям или личностям с хроническими трудностями адаптации, что по сути дела – одно и то же. Однако причины этой дезадаптации методика не раскрывает, отвечая лишь на вопрос «что происходит?», оставляя вопрос «почему?» без ответа. Дезадаптация может быть связана со сверхсильным негативным воздействием среды и представлять собой временную адаптационную реакцию, но может также свидетельствовать о неустойчивой личностной интеграции, быть признаком постоянной личностной дисгармонии, отражать патологические изменения личности. Однако каждому варианту дезадаптации соответствует определенный индивидуально-личностный стиль переживания и характерные для него методы защиты. Поэтому содержательная канва, варьирующаяся в зависимости от характера дезадаптации – ситуативного, характерологического, патологического, – все равно несет на себе индивидуально-личностный отпечаток. Нозос (болезненное начало) изменяет не всю личность целиком, тем более – не изменяет ее сразу, поэтому индивидуальный стиль адаптации и устойчивые личностные свойства сохраняются определенное время даже при таком психическом заболевании, как шизофрения, тем более они сохраняются достаточно длительно при других состояниях, особенно при пограничных расстройствах. Поэтому независимо от клинических данных и прочих сопутствующих сведений об обследуемом МЦВ намечает канву переживаний человека, его отношение к ситуации, тип реагирования в рамках присущего ему индивидуального стиля.

Опыт показывает, что отверженные яркие цвета не всегда отражают фрустрированные потребности. Скорее – это подавленные, переставшие быть актуальными потребности. Временно фрустрированные, но продолжающие оставаться актуальными – потребности отражаются в тех ярких цветах, которые следуют непосредственно после ахроматических или смешанных цветов, оказавшихся на первых позициях. Это подтверждается тем, что у лиц с невротическими или психосоматическими нарушениями возвращение к нормальному состоянию происходит тем быстрее, чем ближе к началу ряда находятся сгруппированные все (или почти все) яркие цвета, даже если на первых позициях выявляются ахроматические или смешанные цвета. Стоящие вслед за выскочившими на первые позиции ахроматическими карточками – яркие цвета, отражающие потребности нормальной личности, и представляют собой компенсаторные механизмы, которые ведут личность к нормализации.

Поэтому в любом случае тот яркий цвет, который выбирается вслед за предпочитаемыми ахроматическими, и представляет собой ведущую индивидуально-типологическую тенденцию. Опираясь на эту информацию, врач, психолог, педагог должны строить свой дифференцированный, личностно ориентированный подход. Как бы ни был фрустри-рован упрямец, вслед за признаками стресса (6 0 7 на первых позициях) последует выбор 2 5, у рассерженной агрессивно-импульсивной личности вслед за 7-м эталоном следует 3-й, у огорченного интроверта за 0-м идет 1-й, у капризного экзальтированного экстраверта при неудачах и трудностях за 5-м стоит 4-й цвет. И лишь отказ от самореализации, подавление потребности обнаруживается появлением основного цвета на последних позициях выбора.

Этим наша интерпретация в корне отличается от люшеровской и позволяет проводить интерпретацию целостного выбора без разбиения на пары, что делает в большой степени бессмысленными его громоздкие формулы, базирующиеся на понятиях тревоги-компенсации.

Сопоставление данных МЦВ с результатами других психодиагностических методик показало выраженный параллелизм феноменологически близких по толкованию показателей данных МЦВ, методики СМИЛ и теста ДМО (Лири).

Однако важно подчеркнуть, что при интерпретации значимы не только совпадения. Интересны и информативны также данные, отражающие диссоциацию между показателями МЦВ и результатами других методик. Нормативный выбор 3 4 2 15 6 0 7 при профиле MMPI 89'45/ 0 отражает отсутствие ощущения какого-либо неблагополучия у индивида, лишенного способности к самокритичной оценке своей личности. Выраженные расхождения здесь сводятся к интерпретации канвы переживаний больного, а диссоциация в оценке общего статуса возникнет лишь в том случае, если, превышая границы возможностей этой методики, психолог попытается, подменяя врача, дать клиническую оценку состояния. Напротив, диссоциация между нормативным профилем СМИЛ и выбором 60751342 информирует нас о том, что личность в данный момент находится в состоянии стресса, однако на уровне осознанного самоконтроля умело маскирует это состояние, расценивает его как временное и сдерживает эмоции, рассчитывая справиться с ситуацией благодаря хорошей собранности, стеничности и социальной значимости для индивида достижения цели без конфликта. Наличие в выборе МЦВ неразрозненных ярких эталонов является прогностически благоприятным признаком.

Данные МЦВ ближе к непосредственным, неосознаваемым эмоциональным реакциям и мотивационной направленности личности, в то время как вербальные тесты – MMPI, 16-PF Кеттелла, методика Ли-ри – выявляют личностные свойства через прямые (Лири, Кеттелл) и непрямые (ММРГ) ответные реакции. Эти ответы (реакции) так или иначе преломляются в сознании и могут претерпеть мотивационные искажения; они в большей степени отражают контролируемость эмоций и защитные механизмы, нежели сами непосредственные переживания. В связи с этим между устойчивыми свойствами личности, типологической принадлежностью, актуальным состоянием, с одной стороны, и показателями МЦВ – с другой, существует более выраженная прямая связь, чем с данными вербальных методик. В то же время между МЦВ и другими невербальными тестами наблюдается больший параллелизм.

Интерпретация цветовых пар к тесту МЦВ

	+0
	Реакция отхода от контактов с окружающими в связи с блокированно-стью насущных потребностей. Чувство усталости, ограничение сферы общения, снижение социальной активности. Необходим покой, отдых, сочувствие и понимание.

	+0+1
	Потребность в покое, избегании конфликтов, установка на избегание конфликтов, сниженный фон настроения, стремление к расслаблению и отдыху. Трудности общения. Чувство непонятости и одиночества.

	+0+2
	Реакция отхода от контактов в связи с тем, что отношения не складываются. Необходимо разрешение конфликтной ситуации и возмож-

	
	ность сохранить свой социальный статус и уважение окружающих. Нуждается в стабильной обстановке, в таком виде деятельности, где нужна вдумчивость, точность и аккуратность. Ситуация вызывает недоверчивость, сопротивление внешним воздействиям, стремление оградить себя от внешнего давления и при этом сохранить свою позицию и престиж. Трезвая, рассудочная оценка ситуации. Упрямство.

	+0+3
	Отход от активной деятельности и широкого круга контактов в связи с переутомлением и выраженными трудностями. Внутренняя напряженность и конфликт разнонаправленных тенденций. Мотивация достижения успеха и тенденция к независимой самореализации сталкивается с повышенным чувством усталости и ощущением непреодолимых трудностей. Напористость и самобытность, обычно способствующие достижению целей, блокированы временным снижением активности, что может быть связано с неблагоприятно сложившимися обстоятельствами или усталостью.

	+0+4
	Реакция отхода от активной деятельности и широкого круга контактов в связи с переутомлением и неблагоприятной ситуацией. Потребность в эмоциональной вовлеченности и чувстве причастности к интересам референтной группы не реализуется в полной мере, что усиливает черты эмоциональной лабильности. Необходимость повышения самоконтроля создает некоторую напряженность, ощущается как тяжкое бремя, поскольку приходится брать на себя большую, чем этого хотелось бы, ответственность. Не реализуется в полной мере потребность в привлечении внимания окружающих к своей персоне.

	+0+5
	Интровертная реакция, вызванная трудностями адаптации в социальной среде. Потребность избегания контактов широкого круга, уход в мир субъективных представлений, фантазий, мечты. Пассивно-созерцательная позиция, сензитивность, тонко нюансированная чувствительность, ирреальность притязаний и субъективизм в оценке жизненных явлений, тенденция к идеализации окружающей действительности, черты эмоциональной незрелости. Индивидуалистичность в сочетании с повышенной ранимостью, выраженная избирательность в контактах. Эстетическая ориентированность, своеобразие пристрастий.

	+0+6
	Реакция отхода от контактов, напряженность, усталость, блокирован-ность физиологических потребностей, плохое самочувствие, утрата привычного жизненного стереотипа, мнительность, болезненная сосредоточенность на плохом самочувствии. Пассивность, сочетающаяся с беспокойством, ощущение непреодолимых трудностей, потребность в избавлении от их гнета, тревожное состояние, отсутствие возможности самореализации, сниженный фон настроения. Потребность в помощи и отдыхе.

	+0+7
	Сочетание усталости и пассивности с выраженным чувством внутреннего протеста против сложившихся обстоятельств (судьбы), неприятие ситуации, задевающей самолюбие и блокирующей насущные потребности личности. Потребность в освобождении от гнетущих обстоятельств, несправедливости. Наряду со сниженным фоном настроения и активности – эмоции гнева.

	+1
	Потребность в прочной и глубокой привязанности, эмоциональном комфорте и защите от внешних воздействий. Дружелюбие, конформность установок. Потребность в понимании, любви и поддержке является ведущей и поэтому наиболее легко травмируемой мишенью. Замкнутость, избирательность в контактах, аналитический склад ума, вдумчивый подход к решению проблем, инертность в принятии решений. Тормозимые черты, преобладание стремления к покою, уединенности, всплески активности быстро сменяются фазой пассивности.

	+ 1+0
	Потребность в прочной и глубокой привязанности, эмоциональном комфорте и защите от внешних воздействий. Дружелюбие, конформность установок. Потребность в понимании, любви и поддержке является ведущей и поэтому наиболее легко травмируемой мишенью. Замкнутость, избирательность в контактах, аналитический склад ума, вдумчивый подход к решению проблем, инертность в принятии решений. Тормозимые черты, преобладание стремления к покою, уединенности, всплески активности быстро сменяются фазой пассивности. Вышеописанные тенденции служат инструментом достижения покоя и избавления от стресса. Выраженная склонность к ограничению контактов, расслаблению, избеганию конфликтов.

	+ 1+2
	Потребность в прочной и глубокой привязанности, эмоциональном комфорте и защите от внешних воздействий. Дружелюбие, конформность установок. Потребность в понимании, любви и поддержке является ведущей и поэтому наиболее легко травмируемой мишенью. Замкнутость, избирательность в контактах, аналитический склад ума, вдумчивый подход к решению проблем, инертность в принятии решений. Тормозимые черты, преобладание стремления к покою, уединенности, всплески активности быстро сменяются фазой пассивности. Вышеописанные тенденции служат инструментом для достижения нормальных условий работы и взаимодействия с окружающими на основании вдумчивого, рассудительного, трезвого подхода при решении проблем. Потребность в оберегании от посягательств своей социальной позиции, повышенное чувство собственного достоинства, потребность как в самоуважении, так и в сохранении личностного реноме в глазах значимых окружающих. Склонность к системному мышлению, тяга к точным сферам знаний. Деликатность в сфере межличностных контактов сочетается с упрямством в отстаивании своей позиции. Мотивация избегания неуспеха при достаточно ригидных (негибких) установках и упорстве в своих начинаниях. Черты повышенной аккуратности и внимания к деталям.

	+ 1+3
	Конфликтное сочетание разнонаправленных тенденций – высокой мотивации избегания неуспеха и мотивации достижения. Выраженная склонность к непосредственной самореализации сталкивается со столь же выраженной тенденцией к избеганию конфликтов, повышенным контролем над своими чувствами и поведением. Уравновешивая друг друга, эти тенденции создают внешне гармоничный поведенческий рисунок, чреватый физиологическими расстройствами. Эротичность в сфере влечения к противоположному полу сочетается с эмпатийно-стью (умением сопереживать), что может служить основой для гармоничных отношений.

	+ 1+4
	Смешанный, эмоционально неустойчивый рисунок индивидуально-личностных свойств, выявляющий высокую подверженность внешним (средовым) воздействиям. Ранимость, чувствительность, зависимость от значимых других, повышенный самоконтроль и конформность установок сочетаются с тенденцией к легкой смене настроения и устремлений, вживаемостью в разные социальные роли. Склонность к экзальтации, потребность нравиться окружающим. Энтузиазм и стремление к сопричастности интересам референтной группы легко сменяются тенденцией уйти от излишней ответственности, участие и сопереживание более значимы, чем конкретные цели. В работе больше значения придается самому процессу, как удовлетворяющему ведущим тенденциям, чем ее окончательному результату. Большое значение придается также произведенному впечатлению и дружелюбным отношениям с окружающими.

	+ 1+5
	Пассивно-созерцательная позиция, высокая чувствительность к внешним воздействиям, тонкая нюансированность чувств во взаимоотношениях с окружающими и в оценке явлений жизни. Незрелость позиции, ранимость, трудности адаптации, избегание жестко ограниченных рамок деятельности. Мечтательность и поэтичность натуры, сентиментальность, эстетическая ориентированность. Нешаблонность мышления, стремление к своеобразным видам занятий и увлечений. Минорный фон настроения.

	+ 1+6
	Пассивность позиции, черты зависимости, тревожность, неуверенность в себе, мнительность и боязливость, опасения за свое здоровье. Чувство непонятости, недостаток эмоционального тепла со стороны окружающих. Выраженная зависимость от объекта привязанности, потребность в защите и помощи.

	+ 1+7
	Реакция пассивно-протестная (смешанный тип реагирования, характерный для лиц со склонностью к развитию физических недомоганий в ситуации эмоциональной напряженности), выраженная неустойчивость состояния, несбалансированность эмоционально-вегетативного тонуса. Неудовлетворенность и протест против сложившихся обстоятельств, сниженный фон настроения, сочетающийся с протестными реакциями. Потребность в разрешении невыносимой ситуации и ощущение ее неразрешимости. Осознанный контроль над иррациональными (не поддающимися пониманию) поведенческими реакциями. Столкновение конфликтных мотивов, приводящее к эмоциональной напряженности, которая, не имея возможности быть отреагированной вовне, проявляется психосоматическими расстройствами.

	+2
	Скептический настрой в отношении мнения других лиц, потребность в отстаивании собственных установок, упорство, противодействие обстоятельствам, которое носит защитный характер. Практичность и трезвость суждений, рационализм, тенденция к системному подходу при решении проблем. Опора на накопленный опыт. Ориентация на собственное мнение, сопротивление внешне-средовым воздействиям. Зрелость жизненной платформы. Стремление к соперничеству. Значимость собственной социальной позиции. Тропизм к конкретным видам деятельности, сфере точных знаний и положению лидера в социальном окружении.

	+2+0
	Скептичность и недоверчивость, потребность в отстаивании собственных установок, упорство, противодействие обстоятельствам, которое носит защитный характер. Практичность и трезвость суждений, рационализм, тенденция к системному подходу при решении проблем. Опора на накопленный опыт. Ориентация на собственное мнение, сопротивление внешне-средовым воздействиям. Зрелость жизненной платформы. Стремление к соперничеству. Значимость собственной социальной позиции. Тропизм к конкретным видам деятельности, сфере точных знаний и положению лидера в социальном окружении. Вышеописанные тенденции сталкиваются с чувством изолированности, наличия трудностей, мешающих реализации ведущей потребности. Трудности общения, межличностные конфликты.

	+2+1
	Скептичность, потребность в отстаивании собственных установок, упорство, противодействие обстоятельствам, которое носит защитный характер. Практичность и трезвость суждений, рационализм, тенденция к системному подходу при решении проблем. Опора на накопленный опыт. Ориентация на собственное мнение, сопротивление внешне-средовым воздействиям. Зрелость жизненной платформы. Стремление к соперничеству. Значимость собственной социальной позиции. Тропизм к конкретным видам деятельности, сфере точных знаний и положению лидера в социальном окружении. Эти особенности смягчаются установкой на избегание конфликта и контролируемостью. Повышенная ранимость в отношении критических замечаний со стороны окружающих, уязвимое самолюбие, значимость социального престижа. Потребность в самоуважении и уважении со стороны окружающих. Вдумчивость, аккуратность, серьезное отношение к обязанностям, интерес к точным наукам и работе, требующей конкретных знаний, тонкого ручного выполнения, подсчета. Интерес к технике, экономике, математике или физике.

	+2+3
	Амбициозность и защитно-оборонительные тенденции, высокая поисковая активность, упорство в достижении цели, выраженная тенденция к доминированию, противодействие давлению внешних факторов, самостоятельность принятия решений, предприимчивость, инициативность. Эти характеристики усилены уверенностью в себе, наступатель-ностью тактики взаимодействия в межличностных контактах, еще более выраженными чертами независимости. Стеничность (волевая активность), стрессоустойчивость, противодействие обстоятельствам, препятствующим свободной самореализации личности, развитое чувство соперничества, увлеченность и стремление к преодолению стоящих на пути к реализации своих намерений препятствий.

	+2+4
	Амбициозно-защитные тенденции, потребность в отстаивании собственных установок, упорство, противодействие обстоятельствам, которое носит защитный характер. Практичность и трезвость суждений, рационализм, тенденция к системному подходу при решении проблем. Опора на накопленный опыт. Ориентация на собственное мнение, сопротивление внешне-средовым воздействиям. Зрелость жизненной платформы. Стремление к соперничеству. Значимость собственной социальной позиции. Тропизм к конкретным видам деятельности, сфере точных знаний и положению лидера в социальном окружении сочетается с такими особенностями, как выраженная надежда на успех, потребность в эмоциональной вовлеченности, в переменах, в общении. Оптимистичность, эмоциональная неустойчивость, легкое вживание в разные социальные роли, демонстративность, потребность нравиться окружающим, зависимость от средовых воздействий, поиски признания и стремления к сопричастности в межличностном взаимодействии. Тенденция к избеганию ответственности. В выборе вида деятельности наибольшее значение придается тому, чтобы сам процесс деятельности приносил удовольствие. Любые формальные рамки тесны и плохо переносятся. Выраженная эмоциональная переключаемость без глубины переживаний и непостоянство в привязанностях. Непосредственность чувств, пристрастие к забавам, игровому компоненту в деятельности. Противоречивое сочетание повышенного чувства собственного достоинства и болезненного самолюбия с подвластностью средовым влияниям, ориентацией на мнение значимых других и референтной группы. Стремление укрепить неустойчивую самооценку через престижность позиции и популярность среди окружения.

	+2+5
	Защитные внешнеобвиняющие тенденции при затрудненной адаптации в межличностных отношениях. Наряду с трезвостью в оценках и рационализмом проявляются элементы субъективизма, сверхчувствитель ности к критическим замечаниям, недоверчивость, ощущение опасности в связи с недоброжелательностью некоторых людей. Мышление синтетическое, изобретательное, с художественными наклонностями и восприимчивостью к эстетике. Стремление привлечь к себе внимание, завоевать симпатии окружающих и признание своей оригинальности. Тенденция придавать особую значимость своим суждениям и высказываниям других людей. Настороженность. Обидчивость. Тенденция к построению субъективной иррациональной схемы враждебных межличностных отношений.

	+2+6
	Реакция на сложившуюся ситуацию внешнеобвиняющая, обидчивая. Упорство в отстаивании своих позиций неустойчиво, наталкивается на трудности в межличностных контактах, что вызывает повышенную раздражительность, тревожную неуверенность, усталость и ухудшение самочувствия; стеничность направлена на преодоление чувства дискомфорта и неуверенности, смягчена некоторой конформностью установок. Ощущение определенной приниженности своего социального престижа.

	+2+7
	Реакция на сложившуюся ситуацию агрессивная, внешнеобвиняющая. Гиперстенические (сверхактивные) тенденции с выраженным чувством протеста. Ригидность установок в отстаивании своих позиций, ущем-ленность чувства собственного достоинства, под угрозой престижность позиции, что вызывает нарастание эмоций гнева; характеристики сте-ничности (активности) резко усилены противодействием среды, неблагоприятными обстоятельствами, бороться с которыми трудно в силу субъективно переживаемого чувства их неотвратимости.

	+3
	Активность и наступательность, высокая мотивация достижения, потребность в обладании жизненными благами, стремление к доминированию, нормальная эротичность, непосредственность и раскрепощенность поведения, высокая самооценка, потребность в самореализации, противодействие обстоятельствам, препятствующим свободной самореализации личности, черты стеничности (активности) и мужественности, склонность к риску.

	+3+0
	Противоречивость тенденций, активность компенсирует невозможность полной реализации насущных потребностей. Высокая мотивация достижения, потребность в обладании жизненными благами, стремление к доминированию, нормальная эротичность, целенаправленность действий, непосредственность и раскрепощенность поведения, высокая самооценка, потребность в самореализации, противодействие обстоятельствам, препятствующим свободной самореализации личности, черты стеничности (активности) и мужественности, склонность к риску. Характеристики воли направлены на преодоление конфликта с окружением. Трудности самореализации усиливают непосредственность поведенческих реакций, но это не приносит удовлетворения, увеличивает дистанцию в отношениях с окружающими и усугубляет остроту конфликта.

	+3+1
	Смешанный тип реагирования, в котором конфликтно сочетаются разнонаправленные тенденции. Такие характеристики, как активность позиции, высокая мотивация достижения, потребность в обладании жизненными благами, стремление к доминированию, нормальная эротичность, целенаправленность действий, непосредственность и раскрепощенность поведения, потребность в самореализации, противодействие обстоятельствам, препятствующим свободной самореализации личности, высокая самооценка, черты стеничности (активности) и мужественности, склонность к риску используются как инструмент достижения гармоничных и доброжелательных отношений с окружающими, особенно в дружеских и интимно-эротических контактах. Внешне уравновешенное поведение дается ценой известного напряжения с тенденцией к раскачиванию вегетативного баланса и физическим недомоганиям.

	+3+2
	Активность, высокая мотивация достижения, потребность в обладании жизненными благами, стремление к доминированию, нормальная эротичность, целенаправленность действий, непосредственность и раскрепощенность поведения, высокая самооценка, потребность в самореализации, противодействие обстоятельствам, препятствующим свободной самореализации личности, черты стеничности (активности) и мужественности, склонность к риску сочетаются с такими тенденциями, как скептичность и внешнеобвиняющие реакции, потребность в отстаивании собственных установок, упорство, противодействие обстоятельствам, которое носит защитный характер. Практичность и трезвость суждений, рационализм, тенденция к системному подходу при решении проблем. Опора на накопленный опыт. Ориентация на собственное мнение, сопротивление внешне-средовым воздействиям. Зрелость жизненной платформы. Стремление к соперничеству. Значимость собственной социальной позиции. Тропизм к конкретным видам деятельности, сфере точных знаний и положению лидера в социальном окружении. Стрессоустойчивость, стремление к престижной позиции, доминированию. Склонность к вспыльчивости в конфликтных ситуациях.

	+3+4
	Активность, высокая мотивация достижения, потребность в обладании жизненными благами, стремление к доминированию, нормальная эротичность, целенаправленность действий, непосредственность и раскрепощенность поведения, высокая самооценка, потребность в самореализации, противодействие обстоятельствам, препятствующим свободной самореализации личности, склонность к риску, черты стеничности (активности) и мужественности сочетаются с неустойчивостью эмоционального состояния, тенденция к самореализации – с изменчивостью установок и непоследовательностью. Яркость эмоциональных реакций, экзальтация чувств, широкий спектр увлечений, оптимистич-ность, выраженная общительность, поиски новых контактов и сфер интересов. Самооценка неустойчива, наряду с высоким уровнем притязаний – неуверенность в себе, которая легко переходит в другую крайность в ситуации признания и успеха в глазах окружения.-

	+3+5
	Активность самореализации, высокая мотивация достижения, потребность в обладании жизненными благами, стремление к доминированию, нормальная эротичность, целенаправленность действий, непосредственность и раскрепощенность поведения, высокая самооценка, противодействие обстоятельствам, препятствующим свободной самореализации личности, черты стеничности (активности) и мужественности, склонность к риску сочетаются с чертами эмоциональной незрелости, индивидуалистичностью, повышенным стремлением к независимой позиции, ирреальностью завышенных притязаний. Нетривиальный подход к решению проблем, оригинальность, некоторая склонность к рисовке, стремление привлечь внимание к себе и вовлечь в сферу своего обаяния тех, чье мнение значимо. При достаточно высоком интеллекте данный эмоционально-динамический рисунок представляет собой оптимальные условия для проявления творческих способностей.

	+3+6
	Активность, высокая мотивация достижения, потребность в обладании жизненными благами, стремление к доминированию, нормальная эротичность, целенаправленность действий, непосредственность и раскрепощенность поведения, высокая самооценка, потребность в самореализации, противодействие обстоятельствам, препятствующим свободной самореализации личности, черты стеничности (активности) и мужественности, склонность к риску – все эти тенденции сталкиваются с напряженностью физиологических потребностей, чувством общего дискомфорта, утратой привычного жизненного стереотипа. Высокая активность направлена на поиски выхода из неблагоприятной ситуации, которые оказывают фрустрирующее воздействие и препятствуют реализации намерений и ущемляют личностный престиж. Дискомфорт вызывает напряженность биологических потребностей, повышенную тревожность, потребность в расслаблении, успокоении.

	+3+7
	Высокая мотивация достижения, потребность в обладании жизненными благами, стремление к доминированию, нормальная эротичность, целенаправленность действий, непосредственность и раскрепощенность поведения, высокая самооценка, потребность в самореализации, противодействие обстоятельствам, препятствующим свободной самореализации личности, черты стеничности (активности) и мужественности, склонность к риску. Повышенная активность связана с протестной гиперстенической реакцией, стремлением к независимости, отстаиванием своих индивидуалистических устремлений от давления авторитетов. Импульсивность поведения, пренебрежение условностями. Трудности социальной адаптации. Склонность к протестным поведенческим реакциям.

	+4
	Потребность в действии, эмоциональной вовлеченности, в переменах, в общении. Оптимистичность, эмоциональная неустойчивость, легкое вживание в разные социальные роли, демонстративность, потребность нравиться окружающим, зависимость от средовых воздействий, поиски признания и стремления к сопричастности в межличностном взаимодействии. Тенденция к избеганию ответственности. В выборе вида деятельности наибольшее значение придается тому, чтобы сам процесс деятельности приносил удовольствие. Любые формальные рамки тесны и плохо переносятся. Выраженная эмоциональная переключае-мость без глубины переживаний и непостоянство в привязанностях. Непосредственность чувств, пристрастие к забавам, игровому компоненту в деятельности.

	+4+0
	Потребность в действии, эмоциональной вовлеченности, в переменах, в общении сталкивается с препятствиями, что создает чувство повышенной усталости, затруднения в контактах с окружающими. Эмоциональная неустойчивость, легкое вживание в разные социальные роли, демонстративность, потребность нравиться окружающим – все эти характерные черты акцентированы в связи с повышенной зависимостью от средовых воздействий, поиска признания и стремления к сопричастности в межличностном взаимодействии. Тенденция к избеганию ответственности. В выборе вида деятельности наибольшее значение придается тому, чтобы сам процесс деятельности приносил удовольствие. Любые формальные рамки тесны и плохо переносятся. Выраженная эмоциональная переключаемость без глубины переживаний и непостоянство в привязанностях. Непосредственность чувств, пристрастие к забавам, игровому компоненту в деятельности. Все это – вопреки трудностям, отсутствию поддержки и помощи со стороны окружающих, неопределенности ситуации. Смутное ощущение тревожности, вытеснение проблем. Эмоциональная напряженность, причины которой практически не осознаются.

	+4+1
	Неустойчивость фона настроения, противоречивость реакций, непосредственно связанная с противодействием разнонаправленных тенденций. Потребность в действии, эмоциональной вовлеченности, в переменах, в общении. Оптимистичность, эмоциональная неустойчивость, легкое вживание в разные социальные роли, демонстративность, потребность нравиться окружающим, зависимость от средовых воздействий, поиски признания и стремления к сопричастности в межличностном взаимодействии. Тенденция к избеганию ответственности. В выборе вида деятельности наибольшее значение придается тому, чтобы сам процесс деятельности приносил удовольствие. Любые формальные рамки тесны и плохо переносятся. Выраженная эмоциональная переключаемость без глубины переживаний и непостоянство в привязанностях. Непосредственность чувств, пристрастие к забавам, игровому компоненту в деятельности сочетаются с такими свойствами, как потребность в прочной и глубокой привязанности, эмоциональном комфорте и защите от внешних воздействий. Дружелюбие, конформность установок. Потребность в понимании, любви и поддержке является ведущей и поэтому наиболее легко травмируемой мишенью. Отсюда некоторая избирательность в контактах, аналитический склад ума, менее беспечный подход к решению проблем, временами стремление к покою, уединенности, всплески активности быстро сменяются фазой пассивности, что создает почву для внутреннего конфликта, в ситуации личностно значимой ведущими являются тенденции стени-ческого круга и наблюдается повышенная эмотивность. В социально значимой ситуации эти свойства успешно контролируются. Склонность к перепадам в настроении от приподнятого, экзальтированного до грустного. Выраженная зависимость от средовых воздействий и от ситуации успеха-неуспеха.

	+4+2
	Надежда на успех и выраженная эмотивность сочетаются с педантизмом. Преобладают такие характеристики, как потребность в действии, эмоциональной вовлеченности, в переменах, в общении, оптимистич-ность, эмоциональная неустойчивость, легкое вживание в разные социальные роли, демонстративность, потребность нравиться окружающим, зависимость от средовых воздействий, поиск признания и стремление к сопричастности в межличностном взаимодействии, тенденция к избеганию ответственности, в выборе вида деятельности ориентация на то, чтобы сам процесс деятельности приносил удовольствие. Любые формальные рамки тесны и плохо переносятся. Выраженная эмоциональная переключаемость без глубины переживаний и непостоянство в привязанностях. Непосредственность чувств, пристрастие к забавам, игровому компоненту в деятельности. Эти черты усиливаются такими тенденциями, как упрямство, практичность, потребность в отстаивании собственных установок, упорство, агрессивность, которая носит защитный характер. Трезвость суждений, рационализм, тенденция к системному подходу при решении проблем. Опора на накопленный опыт. Ориентация на собственное мнение, сопротивление внешне-средовым воздействиям. Зрелость жизненной платформы. Стремление к соперничеству. Значимость собственной социальной позиции. Тропизм к конкретным видам деятельности, сфере точных знаний и поло жению лидера в социальном окружении. Неустойчивость и ригидность в сочетании могут взаимно уравновешивать друг друга при хорошем контроле достаточно высокого интеллекта. Ширссда диапазона интересов и высокая поисковая активность в содружестве с тенденцией к планомерности в принятии решений и действиях способствуют эффективной деятельности. При недостаточной личностной интеграции – повышенная конфликтность. Проблема личности, «ищущей признания».

	+4+3
	Такие характеристики, как потребность в действии, в эмоциональной вовлеченности, в переменах, в общении, оптимистичность и легкое вживание в разные социальные роли, демонстративность, стремление нравиться окружающим, зависимость отсредовых воздействий, поиск признания и стремление к сопричастности в межличностном взаимодействии, тенденция к избеганию ответственности, стремление придавать наибольшее значение тому, чтобы сам процесс деятельности приносил удовольствие, трудности адаптации в условиях жесткого регламента, при выраженной эмоциональной переключаемости и непостоянстве в привязанностях, непосредственности чувств, пристрастии к забавам и игровому компоненту в деятельности усиливаются такими, свойствами, как активность позиции, высокая мотивация достижения, потребность в обладании жизненными благами, стремление к доминированию, нормальная эротичность, непосредственность и раскрепощенность поведения, высокая самооценка, потребность в самореализации, противодействие обстоятельствам, препятствующим свободной самореализации личности, черты стеничности (активности) и мужественности, склонность к риску. Непоследовательность, своеволие, повышенное чувство авторитарности. Тенденция к самореализации при повышенной эмотивности, склонности разбрасываться, браться сразу за несколько дел.

	+4+5
	Эмоциональная неустойчивость, повышенная эмотивность. Потребность в общении, эмоциональной вовлеченности, в переменах, в признании. Оптимистичность, легкое вживание в разные социальные роли, демонстративность, потребность нравиться окружающим, зависимость от средовых воздействий, поиск признания и стремление к сопричастности в межличностном взаимодействии. Тенденция к избеганию ответственности. В выборе вида деятельности наибольшее значение придается тому, чтобы сам процесс деятельности приносил удовольствие. Любые формальные рамки тесны и плохо переносятся. Выраженная эмоциональная переключаемость без глубины переживаний и непостоянство в привязанностях. Непосредственность чувств, пристрастие к забавам, игровому компоненту в деятельности – все это усугубляется ирреальностью притязаний, чертами эмоциональной незрелости, трудностями социальной адаптации. Художественный склад мышления, элементы артистизма в поведении, потребность в сильных переживаниях, богатое воображение, повышенная ранимость, впечатлительность, мечтательность. Склонность к выбору занятий в сфере искусства и избеганию рамок режимных видов деятельности и формальностей.

	+4+6
	Реакция эмоциональной неустойчивости в ситуации переутомления или утраты привычного жизненного стереотипа. Потребность в общении, эмоциональной вовлеченности, в переменах усилена в связи с ситуацией, в которой ощущается общий дискомфорт и чувство приниженности. Оптимистичность, эмоциональная неустойчивость, легкое вживание в разные социальные роли, демонстративность, потребность нравиться окружающим, зависимость от средовых воздействий, поиск признания и стремление к сопричастности в межличностном взаимодействии. Тенденция к избеганию ответственности. В выборе вида деятельности наибольшее значение придается тому, чтобы сам процесс деятельности приносил удовольствие. Любые формальные рамки тесны и плохо переносятся. Выраженная эмоциональная переключаемость без глубины переживаний и непостоянство в привязанностях. Непосредственность чувств, пристрастие к забавам, игровому компоненту в деятельности. Состояние эмоциональной напряженности, физическая усталость, дискомфорт. Эмоциональная неустойчивость усугубляется недомоганием, опасениями за свое здоровье, тревожными ощущениями надвигающейся опасности. Потребность в избавлении от проблем. Вытеснение психологических причин и соматизация конфликта. Напряженность физиологических потребностей.

	+4+7
	В силу неприемлемых обстоятельств, вызывающих протест и негативизм, резко усилены такие свойства личности, как потребность в общении, эмоциональной вовлеченности, в переменах, поиск признания. Оптимистичность, эмоциональная неустойчивость, легкое вживание в разные социальные роли, демонстративность, потребность нравиться окружающим, зависимость от средовых воздействий, стремление к сопричастности в межличностном взаимодействии. Тенденция к избеганию ответственности. В выборе вида деятельности наибольшее значение придается тому, чтобы сам процесс деятельности приносил удовольствие. Любые формальные рамки тесны и плохо переносятся. Выраженная эмоциональная переключаемость без глубины переживаний и непостоянство в привязанностях. Непосредственность чувств, пристрастие к забавам, игровому компоненту в деятельности. Выраженная эмоциональная напряженность. Стремление уйти от проблем и ответственности сталкивается с серьезным препятствием, вызывающим чувство протеста. Поступки и высказывания иногда поспешны и непродуманны. Активные поиски выхода из ситуации избыточно суетливы, непоследовательны, непланомерны.

	+5
	Неустойчивость, трудности социальной адаптации, эмоциональность и субъективность пристрастий превалирует над рассудочностью. Нешаблонный, самобытный подход к решению проблем, оригинальность мышления, богатое воображение, недостаток практицизма, реалистичности. Индивидуалистичность, создающая трудности в попытках завязывания контактов. Ранимость, сензитивность. Трудно вырабатываются навыки, позволяющие следовать общепринятым нормам поведения. Тонкая нюансированность чувств, своеобразие интересов, суждений.

	+5+0
	Трудности социальной адаптации у личности своеобразной, избирательной в контактах, оторванной от реальности повседневной жизни. Пассивно-созерцательная позиция, иррациональный способ защиты от стресса и межличностных конфликтов. Потребность в отстаивании своего индивидуального стиля путем пассивного сопротивления и уходом в мир идеальных субъективных представлений и переживаний, в мир фантазий и мечты.

	+5+1
	Неустойчивость, трудности социальной адаптации, эмоциональность и субъективность пристрастий превалирует над рассудочностью. Нешаблонный, самобытный подход к решению проблем, оригинальность мышления, богатое воображение, недостаток практицизма, реалистичности. Индивидуалистичность, создающая трудности в попытках завязывания контактов. Ранимость, сензитивность. Трудно вырабатываются навыки, позволяющие следовать общепринятым нормам поведения. Тонкая нюансированность чувств, своеобразие интересов, суждений сочетается с такими особенностями, как потребность в прочной и глубокой привязанности, эмоциональном комфорте и защите от внешних воздействий. Дружелюбие, конформность установок. Потребность в понимании, любви и поддержке является ведущей и поэтому наиболее легко травмируемой мишенью. Замкнутость, избирательность в контактах, аналитический склад ума, вдумчивый подход к решению проблем, инертность в принятии решений. Тормозимые черты, преобладание стремления к покою, уединенности, всплески активности быстро сменяются фазой пассивности. Эстетическая ориентированность, уход от житейских проблем в мир искусства, поэзию, мир фантазий.

	+5+2
	Трудности социальной адаптации. Повышенная обидчивость. Трудности межличностных отношений, смешанный тип реагирования, сензитивность к критическим замечаниям со стороны окружающих, недоверчивость. Изобретательный склад ума, нешаблонность решений сочетается с тенденцией к систематизации, иррациональность чувств – с трезвостью суждений. Подозрительность, повышенное чувство справедливости, стремление настоять на своем. Потребность в признании своего авторитета в глазах окружающих. Планомерность действий сочетается с осторожностью и чуткой реакцией на изменения в ситуации. Восприимчивость к эстетике.

	+5+3
	Трудности социальной адаптации в силу повышенной сензитивности и выраженной индивидуалистичности. Неустойчивость мотивационной направленности. Повышенная эмотивность, потребность в самореализации при недостаточно развитом контроле. Экзальтированность. Нешаблонный подход к решению проблем, склонность к расширению сферы интересов, увлеченность. Стремление привлечь внимание окружающих, высокий уровень притязаний, избирательность в контактах, своеобразие интересов. Адаптация затрудняется в ситуации жестко регламентированной и в контактах с людьми категоричными и нетерпимыми к индивидуалистичности.

	+5+4
	Трудности социальной адаптации в силу повышенной чувствительности и выраженного индивидуализма. Выраженная эмоциональная неустойчивость, быстрая переключаемость внимания, легкое вживание в разные социальные роли. Артистизм, экзальтированность, иррациональность притязаний. Высокий, но неустойчивый уровень самооценки, на которую оказывает влияние мнение окружающих, отсюда повышенная потребность в признании, элементы демонстративности. Развитое воображение, богатая фантазия, художественный стиль восприятия. Черты эмоциональной незрелости. Благоприятная почва для развития творческой одаренности.

	+5+6
	Состояние тревожное, неустойчивое, обостренная чувствительность к средовым воздействиям, трудности адаптации, связанные с индивидуальным своеобразием и известным идеализмом. Выраженная избирательность в отношении жизненных ценностей, в контактах с людьми. Сужена зона жизненного комфорта, наблюдаются потребность в щадящих условиях, прихотливость вкуса. Повышенная мнительность, болезненная сосредоточенность на своих ощущениях, склонность к страхам.

	+5+7
	Протестно-негативная иррациональная реакция на ситуацию. Эмоциональная напряженность, трудности адаптации, чувство неудовлетворенности в связи с обстоятельствами, субъективно оцениваемыми как навязанные и нежелательные. Потребность в сохранении собственного стиля самореализации фрустрирована, способы решения проблем носят иррациональный характер, однако поступки и высказывания не столько агрессивны, сколько своеобразны. Ощущение диссонанса с окружением, неэтичности происходящего вокруг. Столкновение идеальных представлений с грубой реальностью.

	+6
	Неудовлетворенность потребности в физиологическом комфорте, повышенная тревожность, эмоциональная напряженность с тенденцией к биологизации тревоги (плохое самочувствие). Опасения, связанные с недомоганием, усталостью, перенапряжением. Потребность в отдыхе, щадящем режиме, восстановлении сил.

	+6+0
	Выраженная потребность в отдыхе, состояние тревоги, беспокойство, переживание конфликта, усталость, перенапряжение. Тревожные опасения за свое здоровье. Проблемы субъективно переживаются как труднопреодолимые. Страх перед будущим. Потребность в понимании и защите от стрессов, в покое и расслаблении. Повышенная чувствительность к средовым воздействиям. Стремление освободиться от избыточной и обременительной ответственности, снижение социальной активности. Страх перед надвигающейся опасностью и трудностями.

	+6+1
	Потребность в избавлении от усталости и конфликтов. Повышенная тревожность, страх одиночества. Потребность в помощи, понимании, теплых отношениях и поддержке. Физическое переутомление, ухудшение самочувствия. Избыточный самоконтроль, гиперсоциальность установок, ориентация на общепринятые нормы поведения как защита от конфликтов с окружающими. Зависимость от объекта аффилиативной привязанности. Зажатость, отсутствие спонтанности поступков и высказываний. Повышенные требования к себе и окружающим в вопросах морали.

	+6+2
	Проблема сдерживаемой раздражительности. Предрасположенность к физиологическим расстройствам. Повышенная утомляемость, перенапряжение контролирующих систем. Потребность в расслаблении и отдыхе, избавлении от напряженных отношений, переживаемых как враждебный настрой окружающих лиц, недоброжелательность с их стороны. Большие усилия затрачиваются на сдерживание собственных эмоций раздражения и обиды. Нервирует отсутствие привычного стереотипа.

	+6+3
	Напряженность физиологических потребностей, неудовлетворенная чувственность. Проблема сдерживания спонтанной (непосредственной) самоактуализации, собственной авторитарности во избежание нарастания конфликта и для сохранения объекта привязанности. Повышенная нервозность, неуверенность в себе. Непривычная обстановка выбивает из колеи.

	+6+4
	Состояние эмоциональной напряженности, неустойчивость фона настроения, повышенная тревожность. Стремление уйти от сложностей, избавиться от гнетущего чувства ответственности. Потребность в ограничении круга обязанностей, страх перед трудностями, опасения за свое здоровье; потребность в расслаблении и отдыхе, удобной и комфортной обстановке.

	+6+5
	Напряженность физиологических потребностей, неудовлетворенность, дискомфорт. Выраженная избирательность в вопросах вкуса, потребность в особых условиях, разборчивость, причудливость выбора. Трудности адаптации к новым условиям. Повышенная чувствительность к средовым воздействиям.

	+6+7
	Эмоциональная напряженность, физиологический дискомфорт, потребность в покое. Ситуация воспринимается как трудноразрешимая. Горечь разочарования, неудовлетворенность собой, избыточная самокритичность. Пассивный протест против сложившихся обстоятельств.

	+7
	Протестная реакция на сложившуюся ситуацию. Отстаивание собственной точки зрения. Субъективная оценка обстоятельств, непримиримое отношение к позиции окружающих, нетерпимость к мнению других. Противодействие внешнему давлению, средовым воздействиям, протест против судьбы.

	+7+0
	Негативно-протестная реакция, напряженность, стресс. Пессимистическая оценка ситуации. Сопротивление внешним обстоятельствам, давлению средовых воздействий. Стремление отстоять собственную позицию ограничением контактов, пассивным противодействием. Ау-тичность, отход от привычного круга контактов. Не удовлетворены ведущие потребности.

	+7+1
	Состояние характеризуется выраженной неустойчивостью. Протестная реакция на обстоятельства, нарушающие покой, затрудняющие самореализацию личности, не может в полной мере проявиться в поведении и высказываниях из-за подключившегося контроля над эмоциями. Вегето-эмоциональная неустойчивость усиливается в связи с блокиро-ванностью потребностей, которые обозначены ниже. Раздражительная слабость, функциональные нарушения психосоматического круга.

	+7+2
	Протестная реакция в ответ на убежденность в недоброжелательности значимых окружающих или их попытки ограничить действия и самостоятельность обследуемого лица. Упорство в отстаивании собственного мнения и своей независимости. Внешнеобвиняющий тип реагирования. Акцентированы черты недоверчивости. Склонность к формированию жесткой субъективной схемы конфликтных межличностных отношений.

	+7+3
	Протестная реакция на средовые воздействия с избыточной возбудимостью. Повышенная импульсивность. Склонность к неожиданным своевольным поступкам в состоянии аффекта. Возможны деструктивные агрессивные тенденции.

	+7+4
	Протестная реакция в ситуации выраженной эмоциональной напряженности. Негативизм в отношении средовых воздействий сочетается с эмоциональной неустойчивостью, иррациональными страхами. Потребность в избавлении от непереносимой ситуации может спровоцировать необдуманные импульсивные высказывания. Отчаянные поиски выхода из ситуации труднопрогнозируемы и могут проявиться в аутоагрес-сивной (направленной на себя) форме и других иррациональных поступках на фоне сниженного инстинкта самосохранения.

	+7+5
	Негативная реакция на ситуацию личности своеобразной, ориентированной лишь на собственное субъективное мнение. Ирреальные требования к жизни, потребность в идеалах, которые не могут быть воплощены в реальность. Категоричность и необычность суждений, пренебрежение к общепринятым канонам, убежденность в своей исключительности, невозможность каких-либо компромиссов в отношениях с окружающими, жесткость позиции. Склонность к иррациональным решениям. Проявления социальной дезадаптации.

	+7+6
	Состояние выраженной социально-психологической дезадаптации. Ощущение разочарования, диссонанса между идеальными представлениями и грубой реальностью. Потребность в покое и расслаблении, освобождении от стресса. Неприятие ситуации, протест, непримиримость. Перенапряжение физическое и душевное. Тревожная и болезненная оценка своего самочувствия.

	х0х1
	Пассивность в данный момент связана с обстоятельствами, затрудняющими завязывание взаимно удовлетворяющих отношений.

	х0х2
	Несмотря на сложность ситуации, предпринимаются упорные попытки для достижения целей. Действия планомерны, продуманны, осторожны.

	х0х3
	Мотивация достижения блокирована препятствиями и трудностями. Напряженность контролирующих спонтанность «тормозных» механизмов проявляется повышенной тревожностью и раздражительностью.

	х0х4
	Неустойчивость состояния, затрудняющая целенаправленность поведения, создает эмоциональную напряженность.

	х0х5
	Пассивность и осторожность мешают гармонизации отношений, которым придается идеальная окраска.

	х0хб
	Пассивность, зависимость от значимых других, ощущение приниженности. Потребность в большей безопасности, в теплых отношениях, избавлении от проблем.

	х0х7
	Состояние стресса в связи со сложившейся ситуацией. Трудности самореализации, ограничение независимости, стеснение свободы выбора решений. Стремление освободиться от помех.

	Х1
	Выраженный контроль над проявлениями чувств и поступков, раскованность в узком кругу близких контактов.

	х1х0
	Дружелюбие и конформность, контролируемость чувств и поступков, избирательность в контактах, необходима спокойная обстановка.

	х1х2
	Упорядоченность, методичность и самостоятельность действий. Потребность в сочувствии и понимании, самоуважении и уважении со стороны значимых окружающих.

	х1х3
	Склонность к плодотворному сотрудничеству без притязаний на лидирующую позицию. Умение сглаживать конфликты, сдерживать собственные непосредственные реакции. Хороший самоконтроль при достаточной активности.

	х1х4
	Подверженность средовым влияниям, потребность в сопричастности. Стремление к вживанию в разные социальные роли. Колебания настроения в зависимости от степени принятия окружением, успешности своих действий.

	х1х5
	Сензитивность, эстетическая ориентированность, потребность в гармоничных отношениях, теплой привязанности.

	х1х6
	Потребность в избегании лишних усилий, уюте, безопасности и теплых отношениях. Необходим покой и защищенность.

	х1х7
	Неустойчивость. Осознанный контроль над спонтанными реакциями создает известную напряженность. Неуверенность в себе, в связи с этим повышенная ранимость, болезненное чувство уязвленного самолюбия делает поведение неровным.

	х2
	Поведение настойчивое, требовательное, упорство в достижении целей, отстаивание своих позиций.

	х2х0
	Оборонительная реакция в связи с ощущением угрозы, затруднениями в реализации своих планов. Тревожные опасения усиливают решимость довести дело до конца.

	х2х1
	Аккуратность, методичность и самостоятельность в деятельности. Потребность в самоуважении и уважении со стороны значимых других.

	х2х3
	Актуализация лидерских тенденций, упорство в преодолении трудностей, напряженность и чувство соперничества.

	х2х4
	Обстоятельства способствуют неустойчивости самооценки, требуют самоутверждающегося поведения. Стремление повысить свою значимость в глазах окружающих.

	х2х5
	Стремление преодолеть предубеждение и недоброжелательность окружающих; настороженность и недоверчивость во взаимоотношениях в связи с тенденцией к преувеличению значимости их мнения, сензитивность к критическим замечаниям. Упрямство и своеволие, возводимые в принцип. Изобретательность и богатство фантазии.

	х2х6
	Раздражительность, мнительность в отношении высказываний окружающих на свой счет, упрямство в сочетании С обидчивостью. Проблема уязвленного самолюбия и нарушенного равновесия в отношениях с окружающими.

	х2х7
	Упорство в отстаивании своей позиции, отсутствие склонности к компромиссам, упрямство и несговорчивость.

	х3
	Активность в достижении поставленной цели, однако достигнутое в значительной степени обесценивается по мере приближения к желанной цели, человеку становится жаль потраченных усилий.

	х3х0
	Повышенная импульсивность, раздражительность. Состояние, близкое к стрессу. Активность не приводит к решению проблем и усугубляет конфликт.

	х3х1
	Высокая активность успешно контролируется сознанием. Внешняя сбалансированность дается ценой известного напряжения и может быть почвой для развития соматических дисфункций.

	х3х2
	Активность в преодолении трудностей, доминантность в отношениях с окружающими, стремление к лидирующей позиции, вспыльчивость в конфликтных ситуациях.

	х3х4
	Общительность, непостоянство в привязанностях, легкая переключае-мость на другие виды деятельности, что может привести к поверхностности. Откликаемость на средовые воздействия, чувствительность к изменениям микроклимата.

	х3х5
	Стремление к независимой позиции, оригинальность суждений, своеобразие интересов, увлеченность, потребность в «особых» переживаниях и отношениях, которым отдается предпочтение перед конкретными реальными целями.

	х3х6
	Нежелание проявлять предприимчивость и практицизм, стремление к безопасности и комфорту, отсутствие выраженного честолюбия.

	х3х7
	Самореализация и достижение цели затруднены из-за существенных препятствий, что способствует усилению стеничности.

	х4
	Оптимистический настрой, стремление к ярким впечатлениям, поиски перемен и новизны, приключений и ярких переживаний.

	х4х0
	Трудности выбора пути решения проблем, известная напряженность, причины которой не осознаются.

	х4х1
	Податливость влиянию окружающих, изменчивость настроения в зависимости от реакций находящихся рядом людей. Стремление к установлению дружеских контактов. Самооценка зависит от успеха и мнения значимых других.

	х4х2
	Актуальность надежды на повышение социального статуса и материальной обеспеченности.

	х4х3
	Активность, переходящая в разбросанность, торопливость. Раздражительность, вызванная медленным ходом событий. Переменчивость и недостаток целенаправленной настойчивости в достижении целей.

	х4х5
	Богатое воображение, яркость чувств, потребность в необычных приключениях, интересных знакомствах, волнующих событиях, вызывающих заинтересованность и энтузиазм.

	х4х6
	Неустойчивость, неуверенность в себе, боязливость, тревожные опасения непреодолимости существующих проблем; истинная причина конфликта – внутренняя – не осознается.

	х4х7
	Активные, но недостаточно целенаправленные поиски разрешения конфликтной ситуации, истоки которой не полностью осознаны. Избыточная эмотивность мешает рассудочно подойти к проблеме. Поступки лишены планомерности и продуманности, решения могут быть опрометчивы, иррациональны.

	х5
	Своеобразие самореализации, индивидуальный стиль решения проблем, трудности адаптации, связанные с индивидуалистичностью; нешаблонность подхода к решению проблем. Потребность в определенной «социальной нише» и тонком понимании со стороны окружающих. Сензитивность к средовым воздействиям.

	х5х0
	Тревожная настороженность, пассивное выжидание, уход от конфликтов и непонимания окружающими в мир внутренних переживаний, мечты и фантазий, бегство от повседневности, стремление быть собой, сохранить индивидуальность. Избирательность в контактах.

	х5х1
	Потребность в теплых отношениях, любви и понимании. Сентиментальность, идеализация объекта привязанности, эстетическая ориентированность. Застенчивость, бегство от житейских проблем в мир искусства и теплых межличностных отношений.

	х5х2
	Недоверчивость, переживание чувства обиды, стремление улучшить впечатление о себе в глазах значимых окружающих. Сензитивность в отношении критических замечаний в свой адрес. Иррациональные способы противодействия недоброжелательности окружающих. Склонность преувеличивать враждебность отношения к себе других. Изобретательность и богатство фантазии. Стремление упрочить свою позицию.

	х5х3
	Экспансивность высказываний и поведения, эмоциональная вовлеченность, стремление к переживанию сильных ощущений. Оригинальность и творческий подход в решениях. Настойчивость в отстаивании собственной индивидуальности, что несколько усложняет адаптацию.

	х5х4
	Стремление к независимости позиции, оригинальность суждений, своеобразие интересов. Потребность в «особых» переживаниях и отношениях, которым отдается предпочтение перед конкретными и реальными целями.

	х5х6
	Обостренная чувствительность к средовым воздействиям. Сужена зона жизненного комфорта. Потребность в дифференцированном, щадящем подходе. Избирательность, капризность, стремление к удовлетворению своих прихотливых вкусов.

	х5х7
	Категоричность и субъективизм суждений в оценке ситуации, настойчивость в нереальных требованиях. Бескомпромиссность в отстаивании своеобразных убеждений. Ощущение своей непонятости, одиночества.

	х6
	Чувство тревоги и неуверенности, физического перенапряжения. Страхи, обостренная мнительность, дискомфорт, потребность в отдыхе и расслаблении.

	х6х0
	Пассивность, зависимость от значимых других, ощущение приниженности. Потребность в большей безопасности, теплых отношениях, избавления от проблем.

	х6х1
	Потребность в избегании лишних усилий, в уюте, безопасности и теплых отношениях. Необходимы покой и защищенность.

	х6х2
	Раздражительность, мнительность в отношении высказываний окружающих на свой счет, упрямство в сочетании с обидчивостью. Проблема уязвленного самолюбия и нарушенного равновесия в отношениях с окружающими.

	х6х3
	Ощущение избытка трудностей и бесполезности дальнейших усилий. Стремление к безопасности и комфорту. Отказ от реализации честолюбивых планов ценою потери спокойствия.

	х6х4
	Неустойчивость состояния, неуверенность в себе, боязливость, тревожное ощущение непреодолимости препятствий. Стремление к устойчивому положению, уюту и спокойствию за счет активности других лиц, без затраты собственных усилий.

	х6х5
	Обостренная чувствительность к средовым воздействиям. Сужена зона жизненного комфорта. Потребность в индивидуализированном и бережном подходе. Избирательность, капризность, стремление к удовлетворению своих прихотливых вкусов.

	х6х7
	Эмоциональное и физическое перенапряжение, тенденция к самоуничижению, чувство приниженности. Потребность в покое и помощи.

	х7
	Конфликт или неудовлетворенность ситуацией.

	х7х0
	Противодействие сложившейся ситуации, пессимистический настрой, стремление освободиться от напряженности, отстоять собственную позицию ограничением контактов.

	х7х1
	Неустойчивость состояния, раздражительность в ответ на ситуацию, нарушающую покой и затрудняющую контакты. Чувствительность к средовым воздействиям; потребность в понимании, затрудненная выраженной избирательностью в межличностных контактах, обидчивостью.

	х7х2
	Упорное отстаивание своего мнения, неуступчивость, категоричность в отстаивании собственной независимости, уверенность в своей правоте. Внешнеобвиняющая реакция на неблагоприятную ситуацию.

	х7х3
	Самореализация и действия, направленные на достижения цели, затруднены из-за существенных препятствий, что вызывает усиление сте-нических реакций.

	х7х4
	Активность носит недостаточно целенаправленный характер, что затрудняет разрешение конфликтной ситуации, истоки которой не полностью осознаются. Избыточная эмотивность мешает рассудочному овладению ситуацией. Поступки лишены планомерности и продуманности, решения могут быть опрометчивы, иррациональны.

	х7х5
	Субъективизм и категоричность в оценке ситуации, неуступчивость в отстаивании своей независимости, своеобразных убеждений. Ощущение своей непонятости, одиночества.

	х7х6
	Эмоциональное и физическое перенапряжение, чувство приниженности. Потребность в покое и помощи.

	=0
	Известная напряженность в контактах с окружающими, стремление уйти от конфликта и избежать излишних волнений.

	=0=1
	Избирательность в контактах, обособленность, стремление избегать глубоких привязанностей, чтобы не испытывать разочарования. Сосредоточенность на своих проблемах.

	=0=2
	Настороженность, выжидательная позиция, попытка примириться с существующей ситуацией и найти в ней новые возможности.

	=0=3
	Тревожные опасения, вынужденная сдержанность, контроль над поведением, стремление к избеганию конфликта.

	=0=4
	Во избежание конфликтов проявляется тенденция к сдерживанию непосредственных реакций и ярких эмоциональных всплесков, позволительных лишь в контактах узкого круга.

	=0=5
	Повышенная обидчивость, связанная с эгоцентричностью.

	=0=6
	Потребность в большей эмоциональной вовлеченности, эротичность.

	=0=7
	Вынужденная необходимость пойти на компромисс ради сохранения добрых отношений с окружающими.

	=1
	Потребность в теплых контактах не является актуальной.

	=1=0
	Потребность в эмоциональной вовлеченности, носящей поверхностный характер.

	=1=2
	Неудовлетворенная потребность в самоуважении и уважении со стороны значимых других. Напряженность взаимоотношений с близкими людьми.

	= 1=3
	Трудности в достижении сотрудничества и гармоничных отношений.

	= 1=4
	Затруднения в попытке контролировать повышенную эмотивность, недостаточно учитываются ситуация и мнение окружающих.

	=1=5
	Трудности в межличностных контактах из-за повышенной ранимости и сосредоточенности на своих проблемах.

	=1=6
	Застенчивость и пассивность, затрудняющие чувственную раскованность.

	=1=7
	Уступчивость и пассивность, мешающие сохранить эмоциональную привязанность.

	=2
	Уступчивость. Самолюбивое отстаивание своих позиций в данный момент не актуально, оборонительные тенденции смягчены доверием к окружающим.

	=2=0
	Тенденция скрыть свою неуверенность и стремление к избеганию конфликтов.

	=2=1
	Уступчивость, обусловленная тем, что проявление упорства неуместно при сложившихся обстоятельствах. Напряженность в контактах узкого круга.

	=2=3
	Стремление к сохранению миролюбивых отношений с окружающими, несмотря на внутренний протест.

	=2=4
	Несмотря на трудности и препятствия, гибкость позиции способствует целенаправленности действий.

	=2=5
	Тщательно скрываемая обидчивость, стремление занять гибкую и уступчивую позицию.

	=2=6
	Стремление примириться с трудностями и найти оптимальную зону комфорта.

	=2=7
	Сдержанность в эмоциональных проявлениях, отказ от своих притязаний, уступчивость, обусловленная сложившимися обстоятельствами.

	=3
	Потребность в расслаблении и покое в связи с предшествовавшей избыточной активностью. Раздражительная слабость.

	=3=0
	Ощущение непреодолимости препятствий, что вызывает потребность в покое.

	=3=1
	Трудности достижения гармоничных отношений с окружающими создают чувство изолированности, дистресса.

	=3=2
	Препятствия и трудности вызывают чувство несчастливости и вынуждают примириться с ситуацией.

	=3=4
	Потребность в поддержке и одобрении, спокойной обстановке, что позволило бы расширить сферу контактов и надеяться на лучшее в будущем.

	=3=5
	Эгоцентрическая сосредоточенность на своих огорчениях и обидах.

	=3=6
	Поиски выхода из сложной ситуации. Удовлетворенность физиологических потребностей.

	=3=7
	Ситуация вынуждает к сдержанности и подавлению сиюминутных потребностей.

	=4
	Потребность в ободрении и поощрении для сохранения надежды на улучшение ситуации в будущем. Осмотрительность в межличностных контактах во избежание разочарований.

	=4=0
	Потребность в общении при выраженной избирательности в межличностных контактах. Неуверенность в себе и стремление к избеганию конфликтов.

	=4=1
	Избирательность в межличностных контактах, особенно близких, интимных. Диссонанс между идеалом и реальностью приносит разочарование.

	=4=2
	Упорство в достижении целей, рационализация, гибкость позиции несмотря на неудачи и трудности, субъективно переживаемые как избыточные.

	=4=3
	Потребность в покое и ободрении для избавления от субъективно переживаемой неудовлетворенности; это связано с опасениями по поводу новых трудностей, мешающих реализации собственных намерений и расширению сферы деятельности.

	=4=5
	Убежденность в реалистичности своих надежд, потребность в ободрении и поддержке. Обидчивость и сосредоточенность на своих проблемах.

	=4=6
	Выраженная избирательность в межличностных отношениях, особенно в сфере близких, интимных отношений. Ирреальность притязаний.

	=4=7
	Убежденность и упрямство в отстаивании своих намерений, несмотря на противодействие внешних обстоятельств. Нетерпимость к слабостям других в межличностных контактах узкого круга.

	=5
	Стремление не обнаружить свою сентиментальность и обидчивость, эгоцентрическая сосредоточенность на своих проблемах.

	=5=1
	Ощущение изолированности и одиночества. Потребность в ярких эмоциональных переживаниях, эгоцентрическая сосредоточенность на своих проблемах, обидчивость.

	=5=2
	Сдержанность, за которой скрывается обида и неудовлетворенность. Защитный механизм рационализации уменьшает напряженность.

	=5=3
	Эгоцентрическая обидчивость, ощущение изолированности и непоня-тости окружающими, отсутствия поддержки.

	=5=4
	Эгоцентрическая обидчивость; требующая поддержки и ободрения убежденность в том, что надежды и замыслы осуществимы.

	=5=6
	Эгоцентрическая обидчивость, эмоциональная сдержанность. Физиологические потребности в зоне комфорта.

	=5=7
	Чувства подменяются рассуждательством.

	=6
	Физиологические потребности в зоне комфорта.

	=6=0
	Стремление к бесконфликтному общению и физиологическому комфорту.

	=6=1
	Затруднения в межличностных контактах узкого круга, физиологические потребности в зоне комфорта.

	=6=2
	Защитный механизм рационализации задействован в связи с неудовлетворенностью человека своей социальной позицией. Физиологические потребности в зоне комфорта.

	=6=3
	Блокирована потребность в самореализации и достижении цели, стремление оградить себя от дополнительных волнений. Физиологические потребности в зоне комфорта, но не окрашены позитивными переживаниями.

	=6=4
	Выраженная разборчивость и избирательность в межличностных контактах. Нереальные требования к объекту влечения.

	=6=5
	Эгоцентрическая обидчивость. Эмоциональная сдержанность. Физиологическая сфера не блокирована.

	=6=7
	Вынужденная уступчивость. Физиологические потребности в зоне относительного комфорта.

	
	Трудности вынуждают проявить уступчивость и временно отказаться от реализации своих намерений.

	=7=0
	Для сохранения социальных связей и теплых отношений проявляется уступчивость.

	=7=1
	Эмоциональная заторможенность. Сдержанность в притязаниях и надеждах, вынужденный отказ от реализации некоторых потребностей.

	=7=2
	В связи с обстоятельствами, ограничивающими свободу действий, вынужденный отказ от реализации намерений и упорства в отстаивании своей позиции.

	
	В связи с обстоятельствами, ограничивающими свободу действий, вынужденный отказ от самореализации.

	=7=4
	Убежденность в реальности своих планов и упорство в их достижении несмотря на давление обстоятельств, вынуждающих идти на компромиссные решения. Избыточная критичность в оценке лиц ближайшего окружения.

	=7=5
	Сложность ситуации препятствует непосредственности чувств, подменяя их интеллектуальной переработкой, тенденцией к раздумьям.

	=7=6
	Вынужденная установка на компромиссное поведение и временный отказ от реализации некоторых намерений. Физиологические потребности не блокированы.

	-0
	Выраженная общительность, активность, обращенность в мир окружающих явлений жизни.

	-0-1А
	Отказ от расслабления и уступок, стремление сохранить активность, овладеть эмоциями. Ощущение отсутствия возможности реализовать потребности в любви, понимании, дружелюбных отношениях, беспокойная неудовлетворенность, связанная с осознанием своей зависимости от объекта привязанности. Раздражительность и трудности концентрации внимания.

	-0-2А
	Нет возможности для реализации потребности в отстаивании своей позиции и права на уважение. Противодействие средовому давлению вызвало перенапряжение.

	-0-3А
	Болезненно переживается отсутствие возможности реализовать потребность в самореализации и достижении желаемых целей, что является почвой для гневных вспышек, невротизации, психосоматических расстройств (кардиалгии). Ощущение бессилия перед существующими препятствиями. Чувство страха, нервное истощение, беспокойная раздражительность.

	-0-4А
	Состояние стресса в связи с блокировкой непосредственного поведения, невозможностью реализовать потребность в радостном общении, беззаботном существовании. Неуверенность, тревожная настороженность. Болезненно переживается неудовлетворенное тщеславие, потребность нравиться окружающим. Отказ от компромиссов, упорство в ирреальных притязаниях.

	-0-5А
	Стресс, контролируемый тонкостью суждений и контролем рассудка над эмоциями. Тенденция к излишней доверчивости в качестве защитного механизма вызывает повышенную требовательность к искренности окружающих, особенно в контактах узкого круга. Контролируемая сензитивность.

	-0-6
	Подавление физиологических потребностей. Неудовлетворенная потребность в отношениях, полных взаимопонимания, с тенденцией сохранить свое превосходство.

	-0-7А
	Повышенная чувствительность к внешним раздражителям. Потребность в преодолении ограничений, в том числе дистанции, отделяющей от окружающих; стремление к самостоятельности в принятии решений.

	-1А
	Стремление справиться с угнетенностью, овладеть собой, сохраняя активность. Блокирована потребность в теплых межличностных отношениях, наблюдается зависимость от объекта глубокой привязанности. Озабоченность и раздражительная несдержанность могут ухудшить концентрацию внимания. Беспокойная неудовлетворенность.

	-1-0 А
	Нетерпеливость, беспокойство, угнетенность. Блокирована потребность в теплых отношениях и любви; стремление избежать отношений, обязывающих к ответственности. Неустойчивость состояния, беспокойные попытки изменить ситуацию, что может отразиться на концентрации внимания, работоспособности.

	-1-2 А
	Стресс, ослабляющий волю и настойчивость. Стремление избавиться от ситуации, оказывающей чрезмерное давление. Перенапряжение от усилий, направленных на преодоление существующих трудностей, воспринимается как избыточное и бесполезное. Разлад в сфере значимых межличностных контактов.

	-1-3А
	Чувство несчастливости, вызванное разладом в сфере значимых межличностных контактов. Гневные реакции. Блокированность сексуальной потребности или иной значимой сферы самореализации. Возможность кардиалгии. Беспомощность с проявлениями раздражительности. Нарушен баланс между тенденцией к активности и контролем.

	-1-4 А
	Состояние стресса, переживание разочарованности. Противоречивое сочетание разнонаправленных тенденций – стремление уйти от обременительных отношений и страх потерять объект привязанности.

	-1-5А
	Болезненно переживается отсутствие возможности реализовать потребность в любви и теплых отношениях; стремление избавиться от

	
	гнетущего состояния, нетерпеливость; потребность в понимании и доброжелательных отношениях не удовлетворена. Напряженность вызывает чувство раздражения, отмечается ощущение непонятости значимыми окружающими.

	-1-6 А
	Стресс, выраженная неудовлетворенность, которая вызвана чувством приниженности и проявляется ограничительным поведением. Зависимость позиции, неуверенность, повышенная чувствительность к средо-вым воздействиям. Выраженный контроль рассматривается как единственная гарантия самоутверждения и отстаивания своих позиций. Основные проблемы – недостаток признания и повышенный самоконтроль.

	-1-7А
	Стресс. Блокирована потребность в независимости. Ситуация вызывает неудовлетворенность. Повышенный самоконтроль помогает скрыть свою ранимость. Сложившиеся отношения тягостны, однако потребность в свободе действий сталкивается с опасениями разрыва контактов, создающих атмосферу доброжелательности и сотрудничества. Беспокойство, нарушающее продуктивную концентрацию внимания.

	-2А
	Угнетена способность к отстаиванию своей позиции. Неудовлетворенность своим социальным статусом, трезвая, рассудочная оценка происходящего, однако ослабление воли мешает изменить ситуацию. Нежелание предпринять что-либо.

	-2-0А
	Блокирована потребность в отстаивании своих позиций. Способность к сопротивлению противодействующим внешним факторам исчерпана, однако установка на достижение целей остается устойчивой. Субъективное отношение к ситуации мешает оценить ее трезво, что создает внутренний конфликт между ригидностью установки и неразрешимостью проблемы.

	-2-1А
	Блокирована потребность в позитивной самооценке и уважении со стороны референтной группы. Противодействие среды воспринимается как враждебное. Ощущение утраты воли и жизнестойкости, потребность в избавлении от данной ситуации. Стресс и разлад межличностных отношений.

	-2-3А
	Состояние гневливой раздражительности в связи с субъективным ощущением враждебности окружающих, высокий уровень невротизации, возможны кардиалгии. Давление внешних обстоятельств воспринимается как невыносимое, требования – как неразумные. Ощущение собственного бессилия перед лицом несправедливости.

	-2-4А
	Стресс, вызванный конфликтом между надеждой и необходимостью (желаниями и реальностью) в связи с состоянием выраженного разочарования. Тревожная неуверенность усиливает стремление уйти от ответственных решений, переключиться на малозначимые, но отвлекающие от проблем занятия. Нерешительность, вызванная разочарованием.

	-2-5А
	Ощущение невозможности реализовать потребность в уважении и понимании. Субъективное переживание униженности, отсутствия доверия и расположения к себе; в связи с этим страдает самоуважение. Без поддержки и признания трудно принять необходимое решение и избавиться от унижающей достоинство ситуации.

	-2-6А
	Эмоциональная напряженность связана с перенапряжением избыточного самоконтроля, используемого как инструмент для завоевания расположения и уважения других. Несмотря на недостаток признания ригидно сохраняется установка на исключительность своей позиции. Желание избавиться от неприятной ситуации не может служить поводом для компромиссных решений. Упорство в притязаниях вопреки печальной реальности.

	-2-7А
	Блокирована потребность в независимости. Стремление избавиться от ограничений. В противодействии сильному давлению внешних обстоятельств недостает целенаправленности.

	-3А
	Блокирована потребность в самореализации и достижении целей, вызвавшая перевозбуждение. Повышенная раздражительность, гневные реакции, неврастенические проявления (кардиалгии). Ощущение нависшей угрозы. Чувство бессилия и переутомления перед лицом препятствий, стоящих на пути к реализации намерений.

	-3-0А
	Проблема сдерживания противодействия обстоятельствам, вызванного блокировкой потребности к самореализации и достижении целей. Стремление к сдерживанию гипертимных реакций. Нетерпеливость и раздражительность. Эмоциональное напряжение может проявиться психосоматическим вариантом дезадаптации (гипертония, кардиалгия). Страх потерь, субъективизм в оценке ситуации. Бессилие перед лицом препятствий, стоящих на пути к реализации собственных намерений.

	-3-1А
	Подавленное противодействие обстоятельствам, препятствующим свободной самореализации личности и достижении целей. Неспособность к релаксации. Нетерпеливость, раздражительность. Противоречие между разнонаправленными тенденциями (высокой спонтанностью и повышенным самоконтролем) приводит к избыточной эмоциональной напряженности. Физиологический вариант дезадаптации (гипертония, кардиалгия). Нарушена гармония в сфере значимых межличностных отношений. Чувство несчастливости, ощущение бессилия что-либо исправить, наладить.

	-3-2А
	Выраженный стресс в связи с блокированностью самореализации. Ощущение неозможности реализовать потребность достижения успеха, утрачена лидирующая позиция в сложившейся ситуации. Проблема уязвленного самолюбия, неудовлетворенность своим социальным ста-

	
	тусом. Ощущение собственного бессилия перед лицом препятствий, которые субъективно воспринимаются как неодолимые, и враждебностью окружающих. Выраженное общее перенапряжение с тенденцией к функциональным нарушениям в сердечно-сосудистой системе. Негодование и беспомощность, которые могут компенсироваться за счет преобладающих установок (см. первые строки интерпретации).

	-3-4А
	Стресс, проявляющийся выраженной эмоциональной неустойчивостью и тревогой, связан с разочарованием. Защитный механизм – вытеснение истинных причин конфликта. Стремление сохранить хорошее впечатление о себе в кругу значимых межличностных контактов. Высокие притязания сталкиваются с невозможностью реализации намерений и надежд. Чувство обманутого доверия, ощущение своего положения как жертвы злой воли окружающих людей. Своя доля вины в конфликте перекладывается на других.

	-3-5А
	Болезненно переживается отсутствие возможности реализовать потребность в сохранении собственной индивидуальности и «социальной ниши», создающей ощущение понимания и безопасности. Состояние крайней разочарованности, неудовлетворенности. Потребность в сочувствии и ощущение собственного бессилия.

	-3-6А
	Напряженность, связанная с блокированностью физиологических потребностей, чрезмерно ограничиваемых. Сложившаяся ситуация ущемляет чувство независимости. Выраженный самоконтроль в сфере чувственности приводит к изоляции. Стремление к завоеванию признания и уважения со стороны значимых других. Неуверенность усугубляется недостатком внимания к своей персоне.

	-3-7А
	Стресс, вызванный разочарованиями и препятствиями на пути к реализации своих намерений. Противодействие обстоятельствам, препятствующим свободной самореализации личности, и раздражение сочетаются с неуверенностью. Потребность в избавлении от ограничений и в обретении свободы принятия решений. Фрустрирована потребность в независимости.

	-4А
	Стресс, вызванный неудовлетворенной потребностью в активном взаимодействии с окружающими и избегании серьезной ответственности. Чувство страха, связанное с опасениями потерять престижность собственной позиции. Защитный механизм – вытеснение истинных причин конфликта. Завышенные требования к окружающим, отсутствие гибкости, отсутствие установки на разумный компромисс. Беспокойство, дистресс, сниженный фон настроения.

	-4-0А
	Беспокойная напряженность. Не удовлетворена потребность в непосредственной самореализации в активном взаимодействии с окружающими и без обременяющей ответственности. Вытеснение истинных причин неудовлетворенности. Убежденность в том, что надежды и желания должны быть реализованы сами собой, без применения собственных усилий. Потребность в признании и помощи со стороны окружающих, чувство страха и неуверенности.

	-4-1А
	Тревожное беспокойство, базирующееся на внутренне конфликтном сочетании разнонаправленных тенденций: стремления к непосредственной самореализации без обременяющей ответственности сталкивается с тенденцией к повышенному самоконтролю. Колебания настроения, проблема уязвленного самолюбия, неудовлетворенность тщеславия. Переживание нарушенных конгруэнтных отношений со значимыми окружающими. Дистресс. Выраженная подверженность средовым воздействиям, зависимость от реакции значимых других. Стремление к подавлению неустойчивости эмоциональных проявлений.

	-4-2А
	Состояние стресса, вызванное неудовлетворенностью потребности в спонтанной самореализации без обременительной ответственности, противоречиво сочетающейся с ригидностью рациональных установок на удержание собственных позиций. Конфликт между беспечной уверенностью в саморешаемости проблем и трезвой оценкой реально существующей ситуации. (Тревожная неуверенность, пессимистический фон настроения, трудности в принятии решений, бездеятельность.)

	-4-3А
	Блокирована потребность в самореализации; дистресс, тревожность и беспокойство. Высокий уровень притязаний и потребность в признании сталкиваются с противодействием, вызывающим неуверенность в возможности успеха. Вытеснение истинных причин конфликта, стремление переложить ответственность за сложившуюся ситуацию на других. Склонность видеть себя в роли жертвы собственной доверчивости.

	-4-5А
	Неудовлетворенные потребности в спонтанной самореализации без обременительной ответственности и в сохранении собственной индивидуальности. Состояние характеризуется уходом от межличностных контактов в мир собственных переживаний. Сдержанность в проявлении чувств, недоверчивость; ирреальность притязаний маскируется замкнутостью. Настороженность, сензитивность. Подавлены творческие наклонности; экзальтация чувств под контролем.

	-4-6А
	Неудовлетворенная потребность в признании, беспокойство, тревога, комплекс собственного несовершенства маскируются демонстратив-ностью поведения. Высокий уровень притязаний сталкивается с ощущением собственной изолированности. Жажда одобрения и успеха не удовлетворена. Состояние характеризуется переживанием чувства одиночества и неуверенности, маскируемых напускным безразличием, презрительным отношением к критике в свой адрес.

	-4-7А
	Стресс, связанный с блокировкой потребности в независимости и спонтанной самореализации. Напряженность, настороженность, настойчивая потребность в избавлении от каких бы то ни было ограничений. Неуверенность в возможности улучшения ситуации не снижает уровень притязаний и не приводит к компромиссным решениям.

	-5
	Напряженность, связанная с тенденцией к сдерживанию эмоциональных проявлений. Выраженная избирательность в межличностных контактах, тонкость вкуса и повышенная сензитивность к внешним воздействиям диктуют необходимость повышенного самоконтроля. Повышенные требования к окружающим как защита от собственной излишней доверчивости.

	-5-0
	Нетерпеливость и напряженность, высокая мотивация достижения сочетаются с чувством недостаточности понимания и сочувствия со стороны окружающих. Настороженная критичность в межличностных отношениях. Повышенные требования к окружающим как защита от собственной излишней доверчивости.

	-5-1А
	Неудовлетворенность в связи с блокировкой аффилиативной потребности в сфере значимых межличностных контактов. Беспокойная неудовлетворенность, раздражительность и нетерпеливость, вызывающие трудности концентрации внимания.

	-5-2А
	Блокирована потребность в уважении и понимании. Субъективное переживание униженности, отсутствие доверия и расположения к себе со стороны значимых окружающих. В связи с этим страдает самоуважение. Без поддержки и признания трудно принять необходимое решение и избавиться от унижающей достоинство ситуации.

	-5-3А
	Ощущение невозможности реализовать потребность в сохранении собственной индивидуальности и той социальной ниши, которая бы создавала ощущение понимания и безопасности. Возможны явления нервного переутомления, кардиологических функциональных нарушений. Состояние крайней разочарованности, потребность в сочувствии, ощущение собственного бессилия в стремлении к достижению цели.

	-5-4А
	Блокированы потребности в спонтанной самореализации без обременительной ответственности и в сохранении собственной индивидуальности. Состояние характеризуется уходом от межличностных контактов в мир собственных переживаний. Сдержанность в проявлении чувств, недоверчивость. Ирреальность притязаний маскируется замкнутостью. Настороженность, сензитивность. Подавлены творческие наклонности; экзальтация чувств под контролем.

	-5-6А
	Напряженность, вызванная трудностями в межличностных контактах, имеющих большую значимость. Высокий уровень притязаний вносит разлад в отношения. Ограничительные тенденции проявляются как мера защиты личности сензитивной, критичной, разборчивой, с независимостью суждений. Избирательность в контактах, интеллектуальная и эстетическая чувствительность.

	-5-7А
	Напряженность, вызванная ограничением собственной независимости внешними воздействиями. Выраженный субъективизм в оценке явлений окружающей жизни, избирательность в межличностных контактах, категоричность и бескомпромиссность в принятии самостоятельных решений. Потребность в независимости.

	-6А
	Стресс, вызванный подавлением физиологических потребностей. Самоограничение, которое субъективно воспринимается как вынужденная необходимость для самоутверждения в связи с неудовлетворенной потребностью конгруэнтных отношений.

	-6-0А
	Стресс, вызванный подавлением физиологических потребностей. Неудовлетворенное желание найти признание и общность интересов в кругу значимых окружающих вызывает повышенную напряженность самоконтроля. Сдерживаемая чувственность, потребность в уважении и внимательном отношении.

	-6-1А
	Неудовлетворенность и отсутствие взаимопонимания в сфере значимых межличностных контактов вызывает усиление контроля над чувственностью; подавление физиологических потребностей; неуверенность в себе. Стремление к конгруэнтным отношениям вступает в противоречие с тенденцией к отстаиванию своей индивидуальности.

	-6-2А
	Стресс вызван неудовлетворенностью потребности в сохранении личностной позиции, в уважении со стороны значимых окружающих. Высокий уровень притязаний находится в конфликтном соотношении с реальными обстоятельствами, ущемляющими самолюбие. Упорство сталкивается с собственной неуверенностью.

	-6-3А
	Стресс, связанный с подавлением физиологических потребностей. Сложившаяся ситуация ущемляет чувство независимости. Выраженный самоконтроль в сфере чувственности приводит к изоляции. Стремление к завоеванию признания и уважения со стороны значимых других. Неуверенность усугубляется недостатком внимания к своей персоне.

	-6-4А
	Нет возможности реализовать потребность в признании. Стремление скрыть неуверенность и тревогу демонстративностью поведения. Высокий уровень притязаний сталкивается с ощущением собственной изолированности. Жажда одобрения и успеха не удовлетворена. Состояние характеризуется переживанием чувства одиночества и неуверенности, маскируемых напускным безразличием, презрительным отношением к критике в свой адрес.

	-6-5А
	Напряженность, вызванная трудностями в межличностных контактах, имеющих большую значимость. Высокий уровень притязаний создает почву для разлада в отношениях. Ограничительные тенденции проявляются как мера защиты личности сензитивной, критичной, разборчивой, с независимостью суждений. Избирательность в контактах, интеллектуальная и эстетическая чувствительность. Защитный механизм сублимации.

	-6-7А
	Протест в отношении запретов и нежелательных ограничений. Потребность распоряжаться своей судьбой.

	-7А
	Интенсивность тенденции, выявляемой другими цветами. Потребность самостоятельно решать свои проблемы и распоряжаться своей судьбой.

	-7-0А
	Потребность в ярких переживаниях, общении, неистовая увлеченность, уверенность в себе, стремление достичь большего, неуемная активность.

	-7-1А
	Эмоциональная неустойчивость, связанная с неудовлетворенностью сложившихся отношений. Попытка контролировать свои чувства, чтобы скрыть ранимость, которая усиливает обостренную чувствительность к средовым воздействиям. Установка на компромиссное поведение. Беспокойство, сказывающееся на ослаблении функции внимания.

	-7-2А
	Ощущение невозможности реализовать потребность в независимости. Стремление избавиться от ограничений. В противодействии сильному давлению обстоятельств недостает целенаправленности.

	-7-3А
	Стресс, вызванный разочарованиями и препятствиями на пути к реализации своих намерений. Противодействие обстоятельствам, препятствующим свободной самореализации личности, и раздражительность сочетаются с неуверенностью. Потребность в избавлении от ограничений и обретении свободы принятия решений. Фрустрирована потребность в независимости.

	-7-4А
	Стресс, связанный с блокированностью потребности в независимости и спонтанной самореализации. Напряженность, настойчивая потребность в избавлении от каких бы то ни было ограничений. Неуверенность в возможности улучшения ситуации не снижает уровень притязаний и не приводит к компромиссным решениям.

	-7-5А
	Стресс, вызванный ограничением собственной независимости внешними преградами. Чувствительность, впечатлительность, взыскательность в межличностных отношениях. Недоверчивость. Обособленность и требовательность к другим.

	-7-6А
	Стресс, вызванный ограничениями или запретами. Потребность распоряжаться своей судьбой. Протест против однообразия и заурядности. Настойчивость в отстаивании своего мнения, авторитарность. Повышенное чувство независимости.

	+0-0
	Противоречивость тенденций в сфере коммуникативной и общей активности. (Стремление к общению и боязнь общения одновременно.)

	+0-1А
	Тревожность и напряжение нивелируются пассивностью и отходом от эмоционально значимых контактов.

	+0-2А
	Эмоциональная напряженность нивелируется попыткой уйти от ответственных решений.

	+0-3А
	Усталость и ощущение бессилия болезненно переживаются и вызывают защитную реакцию ограничительного поведения несмотря на решимость добиться своего.

	+0-4А
	Несбывшиеся надежды и тревога за будущее вызвали реакцию «ухода». Подавленность, страх перед неизвестностью.

	+0-5
	Застенчивость и недоверчивость, повышенная требовательность к другим в межличностных контактах.

	+0-6
	Проблема уязвленного самолюбия, повышенная застенчивость при выраженной потребности в общении.

	+0-7
	Стремление оградить себя от посягательств на свою независимость, потребность в покое.

	+ 1-1А
	Противоречивость отношения к объекту привязанности – от удовлетворенного до тревожно-неудовлетворенного.

	+ 1-2А
	Чувство собственного несовершенства, развившееся в результате неуспеха. Стремление уйти от ситуации, успокоиться, контролировать свои эмоции.

	+ 1-3А
	Беспокойство в связи с бессмысленностью дальнейшей борьбы на пути к достижению цели; потребность в доброжелательных отношениях и безопасности побуждает усилить самоконтроль.

	+ 1-4А
	Разочарования и страх перед будущим создают тревожный фон настроения. Потребность в гармонизации отношений с окружающими и повышении самоконтроля для избавления от чувства уязвленного самолюбия.

	+ 1-5
	Потребность в глубокой привязанности не полностью удовлетворена, нет необходимого взаимопонимания, что приводит к повышению самоконтроля.

	+ 1-6
	Потребность в повышении собственной позиции за счет усиления самоконтроля.

	+ 1-7
	При выраженной самостоятельности и независимости стремление к избеганию конфликта за счет повышения самоконтроля.

	+2-0А
	Настойчивость в отстаивании своей позиции из опасения, что могут появиться препятствия на пути к достижению цели.

	+2-1А
	Эмоциональная неудовлетворенность в связи с ситуацией, ущемляющей самолюбие. Стремление избавиться от тревожного беспокойства, скрывая его подчеркнутой уверенностью и самостоятельностью.

	+2-2А
	Противоречивое соотношение между потребностью в самоутверждении и желанием избавиться от противодействия среды.

	+2-3А
	Переутомление и ощущение бессилия перед лицом трудностей, раздражение и горечь обиды. Повышенная чувствительность к критическим замечаниям в свой адрес.

	+2-4А
	Неудовлетворенность, бесперспективность, тревожные опасения, уязвленное самолюбие создают почву для беспокойства. Стремление от-

	
	стоять свои позиции через упорство и требовательность к окружающим, сопротивляемость внешним обстоятельствам.

	+2-5
	Рассудочный, пассивно-созерцательный подход, используемый для укрепления своих позиций и самоутверждения.

	+2-6
	Потребность в самоуважении реализуется через признание своей значимости референтной группой.

	+2-7
	Стеничное (активное) отстаивание своей самостоятельности, стремление к независимости и упрочению своих позиций.

	+3-0
	Напряженная, лихорадочная активность, направленная на достижение цели в связи с опасением препятствий и помех.

	+3-1А
	Неудовлетворенность в связи с переживанием утраты или разлада в сфере глубокой привязанности. Стремление забыться в напряженной деятельности.

	+3-2А
	Трудности в преодолении препятствий породили тревогу и неуверенность в себе. Напряженность и стремление реализовать свои намерения могут привести к гневным реакциям.

	+3-3А
	Противоречивое соотношение между потребностью в самостоятельном принятии решений и желанием обрести покой.

	+3-4А
	Огорчения и чувство бесперспективности являются почвой для стресса. Трудности самореализации и разлад в межличностных контактах компенсируются напряженной деятельностью, направленной на достижение цели.

	+3-5
	Спонтанность (свобода) самореализации ограничивается стремлением рассудочно взвесить все обстоятельства.

	+3-6
	Спонтанная (свободная) самореализация, доставляющая удовлетворение и повышающая собственную ценность в глазах других.

	+3-7
	Стеничность (активность) в борьбе с ограничениями и препятствиями на пути самореализации, самостоятельность, потребность в независимости.

	+4-0
	Опасения встретить препятствия на пути к достижению желаемых целей вызывают беспокойную активность, направленную на малопродуктивную деятельность.

	+4-1А
	Напряженность, вызванная неудовлетворенной потребностью в любви, теплых отношениях, ощущение непонятости. Беспокойные поиски новых взаимоотношений, которые могли бы принести радость и спокойствие.

	+4-2А
	Блокированы потребности в сохранении своих позиций и в уважении со стороны значимых окружающих. Активные поиски средств, которые могли бы повысить реноме личности. Внешнеобвиняющий тип реагирования. Склонность к навязчивым проявлениям.

	+4-3А
	Возбуждение, поведенческие реакции, импульсивность и повышенная раздражительность на фоне выраженного переутомления, нетерпимость к предъявляемым обстоятельствами требованиям. Ощущение собственного бессилия сочетается с надеждой на избавления от нависшей угрозой.

	+4-4А
	Противоречивое соотношение между оптимистичностью и пессимизмом. Неустойчивое настроение.

	+4-5
	Категоричность в критической оценке ситуации, которая воспринимается как непродуманная и дезорганизующая. Потребность в ясности и полном понимании происходящего в целях упорядоченности и планомерности дальнейших действий.

	+4-6
	Стремление изменить ситуацию, ущемляющую самолюбие, и произвести должное впечатление в сфере значимых межличностных контактов.

	+4-7
	Стремление избежать любых ограничений, стесняющих свободу дальнейшего роста, повышения престижа личности.

	+5-0
	Опасения помех на пути к достижению цели побуждают к интенсивному использованию интуитивно найденных способов самоактуализации.

	+5-1А
	Бегство в мир иллюзий, эстетики и искусства от печальной реальности и разочарований в сфере значимых межличностных контактов.

	+5-2А
	Спад усилий, направленных на достижение цели и повышение собственного статуса. Бегство в мир иллюзий.

	+5-3А
	Переутомление, стремление избежать возбуждения и новых усилий, бегство в мир иллюзий, более соответствующих собственным представлениям и требованиям.

	+5-4А
	Состояние разочарованности и бесперспективности, сопровождающееся тревогой и чувством беспомощности. Бегство в мир иллюзорных представлений, отвечающих собственному настроению и желаниям.

	+5-5
	Противоречивое соотношение между иррациональной чувствительностью и рассудочной критичностью.

	+5-6
	Впечатлительность. Стремление к своеобразным увлечениям, оригинальность и субъективизм ценностных ориентации, чувствительность к средовым воздействиям и потребность в щадящей социальной нише.

	+5-7
	Ранимость в отношении критических замечаний, повышенное чувство независимости, потребность в свободе принятия решений и действий. Опора на интуицию и сугубо индивидуальный способ самореализации.

	+6-0
	Тревожные опасения угрозы, усиливающие потребность в спокойствии и безопасности. Поиски условий, обеспечивающих чувство устойчивости и возможность расслабления.

	+6-1А
	Блокирована потребность в любви и теплых отношениях. Стремление к избеганию конфликтов и восстановлению душевных сил.

	+6-2А
	Тревожность и неуверенность в себе. Чувство приниженности, скрываемое из самолюбия, ощущение собственного бессилия перед лицом не-

	
	преодолимых обстоятельств. Потребность в спокойной и безопасной обстановке, в расслаблении.

	+6-3А
	Переутомление, чувство бессилия, развившееся в процессе противодействия неблагоприятным обстоятельствам, создает ощущение беспомощности и несчастливости. Потребность в отдыхе и расслаблении.

	+6-4А
	Тревога и горькая убежденность в том, что бессмысленно надеяться на лучшее. Ощущение утраты сочувствия и признания со стороны значимых окружающих. Потребность в устойчивости собственной позиции и в избавлении от страхов и напряженности.

	+6-5
	Повышенная ранимость к конфликтным ситуациям при повышенной требовательности к социальному окружению.

	+6-6
	Противоречивое соотношение между потребностью в безопасности и жаждой признания.

	+6-7
	Потребность в спокойствии и безопасности.

	+7-0
	Опасение возможных помех на пути реализации своих намерений вызывает критическое отношение к жизненным ценностям, защитную иронию и цинизм, за которыми скрываюся беспомощность, чувство несостоятельности.

	+7-1А
	Не удовлетворены потребности в любви и понимании. Внешнеобвиня-ющая реакция на стресс, протестные формы поведения и высказываний.

	+7-2А
	Чрезмерность усилий, направленных на преодоление препятствий, вызвавшее тревогу и ощущение утраты престижности собственной позиции, тщательно скрываемая. Внешнеобвиняющая реакция, прикрывающая собственное бессилие.

	+7-3А
	Переутомление, непереносимость сильных внешних воздействий, бегство в мир иллюзий, ирреальность требований к окружению, ощущение несчастливости, протестные формы высказываний и поведения, потребность в самостоятельности принятия решений. Возможны импульсивные разрушительно-агрессивные поступки.

	+7-4А
	Страх, чувство бесперспективности, ощущение утраты личностной позиции, самоуничижение, скрываемое от окружающих и маскируемое нарочитой беспечностью.

	+7-5
	Субъективизм и индивидуалистичность утрированы и проявляются в виде негативизма и категоричного критиканства по отношению к любым мнениям и ценностям.

	+7-6
	Императивная потребность в уважении, завышенные притязания, стремление претендовать на исключительность, отказ от обыденности и подчиненной позиции.

	+7-7
	Противоречивое соотношение между отстаиванием собственной инди-видуалистичности и негативным отношением ко всему окружающему.


Тема 4. Изучение экспрессивного компонента психических состояний

Термин «экспрессия» используется для описания того компонента эмоциональных состояний, который проявляется в основном в мимических комплексах, а также в позе и речи. Число исследований, в которых используются экспериментальные приемы, направленные на регистрацию выразительного поведения, быстро увеличивается в последнее десятилетие. Уверенность в надежности и полезности таких методов значительно возросла благодаря современным исследованиям письменных и дописьменных культур, подтверждающими предположение Ч. Дарвина об универсальности и врожденности определенных фундаментальных выражений эмоций, как считает К. Изард
.

Выделяются два типа исследований эмоциональной экспрессии: исследования собственно выражения эмоциональных состояний (ее кодирования) и исследования узнавания (декодирования) знаков или признаков выражения эмоциональных состояний.

Исследователи выразительного поведения используют три приема: прямое наблюдение, фотографирование и запись на видеомагнитофон или на кинопленку. Каждый из этих приемов имеет и достоинства и недостатки. Ни метод прямого наблюдения, ни статичное фотографирование не являются столь же исчерпывающими, как запись на видеомагнитофон или на кинопленку. Однако использование видеомагнитофона или кинокамеры не гарантирует четкую запись мимики, поскольку не всегда возможно фокусировать регистрирующую аппаратуру на лице.

Естественное наблюдение эмоциональной экспрессии. Метод естественного наблюдения имеет определенные ограничения, поскольку некоторые различные эмоциональные выражения длятся примерно одну восьмую сунды и остаются незамеченными опытными психиатрами, выступающими в роли наблюдателей. Плюс к этому наблюдатель может следить одновременно за ограниченным числом испытуемых. Количество индивидов, которое может быть в одно и то же время объектом наблюдения, зависит от разработанности шкалы наблюдения.

Кроме шкал метод естественного наблюдения использует видеомагнитофонную запись или кинофильм. Видеомагнитофонная запись выражений лица, движений головы, жестов и других эмоционально-выразительных характеристик может обеспечить исчерпывающую и точную фиксацию этих явлений. Тренированные наблюдатели могут затем многократно прокручивать запись, классифицируя реакции или кодируя их с помощью стандартных шкал.

Занятие 10

Использование метода прямого наблюдения эмоциональной экспрессии

Факторы успешности опознания эмоциональных состояний по выражению лица

В психологии познания людьми друг друга неоднократно исследовались вопросы, поставленные в связи с проблемой восприятия лиц других людей и дифференциации их выражений. Пристальное внимание исследователей к этой проблеме обусловлено прежде всего тем, что в повседневной жизни человеку, вступающему в контакт с другими людьми, необходимо решать различные по степени трудности задачи на опознание эмоциональных состояний по выражению лица.

Специальные психологические исследования показали, что имеет место избирательное опознание эмоциональных состояний по выражению лица, при этом наблюдаются существенные индивидуальные различия в успешности опознания.

Во многих исследованиях отмечается влияние на успешность опознания эмоциональных состояний по выражению лица таких характеристик личности, как уровень экстравертированности, эмоциональной подвижности, тревожности, уровень развития общего интеллекта.

Для исследований, выполненных в области психологии опознания эмоциональных состояний по выражению лица, является характерным то, что в качестве экспериментального материала используются различные изображения экспрессии лица: фотографии, рисунки, схемы, кинофильмы, телефильмы. Однако в подавляющем большинстве исследователи не осознают или игнорируют специфику изображения самого объекта (экспрессии лица), забывая о том, что свойства изображения оказывают огромное влияние на результаты восприятия, опознания, понимания самых различных объектов, в том числе и такого объекта, как мимика.

Фактически на основе тех данных, которые получены в психологии опознания эмоциональных состояний по выражению лица, можно сделать один вывод: любые характеристики объекта восприятия (мимики эмоциональных состояний), особенности ситуации опознания, дифференциально-психологические свойства субъекта, его личностные качества оказывают влияние на успешность опознания эмоциональных состояний другого человека и ни одно из них не определяет полностью окончательные результаты этого процесса.

История исследований в области психологии распознания эмоциональных состояний другого человека хорошо показала, что изучение влияния одного или нескольких факторов на успешность опознания эмоциональных состояний без учета особенностей их взаимодействия не приведет к выяснению причин успешного опознания. В связи с этим более продуктивным может быть тот подход, который предполагает изучение влияния комплекса объективных и субъективных факторов на успешность опознания эмоций по выражению лица.

В целом результаты анализа экспрессии.состояний свидетельствуют, что существует тенденция: 1) ориентироваться на определенное количество признаков экспрессии; 2) выделять только типичные или нетипичные способы выражения состояний; 3) включать в описания обобщающие и конкретные признаки; 4) ориентироваться на определенные средства выразительного поведения.

Кроме того, можно говорить о существовании по крайней мере двух групп испытуемых, обладающих различным уровнем развития способности к опознанию эмоциональных состояний по их выражению. При этом комплекс субъективных факторов, определяющих успешность опознания эмоциональных состояний, изменчивый. Он изменяется под воздействием объективных факторов, таких как интенсивность выражений состояния. Несмотря на изменчивость комплекса субъективных факторов, влияющих на успешность опознания эмоциональных состояний, можно выделить те факторы, которые определяют результаты опознания относительно постоянно, по сравнению с другими субъективными факторами. К таким субъективным факторам можно отнести умение экстериоризировать графическим способом эталоны экспрессии, уровень развития невербального интеллекта, эмоциональной подвижности, направленности на окружающую среду. Такой комплекс субъективных факторов, влияющих на успешность опознания эмоциональных состояний по выражению лица, не случайный. Известно, что на формирование определенных эталонов экспрессии и умение их экстериоризировать оказывает влияние опыт общения человека с другими людьми. Также известно, что люди, которые обладают высоким уровнем экстравертированности, более общительные. Но сама по себе общительность человека не определяет успешность опознания состояний, формирования эталонов экспрессии, умение экстериоризировать их графическим или вербальным способом. Далее, специфика познания людьми друг друга такова, что надо опознавать эмоциональные состояния по их выражению «с места». В связи с этим для процесса опознания состояний другого человека имеет значение не только уровень общительности субъекта, но и уровень развития его невербального интеллекта, образного мышления.

У эмоционально подвижного человека знания об особенностях выражения состояний человека дополняются также богатым личным опытом, что оказывает определенное влияние на формирование различных по содержанию эталонов. Иными словами, все названные выше субъективные факторы определяют успешность опознания эмоциональных состояний только в том случае, когда действуют совместно.

Таким образом, в результате теоретического и экспериментального анализа факторов успешного опознания эмоциональных состояний по выражению лица можно сделать общий вывод: комплекс субъективных и объективных факторов, определяющих успешность опознания эмоциональных состояний, – подвижный. Содержание комплекса субъективных факторов опознания изменяется в соответствии с особенностями предъявляемых для опознания выражений эмоциональных состояний.

Среди субъективных факторов, влияющих на успешность опознания состояний, выделяются те, которые имеют относительно самостоятельное значение: мимический эталон экспрессии состояния и умение экстериоризировать его графическим способом.

Изучение экспрессивного компонента эмоций методом наблюдения эмоциональной экспрессии

Цель занятия. Дать студенту возможность получить представление о неконтактном методе оценки эмоционального состояния человека. Этот метод удобен тем, что позволяет использовать материалы, не предназначенные подчас для психологического анализа, – например, исторические документы, кадры кинохроники.

Экспрессивностью называется внешнее проявление психического или физического состояния человека, проявляющееся как в его вегетативных, так и в двигательных реакциях. Выразительные движения лица называются мимикой, выразительные движения тела – позой, выразительные движения рук – жестом, а совместные выразительные движения организма в целом – пантомимикой. Разница между мимикой, позой и жестом в известной мере условна, поскольку, например, выражение лица представляет собой только локальное проявление общего физического или психического состояния человека. Считается, что наиболее информативной у человека является мимика. Однако движения корпуса, рук и ног могут быть тоже весьма показательными, но они в этом отношении менее изучены. Необходимо отметить, что пантомимику, как и мимику человека, отличают возрастные и индивидуальные особенности, но на данном занятии мы не будем придавать этому значения.

Различают спонтанную, то есть непроизвольную, и произвольную пантомимику. Произвольная пантомимика развивается на основе непроизвольной и является результатом жизненного опыта или обучения субъекта. Наиболее информативной для индикации эмоционального состояния является непроизвольная пантомимика.

Г. де Сюпервиль предложил схему выражений лица человека, находящегося в различных эмоциональных состояния (рис. 4.1). Она основана на различиях направлений линий, соответствующих физиологическим щелям лица – глазным, носовым и ротовому. Горизонтальное направление этих линий глаз, ноздрей и рта сообщает лицу спокойное выражение. При косом направлении линий с наклоном их наружных концов вниз лицо приобретает печальное выражение, а при отклонении линий наружными концами вверх – веселое. Несмотря на условность, эту схему можно принять за «азбуку мимики». Данные о выразительных движениях тела и рук психологами пока не обобщены и встречаются главным образом в литературе по искусству. Анализ литературы позволил выделить основные опорные элементы и признаки, описывающие их положение и состояние, которые могут быть полезны при оценке эмоционального состояния.

[image: image10.jpg]SRONS




Рис. 4.1. Схема выражений лица человека, находящегося в разных эмоциональных состояниях (по Г. де Сюпервилю). Слева направо: спокойное, печальное и веселое выражение лица
Таблица  4.1 
Сочетание экспрессивных признаков  некоторых психических процессов

	Эмоции


	Голова


	Лицо
	Руки
	Корпус
	Ноги


	Комплексные реакции

	
	
	брови
	глаза
	рот
	
	
	
	

	Радость
	Отклонена назад
	Приподнимание бровей, сглаживание поперечных складок на лбу
	Сужение глазных щелей: радиальные складки у наружного угла
	Углы приподняты
	Подвижны, хватание за бока и т. д.
	Отклонен назад
	Ступни развернуты
	Моторное возбуждение

	Внимание непроизвольное
	Прямая или наклонена к объекту
	Приподняты, дугообразны; поперечные складки на лбу
	Расширение глазных щелей; взгляд фиксирован
	Приоткрыт
	
	
	
	

	Внимание произвольное
	Прямая или отклонена вбок, иногда вперед
	Сдвигание и опускание головок бровей; продольные складки между ними
	Сужение глазных щелей; взгляд фиксирован
	Поперечно растянут
	Иногда моделируют объект внимания
	Наклонен к объекту внимания или от него
	
	Заторможенность, неподвижность; части тела копируют объект внимания

	Удивление
	Неподвижна
	Приподнимание бровей; поперечные складки на лбу
	Расширение глазных щелей, взор на объект
	Приоткрыт
	Неподвижны, иногда пассивно свисают
	Неподвижен или устремлен вперед
	Согнуты в коленях
	Гипотония мускулатуры

	Безразличие
	
	Брови занимают .горизонтальное положение
	Веки полуопущены; взгляд в сторону
	
	Опущены, вялые, малоподвижные
	«Сломан», «вдавлен» в бедра
	Ступни стоят произвольно; шарканье при ходьбе
	Гипотония мускулатуры; наличие «двигательных шумов»

	Презрение
	Закинута назад
	Приподнимание дугообразно изогнутой одной брови; поперечные складки на лбу
	Веки иногда опущены; глаза смотрят вниз
	Нижняя губа опущена
	
	Напряжен и «снят с бедер»
	Стопы при ходьбе ставят тщательно, носки развернуты
	

	Печаль и горе
	Опущена; при сидении опирается на руку
	Сближение бровей и продольно-поперечная складка на лбу
	Веки опущены., нижнее веко может быть поднято; взгляд пассивен
	Уголки опущены; центр нижней губы приподнят
	Малоподвижны; при сидении могут быть опорой для головы
	Расслаблен, ищет опоры, линия спины сломана; сутулость
	Расслаблены; ступни свернуты
	Гипотония мускулатуры, иногда тонус повышен до скованности

	Гнев
	Прямая
	Сближение или опускание головок бровей и продольно-поперечная складка на лбу
	Расширение глазных щелей; быстрые движения глазных яблок
	Плотно сомкнут с подворачиванием губ внутрь
	Размахивают; кисти сжаты в кулак. Дрожание
	Наклонен вперед
	Топание ногами
	Наличие разрушительной тенденции

	Страх
	Опущена, иногда отвернута или откинута назад
	Сближение и приподнимание головок бровей и продольно-поперечная складка на лбу
	Расширение глазных щелей; напряжение нижнего века
	Закрыт или приоткрыт. Поперечно растянут при активных формах страха
	Прижаты к груди или закрывают лицо. Кисти сжаты в кулак. Дрожание
	Расслаблен, «вдавлен» в бедра, неподвижен; сутулость
	Согнуты в коленях. Спотыкание при ходьбе
	Гипотония мускулатуры, иногда дрожь. Стремление к контакту с людьми. Семенящие движения при ходьбе. Застывание; иногда стремление съежиться

	Боль
	Неподвижна
	Приподнимание головок бровей и поперечные складки на лбу или сближение бровей и продольная складка на лбу
	Сужение глазных щелей
	Плотно сомкнут или верхняя губа приподнята
	Отдергиваются от источника боли
	Движение прочь от источника боли. Иногда неподвижность при внутренней боли (для успокоения)
	Отдергивание от источника боли. Иногда – угловатые позы со свернутыми носками
	Общее напряжение мышц и особенно в месте болевого ощущения


В предлагаемом задании каждый из студентов-испытуемых должен оценить спонтанные и произвольные экспрессивные проявления эмоций человека по его пантомимике. При этом студент может пользоваться таблицей опорных элементов и их признаками (табл. 4.1). Данные, собранные в таблице, могут помочь при первоначальной оценке эмоционального состояния по пантомимике. Следует помнить, однако, что перенос результатов, полученных для имитированных эмоций, на естественные не всегда корректен.

Аппаратура и стимульный материал. Кинопроектор (или видеомагнитофон). Набор (10-20) фотографий человека в разных эмоциональных состояниях; на обратной стороне каждой фотографии должна быть надпись, характеризующая эмоциональное состояние изображенного человека. Несколько киносюжетов (или магнитофильмов) одинаковой длительности. В каждом из фильмов должны быть представлены разные эмоциональные состояния людей.

Студенты должны заранее заготовить формы для протокольных записей. Заметим, что в целях облегчения работы во время экспериментов опорные элементы и некоторые наиболее вероятные признаки эмоций надо вписать в протокол загодя. Однако при этом надо оставить место и для других признаков, которые трудно предвидеть заранее.

Протокол занятия

Задание________________________________Дата_________________

Экспериментатор ______________________________________________

Испытуемый___________________________________________________

Самочувствие испытуемого______________________________________

Измеряемая характеристика ____________________________________

Вид стимула___________________________________________________

Опыт I. Оценка фотографий

(записи ведет экспериментатор)

	Номер фото и эмоциональное состояние сфотографированного человека


	Опорный элемент


	Выделенные для опорного элемента признаки
	Интенсивность проявления

	
	
	название
	количество
	отдельного признака
	Суммарно для опорного элемента

	1
	
	
	
	
	

	...
	
	
	
	
	

	п
	
	
	
	
	


Опыт II. Оценка киносюжета

(записи ведет испытуемый)

	Номер сюжета и эмоциональное состояние человека в сюжете 


	Опорный элемент


	Выделенные для опорного элемента признаки
	Интенсивность проявления

	
	
	название
	количество
	отдельного признака
	Суммарно для опорного элемента

	1
	
	
	
	
	

	...
	
	
	
	
	

	п
	
	
	
	
	


Порядок работы. Лабораторное занятие состоит из двух частей. В опыте I испытуемый оценивает произвольные эмоции по фотографиям, в опыте II– непроизвольные эмоции по киносюжету (или по магнитофильму).

Для выполнения опыта I занятия студенты делятся на пары, причем один из членов пары выполняет роль экспериментатора, а второй – испытуемого. Перед экспериментом экспериментатор зачитывает испытуемому инструкцию.

Инструкция испытуемому. «Вам будут предъявлены несколько фотографий, где изображен человек в разных эмоциональных состояниях. Ваша задача заключается в том, чтобы, выделив опорные элементы и экспрессивные признаки, оценить интенсивность проявления каждого из признаков. Если признак едва проявляется, то оценивайте его единицей, а если проявляется отчетливо – двойкой».

Затем экспериментатор берет фотографию, заносит в протокол ее номер и название запечатленной на ней эмоции (об этом можно узнать на обратной стороне фотографии). Потом он показывает фотографию испытуемому, который должен назвать опорный элемент тела изображенного человека, выделить основной признак эмоционального состояния и дать ему оценку. Все ответы испытуемого экспериментатор фиксирует в протоколе для каждой новой фотографии отдельно. Интенсивность проявления признака оценивают по двубалльной шкале:

– 1 – признак едва проявляется;

– 2 – признак проявляется отчетливо.

Студенты в паре меняются ролями, и экспериментатор становится испытуемым, а испытуемый – экспериментатором. Следует позаботиться о том, чтобы в этом случае для предъявления были использованы уже другие фотографии, то есть исходный набор из 10-20 фотографий следует разделить на две части до начала опытов.

В опыте II занятия все студенты группы становятся испытуемыми. Преподаватель или его помощник показывают фильмы всей группе студентов одновременно. Каждый студент сам ведет записи в протоколе, оценивая просматриваемые киносюжеты. Каждый киносюжет преподаватель показывает 2-3 раза. Для того чтобы не влиять на оценки, даваемые испытуемыми, названия киносюжетов преподаватель сообщает им лишь после предъявления всех фильмов, то есть когда все оценки уже проставлены в протоколе. Перед демонстрацией кинофильмов преподаватель знакомит группу с инструкцией.

Инструкция испытуемым. «Вам будут предложены киносюжеты, где изображены люди, испытывающие разные эмоции. Ваша задача состоит в том, чтобы, выделив опорные элементы и экспрессивные признаки, зафиксировать в протоколе частоту появления каждого признака в киносюжете».

По ходу демонстрации киносюжета испытуемый записывает в графе «Частота появления», сколько раз во время просмотра фильма он заметил искомый признак.

Обработка результатов, в соответствии с тем, что задание состоит из двух частей, сводится к оценке фотографий и оценке киносюжета.

I. Оценка фотографий

1. Подсчитать количество выделенных признаков для каждого опорного элемента и суммарную интенсивность проявления всех признаков для каждого из опорных элементов. Эти вычисления следует повторить для данных, полученных при оценке каждой из предъявленных фотографий;

2. Построить гистограммы и профили эмоций. Для этого на ось абсцисс надо нанести названия опорных элементов и на ось ординат в одном случае количество выделенных признаков, а в другом – суммарную интенсивность.

II. Оценка киносюжета

1. Подсчитать количество выделенных признаков для каждого опорного элемента и суммарную частоту проявления всех признаков для каждого из опорных элементов. Эти вычисления следует повторить для данных, полученных при оценке каждого киносюжета;

2. Построить гистограммы и профили эмоций аналогично таковым при оценке фотографий.

Анализируя результаты выполнения обеих частей задания, необходимо сравнить профили эмоций по материалам фотографий, а также по материалам киносюжетов. Выделить наиболее и наименее информативные признаки. Сравнить между собой профили полярных эмоций. Обратить внимание на то, что сходные эмоции имеют близкие профили. Сравнить суммарную интенсивность и суммарную частоту проявления экспрессивных признаков всех опорных элементов у человека в разных эмоциональных состояниях – общую эмоциональность, чувствительность к эмоциогенным ситуациям. В выводах указать, что каждая эмоция имеет свой паттерн.

Контрольные вопросы

1. Что такое экспрессия?

2. Из чего складывается пантомимика?

3.  Вспомните и перечислите наиболее информативные признаки эмоций.

Методика «Определение эмоционального состояния путем наблюдения за экспрессией»

В предлагаемом задании каждый испытуемый должен оценить спонтанные и произвольные экспрессивные проявления эмоций человека по его пантомимике. Притом испытуемый может пользоваться таблицей.
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Форма 1а

Опыт 1. Оценка фотографий (записи ведет экспериментатор)
	Номер фото и эмоциональное состояние сфотографированного человека


	Опорный элемент


	Выделенные для опорного элемента признаки
	Интенсивность проявления

	
	
	название
	количество
	отдельного признака
	Суммарно для опорного элемента

	1
	
	
	
	
	

	...
	
	
	
	
	

	п
	
	
	
	
	


Форма 1б
Опыт 2. Оценка киносюжета (записи ведет испытуемый)

	Номер сюжета и эмоциональное состояние человека в сюжете 


	Опорный элемент


	Выделенные для опорного элемента признаки
	Интенсивность проявления

	
	
	название
	количество
	отдельного признака
	Суммарно для опорного элемента

	1
	
	
	
	
	

	...
	
	
	
	
	

	п
	
	
	
	
	


Аппаратура и стимульный м а т е р и а л. Для проведения занятия необходим кинопроектор (или видеомагнитофон), а также набор (10-20) фотографий человека в разных эмоциональных состояниях; на обратной стороне каждой фотографии должна быть надпись, характеризующая эмоциональное состояние изображенного человека. Несколько киносюжетов (или магнитофильмов) одинаковой длительности. В каждом из фильмов должны быть представлены разные эмоциональные состояния людей.

Нужно заранее заготовить формы для протокольных записей (формы 1а, 16). В целях облегчения работы во время экспериментов опорные элементы и некоторые наиболее вероятные признаки эмоций надо вписать в протокол загодя. Однако при этом надо оставить место и для других признаков, которые трудно предвидеть заранее.

Порядок работы. Занятие состоит из двух частей. В первом опыте обучающиеся оценивают произвольные эмоции по фотографиям, во втором опыте – непроизвольные эмоции по киносюжету (или по магнитофильму).

Для выполнения первого задания обучающиеся делятся на пары, один выполняет роль экзаменатора, а второй – обучаемого.

Инструкция испытуемому. «Вам будут предъявлены несколько фотографий, где изображен человек в разных эмоциональных состояниях. Ваша задача заключается в том, чтобы, выделив опорные элементы и экспрессивные признаки, оценить интенсивность проявления каждого из признаков. Если признак едва проявляется, то оценивайте его единицей, а если проявляется отчетливо – двойкой».

Затем экспериментатор берет фотографию, заносит в протокол ее номер и название запечатленной на ней эмоции (об этом можно узнать на обратной стороне фотографии). Потом он показывает фотографию испытуемому, который должен назвать опорный элемент тела изображенного человека, выделить основной признак эмоционального состояния и дать ему оценку. Все ответы испытуемого экспериментатор фиксирует в протоколе для каждой новой фотографии отдельно. Интенсивность проявления признака оценивают по 2-балльной шкале: 1 – признак едва проявляется, 2 – признак проявляется отчетливо.

Обучающиеся в паре меняются ролями, и экспериментатор становится испытуемым, а испытуемый – экспериментатором. Следует позаботиться о том, чтобы в этом случае для предъявления были использованы уже другие фотографии, то есть исходный набор из 10-20 фотографий следует разделить на две части до начала опытов.

При выполнении второго задания все обучающиеся становятся испытуемыми. Преподаватель или его ассистент показывают фильмы всей группе студентов одновременно. Каждый студент самостоятельно ведет записи в протоколе, оценивая просматриваемые киносюжеты. Каждый киносюжет преподаватель демонстрирует 2-3 раза. Для того чтобы не влиять на оценки, даваемые испытуемыми, названия киносюжетов преподаватель сообщает им лишь после предъявления всех фильмов, то есть когда все оценки уже проставлены в протоколе. Перед демонстрацией кинофильмов преподаватель знакомит группу с инструкцией.

Инструкция испытуемым. «Вам будут предложены киносюжеты, где изображены люди, испытывающие разные эмоции. Ваша задача состоит в том, чтобы, выделив опорные элементы и экспрессивные признаки, зафиксировать в протоколе частоту появления каждого признака в киносюжете».

По ходу демонстрации киносюжета обучающийся записывает в графе «Частота появления», сколько раз во время просмотра фильма он заметил искомый признак.

Обработка результатов, согласно двум частям, задания состоит из оценки фотографий и оценки киносюжета.

I. Оценка фотографий

1. Подсчитать количество выделенных признаков для каждого опорного элемента и суммарную интенсивность проявления всех признаков для каждого из опорных элементов. Эти вычисления следует повторить для данных, полученных при оценке каждой из предъявленных фотографий.

2. Построить гистограммы и профили эмоций. Для этого на ось абсцисс надо нанести названия опорных элементов и на ось ординат в одном случае количество выделенных признаков, а в другом – суммарную интенсивность.

II. Оценка киносюжета

1. Подсчитать количество выделенных признаков для каждого опорного элемента и суммарную частоту проявления всех признаков для каждого из опорных элементов. Эти вычисления следует повторить для данных, полученных при оценке каждого киносюжета.

2. Построить гистограммы и профили эмоций аналогично таковым при оценке фотографий.

Анализируя результаты выполнения обеих частей задания, необходимо сравнить профили эмоций по материалам фотографий, а также по материалам киносюжетов. Нужно выделить наиболее и наименее информативные признаки, сравнить между собой профили полярных эмоций, суммарную интенсивность и суммарную частоту проявления экспрессивных признаков всех опорных элементов у человека в разных эмоциональных состояниях – общую эмоциональность, чувствительность к эмоциогенным ситуациям.

Занятие 11 Самооценка склонности к проявлению эмоциональной экспрессии. 
Вопросник по эмоциональной экспрессии (ВЭЭ)

Эта методика представляет собой вопросник из 48 предложений. Первоначально она предназначалась и для выявления склонности к проявлению эмоций той или иной модальности, но затем эта идея была отброшена, так как получавшиеся результаты не совпадали с другими методиками. За этим тестом осталась задача выявлять предпочитаемые средства (каналы) выражения тех или иных эмоциональных состояний, а также интегральные характеристики: интенсивность экспрессии, двигательная активность при эмоциональных переживаниях и нарушения речи и поведения при эмоциональных переживаниях.

Методикой выявляются 8 экспрессивных каналов выражения эмоциональных состояний: громкость голоса, темп речи, образность речи, речевые ошибки («сбой» речи), интонационная выразительность речи, двигательная активность, лишние движения, мимика. Кроме того, путем комбинации вопросов выделяются три фактора экспрессивности,

О которых говорилось выше: внешняя выразительность эмоциональных состояний, активность поведения под их влиянием и нарушения речи и поведения под влиянием эмоциональных состояний.

Недостатком методики является неодинаковое количество вопросов, относящихся к названным трем факторам, что существенно затрудняет их сравнение. Ряд вопросов в методике характеризует экспрессивность, не дифференцированную по каналам. В связи с этим не ясна роль этих вопросов как самостоятельного критерия оценки эмоциональной экспрессивности, в какой связи эта экспрессивность находится с каналами экспрессии.

Инструкция. «Напишите на выданном Вам бланке свою фамилию, имя, возраст и дату проведения эксперимента.

Начинайте отвечать на вопросы. Отвечая на каждый вопрос, Вы должны выбрать один из трех предложенных вариантов ответа: "а", "б" или "в", отражающий Ваше мнение. Поставьте крестик в соответствующей клеточке в листке для ответа. Левая клеточка ("а") соответствует ответу "безусловно, да", средняя ("б") – ответу "иногда", а клеточка "в" – ответу "нет".

Отвечая на вопрос, каждый раз проверяйте, чтобы номер вопроса совпадал с таким же номером в листке для ответов.

Ответы должны быть даны на все вопросы без исключения.

Старайтесь, чтобы промежуточный вариант ответа "б" встречался не чаще 1 раза на 6-7 ответов.

Отвечайте на вопросы исходя из того, что для вас характерно в настоящий период времени.

Помните, что к своим ответам нужно отнестись ответственно и серьезно. Отвечать нужно только искренне!

Если Вам непонятна инструкция, прочтите ее еще раз».

Обработка результатов. Количество баллов за каждый ответ: «безусловно да» – 3, «иногда» – 2, «нет» – 0; «а» – безусловно да; «б» – иногда; «в» – нет.

Текст вопросника по эмоциональной экспрессии

1. Можно ли по Вашему голосу догадаться, что вам грустно, тоскливо?

2. Когда Вы злитесь, появляются ли в Вашей речи сравнения, крепкие выражения, прозвища и т. д.?

3. Бывает ли так, что когда Вы боитесь чего-то, то совершаете действия, без которых можно было бы обойтись (крутите в руках предмет, чешете в затылке, одергиваете одежду и т. п.)?

4. Когда у Вас веселое настроение, становится ли Ваша речь более образной, то есть употребляете ли Вы красочные эпитеты, сравнения и т. п.?

5. Когда у Вас веселое настроение, сказывается ли оно на Ваших движениях и жестикуляции, делает ли оно их более активными?

6. Есть ли у Вас склонность говорить быстрее, чем обычно, если Вы чем-то взволнованы?

7. Свойственна ли Вам в состоянии печали замедленность движений и некоторая скованность?

8. Легко ли можно по интонации Вашей речи догадаться, что Вы рассержены?

9. Если Вам тоскливо, заметно ли меняется интонация Вашего голоса?

10. Когда Вы рассказываете что-нибудь веселое, употребляете ли Вы лишние слова («ну», «значит» и т. п.)?

11. Если Вы чем-то обрадованы, говорите ли Вы громче, чем обычно?

12. Если какое-либо событие выводит Вас из равновесия, заметно ли это для окружающих?

13. Когда Вы рассказываете друзьям, родным что-нибудь веселое, становится ли Ваша речь более выразительной, богатой интонациями?

14. Бывают ли случаи, когда Вы, испугавшись чего-то, начинаете говорить медленнее, чем обычно?

15. Заметно ли для окружающих, что Вам грустно?

16. Если Вы услышали радостную новость, появляются ли у Вас лишние движения, без которых можно было бы обойтись?

17. Если Вы говорите с человеком, на которого рассердились, говорите ли Вы быстрее, чем обычно?

18. Остается ли Ваше лицо бесстрастным, когда Вы сильно разозлитесь?

19. Меняется ли интонация Вашей речи в моменты, когда Вы сильно взволнованы?

20. Становитесь ли Вы непоседливы, активны, если чем-то сильно взволнованы (то есть больше, чем обычно двигаетесь, вертитесь, жестикулируете)?

21. Свойственны ли Вам в периоды волнений, переживаний движения, без которых можно было бы обойтись (поглаживание волос, одергивание одежды, манипуляции с ручкой, бумажкой и т. п.)?

22. Считаете ли Вы, что чаще всего ничем не проявляете своих чувств?

23. Когда у Вас грустное настроение, возникают ли у Вас лишние движения, которые в обычном состоянии не наблюдаются (например, бесцельное движение по комнате, заламывание рук, необычная жестикуляция и др.)?

24. Свойственно ли Вам в возбужденном состоянии говорить сбивчиво, «проглатывать» слова, употреблять лишние слова типа «э-э», «ну» и т. п. – так что слушателю приходится задавать уточняющие вопросы?

25. Когда Вам приходится рассказывать о каком-то случае, который рассмешил Вас, говорите ли Вы быстрее обычного?
26.  Если Вы сильно испугались, говорите ли Вы тише, чем обычно?

27. Можно ли догадаться по Вашему лицу, что Вы получили печальное известие?

28. Повышаете ли Вы голос, когда говорите с человеком, который Вас сильно разозлил?

29.  Когда у Вас отличное настроение, можно ли догадаться об этом по Вашему лицу?

30.  Если у Вас резко изменилось настроение, заметно ли это для окружающих?

31. Если Вы раздражены человеком из-за того, что он помешал Вам работать, проявляется ли это в Ваших жестах, движениях?

32.  Можно ли сказать, что о Вашем настроении красноречиво говорит Ваше лицо?

33. Остается ли Ваша речь ясной и понятной для окружающих, когда Вы испытываете страх?

34. Когда Вы рассержены, удается ли Вам скрыть свое чувство от окружающих?

35.  Понятна, связна ли Ваша речь, когда Вами овладевает печаль?

36. Делал ли Вам кто-нибудь замечание, что Вы слишком громко говорите?

37.  Можно ли по интонации Вашего голоса догадаться, что Вы чем-то испуганы?

38. Бывает ли так, что волнения Вы не можете произнести ни слова?

39. Считаете ли Вы, что слишком проявляете свой страх?

40. Когда у Вас хорошее настроение, заметно ли это для окружающих?

41. Меняется ли темп вашей речи, если Вы рассказываете о каком-то печальном для вас событии?

42.  Если Вы получили испугавшее Вас известие, можно ли догадаться об этом по Вашему лицу?

43. Если Вы рассердились на Вашего собеседника, влияет ли это на связность Вашей речи: появляются в ней паузы, лишние слова или неточности?

43. Бывает ли так, что Ваше раздражение или злость проявляются в движениях, не направленных ни к какой определенной цели (крутите что-то в руках, притрагиваетесь к лицу и т. п.)?

44. Становится ли Ваша речь менее красочной (отсутствие эпитетов, сравнений и т. п.), если Вы чем-то расстроены?

45. Можно ли сказать, что страх делает Вашу речь менее образной?

46. Становитесь ли Вы более подвижным, непоседливым чем обычно, в моменты, когда Вы чем-то напуганы?

47. Ваша речь отличается образностью, то есть свойственно ли Вам употреблять красочные эпитеты, сравнения, меткие выражения?

48. Ваша речь отличается образностью, то есть свойственно ли вам употреблять красочные эпитеты, сравнения, меткие выражения? 
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Ключи к вопроснику по эмоциональной экспрессии

	Каналы экспрессии
	Сумма баллов
	Номера вопросов

	Громкость голоса
	
	«Да»- 1, 11, 26, 28, 36

	Темп речи
	
	«Да» –6,  14, 17, 25, 41

	Образность речи
	
	«Да» – 2,  4,  45,  46,  48

	Сбой речи
	
	«Да» - 10,  24,  43; «Нет» - 33,  35

	Интонация
	
	«Да»-8, 9, 13, 19, 37

	Двигательная активность
	
	«Да»-5,  7,  20,  31,  39

	Лишние движения
	
	«Да»-3, 16, 21, 23, 44

	Мимика
	
	«Да» - 27,  29,  32,  42; «Нет» - 18

	Недифференцированная по каналам экспрессия
	
	«Да»- 12, 15, 30, 38, 40, 47; «Нет» - 22,  34


Методика «Оценка своих средств экспрессии»

Постарайтесь вспомнить себя в типичных повседневных условиях общения и при помощи табл. 4.2 (с. 284) выявить, какими значениями обладают ваши средства экспрессии на каждый день.

Если, по вашему мнению, в таблице нет подходящих слов, характеризующих вашу экспрессию, то можно ввести дополнительные. Главное сообщить, каково все-таки повседневное значение того или иного средства: идеальное, нормальное, неопределенное, нежелательное.

Занятие 12 Детальный анализ мимического выражения психического состояния

Шкала мимического выражения психического состояния

Идентификация мимического выражения. Исследование мимического выражения эмоций и эмоциональных состояний началось более 100 лет назад. Множество исследований было посвящено выяснению того, способен ли человек – ив какой мере – правильно распознавать мимические реакции других людей. В этих исследованиях использовалось три вида материала: рисунки мимических реакций, фотографии изображения эмоций и эмоциональных состояний актерами и фотографии спонтанного выражения эмоций и эмоциональных состояний.

Таблица 4.2 
Оценка своих средств экспрессии

	Средства экспрессии
	Идеально
	Нормально
	Неопределенно
	Нежелательно
	Неприемлемо

	Улыбка
	Покоряющая
	Располагающая
	Многозначительная, дежурная, натянутая
	Недоверчивая, обиженная, капризная
	Ехидная, скептическая, злобная

	Взгляд
	Любящего родителя, дружелюбный, теплый
	Успокаивающий
	Отсутствующий, пустой, безразличный
	Озабоченный, тяжелый, бегающий, подозрительный, колкий
	Надменный, уничтожающий, угрожающий

	Тон речи
	Завораживающий
	Ободряющий
	Бесцветный, монотонный, ничего не выражающий
	Резкий, недовольный, вызывающий, поучающий
	Раздраженный, высокомерный, не терпящий возражений

	Жесты
	Изящные
	Помогающие взаимопониманию
	Скупые, однообразные, скованные
	Манерные, неэстетичные, излишние
	Развязные, грубые, вульгарные

	Позы
	Искреннее внимание к партнеру
	Деловое участие
	Невозмутимость, дежурное внимание
	Самодовольство, подавление партнера, отстраненность
	Пренебрежение, устрашение, угроза


Выяснилось, что выражение некоторых эмоциональных состояний является весьма сходным. Это навело на мысль, что отдельные формы мимического выражения не являются качественно особенными и их можно представить в виде некоторого континуума, построив шкалу мимического выражения. Первая попытка построить такую шкалу принадлежит Вудвортсу. Позднее эта шкала была усовершенствована Шлосбергом (1955).

Шкала Шлосберга является круговой. Она включает шесть основных категорий: 1) любовь, радость, счастье; 2) удивление; 3) страдание, страх; 4) решимость, гнев; 5) отвращение; 6) презрение (рис. 4.2).

Чем больше расстояние между отдельными позициями на шкале, тем менее сходны соответствующие мимические выражения; но поскольку шкала имеет круговую форму, за пунктом 6 следует пункт 1, это означает, что эти выражения являются родственными. Согласно Шлосбергу, мимические выражения на этой круговой плоскости можно описать при помощи двух координат, характеризующих два основных измерения эмоций:

– удовольствие – неудовольствие (от пункта 1 до пункта 4);

– принятие – непринятие (от пункта 2,5 до пункта 5,5). Удаление по оси от края к центру указывает на все более слабое проявление данного мимического выражения; в центре находится нулевая точка – нейтральное выражение. Дальнейшее перемещение по этой же оси в направлении края будет означать усиление противоположного выражения.

В более поздних работах Шлосберг дополнил свою схему третьим измерением, отражающим уровень активации, который он назвал измерением интенсивности. Полюса этого измерения составляют, с одной стороны, сон, с другой – напряжение (tension). Ось этого измерения так наклонена к плоскости двух предыдущих, что максимум напряжения положительно коррелирует с состоянием неудовольствия.

Первое из них, удовольствие – неудовольствие, соответствует общепринятой характеристике эмоций как полярного явления с положительным или отрицательным знаком. Труднее интерпретировать второе измерение: принятие (внимание) – непринятие. Описывая это измерение, Шлосберг поясняет, что «внимание» (английское attention мы переводим как «принятие») характеризуется максимальной установкой и готовностью рецепторов к приему раздражений (как, например, при неожиданности, удивлении), тогда как «непринятие» должно означать «закрытие путей» для поступления раздражений, как это бывает в случае презрения или отвращения.

Однако Я. Рейковский высказывает сомнение в точности описания получаемых фактов. При круговой шкале из нее следует, что выражение любви не предполагает установки рецепторов на прием раздражителей – максимальное выражение любви соответствует нулевой точке на шкале «принятие – непринятие». Сомнительным представляется также то, что максимум неудовольствия соответствует мимике гнева, а не мимике страдания. Третье измерение Шлосберга не вызывает сомнений; оно соответствует измерению «степень возбуждения». Не вполне ясно только, действительно ли при положительных эмоциональных состояниях невозможно достижение такой степени возбуждения, которая характерна для отрицательных состояниях. Повседневные наблюдения этого не подтверждают. Данную интерпретацию мимического выражения эмоциональных состояний следует, видимо, принять как гипотезу, нуждающуюся в дальнейшем анализе. Можно ли рассматривать результаты исследований Шлосберга как довод в пользу того, что отдельные эмоциональные состояния имеют устойчивое мимическое выражение и что с помощью специально разработанной шкалы можно с большой точностью идентифицировать эти выражения?

На этот вопрос нельзя ответить утвердительно. В исследованиях Шлосберга использовались фотографии людей, изображавших различные эмоциональные состояния, поэтому следовало бы выяснить, допускает ли такую интерпретацию спонтанное выражение эмоциональных состояний.
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Спонтанное выражение эмоциональных состояний. Исследование подлинных эмоциональных состояний сталкивается со значительными трудностями. Попытки установить, какие группы мышц участвуют в выражении отдельных эмоциональных состояний, дали отрицательные результаты. Вопреки ожиданиям оказалось невозможным найти мимику, типичную для страха, смущения или других состояний (если считать типичной мимику, характерную для большинства людей).

Рис 4.2. Шкала мимического выражения Шлосберга. На осях «принятие – непринятие» и «удовольствие – неудовольствие» отмечено 9 ступеней, характеризующих силу проявления реакций. Цифры с краю (1,00,2,00 и т. д.) обозначают качественно различные пункты шкалы; цифры внутри круга означают номера расположенных на шкале изображений Фруа–Витманна

Следует подчеркнуть, что типичные мимические корреляты не были найдены не только для ситуаций, которые классифицировались как вызывающие страх, смущение и т. д., но и для тех эмоциональных состояний, которые определялись так самими испытуемыми (то есть для тех случае, когда последние утверждали, что они испытывали страх, смущение и т. д.).

Вместе с тем было установлено, что у каждого испытуемого есть характерный для него репертуар мимических реакций, повторяющихся в различных ситуациях: закрывать или широко раскрывать глаза, морщить лоб, открывать лоб и т. д.

Оказалось, что мимическая имитация эмоциональных состояний может соответствовать общепринятым формам экспрессии, но совершенно не совпадать с выражением лиц тех же самых испытуемых, когда они переживают подлинные эмоциональные состояния. Таким образом, следует различать общепринятую, конвенциональную, мимику как признанный способ выражения эмоциональных состояний и спонтанное проявление эмоциональных состояний.

Представление о том, что по выражению лица можно судить об испытываемых человеком эмоциональных состояниях, верно, если оно относится к конвенциональным мимическим реакциям, к тому своеобразному языку мимики, которым пользуются люди для преднамеренного сообщения о своих установках, замыслах, чувствах. Возможно, что это представление верно и в отношении спонтанной мимики, но при условии, что имеются в виду хорошо знакомые люди. Когда нам приходится долго общаться с человеком, мы узнаем, что такое-то выражение лица означает у него раздражение, тогда как другое – восторг. Помимо общего языка эмоций необходимо знать еще язык индивидуальный, то есть язык мимики конкретного человека. Обычно мы постигаем язык эмоций лишь близких нам людей.

Таким образом, на формирование мимического выражения эмоциональных состояний оказывают влияние три фактора:

1) врожденные видотипичные мимические схемы, соответствующие определенным эмоциональным состояниям;

2) приобретенные, заученные, социализированные способы проявления чувств, подлежащие произвольному контролю;

3) индивидуальные экспрессивные особенности, придающие видовым и социальным формам мимического выражения специфические черты, свойственные только данному индивиду.

Следует отметить, что такая индивидуальная специфика может быть как более, так и менее выраженной.

Пантомимика, выражение эмоциональных состояний голосом. Исследования жестов и голоса выявляют влияние аналогичных факторов.

В состоянии эмоционального возбуждения обычно возрастает сила голоса, а также значительно изменяются его высота и тембр. Отдельные интонационные колебания высоты могут охватывать целую октаву.

Неоднократно предпринимались попытки выявить при помощи звукозаписи вызываемые эмоциональными состояниями изменения голоса. Однако ввиду множества факторов, от которых зависят особенности записи, эти попытки до сих пор не увенчались успехом.

Выражение эмоциональных состояний голосом, так же как и мимическое выражение, имеет как врожденные видотипичные компоненты, так и приобретенные – социально обусловленные и формирующиеся в процессе индивидуального развития компоненты. Врожденными механизмами обусловлены такие проявления, как изменение силы голоса (при изменении эмоционального возбуждения) или дрожание голоса (под влиянием волнения). При усилении эмоционального возбуждения возрастает количество функциональных единиц, актуализированных к действию, что оказывает влияние на усиление активации мышц, участвующих в голосовых реакциях.

Иногда сильное возбуждение может, напротив, проявляться в уменьшении силы голоса (можно говорить шипящим от ярости голосом). Эта форма является следствием сочетания врожденной тенденции к усилению голоса под влиянием эмоций и приобретенной способности не издавать слишком сильных звуков.

Что касается движений всего тела – пантомимики, то здесь удалось выявить одну отчетливую комплексную реакцию, возникающую в ответ на сильный внезапный раздражитель, прежде всего звуковой. Это так называемая реакция вздрагивания.

Некоторые авторы считают, что эта реакция предшествует собственно эмоциональным реакциям. К последним можно отнести лишь более развитые ее формы. Эти более развитые формы носят явный отпечаток социальной обусловленности.

Межкультурные различия в выражении эмоциональных состояний. Исследования поведения людей, принадлежащих к разным культурам, обнаружили, что в сфере выражения эмоциональных состояний встречаются как универсальные типы реакций, так и специфические для отдельных исследовавшихся культур, то есть язык эмоций содержит как общие элементы, сходные для разных культур, так и элементы, специфические для определенных культур.

Слезы являются почти универсальным признаком печали. Однако нормы культуры оказывают влияние на эти формы реакций, определяя, когда, каким образом и как долго следует плакать. Так, в Черногории на погребальной церемонии женщины и мужчины должны плакать в разное время. Мексиканские индейцы плачут во время некоторых религиозных церемоний, а после их завершения возвращаются к типичному для них радостному настроению. Андаманцы, например, плачут при встрече с людьми, которых они давно не видели, а также после установления мира между воюющими сторонами; родственники, не видевшиеся несколько недель или месяцев, при встрече обнимаются, усаживаются рядом и обливаются слезами.

Смех является довольно распространенным признаком радости и удовлетворения. Нередко с помощью смеха выражается также презрение и насмешливое отношение. В Китае смех может означать гнев, а в более давние времена он был также формой поведения, предписываемой слуге, который, например, сообщал господину о своем несчастье с улыбкой, чтобы уменьшить значение несчастья и не беспокоить им почтенное лицо. В Японии проявление печали и боли в присутствии лиц более высокого положения рассматривалось как демонстрация неуважения. Поэтому человек, которому делается выговор, должен улыбаться, однако следует помнить, что смех, при котором обнажаются задние зубы, также является оскорбительным для вышестоящего лица.

В некоторых приведенных примерах смех является формой, предписываемой нормами культуры, чтобы скрыть отрицательные эмоции. Такую же функцию смех может выполнять и в нашей культуре; так, у детей смех довольно часто бывает реакцией на ситуацию, вызывающую отрицательные эмоции.

Более значительные различия наблюдаются в выражении радости. Так, например, на Таити для выражения радости люди иногда причиняют себе боль. И все же самой распространенной формой выражения радости является смех.

Рассматривая отдельные эмоции и эмоциональные состояния и разные формы их выражения, можно заметить, что некоторые из них понятны людям разных культур, тогда как другие можно понять только в рамках определенной культуры. Это различие отчасти связано с тем, что эмоции различаются своими социальными функциями. Некоторые эмоции, например гнев, любовь, заинтересованность, презрение, явно направлены на окружающих и являются формой взаимодействия между человеком и его социальной средой. Другие же (например, страх, печаль) имеют более эгоцентрический характер и являются ответом на то, что произошло с человеком. Правда, и эгоцентрические эмоции имеют социальной значение (люди, например, хотят показать, что они печалятся из-за чужого несчастья, что кого-то боятся), но это является их вторичной функцией.

Все, что касается отношений между людьми, как правило, предполагает четкие нормы, обязательные для всех членов данной культуры, поэтому эмоции, направленные на других, в большей степени, чем эгоцентрические эмоции, подвержены влиянию культуры. Понятно, что эмоции, направленные на окружающих, характеризуются более значительными межкультурными различиями. Эгоцентрические эмоции, поскольку они выполняют функцию передачи информации о личных отношениях, также подвергаются регулирующему влиянию культуры. Таким образом, обычной реакцией в состоянии печали является плач, но особые правила устанавливают, при каких обстоятельствах, в какой степени и как долго можно плакать. Обычным проявлением удовлетворения является смех, но особые правила определяют, когда и каким образом можно смеяться.

Рассмотренные данные говорят о том, что связь между эмоциональными процессами и их выражением (мимическим, вокальным, пантомимическим) является весьма сложной. Сравнительно хорошо организованными являются реакции лицевых мышц и некоторых органов (сосудодвигательные реакции, например покраснение). По мере развития формируются определенные комплексы реакций, охватывающие мышцы лица и всего тела.

Благодаря научению выражение эмоций и эмоциональных состояний становится организованным, а вместе с тем и относительно однородным у всех членов данной культуры. Кроме того, оно создает возможность намеренного выражения эмоции, а также контроля над этим выражением. В результате выразительные движения приобретают характер специфического «языка», при помощи которого люди раскрывают друг другу свои позиции и отношения, сообщают то, что они переживают.

Овладение языком эмоций требует усвоения общепринятых в данной культуре форм их выражения, а также понимания индивидуальных проявлений эмоций и эмоциональных состояний у людей, с которыми человек живет и работает.

Суждения об эмоциональном состоянии других людей бывают основаны не только на наблюдениях за выражением лица, но также и на наблюдении за жестами и голосом. Кроме того, существует еще один весьма важный класс данных – данные о ситуации, в которой находится человек. Одно и то же мимическое выражение, наблюдаемое в разных ситуациях, будет истолковываться по-разному. Стало быть, когда мы утверждаем, что какой-то человек выглядит печальным, то это в известной мере объясняется тем, что, зная ситуацию, в которой он оказался, мы ожидаем от него именно такой эмоции. Другими словами, при распознавании эмоциональных состояний используется вся доступная информация о поведении наблюдаемого лица и ситуации, в которой он находится.

Трудности и ошибки при оценке выражения эмоций и эмоциональных состояний объясняются несколькими причинами. На оценку оказывает влияние прежде всего собственное состояние наблюдателя. В этом отношении восприятие эмоций и эмоциональных состояний подчинятся тем же самым общим закономерностям, что и восприятие вообще.

Понимание языка эмоций и эмоциональных состояний требует не только знания общих норм выражения эмоций, типичных для данного общества. Оно требует еще способности и готовности анализировать специфический язык окружающих людей и обучаться ему.

Кроме того, не только понимание, но и само выражение эмоциональных состояний может вызывать затруднения. Некоторые люди не умеют выражать эмоции и эмоциональные состояния потому, что не усвоили необходимых принятых в обществе форм выражения. Другие люди боятся выдать свои собственные чувства. Иногда бедность выражения обусловлена врожденными факторами. Однако, хотя биологические и этнические факторы и нельзя исключать из числа детерминант выражения эмоций и эмоциональных состояний, решающее значение принадлежит процессу научения. Иногда большая сдержанность в проявлении чувств бывает связана с усвоением норм поведения, господствующих в семье или вообще в непосредственном окружении ребенка.

Распознавание выражения эмоций и эмоциональных состояний

Точность определения эмоций и эмоциональных состояний зависит от умения человека анализировать особенности признаков их выражения. А. Я. Чебыкин считает, что, во-первых, существует некое специфическое множество признаков, типичных для отдельных эмоций и их групп, и, во-вторых, для каждого такого множества имеются ведущие признаки, выделение которых позволяет диагностировать не только сходные (близкие в проявлении), но и доминирующие эмоции и эмоциональные состояния.

Среди наиболее информативных характеристик, позволяющих правильно оценивать наблюдаемые эмоциональные состояния, существенное место занимают способ выражения эмоций и эмоциональных состояний, жизненный опыт распознающего и уровень его психологической подготовки.

Все признаки, по которым распознаются эмоции и эмоциональные состояния, можно разделить на объективные (поведенческие или экспрессивные) и субъективные. Субъективные признаки отражают моти-вационные, смысловые, энергетические характеристики эмоциональных переживаний (табл. 4.3).

Следует подчеркнуть, что среди субъективных признаков нередко встречаются и названия самих эмоций, например, упоминания эмоций недоумения и удивления, что происходит из-за большой близости (сходства) диагностируемых эмоций.

Отдельные эмоции и эмоциональные состояния имеют от одного до трех общих признаков. Исключение оставляют лишь боязнь и стыд. Наибольшее сходство по признакам наблюдается между следующими состояниями: недоумение, удивление, догадка, сомнение; скука, безразличие и разочарование; любопытство, любознательность и интерес; увлеченность и воодушевление, злость и гнев; радость и удовольствие.

Характерными признаками для первой группы эмоциональных переживаний являются широко открытые глаза, приподнятые брови и приоткрытый рот. Для второй группы – отсутствующе-безразличный взгляд, зевание и выполнение действий постороннего характера. Для третьей – блеск глаз, сосредоточенность взгляда, приоткрытость рта, задавание вопросов. Для четвертой – живость и блеск в глазах, быстрота действий, нереагирование на внешние воздействия. Для пятой – сдвиг бровей к носу, прищуривание глаз, надутость губ. Для шестой – улыбка, блеск в глазах, веселое и сияющее лицо.

Таблица 4.3 
Объективные и субъективные признаки эмоциональных переживаний

	Эмоции
	Субъективные признаки
	Объективные признаки

	Боязнь
	Страх; неуверенность; беспокойство; тревога; нерешительность
	Приоткрытый рот; бегающий взгляд; дрожащий голос; не находит места рукам; бледность

	Удивление
	Вопросы «что это?», «неужели?»; недопонимание; впечатление нового, неизвестного; восприятие неожиданности; недоумение
	Широко открытые глаза; приподнятые брови; непонимающий взгляд; вопросительное выражение лица

	Недоумение
	Вопрос «почему?»; не пойму, что случилось; почему так, когда я знаю это по-другому; удивление
	Широко открытые глаза; приоткрытый рот; взгляд, выражающий недоумение; притихание

	Догадка
	Душевный и эмоциональный подъем; желание высказать свое предложение; улавливание сути; понимание чего-либо после размышления
	Радость на лице; возглас «а-а!»; поднятые брови; широко открытые, блестящие глаза; приоткрытый рот

	Сомнение
	Неуверенность; неопределенность; нерешительность; боязнь получить плохую оценку
	Вопросительный взгляд; подсматривает у товарищей; задумчивый взгляд; хмурое лицо; ответ начинает несколько раз

	Злость
	Неудовольствие, обида; нервное напряжение, раздражение; неприятное чувство; состояние гнева, недоброжелательности
	Сдвинутые к переносице брови; повышенный голос; сжатые губы; прищуренный взгляд; морщины на лбу

	Обида
	Недовольство; отвращение к себе и обидчику; огорчение; вопрос «за что?»
	Слезы, плач; надутые губы; мало разговаривает; сдвинутые к переносице брови; печальные, грустные глаза

	Стыд
	Неудовлетворенность; удрученное состояние; на душе нехорошо; совесть мучает; раскаяние
	Опущенные веки; покраснение кожи лица, щек, ушей; молчание (или извинения); надутые губы; не смотрит в глаза (смущен)

	Увлечение
	Захваченность чем-либо; любопытство; удовольствие; интерес; устремленность
	Живые блестящие глаза; ничего вокруг не замечает; охотно работает; быстрая речь

	Интерес
	Желание глубоко познать; желание достичь цели; удовольствие; эмоциональный подъем;увлечение
	Блестящие глаза; внимательный взгляд; приоткрытый рот; иногда голова опирается на руку; лицо серьезное (сосредоточенное)

	Любознательность
	Интерес (вопросы «как?», «почему?»); увлечение; стремление все знать; состояние нетерпения; состояние возбуждения
	Блеск в глазах; сосредоточенный взгляд; приоткрытый рот; постоянно задает вопросы

	Воодушевление
	Желание действовать; физический и эмоциональный подъем; чувство легкости; удовольствие
	Быстро принимается за дело; блеск в глазах; непоседливость; ушел в себя, не реагирует

	Любопытство
	Интерес (заинтересованность); увлечение; возникновение вопросов («почему так, а не иначе?» и т. д.); желание узнать
	Блестящие глаза, зрачки расширены; приоткрытый рот; приподнятые брови; лицо обращено вперед; задает вопросы

	Безразличие
	Нежелание учиться; отсутствие интереса; пассивность; равнодушие
	Скучающий вид; занимается другим делом; отсутствующий взгляд; потупленный взгляд; бесстрастное лицо

	Разочарование
	Эмоциональный спад; обида; упадочническое настроение; нежелание продолжать начатое дело из-за неудачи
	Безразличный вид; опущенные (грустные) глаза; взмах руками, наклоненная голова; слезы

	Скука
	Безразличие; отсутствие интереса; тягостное внутреннее состояние, сонливость
	Занимается посторонним делом; потухший вид; зевание; смотрит по сторонам; непоседлив

	Радость
	Воодушевление; счастье; энергия; хорошее настроение
	Улыбка; глаза широко открыты, блестят; смех, веселье; счастливый вид; слезы

	Удовольствие
	Счастливое состояние; хорошее настроение; спокойствие; желание работать; уверенность в себе
	Улыбка; радость; подвижность; блеск в глазах; лицо сияет(счастье)


Мимика глаз и рта наиболее часто упоминается при распознавании эмоций и эмоциональных состояний.

Умение понимать язык мимики и жестов

1.   Вы считаете, что мимика и жесты – это:

а)  спонтанное выражение душевного состояния человека в данный конкретный момент;

б)  дополнение к речи;

в)  предательское проявление Вашего подсознания.

2. Считаете ли Вы, что у женщин язык мимики и жестов более выразителен, чем у мужчин?

а)  да;

б)  нет;

в)  не знаю.

3.  Как Вы здороваетесь с очень хорошими друзьями?

а)  радостно кричите «Привет!»;

б)  сердечным рукопожатием;

в)  Вы слегка обнимаете друг друга;

г)  приветствуете их сдержанным движением руки;

д)  целуете друг друга в щеку.

4.   Какая мимика и какие жесты, по Вашему мнению, означают во всем мире одно и то же (дайте три ответа)?

а)  когда качают головой;

б)  когда кивают головой;

в)  когда морщат нос;

г)  когда морщат лоб;

д)  когда подмигивают;

е)  когда улыбаются.

5.   Какая часть тела «выразительнее» всего?

а)  ступни;

б)  ноги;

в)  руки;

г)  кисти рук;

д)  плечи.

6.  Какая часть Вашего собственного лица наиболее выразительна, по Вашему мнению (дайте два ответа)?

а)  лоб;

б)  брови;

в)  глаза;

г)  нос; 
д) губы;

е)  углы рта.

7.   Когда Вы проходите мимо витрины магазина, в которой видно Ваше отражение, на что в себе Вы обращаете внимание в первую очередь?

а)  на то, как на вас сидит одежда;

б)  на прическу;

в)  на походку;

г)  на осанку;

д)  ни на что.

8. Если кто-то, разговаривая или смеясь, часто прикрывает рот рукой, в Вашем представлении это означает, что:

а)  ему есть что скрывать;

б)  у него некрасивые зубы;

в)  он чего-то стыдится.

9.   На что Вы прежде всего обращаете внимание в Вашем собеседнике?

а)  на глаза;

б)  на рот;

в)  на руки;

г)  на позу.

10.   Если Ваш собеседник, разговаривая с Вами, отводит глаза, для Вас это признак...

а)  нечестности;

б)  неуверенности в себе;

в)  собранности.

11.   Можно ли по внешнему виду узнать типичного преступника?

а)  да;

б)  нет;

в)  не знаю.

12.   Мужчина заговаривает с женщиной. Он это делает потому, что...

а)  первый шаг всегда делают именно мужчины;

б)  женщина неосознанно дает понять, что хотела бы, чтобы с ней заговорили;

в)  он достаточно мужественен для того, чтобы рискнуть получить от ворот поворот.

13.  У Вас сложилось впечатление, что слова человека не соответствуют тем «сигналам», которые можно уловить из его мимики и жестов. Чему Вы больше поверите?

а)  словам;

б)  «сигналам»;

в)  он вообще вызовет у Вас подозрение.

14.   Поп-звезды вроде Мадонны или Принца направляют публике «сигналы», имеющие однозначно эротический характер. Что, по-вашему, за этим кроется?

а)  просто фиглярство;

б)  они «заводят» публику;

в)  это выражение их собственного настроения.

15.   Вы смотрите в одиночестве детективную страшную киноленту. Что с Вами происходит?

а)  смотрю совершенно спокойно;

б)  реагирую на происходящее каждой клеточкой своего существа;

в)  закрываю глаза при особо страшных сценах.

16.   Можно ли контролировать свою мимику?

а)  да;

б)  нет;

в)  только отдельные ее элементы.

17.   При интенсивном флирте Вы «изъясняетесь» преимущественно

а)  глазами;

б)  руками;

в)  словами.

18.   Считаете ли Вы, что большинство наших жестов

а)  «подсмотрены» у кого-то и заучены;

б)  передаются из поколения в поколение;

в)  заложены в нас от природы.

19.   Если у человека борода, для Вас это признак

а)  мужественности;

б)  того, что человек хочет скрыть черты своего лица;

в)  того, что этот тип слишком ленив, чтобы бриться.

20.   Многие люди утверждают, что правая и левая стороны лица у них отличаются друг от друга. Вы согласны с этим?

а)  да;

б)  нет

в)  только у пожилых людей.

Обработка результатов. Подсчитайте количество баллов с помощью ключа к тесту.

Ключ к тесту «Умение понимать язык мимики и жестов»

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	а
	2
	1
	4
	0
	1
	2
	1
	3
	3
	3

	б
	4
	3
	4
	0
	2
	1
	3
	1
	2
	2

	в
	3
	0
	3
	1
	3
	3
	3
	1
	2
	1

	г
	–
	–
	2
	1
	4
	2
	2
	–
	1
	–

	д
	–
	–
	4
	0
	2
	3
	0
	–
	–
	–

	е
	–
	–
	–
	1
	–
	2
	–
	–
	–
	–

	
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	а
	0
	1
	0
	4
	4
	0
	3
	2
	3
	4

	б
	3
	4
	4
	2
	0
	2
	4
	4
	2
	0

	в
	1
	2
	3
	0
	1
	1
	1
	0
	1
	2

	г
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	д
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	е
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–


56–77 баллов. Браво! У вас отличная интуиция, вы обладаете способностью понимать других людей, у вас есть наблюдательность и чутье. Но в своих суждениях вы слишком сильно полагаетесь на эти качества, слова имеют для вас второстепенное значение. Если вам улыбнулись, вы уже готовы поверить, что вам объясняются в любви. Ваши «приговоры» слишком поспешны, и для вас в этом кроется опасность. Делайте на это поправку, и у вас есть все шансы научиться прекрасно разбираться в людях. А это ведь важно и на работе, и в личной жизни, не так ли?

34-55 баллов. Вам доставляет определенное удовольствие наблюдать за другими людьми, и вы неплохо интерпретируете их мимику и жесты. Но вы еще совсем не умеете использовать эту информацию в реальной жизни, например, для того чтобы правильно строить взаимоотношения с окружающими. Вы склонны скорее буквально воспринимать сказанные вам слова и руководствоваться ими. Например, кто-то скажет вам: «Мне с вами совсем не скучно», сделав при этом кислую мину. И вы поверите словам, а не выражению лица, хотя оно весьма красноречиво. Развивайте интуицию, больше полагайтесь на ощущения!

11–33 балла. Увы, язык мимики и жестов для вас – китайская грамота, вам необыкновенно трудно правильно оценивать людей. И дело не в том, что вы на это не способны, просто вы не придаете этому значения, и очень напрасно! Постарайтесь намеренно фиксировать вни мание на мелких жестах окружающих вас людей, тренируйте наблюдательность. Помните пословицу: тело – это перчатка души. Немного понимать душу другого – верное средство самому не попасть в капкан одиночества.

[image: image43.jpg]®- @- ®-
B ®- @-
®- ®- ®-




Рис. 4.3. Бланк методики «Визуально-ассоциативная самооценка эмоциональных состояний»
Методика «Визуально-ассоциативная самооценка эмоциональных состояний»

Методика разработана для экспресс-диагностики ряда эмоциональных состояний на основании выбора эталонных масок, соответствующих, по мнению испытуемого, его состоянию в данный момент.

Инструкция. «На рис. 4.3 изображены девять мимических масок, отображающих различные эмоциональные состояния. Вам нужно сопоставить свое теперешнее эмоциональное состояние с эталонными масками и после этого на листе бумаги указать номер той из них, которая в большей степени совпадает с вашим настроением. Тут же буквой обозначьте степень выраженности вашего эмоционального состояния: а – оно выражено несколько больше других; б – выражено сильно; в – выражено очень сильно».

Обработка данных. Для обработки и анализа результатов необходимо пользоваться ключом, в котором пронумерованным маскам соответствуют следующие эмоциональные состояния.

1. Спокойное, уравновешенное.

2. Светлое, приятное.

3. Безразличное.

4. Скучное.

5. Радостное.

6. Неудовлетворенное.

7. Дремотное.

8. Восторженное.

9. Пресыщенное.

Тест «Понимаете ли вы язык мимики?»
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Перед вами, на рис. 4.4, двенадцать выражений лица, в которых художник закодировал двенадцать эмоциональных состояний человека. Попытайтесь их расшифровать.

Рис. 4.4. Стимульный материал теста «Понимаете ли вы язык мимики?»
А теперь сравните с правильными ответами (правильными считаются ответы, находящиеся в одном синонимическом ряду с данными ниже формулировками).

1. Безразличие.

2. Враждебность.

3. Веселье.

4. Сильная злость.

5. Грусть.

6. Застенчивая радость.

7. Плохое самочувствие.

8. Злость.

9. Бурная радость.

10. Глубокая печаль.

11. Скепсис.

12. Скорбь.

Если вам удалось угадать большинство состояний – значит, задача научиться читать по лицам для вас не актуальна. Если же результат получился неутешительный, вам следует уделить этому вопросу особое внимание.

Занятие 13

Определение эмоционального состояния говорящего по интонации голоса

Первая серия. В ней интонация голоса максимально соответствует содержанию текста.

На магнитной ленте записано 45 речевых высказываний примерно одинаковых по объему. В них содержится информация о положительном, индифферентном и отрицательном эмоциональном состоянии говорящего. На каждое из этих состояний записано 15 высказываний. Предполагается и более тонкая дифференцировка этих состояний, в связи с чем среди положительных эмоциональных состояний нужно определить состояния облегчения, радости, восхищения; среди индифферентных – состояние любопытства, безразличия, удивления; среди отрицательных – обиду, тревогу, тоску. На каждое из этих частных состояний приходится по 5 высказываний.

Тексты взяты из произведений отечественных классиков поэзии.

Примеры

Положительные эмоциональные состояния

1. В углу горит лампадка, на сердце отлегло. (Облегчение.)

2. Опять увенчаны мы славой, опять кичливый враг сражен. (Радость.)

3. Она из сказки, кистью создана! (Восхищение.) Индифферентные эмоциональные состояния

1. Зачем надевают кольцо золотое на палец, когда обручаются двое? (Любопытство.)

2. Он их искал без упоенья, а оставлял без сожаленья. (Безразличие.)

3. Неужто ты влюблен в меньшую? (Удивление.) Отрицательные эмоциональные состояния

1. Я мало жил, и жил в плену. (Обида.)

2. Об этой девушке босой я позабыть никак не мог. (Тоска.)

3. Вдруг впереди мелькнули двое. И больше – выстрел! (Тревога.)

Вторая серия. Вся информация содержится в интонационном рисунке говорящего. На магнитной ленте записано 4 коротких высказывания. Каждое из них произнесено с разными интонационными оттенками профессиональным актером.

I.  Она цвела.

Интонационные оттенки: 1. Удивление. 2. Безразличие. 3. Облегчение. 4. Сожаление. 5. Радость. 6. Тревога. 7. Восхищение. 8. Гордость.

II. Перестаньте.

Интонационные оттенки: 1. Тревога. 2. Безразличие. 3. Легкая обида. 4. Кокетство. 5. Раздражительная категоричность. 6. Притворство.

III. Я пойду.

Интонационные оттенки: 1. Неуверенность. 2. Твердая решимость. 3. Предупреждение. 4. Утверждение. 5. Настойчивость. 6. Радость. 7. Пытливость. 8. Удивление. 9. Упрямство.

IV. Оставьте их.

Интонационные оттенки: 1. Просьба. 2. Мольба. 3. Пренебрежение. 4. Снисходительность. 5. Приказ. 6. Совет. 7. Предупреждение. 8. Заигрывание. 9. Безразличие. 10. Досада.

Инструкция. «Требуется по возможности быстрее определить эмоциональное состояние и интонационный оттенок говорящего».

Ответы испытуемого и затраченное на них время фиксируются экспериментатором.

Тема 5. Диагностика и измерение психических состояний, проявляющихся в деятельности

Палитра состояний, проявляющихся в деятельности, при развитии которых наблюдается выраженное ухудшение результативных и качественных характеристик деятельности, весьма разнообразна. Помимо традиционно выделяемых состояний утомления и монотонии, описание которых можно найти в любом хрестоматийном учебнике по психологии труда и инженерной психологии, к ним относятся состояния внутреннего неприятия деятельности, имеющие выраженную аффективную окраску (то есть состояния психического пресыщения), состояния дезорганизации деятельности, возникающие вследствие повышения сложности или значимости ситуации (состояния психической напряженности или, в современной терминологии, рабочего стресса), а также их многочисленные модификации. Другими словами, выделяют четыре основных вида состояний: «утомление», «монотония», «психическое пресыщение», «напряжение/стресс», которые ведут к снижению работоспособности.

Однако возможности различения и полноценной диагностики этих состояний вызывают затруднения. Многими авторами подчеркивается, что со стороны внешних проявлений названные виды состояний имеют много общего – для каждого из них характерно падение продуктивности работы, появление ошибочных действий, неоптимальное сочетание точностных и скоростных характеристик исполнения, наличие прерываний в процессе деятельности вплоть до полного отказа от ее исполнения и пр. Далеко не всегда удается четко разграничить эти состояния и по их энергетической составляющей. Так, даже такой наиболее определенный с этой точки зрения вид состояний, как моното-ния, традиционно характеризующийся общим снижением уровня активации, достаточно трудно отличить по физиологическим проявлениям от состояния утомления «тормозного типа», сопровождающихся понижением тонуса основных энергообеспечивающих систем организма. Полярные виды утомления, формирующиеся при доминировании установки субъекта на завершение деятельности «любой ценой», напротив, проявляются в генерализованном нарастании уровня энергетической мобилизации, по своим проявлениям сходным с состояниями психической напряженности и стресса. Более того, в перечне типичной субъективной симптоматики этих видов состояний имеет место множество пересечений. Ощущения вялости, апатии, сонливости, трудности сосредоточения на работе, потеря интереса к происходящему могут наблюдаться и при утомлении, и при монотонии, и в состояниях психического пресыщения. Комплексы негативно окрашенных аффективных переживаний – повышенная раздражительность, неприязнь, агрессивность, тревога, беспокойство и др. – являются характерными признаками не только состояний повышенной напряженности или стресса, но и утомления и психического пресыщения.

Перечень сходных черт в проявлениях различных состояний можно продолжить. Однако это не означает, что они идентичны. За внешним сходством необходимо увидеть их принципиальные различия, поскольку они имеют различную психологическую природу по факторам своего возникновения и развития.

В этой связи представляется полезным рассмотреть выделенные группы состояний как разные типы психических состояний и на этом основании подготовить адекватный диагностический инструментарий, направленный на их дифференцированную оценку.

Принимая во внимание особенности ситуационных факторов, задающих основной «вектор развития» в динамике состояний сниженной работоспособности, А. Б. Леонова и С. Б. Величковская дают им следующие краткие характеристики:

– утомление – состояния истощения и дискоординации в протекании основных реализующих деятельность процессов, развивающиеся вследствие продолжительного и интенсивного воздействия рабочих нагрузок, с доминирующей мотивацией на завершение работы и отдых;

– монотония – состояния сниженного сознательного контроля за исполнением деятельности, возникающие в ситуациях однообразной работы с частым повторением стереотипных действий и обедненной внешней средой, сопровождающиеся переживаниями скуки/сонливости и доминирующей мотивацией на смену деятельности;

– психическое пресыщение – состояния непринятия слишком простой и субъективно неинтересной или малоосмысленной деятельности, которые проявляются в выраженном стремлении прекратить работу («отказ» от деятельности) или внести разнообразие в заданный стереотип исполнения;

– напряженность/стресс – состояния повышенной мобилизации психологических и энергетических ресурсов, развивающиеся в ответ на повышение сложности или субъективной значимости деятельности, с доминированием мотивации на преодоление затруднений, реализуемой как в продуктивной, так и деструктивной формах (преобладание процессуальных мотивов vs мотивов самосохранения или психологической защиты).

Для прикладной диагностической работы важным является то, что в реальных условиях ни один из названных видов состояний практически никогда не бывает представленным «в чистом виде». Неоднородность факторов, которые оказывают влияние на человека в каждой конкретной ситуации, задает возможность полимодальной динамики состояний. Так, например, продолжительное выполнение однообразной работы может, да по сути дела всегда и приводит, к совместному развитию состояний утомления и монотонии. Монотония и психическое пресыщение – состояния, вызываемые воздействием объективно сходных внешних обстоятельств (однообразный и малосодержательный труд). Поэтому неудивительно, что их проявления могут накладываться друг на друга, однако для прогноза выполнения деятельности важно оценить, какой из «векторов развития» состояний окажется сильнее. Нетрудно привести примеры ситуаций, провоцирующих одновременное развитие состояний утомления и стресса, психического пресыщения и утомления и др.

Другими словами, для полноценной диагностики состояний сниженной работоспособности важно не только дать дифференцированную оценку по каждому из них, но и определить выраженность их совместной динамики. Такой многомерный «срез» позволяет определить наличие сдвигов в сторону снижения работоспособности по ее основным «векторам развития» и выявлять критические составляющие в целостном синдроме этих состояний.

Занятие 14 Диагностика психических состоянийдетей дошкольного возраста, школьников, студентов и преподавателей

Методики диагностики психических состояний детей дошкольного возраста

Трудность диагностики психических состояний детей дошкольного возраста состоит в том, что они не обладают богатым словарным запасом, не могут четко оперировать понятиями и описать свое внутреннее состояние. И чем младше дошкольник, тем сложнее определить его действительное состояние.

Распределение методик по возрастной шкале в общем виде представлено в табл. 5.1.

Таблица 5.1

Распределение методик диагностики психический состояний детей дошкольного возраста по возрастной шкале

	Методика
	Возраст

	
	3-4 года
	4–5 лет
	5-6 лет
	6–7 лет

	«Кинотеатр»
	Вариант А
	Вариант Б

	«Часики»
	Вариант А
	Вариант Б

	«Паровозик»
	Начиная с 2,5 лет без изменений

	«Цветик-вось-ми-цветик»
	Без изменений

	«Цветовая социометрия»
	Не используется


	С середины учебного года
	Используется пол ностью

	«Эмоциональный дневник»
	
	
	


По длительности процедуры обследования методики можно распределить следующим образом:

а) от 1 месяца и более («Эмоциональный дневник»);

б) 10-20 мин («Цветовая социометрия», «Кинотеатр», «Матрешки», «Цветик-восьмицветик»);

в) от 1 до 5 мин («Паровозик», «Часики»).

Ряд методик предполагает использование цвета и пиктограмм, изображающих широкий спектр эмоциональных реакций: «Матрешки», «Часики»; только цветовые карточки: «Цветовая социометрия», «Цветик-восьмицветик», «Паровозик».

Методика «Паровозик». Методика направлена на определение степени положительного или отрицательного психического состояния. Применяется индивидуально с детьми (с 2,5 лет).

Подготовка исследования. Подготовить белый паровозик и 8 разноцветных вагончиков (красный, желтый, зеленый, синий, фиолетовый, серый, коричневый, черный). На белом фоне разместить беспорядочно вагончики.

Инструкция. «Рассмотрим все вагончики. Надо построить поезд, но необычный. Первым надо поставить вагончик, который тебе кажется красивым (тот, который тебе нравится больше других). Теперь выбери из оставшихся самый красивый и т. д.».

Необходимо, чтобы ребенок удерживал все цветовые вагончики в поле зрения. Чем младше ребенок, тем чаще повторяется инструкция, одновременно рукой обводятся все вагончики.

Результаты заносятся в таблицу:

	Фамилия, имя ребенка
	Последовательное расположение вагончиков, их цвет
	Полученные результаты в баллах
	Результат

	
	
	
	


Полученные данные обрабатываются при помощи таблицы:

	Баллы


	Позиция цвета

	
	1
	2
	3
	6
	7
	8

	1
	-
	Фиолетовый
	Черный, серый, коричневый
	Красный, желтый, зеленый
	-
	-

	2
	Фиолетовый
	Черный, серый, коричневый
	-
	-
	Красный, желтый, зеленый
	Синий

	3
	Черный, серый, коричневый
	-
	-
	-
	Синий
	Красный, желтый, зеленый


Полученные баллы сложить и сравнить с ключом:

	Психическое
	Сумма баллов

	состояние
	

	Позитивное
	До 3

	Негативное
	

	– низкой степени;
	4-6

	– средней степени;
	7-9

	– высокой степени
	больше 9


Методика «Цветик-восьмицветик». Методика позволяет выявить отношение ребенка к членам семьи, их отношение к ребенку.

Подготовка. Изготовить разноцветные лепестки (красного, желтого, зеленого, голубого, фиолетового, коричневого, серого, черного цветов), сердцевину цветка – белого цвета. Исследование проводится на белом фоне.

Проведение. Исследование проводится с детьми 2,5-8 лет в форме игры-беседы.

Инструкция. «Выбери лепесток, который ты отдашь маме, папе и т. д.». Можно предложить выбрать лепесток для себя. Необходимо следить, чтобы ребенок отбирал цвет лепестка не по цвету глаз, рубашки и т. д. человека, о котором идет речь, а по своему отношению к нему. Полученные данные заносятся в таблицу:

	№
	Цвет лепестка
	Адресат
	Комментарии ребенка
	Вывод

	
	
	
	
	


Анализируется расположение лепестка, выбранного ребенком для себя, по отношению к другим членам семьи. Необходимо учитывать, что не все цвета могут быть использованы ребенком.

	Цвет
	Характеристика

	Желтый
	«Близко, рядом, вместе». Значимый человек, удовлетворяющий потребность в ласке, любви, признании. Признание его авторитета: эмоциональная зависимость

	Красный
	«Активное взаимодействие». Веселый человек, склонный к активным действиям. Некоторая неровность, нестабильность в отношениях с ребенком, оценке его деятельности

	Голубой
	«Рядом, но не всегда вместе». Нежелание конфликта с этим человеком. Совместные игры, интересы

	Зеленый
	«Надежда и опора». Ощущение удовлетворенности, спокойствия, защиты

	Фиолетовый
	Состояние, близкое к игнорированию данного лица. Безучастный член семьи, не обладающий авторитетом. «Пустое место»

	Коричневый
	Отстраненный член семьи. Злой, требовательный. Часто несправедливо наказывающий ребенка

	Серый
	Не эмоционален, угнетает активность ребенка, придирчив к нему. Самолюбив, критичен

	Черный
	Агрессивный. Возможны физические наказания, угрозы с его стороны, оскорбления. Устойчивый конфликт между ребенком и данным лицом


Методика «Часики».  Представлена в двух вариантах: для детей с 2,5-4,5 лет – вариант А, для более старших – вариант Б.

Подготовка. Подготовить цветовое поле с использованием следующих цветов: красного, желтого, зеленого, голубого, фиолетового, серого, коричневого, черного. А также две пиктограммы с изображением печального и веселого лица для варианта А и 12 пиктограмм: страх, удивление, спокойствие, злость, печаль, агрессивность, умиление, мечтание, хитрость/лукавство, обида, стресс, недоверие – для варианта Б.

Методика направлена на выявление психического состояния детей дошкольного возраста.

Инструкция. «Выбери цвет, который тебе в данный момент нравится. А теперь соедини его с лицом, которое у тебя сейчас».

Полученные результаты заносят в таблицу.

Фамилия, имя ребенка __________________________________________

Возраст ____________________

	Цвет
	Номер пиктограммы
	Высказывание ребенка
	Выводы

	
	
	
	


Методика «Кинотеатр»

Цель. Изучение степени позитивного или негативного психического состояния детей с 4 лет.

Методика представлена в двух вариантах: для мальчиков и для девочек, а также употребляется в сокращенном варианте для детей младшего дошкольного возраста.

Подготовка. Изготовить мини-кинотеатр. На белом фоне, в «креслах», обозначены пиктограммы, изображающие выражение лиц определенного эмоционального состояния, всего 12: 1 – страх, 2 – удивление, 3 – спокойствие, 4 – злость, 5 – печаль, 6 – агрессивность, 7 – умиление, 8 – мечтание, 9 – хитрость/лукавство, 10 – обида, 11 – стресс, 12 – недоверие.

Подготовить по 18 картинок с изображением ситуаций:

1.  Общение с родителями (мамой, папой, бабушкой, дедушкой), сверстниками, воспитателями.

2.  Деятельность: музицирование, продуктивные виды (рисование, лепка), игра (в одиночестве, со сверстниками), чтение, отношение к школе, труд (кормление животных, помощь родителям), занятия спортом (в одиночестве, с другом, в коллективе).

Инструкция. «Представь, что ты – мальчик (девочка), изображенный на рисунке, какое у тебя будет лицо в данной ситуации?»

Фиксируется содержание картинки и выбранная пиктограмма. Данные заносятся в таблицу:

	Содержание картинки
	Номер пиктограммы
	Высказывания ребенка
	Балл
	Сумма
	Результат

	
	
	
	
	
	


Карточек может быть меньше: с учетом возрастных особенностей, количества членов семьи, занятий ребенка; «музицирование», например, может не войти в набор стимульного материала.

Количественный анализ. За пиктограммы № 1,4, 5, 6, 10, 12 начисляют по (-1) баллу; за № 2, 7, 8, 9 – по +1 баллу; за № 3 – 0 баллов По окончании подсчитываётся сумма отрицательных выборов, которая делится на количество карточек и умножается на 100%.

Ключ:

– меньше 10% – ППС (положительное психическое состояние);

– 10-30% – НПС низкой степени (негативное психическое состояние);

– 31-51% – НПС средней степени;

– больше 52% – НПС высокой степени.

Также можно определить и степень выраженности определенного негативного состояния:

	Психическое состояние
	Количество выбора одним ребенком определенного психического состояния

	
	незначительная
	средняя
	высокая

	Страх
	До 3
	4-8
	более 9

	Злость
	до 4
	5-8
	более 9

	Агрессивность
	До 3
	4-8
	более 9

	Стресс
	До 3
	4-9
	более 10

	Недоверие
	до 5
	6-11
	более 12


Важен также и качественный анализ: отношение ребенка, его моти-вационный аспект к себе, окружению, природе, деятельности; нравственный аспект – выявление собственно проблемы ребенка.

Методика «М а т р е ш к и». Дошкольникам предлагаются 11 пиктограмм, изображающих: 1 –страх, 2 – удивление, 3 – спокойствие, 4 – злость, 5 – печаль, 6 – агрессивность, 7 – умиление, 8 – мечтание, 9 – хитрость/лукавство, 10 – обида, 11 – стресс. Перед детьми на белом фоне раскладываются силуэты матрешек и в беспорядке – пиктограммы.

Инструкция включает задание подобрать к цветному силуэту соответствующее выражение лица, подходящее, по его мнению, к такому цвету.

В ходе эксперимента фиксируется моторика (двигательные реакции глаз, руки), двигательное оживление, эмоциональные реакции, высказывания.

Результаты, полученные при работе с силуэтами матрешек и пиктограмм, заносятся в таблицу:

	Фамилия, имя ребенка


	Цвет

	
	зеленый
	красный
	оранжевый
	голубой
	желтый
	фиолетовый
	коричневый
	серый
	черный

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


В колонках фиксируется номер пиктограммы. По окончании работы суммируется количество выбранных карточек-пиктограмм на определенном цвете и подсчитывается число повторений.

Качественный состав эмоциональных и двигательных реакций детей

Двигательные реакции глаз:

а) скользящий, беглый взгляд на цветовые силуэты и пиктограммы. Присутствует у всех детей в начале эксперимента, как бы «ознакомительный»;

б)  фиксирование – неподвижное устремление взора на силуэты. Возникал у детей при затруднении;

в) рассматривание – основная двигательная реакции глаза, направленная на цвет и пиктограмму попеременно. Двигательные реакции руки:

а) намеренное прикосновение: ребенок тянется к цветовым силуэтам или пиктограммам и легко касается их;

б) «захватывание»: ребенок берет в руки цветовые силуэты, прижимает их к себе, прячет, может после обследования забрать с собой. Встречается особенно часто, если цвет нравится, если же цвет вызывает негативные чувства – прячет под стол, намеренно роняет, отталкивает;

в)  манипулирование: силуэт или пиктограмму берет в руки, мнет, трясет, подносит ко рту;

г) ощупывание: ребенок перемещает пальцы по контору силуэта. Эмоциональные реакции

В зависимости от интенсивности различают три вида улыбок:

– слабую (губы ребенка при этом не раздвигались);

–  среднюю (губы раздвигались, но улыбка не сопровождалась оживленной мимикой и имела небольшую продолжительность);

– сильную (широкая улыбка, многократно вспыхивающая на лице ребенка).

К эмоциональным же реакциям относятся и громкие радостные возгласы, которые демонстрировали все дети различных возрастов.

Одной из постоянных эмоциональных реакций было двигательное оживление ребенка, проявляющееся в следующих формах:

– слабое (когда ребенок выполнял задание, не проявляя более никаких движений);
– среднее (вскидывал руки, хлопал в ладоши, теребил одежду, трогал экспериментатора);

–  высокое (ребенок совершал многократные движения конечностями и корпусом, «прыгал» на стуле, активно перемешивал силуэты и пиктограммы).

Высказывания детей можно распределить следующим образом:

– увлеченно начинают рассказывать о том, что раньше они слышали, как их близкие говорили о каком-то цвете, сравнивали с каким-то предметом или животным, например: «Небо серое, как мамино платье», «Машина – цвета доллара», «У тебя персиковая помада» и т. д.;

– мотивируют свой выбор высказываниями: «Так чувствую», «Так внутри», «Хочется так положить», «Знаю» и т. д.;

– сравнивают с предшествующим опытом: «Оранжевый, как апельсин, а апельсин мне дают, если Новый год. Я так удивляюсь!»

Мимика детей. Примерно 70% детей изображают мимикой выражение с пиктограммы.

Методика «Эмоциональный дневник» (с 5 лет)

Цель. Исследование психического состояния детей дошкольного возраста в детском саду в течение длительного времени (более 1 мес).

Подготовка. На каждого ребенка подготовить бланки (или использовать тетради), в верхней части которых – пиктограммы, изображающие психическое состояние (веселость, страх, удивление, спокойствие, злость, печаль, агрессивность, умиление, мечтание, хитрость, обида, стресс, скепсис). Ниже, горизонтально, располагаются дата заполнения и рисунки – модели, обозначающие: приход ребенка в детский сад, завтрак, познавательную, музыкальную, продуктивные виды деятельности, прогулку, обед, подготовку ко сну, подъем, полдник, игры со сверстниками, общение с педагогом, ужин, уход из детского сада. Между рисунками проводятся вертикальные линии. Всего 15 колонок, 16-я – «баллы». По вертикали: обозначается дата заполнения, предлагается ребенку выбрать то психическое состояние, которое он отмечает у себя (из предложенных пиктограмм) в течение дня в каждой из колонок.

Подготовка детей. Совместно с детьми смоделировать и обсудить изображения пиктограмм, характеризующих определенные психические состояния; составить обозначения, отражающие режимные моменты, деятельность, общение. Первую неделю необходимо оказывать помощь ребенку при заполнении («вместе, но не вместо!»).

Инструкция. «Заполни пустые клеточки, выбрав то лицо, какое бывает при выполнении этой деятельности (называется колонка, которую требуется заполнить)».

Дополнительно проводится индивидуальная беседа с каждым ребенком с целью выявить причины, мотивацию, научить распознавать собственное состояние и обозначать его при помощи пиктограммы.

Можно использовать и другой вариант методики: ведение дневника дома (с помощью родителей). По горизонтали расположить разделы:

1. Общение с каждым членом семьи.

2. Сон, отдых.

3. Любимые занятия ребенка.

4. Совместная деятельность со взрослым.

5. Гигиенические процедуры.

6. Принятие пищи.

7. Труд и т. д.

Можно предложить родителям вести свой дневник, параллельно с ребенком. Его оформляют так же, как и предыдущий, и отмечают психическое состояние своего ребенка. А затем сравнивают с результатом заполнения ребенка. Это поможет установить адекватную оценку родителями психического состояния своего ребенка.

Обработка данных проводится по горизонтали и вертикали дневника.

Горизонтально:

1. Анализируется каждый день, прожитый ребенком, подсчитывает-ся количество позитивных психических состояний и ставится балл. Он может быть от 0 до 14. Сравнивается с ключом:

– 0-3 балла – НПС высокой степени;

– 4–6 балла – НПС средней степени;

– 7-10 баллов – НПС низкой степени;

– 11-14 баллов – ППС (позитивное психическое состояние).

2. В целом по методике анализируется количество используемых пиктограмм, отмечается, какие пиктограммы, отражающие позитивное психическое состояние, не применял ребенок, выясняется причина. В норме используется 5-7 пиктограмм. Анализ дает информацию для:

– руководителей ДОУ – об обеспечении педагогом эмоционального комфорта каждого ребенка в группе детского сада;

– педагогу – о проблемах ребенка, его реакции на определенный вид деятельности, взаимоотношениях со сверстниками, педагогами, об отношении к посещению детского сада, режимным моментам;

– психологу – о наличии у дошкольников конфликтов, страхов, нарушениях поведения и взаимоотношениях с окружающими.

Каждые два месяца проводится вертикальный анализ: 1. Рассматривается каждый режимный момент, вид деятельности, общение и т. д. отдельно. Присваивается по 1 баллу за количество негативных выборов. Их может быть от 0 до 40, также учитывают, какую пиктограмму чаще всего выбирает ребенок для оценки своего психического состояния. Полученные данные сравнивают с ключом методики.

2. Прослеживается периодичность появления того или иного состояния: «каждый день», «определенный период», «несколько раз в месяц», «не наблюдается системы». Выявляются причины.

Количество негативных выборов от 10 и выше могут свидетельствовать:

– об устойчивом негативном отношении к определенному виду деятельности, педагогу, связанному с этой деятельностью;

– низком социальном статусе ребенка в группе;

– роли ребенка как объекта или субъекта агрессии (уточняется с помощью бесед, наблюдений);

– депрессивном состоянии (грусть, склонность к слезам, нарушение аппетита, раздражимость – продолжаются в течение 2 и более недель);

– о тяжелой степени адаптации ребенка, вновь поступившего в детский сад (при 35-40 выборов по вертикали и при соответствии НПС степени горизонтального анализа);

– об отсутствии взаимопонимания, помощи и поддержки со стороны педагога группы и т. д.

Ключ к методике при вертикальном анализе результатов:

	Состояние
	Степень устойчивого отрицательного психического состояния
	Нарушения

	
	низкая
	средняя
	высокая
	

	Страх
	7-18
	19-29
	30-40
	Невротические страхи

	Обида
	13-22
	23-33
	34-40
	Невротическая потребность в любви и привязанности

	Слезы
	12-21
	22-32
	33-40
	Чувствительность к отвержению; чувство вины

	Агрессия
	7-18
	19-27
	28-40
	Враждебность

	Злость
	11-21
	22-31
	32-40
	Соперничество

	Печаль
	14-23
	24-34
	35-40
	Невротическое страдание

	Стресс
	11-22
	23-32
	33-40
	Невроз


Методика «Цветовая социометрия»

Цель: Исследование эмоционально-непосредственных межличностных отношений ребенка с окружающими.

Подготовка. Подготовить цветовое поле в виде шахматной доски (5x5 рядов-квадратов), состоящей из 13 цветовых и 12 белых квадратов, расположенных в следующем порядке:

– 1-й ряд: черный, белый, синий, белый, черный квадраты;

– 2-й: белый, зеленый, белый, зеленый, белый;

– 3-й: синий, белый, красный, белый, синий;

– 4-й – как второй;

– 5-й – как первый.

Подготовить цветные фишки: красного, зеленого, желтого, синего, белого, черного, коричневого, розового, малинового, серого, оранжевого, фиолетового, сиреневого цветов, каждого – по 3.

Инструкция (дается по ходу выполнения задания).

«1. Выбери цвет, который больше всего нравится, и размести фишку на красном квадрате.

2.  Выбери цвета для людей (взрослых, сверстников), которых ты считаешь самыми близкими (ты их любишь, они любят тебя), и размести фишки на синих квадратиках.

3.  Выбери цвета для людей, с которыми ты хотел бы общаться, и положи соответствующие фишки на зеленые квадраты.

4. Выбери цвета людей, которые тебе не нравятся (часто обижают; причиняют тебе боль; ты их боишься и т. д.), и размести фишки соответствующего цвета на черные квадраты».

Примечания:

1. Не все квадраты могут быть заполнены.

2.  Выбор цвета может быть расширен. Например, одним и тем же цветом могут быть обозначены несколько человек.

3.  Если ребенок захочет выбрать большее количество людей (чем четверых), то это фиксируется в протоколе, а дополнительные фишки размещаются на белых квадратах.

Протокол

Фамилия, имя ребенка __________________________________________

Возраст ______________________________________________________

	Отношение к себе
	Выбор

цвета
	Имя (кто

обозначен)
	Высказывания

ребенка
	Результат



	Явно предпочти тельное
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	1.
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	

	Предпочтительное
	
	
	
	

	1.
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	

	Антипатии
	
	
	
	

	1.
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	


Интерпретацию данных к методике «Цветовая социометрия см. в табл. 5.2.

Цветорисуночный тест диагностики психических состояний младших школьников

Цветорисуночный тест предназначен для диагностики психических состояний младших школьников в ходе учебной деятельности. Тест имеет высокие корреляты с референтными методиками диагностики психических состояний: тестом Люшера, методикой Лутошкина. Он доступен и удобен в применении как учителем в процессе обучения, так и психологом в условиях психологического консультирования.

Для проведения теста необходимо иметь лист белой бумаги и цветные карандаши: красный, желтый, синий, зеленый, черный, коричневый, оранжевый, голубой, розовый. На листе бумаги с левой стороны должен быть нарисован квадрат размером 50 х 50 (правая сторона будет предназначена для рисунка).
Таблица 5.2 
Интерпретация данных к методике «Цветовая социометрия»

	Выбор цвета


	Отношение

	
	К себе
	явно предпочтительное – согласованное
	предпочтительное – противоречивое
	антипатия – конфликтное

	Синий
	Жалеет себя, часто обижается на мелочи. Мечтатель, склонен к фантазированию. Миролюбивый, печальный
	Нежелание конфликта с этим человеком. Совместные игры, интересы
	Привлекательны интересы этого лица. Дистанция в межличностных отношениях
	Почтительно-негативное отношение. Внутреннее состояние беспокойства

	Желтый
	Свободный от комплексов, оптимистичный, кокетливый. Предпочитает перемены ради перемен. Свои фантазии стремится воплотить в жизнь
	Значимый человек, авторитет, на которого хочется быть похожим. Стремление быть ближе к человеку. Ощущение приятного возбуждения от общения с ним
	Признание талантов и особенных, положительных черт характера
	Зависть по отношению к данному человеку и/или легко попадает под его влияние, увлекают интересные идеи

	Зеленый
	Желание самоутвердиться, понравиться окружающим. Стремление к реальному удовлетворению потребностей. Склонность к депрессии
	Ощущение спокойствия, расслабленности, удовлетворенности от этого человека
	Мечтательный человек, переоценивающий значимость отношения к себе со стороны окружающих
	Наличие страха, который служит причиной частого уединения в коллективе; неоправданные ожидания. Энергичный

	Серый
	Устойчивое стрессовое состояние,внутренний конфликт, стремление уйти из неблагоприятной ситуации. Нехватка эмоциональной отзывчивости со стороны окружающих. Самолюбив. Возможен страх одиночества
	Признание достоинств человека, одновременно недовольство характерными особенностями: зануд-ливостью, мелочностью, излишней опекой
	Человек незаурядный, способный к плодотворной деятельности – это привлекает, но его непостоянство отталкивает. Слабость. Изворотливость
	Угнетающе действует на окружающих. Неискренний человек. Часто его поведение демонстративное. Тревожный. Ранимый

	Черный
	Испытывает со стороны окружающих агрессию. В наличии множество необоснованных страхов. Свойственно упрямство. Любопытен. Нехватка тепла и ласки
	Контролирует и прячет свои чувства. Озабочен отношениями с окружающими. Притягивает таинственностью, недосказанностью. Часто обещает и не выполняет
	Часто драматизирует события, видит все в черном цвете. Если и проявляет терпимость, то за ней следует вспышка гнева
	Действует рассудочно, отрицает положительные стороны окружающих. Высокая степень агрессивности. Эгоистичность. Тревожность

	Оранжевый
	Оптимист. Любит участвовать в многолюдных развлечениях. Озабоченность своим внешним видом. Приятный собеседник
	Удивляется на некоторые действия данного лица. Ожидание новых благоприятных отношений, партнер по играм и забавам
	Неопределенное отношение. Вызывают умиления некоторые свойства характера. Желание больше узнать о человеке, стать ближе
	Излишняя импульсивность. Несобранность. Язвительность

	Фиолетовый
	Стремление к спокойствию, скорее к уединению; пониманию со стороны окружающих. Не защищен от неблагоприятных эмоциональных влияний. Неустойчивое настроение
	Состояние, близкое к игнорированию данного человека: «Терплю, потому что нуждаюсь»
	Болтлив. Дает множество обещаний и не выполняет их. Часть является причиной страданий ребенка
	Некритическое отношение к себе мешает адекватно оценить собственное поведение

	Коричневый
	Усталость, наличие множества проблем, переживание обиды и попытка разобраться в себе. Напряженность. Стремление к комфорту. Часто непонимание со стороны окружающих
	Немного флегматичен, предпочитает покой. Стремится избавиться от проблем, но предпочитает пассивно ждать, чем активно действовать
	Стремление к четкому контролю над собой, вплоть до расписания режима, плана действия, но не доводит начатое дело до конца, активное стремление к эмоциональной разрядке
	Нетерпим к окружающим, предъявляет высокую требовательность к людям, часто злобу

	Сиреневый
	Взбалмошный, с неустойчивыми интересами. Желание произвести впечатление
	Инертный человек, не желающий каких-либо перемен в отношениях с ребенком
	Нехватка психологической самостоятельности. Идеализация близких людей
	Чувство обиды, злости. Проявления безразличия, жестокости по отношению к окружающим

	Малиновый
	Стремление произвести впечатление на окружающих. Авторитарность в социальных отношениях
	Выражает жизненную силу, активность, энергичность, эмоциональность
	Стремление окружить себя «идеальными людьми». Выдвигает на первый план собственные интересы
	Драматизирует события. Рискует быть втянутым в бессмысленные приключения

	Розовый
	Стремление к наслаждениям, роскоши. Эгоистическая направленность. Тревога из-за неудовлетворенности какой-то значимой потребности
	Проявляет интерес к данному человеку. Находит удовлетворение в процессе общения с ним
	Любит, чтобы им восхищались. «Нарцисс-цизм»
	Болезненное раздражение мешает наладить близкие контакты с окружающими

	Красный
	Веселый, целеустремленный, склонный к активным действиям. Некоторая неуравновешенность, но с сохранением достоинства
	Олицетворение человека действия, который воплощает в жизнь идеи, увлекающие и ребенка
	Хитрый, независимый человек. Восхищение им сочетается с состраданием к его недостаткам
	Агрессивный, придирчивый, не признает за собой данные свойства. Авторитарен. Хвастлив. Стремится любыми средствами сохранить лидерство

	Белый
	Стремление к нежности, ласке, защите; к близкому отношению. Нервный, привязчивый. Проявляет чуткость, терпеливо выслушивает других
	Значимый человек, отношение к которому трепетное; бывают выпады в его сторону, при этом неадекватно оценивается собственное поведение. Стремление найти у него защиту и поддержку
	Желание самых близких личных контактов. Проявление нежности, доброжелательности к людям
	Временный конфликт с этим лицом. Стремление избавиться от излишней опеки, эмоционального воздействия


Инструкция 1. «Ребята! Перед каждым из вас лежит листок бумаги и цветные карандаши. На листке бумаги с левой стороны нарисован квадрат. Сейчас вы должны будете в этом квадрате цветом нарисовать ваше состояние, то есть то состояние, которое вы в данный момент испытываете (для учащихся первых классов термин «состояние» можно заменить словом «настроение»). Если ваше состояние нельзя нарисовать одним цветом, то разделите квадрат на несколько частей и закрасьте его различными цветами». При этом рекомендуется показать мелом на доске, как можно разделить квадрат (одной диагональю, двумя диагоналями, горизонтальной линией, двумя перпендикулярами на четыре части, горизонталью и перпендикуляром к ней на три части и т. д.).

Если у детей возникнут вопросы, то инструкцию следует объяснить индивидуально.

После того как школьники справятся с заданием, экспериментатор дает инструкцию 2: «Ребята! Сейчас каждый из вас нарисовал свое состояние цветом, а теперь подумайте, на что похоже ваше состояние, в виде какого образа вы могли бы его представить и нарисовать. Это могут быть и окружающие вас предметы: парта, доска, ваш класс, а могут быть и предметы, которых здесь нет, но на которые похоже ваше состояние. Например, цветок, мяч, солнце, дождь и т. д. Если вы затрудняетесь нарисовать свое состояние одним предметом или образом, то нарисуйте целую композицию (рисунок). Рисовать нужно на правой стороне листа».

Время для проведения теста не должно ограничиваться.

К л ю ч к обработке результатов представлен в табл. 5.3. Но в ней представлены не все, а только основные психические состояния детей младшего школьного возраста, отмеченные как наиболее часто встречающиеся в учебной деятельности (объем выборки более 1000 чел.).

При обработке результатов нужно также учитывать особенности изображения. Наличие сильной штриховки, маленькие размеры рисунка часто свидетельствуют о неблагоприятном психическом состоянии ребенка, напряженности, скованности и т. д., тогда как большие размеры часто говорят об обратном.

Таблица 5.3

Ключ к обработке данных цветорисуночного теста диагностики психических состояний младших школьников

	Цвет в квадрате
	Рисунок
	Состояние

	Красный
	Тетрадь, парта, класс, доска и другие школьные атрибуты
	Активация

	Красный, сочетание красного и желтого
	Радуга, Новый год, елка, торт, мороженое, конфеты, подарок, горка, «5», солнце, воздушные шары
	Радость

	Зеленый
	Светофор, машина, телевизор, беговая дорожка, жонглер в цирке, классная доска
	Внимание, сосредоточенность (в 1-м классе это состояние может быть изображено красным)

	Розовый
	Робот, компьютер, машина, принцесса, кукла
	Мечтательность, мечтание, фантазирование

	Черный
	Дождь, клякса, ребенок спит за партой
	Утомление, усталость

	Оранжевый
	Цветы, дети играют, животные, ребенок помогает старушке
	Дружелюбие, доброжелательность

	Желтый
	Разбитая ваза, ребенок с учительницей, мамой
	Искренность

	Голубой
	Душ, бассейн, море
	Бодрость

	Синий
	Скакалка, волейбол, футбол, поднятая рука
	Азарт

	Синий
	Дети с учительницей, со старшими
	Уважение

	Коричневый
	Поле, скорая помощь, могилка, ребенок упал, мама гладит по голове ребенка
	Сочувствие, сострадание


Психические состояния школьников

Инструкция. «Дорогой друг! Оцени свое состояние в данный момент. Оценка следующая: 0 – данное состояние отсутствует, 1 – низкая, малая выраженность состояния, 2 – ниже среднего, 3 – средний уровень, 4 – выше среднего, 5 – данное состояние максимально выражено. Просим учитывать, что в опроснике представлен только один полюс шкалы состояний. Например, если ты отмечаешь, что твоя активность равна 5 баллам, то, естественно, пассивность – противоположное качество в этом случае будет отсутствовать. А если активность будет ниже среднего (2 балла), то пассивность будет выше среднего уровня, то есть достаточно высокая. Отвечая, не ориентируйся ни на кого, так как нет ни плохих, ни хороших ответов».

Опросник

	1. Апатия (равнодушие, вялость, безразличие)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	2. Активация (активность, энергичность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	3. Усталость (утомление)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	4. Бодрость (жизнерадостность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	5. Страх (робость, боязнь, ужас)
	
	
	
	
	
	

	6. Возбуждение (возбужденность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	7. Волнение (взволнованность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	8. Веселье (веселость)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	9. Восхищение
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	10. Внимание (сосредоточенность, внима-.   тельность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	11. Печаль (грусть, горе, душевная боль)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	12. Злость (злоба, озлобленность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	13. Интерес (заинтересованность, увлеченность, любопытство)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	14. Трудность (тяжесть, затруднение, сложность, затруднительство)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	15. Лень (ленивость, леность, безделье)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	16. Настроение (1 – минимальный уровень, 5 – максимально хороший)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	17. Радость
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	18. Скука (тоска)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	19. Сонливость
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	20. Спокойствие (невозмутимость, хладнокровие, самообладание)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	21. Счастье (блаженство, удача)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	22. Удовлетворенность (довольство)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	23. Удовольствие (наслаждение, приятность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	24. Терпение
	0
	1
	2
	3
	4
	5


К л ю ч к опроснику психических состояний школьников.

1.  Положительные деятельностные состояния: № 2, 4, 8, 9, 10, 13, 17, 20, 21, 22, 23, 24. Всего – 12. Дополнительная шкала № 16, если 3, 4,5.

2. Отрицательные деятельностные состояния: № 1, 3, 5, 6, 7, 11, 12, 14, 15, 18, 19. Всего – 11. Дополнительная шкала № 16, если 1, 2.

3. Положительные состояния общения: № 2,4, 6, 8, 9, 10, 13, 17,21. Всего – 9. Дополнительная шкала № 16, если 3, 4, 5.

4.  Отрицательные состояния общения: № 1, 3, 5, 7, 11, 12, 18, 19. Всего – 8. Дополнительная шкала № 16, если 1, 2.

5. Состояния, обусловленные положительным отношением к окружающим (мотивационные состояния, положительные): № 10, 13. Всего–2.

6. Состояния, связанные с отрицательным отношением к окружающим (отрицательные мотивационные состояния): № 1, 12, 14, 18, 15. Всего – 5.

7. Положительные психофизиологические состояния: № 2,4,6. Всего–3.

8.  Отрицательные психофизиологические состояния: № 1, 3, 19. Всего – 3.

9. Положительные эмоциональные состояния: № 9, 17,21,22,23, 8, 13, 20. Всего – 8. Дополнительная шкала № 16, если 4, 5.

10.  Отрицательные эмоциональные состояния: № 5, 7, 11, 12, 18. Всего – 5. Дополнительная шкала № 16, если 1, 2.

11. Положительные волевые состояния: № 24, 20. Всего – 2.

12. Отрицательные волевые состояния: № 14, 15. Всего – 2.

13. Положительные интеллектуальные состояния: № 2, 10, 13. Всего – 3.

14.  Отрицательные интеллектуальные состояния: № 14, 15. Всего–2.

Психические состояния студентов

	Инструкция аналогична предыдущей.
	
	
	
	
	
	

	1. Беспокойство (тревога)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	2. Веселость (веселье, оживленность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	3. Бодрость (свежесть, прилив сил, жизнерадостность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	4. Задумчивость (раздумье, забытье)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	5. Интерес (заинтересованность, увлеченность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	6. Любопытство (любознательность, пытливость)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	7. Лень (ленивость, леность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	8. Надежда (ожидания)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	9. Ответственность (долг)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	10. Радость
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	11. Усталость (утомление, переутомление)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	12. Доброта (добросердечие, доброжелательность, добродушие)
	0
	1
	2
	3
	4
	5


К л ю ч к опроснику психических состояний студентов.

1.  Положительные деятельностные состояния: № 2, 3, 4, 6, 5, 8, 9, 10, 13. Всего –9.

2.  Отрицательные деятельностные состояния: № 1, 7, 11. Всего–3.

3.  Положительные состояния общения: № 2, 3, 5, 6, 8, 10, 13. Всего–7.

4. Отрицательные состояния общения: № 1, 11. Всего – 2.

5.  Состояния, связанные с положительным отношением к учебе, преподавателям, окружающим (направленность, мотивационные состояния): № 5, 8, 9, 13. Всего – 4.

6. Состояния, связанные с отрицательным отношением к учебе, преподавателям, окружающим (направленность, мотивационные состояния): № 7. Всего – 1.

7. Положительные психофизиологические состояния: № 3.

8. Отрицательные психофизиологические состояния: №11.

9. Положительные эмоциональные состояния: № 2, 5, 6, 8, 10. Всего–5.

10. Отрицательные эмоциональные состояния: № 1.

11. Положительные волевые состояния: № 8, 9. Всего – 2.

12. Отрицательные волевые состояния: № 7.

13.  Положительные интеллектуальные состояния: № 4, 5, 6. Всего–3.

14. Отрицательные интеллектуальные состояния: № 7.

Психические состояния учителей

Инструкция. «Просим Вас оценить свои состояния. Оценка следующая: 0 – данное состояние отсутствует, 1 – низкая, малая выраженность состояния, 2 – ниже среднего, 3 – средний уровень, 4 – выше среднего, 5 – данное состояние максимально выражено. Причем просим учитывать, что в опроснике представлен только один полюс шкалы состояний. Например, если Вы отмечаете, что удовольствие у Вас равно 5 баллам, то, естественно, неудовольствие в данный момент у Вас будет равно 0, то есть отсутствует. Отвечая, не ориентируйтесь ни на кого, так как нет ни плохих, ни хороших ответов и оценок».

	1. Азарт (страстность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	2. Вялость (апатия, равнодушие)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	3. Беспокойство (обеспокоенность, встрево-женность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	4. Бодрость (свежесть, прилив сил)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	5. Вдохновение (творческий подъем)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	6. Веселость, веселье
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	7. Любовь (влюбленность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	8. Волнение (взволнованность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	9. Восторг (восхищение)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	10. Гнев
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	11. Грусть (печаль)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	12. Досада (недовольство)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	13. Задумчивость (раздумье)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	14. Интерес (заинтересованность, увлечение, увлеченность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	15. Колебание (неуверенность, сомнение)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	16. Лень (ленивость, леность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	17. Надежда (ожидания)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	18. Обида (унижение, оскорбленность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	19. Огорчение (расстройство, печаль, досада)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	20. Оптимизм (жизнерадостность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	21. Ответственность (высокое чувство долга, обязанность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	22. Откровение, откровенность (искренность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	23. Радость (ликование)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	24. Решимость (решительность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	25. Уверенность (убежденность, вера, твердость)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	26. Удивление (изумление)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	27. Усталость (утомление, переутомление)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	28. Благожелательность, доброжелательность, дружелюбие
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	29. Забота (попечение, опека)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	30. Уважение (почтение, почитание, почтительность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	31. Юмор
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	32. Доброта (переживание доброго дела, добросердечие, добродушие)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	33. Простота (легкость, непринужденность, простодушие)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	34. Озабоченность (серьезность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	35. Терпение (терпеливость)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	36. Трезвость (благоразумие)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	37. Любопытство, любознательность
	0
	1
	2
	3
	4
	5


К л ю ч к опроснику психических состояний учителей.

1. Положительные деятельностные состояния: № 1,4, 5, 6, 7, 9, 13,

14,  17, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37. Всего – 26.

2.  Отрицательные деятельностные состояния: № 2, 3, 8, 10, 11, 12,

15,  16, 18, 19, 27. Всего–11.

3. Положительные состояния общения: №1,4, 5, 6, 7, 9, 14, 17, 20, 21, 22, 23, 25, 26, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37. Всего – 24.

4.  Отрицательные состояния общения: № 2, 3, 8, 10, 11, 12, 15, 16, 18, 19, 27. Всего–11.

5.Состояния, обусловленные положительным отношением к работе, ученикам, окружающим (направленность, мотивация и др.): №1,9, 14, 17, 20, 21, 28, 29, 30, 31, 33, 34. Всего – 12.

6. Состояния, обусловленные отрицательным отношением к работе, ученикам, окружающим (направленность, мотивация): № 2, 16, 12. Всего – 3.

7. Положительные психофизиологические состояния: № 4.

8. Отрицательные психофизиологические состояния: № 2, 27. Всего–2.

9. Положительные эмоциональные состояния: № 1,4, 6, 7, 9, 14, 17, 20, 23, 26, 31, 32, 37. Всего – 13.

10. Отрицательные эмоциональные состояния: № 2,3,10,11,12,18, 19, 8. Всего –8.

11.  Положительные волевые состояния: № 21,24,25,35,36. Всего–5.

12. Отрицательные волевые состояния: № 15,16. Всего – 2.

13.  Положительные интеллектуальные состояния: № 5, 13, 14, 31, 36, 37. Всего – 6.

14. Отрицательные интеллектуальные состояния: № 15.

Психические состояния преподавателей

Инструкция аналогична предыдущей.

	1. Азарт (страстность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	2. Беспокойство, тревога
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	3. Бодрость (свежесть, прилив сил)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	4. Вдохновение (творческий подъем)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	5. Веселость, веселое настроение
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	6. Волнение (взволнованность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	7. Воодушевление, энтузиазм
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	8. Вялость, апатия
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	9. Досада (недовольство)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	10. Интерес (заинтересованность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	11. Радость
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	12. Лень (ленивость, леность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	13. Оптимизм (жизнерадостность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	14. Ответственность (чувство долга)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	15. Удовлетворение (удовлетворенность)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	16. Усталость (утомление)
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	17. Уважение (почтение, почитание)
	0
	1
	2
	3
	4
	5


К л ю ч к опроснику психических состояний преподавателей. 
1. Положительные деятельностные состояния: № 1, 3,4, 5, 7, 10, 11, 13, 14, 15, 17. Всего–11.

2.  Отрицательные деятельностные состояния: № 2, 6, 8, 9, 12, 16. Всего – 6.

3.  Положительные состояния общения: № 3, 4, 5, 7, 10, 11, 13, 14, 17. Всего –9.

4. Отрицательные состояния общения: № 2, 6, 8, 9, 16. Всего – 5.

5. Состояния, обусловленные положительным отношением к работе, студентам, окружающим (направленность, мотивация и др.): № 1, 2, 10, 13, 14, 17. Всего –6.

6.  Состояния, обусловленные отрицательным отношением к работе, студентам, окружающим (направленность, мотивация и др.): № 8, 9, 12. Всего –3.

7. Положительные психофизиологические состояния: № 3.

8. Отрицательные психофизиологические состояния: № 8, 16. Всего–2.

9. Положительные эмоциональные состояния: № 1, 5, 7, 10, 11, 13, 15. Всего –7.

10. Отрицательные эмоциональные состояния: № 2, 6, 8,9. Всего – 4.

11. Положительные волевые состояния: № 14.

12. Отрицательные волевые состояния: № 12.

13. Положительные интеллектуальные состояния: № 4, 10, 7. Всего–3.

14. Отрицательные интеллектуальные состояния: нет.

Занятие 15 Оценка физического и умственного утомления с помощью опросников

Опросник для оценки острого физического утомления

Данная методика направлена на определение степени острого физического утомления, развивающегося на протяжении одного рабочего дня. Она пригодна для диагностики данного вида утомления не только и не столько в тяжелых видах физического труда, но и при выполнении работ с интенсивными динамическими и статическими нагрузками, необходимостью длительного поддержания фиксированной рабочей позы, частого чередования различных видов активности и поездками (например, работа в офисах, учебная деятельность, операторский труд и др.)Опросник состоит из 18 коротких утверждений, включающих как прямую симптоматику физического дискомфорта (пункты 1-10, группа симптомов усталости), так и сопутствующие им изменения со стороны группы проявлений психической нестабильности и истощения (пункты 11-14), а также эмоционально-мотивационных оценок (пункты 15-18, группа симптомов мотивационной включенности). Формулировки симптомов первой и второй групп даны в прямой форме, то есть указывают на признаки утомления, а третьей группы – в обратной форме, то есть фиксируют возможные позитивные проявления состояния. Опросный лист, предлагаемый испытуемому для заполнения, дан ниже.

Схема работы испытуемого с данной методикой проста: он выражает свое согласие (ответ «да») или несогласие (ответ «нет») с каждым из утверждений. При наличии сомнений в выборе ответа («И вроде бы да, и вроде бы нет...») ему предоставляется возможность дать промежуточную оценку, подчеркнув оба варианта ответа (ответ «да – нет»). Для количественной обработки результатов ответы испытуемого легко трансформируются в трехбалльную оценочную шкалу.

Инструкция. «Ниже приводится список утверждений, характеризующих те или иные симптомы, которые могут появляться у Вас в процессе работы. В зависимости от того, что Вы чувствуете в данный момент времени, выберите нужный ответ. Зачеркните "да", если у Вас присутствует данное переживание, или "нет" – если оно отсутствует. При колебаниях в выборе ответа подчеркните оба ответа "да – нет". Старайтесь не оставлять пропусков при заполнении опросника и не задумывайтесь долго над выбором ответа».

1. Ощущение усталости                                    «да – нет»

2. Боль в мышцах                                              «да – нет»

3. Учащенное дыхание                                      «да – нет»»

4. Слабость в ногах                                         «да – нет»»

5. Одышка                                                       «да – нет»

6. Учащенное сердцебиение                           «да – нет»

7. Сухость во рту                                             «да – нет»

8. Дрожь в руках                                             ««да – нет»

9. Затрудненность дыхания                            «да – нет»»

10. Истощение сил                                            «да – нет»

11. Повышенное напряжение                            «да – нет»

12. Желание изменить характер работы          «да – нет»

13. Взбудораженность                                      «да – нет»

14. Общее ощущение дискомфорта                 «да – нет»

15. Точность и целенаправленность                 «да – нет» в действиях

16. Заинтересованность                                   «да – нет»

17. Ощущение свежести                                   «да – нет»

18. Энергичность                                               «да – нет»
Индекс физического утомления

Прямые утверждения (пункты 1-14): «да» = 2 балла, «да – нет» =  1 балл, «нет» = 0 баллов.

Обратные утверждения (пункты 15-18): «да» = 0 баллов, «да – нет» = 1 балл, «нет» = 2 балла.

Основным показателем данной методики является индекс физического утомления (ИФУ), который подсчитывается как общая сумма баллов по 18 утверждениям. Оценки ИФУ могут принимать значения в диапазоне от 0 до 36 баллов. Для интерпретации получаемых оценок используются следующие градации ИФУ:

– ИФУ < 11 баллов: отсутствие признаков физического утомления;

– 11 < ИФУ < 18 баллов: легкая степень физического утомления;

–  18 < ИФУ < 25 баллов: умеренная степень физического утомления;

– ИФУ > 25 баллов: сильная степень физического утомления.

Для более тонкой качественной интерпретации данных можно определить степень выраженности симптомов утомления по разным группам проявлений («усталость», «психическое истощение» и «мотиваци-онная включенность»), а затем оценить вклад каждой из этих групп в суммарном значении ИФУ.

Опросник для оценки острого умственного утомления

Данная методика предназначена для оценки степени умственного утомления, развивающегося на протяжении одного рабочего дня у лиц, работа которых связана с обработкой информационных потоков. К ним относятся представители различного рода операторских профессий, работники диспетчерских служб, пользователи ЭВМ широкого профиля, учащиеся и многие другие. В совокупности с данными по опроснику на острое физическое утомление эта методика дает возможность более полно охарактеризовать синдром острого утомления, развивающийся у представителей массовых профессий.

По форме представления тестового материала, процедуре сбора и обработке данных эта методика во многом сходна с опросником на острое физическое утомление. Она также содержит 18 утверждений, характеризующих различные проявления умственного утомления со стороны признаков снижения общей работоспособности, специфических нарушений ощущений и восприятия, когнитивного дискомфорта, изменений в эмоционально-волевой регуляции деятельности и социальных контактах.

Формулировки симптомов утомления представлены как в прямой (пункты 1, 2, 5-16), так и обратной форме (пункты 3, 17, 18). Опросный лист, предлагаемый испытуемому для заполнения, дан ниже.

Схема работы испытуемого с опросником аналогична описанной выше. По отношению к каждому утверждению он может дать один из трех вариантов ответа: согласен (ответ «да»), не согласен (ответ «нет»), не уверен в четком выборе (ответ «да – нет»). Полученные ответы по каждому пункту опросника переводятся в трехбалльную оценочную шкалу с учетом типа формулировки утверждения:

– прямые утверждения (пункты 1, 2, 5-16): «да» = 2 балла; «да – нет» = 1 балл; «нет» = 0 баллов;

– обратные утверждения (пункты 3,17,18): «да» = 0 баллов; «да – нет» = 1 балл; «нет» = 2 балла.

На основании полученных частных оценок подсчитывается общий показатель методики – индекс умственного утомления (ИУУ), – равный сумме баллов по всем пунктам опросника. Чем выше значение ИУУ, тем сильнее степень умственного утомления. Значения ИУУ могут варьировать в диапазоне от 0 до 36 баллов.

Интерпретация данных о степени выраженности умственного утомления основывается на следующих градациях ИУУ:

– ИУУ < 10 баллов: отсутствие признаков умственного утомления;

– 10 < ИУУ < 16 баллов: легкая степень умственного утомления;

– 16 < ИУУ < 28 баллов: умеренная степень умственного утомления;

– ИУУ > 28 баллов: сильная степень умственного утомления.

Опросник для оценки острого умственного утомления                        .

Инструкция. «Прочтите внимательно каждое из представленных ниже утверждений и соотнесите их с тем, как Вы чувствуете себя в данный момент времени. Зачеркните ответ "да", если оно соответствует вашим текущим ощущениям, или ответ "нет" – если оно отсутствует. В случае если вы затрудняетесь с выбором ответа, подчеркните оба варианта "да – нет". Последовательно отвечайте на все пункты опросника и не задумывайтесь долго над выбором ответа, – как правило, первое ощущение оказывается наиболее точным!»

1. Чувствую общую слабость                          «да – нет»

2. Мне приходится заставлять себя                «да – нет» как можно быстрее реагировать

на поступающую информацию

3. Я спокоен и собран                                     «да – нет»

4. Мне душно                                                   «да – нет»

5. Хочется хоть немного отвлечься                 «да – нет» от работы

6. У меня тяжелая голова                                «да – нет»

7. Мне стало трудно думать                            «да – нет»

8. Чувствую себя раздраженным                    «да – нет»

9. Мне не хочется разговаривать                    «да – нет»

10. Я не обращаю внимания на то,                    «да – нет» как идет работа у моих коллег

11. У меня стали появляться паузы                   «да – нет» во время работы

12. Время течет медленно                                 «да – нет»

13. Мне хочется встать и размяться                  «да – нет»

14. У меня устали глаза                                    «да – нет»

15. Мне приходится напрягать слух                  «да – нет»

16. У меня постоянно возникают сомнения      «да – нет» в правильности исполнения работы

17.  Мне весело                                                        «да – нет»

18. Мне хочется работать                                      «да – нет»

Индекс умственного утомления

Более детальная качественная интерпретация полученных результатов может включать анализ частоты симптомов снижения работоспособности и когнитивного дискомфорта (пункты 1, 2, 4, 6, 7, 9, 11, 14, 15, 16) по сравнению с нарушениями регуляторных процессов, обеспечивающих деятельность (пункты 3, 5, 8, 10, 12, 13, 17, 18).

Дифференцированная оценка работоспособности

Для исследования динамики работоспособности у представителей разных профессий подготовлен опросник «Дифференцированная оценка работоспособности» (сокращенно ДОРС). Он является модифицированной версией известного западного теста BMSII, используемого для оценки степени тяжести труда в разных видах профессиональной деятельности.

Во многих отношениях методика является оригинальным диагностическим инструментом, поскольку она предназначена для индивидуальной диагностики состояния субъекта, а не косвенной оценки рабочих нагрузок по групповым данным.

Для ответов испытуемых используется четырехбалльная шкала, выделяющая четыре степени выраженности каждого симптома: низкую (или практически отсутствующую), умеренную, выраженную или сильную. Этот тип оценочных шкал удобен, поскольку в нем задается развернутый диапазон количественных градаций без центрации среднего значения. Кроме того, числовые оценки от 1 до 4 баллов естественным образом соотносятся с простыми вербальными характеристиками переживания по силе или частоте:

– «нет, это совсем не так» (1 балл); «пожалуй, так» (2 балла); «верно» (3 балла); «совершенно верно» (4 балла);

– «почти никогда» (1балл); «иногда» (2 балла); «часто» (3 балла); «почти всегда» (4 балла).

Опросник используется для оценки устойчивых и типичных проявлений состояния в соответствии с тем, как часто те или иные симптомы возникают во время рабочего дня.

Списки утверждений опросника ДОРС

(в скобках указаны номера утверждений в общем перечне пунктов и тип формулировки симптомов:
 «+ » – прямой, «–» – обратный)

	Утомление
	Монотония

	Я легко могу полностью сконцентрироваться на работе (2/–). 
Чтобы справиться с выполнением рабочих заданий мне приходится затрачивать гораздо больше усилий, чем обычно (9/+).
 Моя работа «идет» без особого напряжения (10/–). 
Я теряю общий контроль над рабочей ситуацией (11/+). 
Я чувствую себя утомленным (12/+). 
Все, что происходит на моем рабочем месте, я могу контролировать без усилий (14/–). 
Мне приходится заставлять себя работать (21/+). 
Мне кажется, что я могу легко справиться с любыми предъявляемыми ко мне требованиями (27/–). 
Я собран и полностью включен в выполнение всех стоящих предо мной задач (28/-). 
Я реагирую на происходящее недостаточно быстро (32/+)
	Работа не кажется мне «тупой» или слишком однообразной (3/–). 
Я чувствую себя неповоротливым и сонным (5/+). 
Мне хотелось бы, чтобы в работе было побольше разнообразных заданий (6/+). 
Я пытаюсь изменить деятельность или отвлечься, чтобы преодолеть чувство усталости(16/+). 
Во время работы мне хочется встать, немного подвигаться и размяться (23/+). 
Я на грани того, чтобы заснуть прямо на работе (24/+). 
Моя работа полна разнообразных заданий (25/–). 
Время за работой пролетает незаметно (30/-). 
Я ловлю себя на ощущении, что время как бы остановилось (33/+). 
Моя работа слишком однообразна, и я был бы рад любому изменению в течение рабочего процесса (35/+)

	Психическое пресыщение
	Стресс

	Работа доставляет мне удовольствие(1/-). Я работаю почти с отвращением (4/+). 

Я продолжаю работать и дальше, но без всякого интереса (13/+). Я работаю с неохотой (15/+).

 Я нахожу свою работу достаточно приятной и интересной (17/–) 

На работе я вялый и безрадостный (19/+). 

Работа совсем не тяготит'меня (20/–). 

Я охотно выполняю свою работу (26/-). 

Я сыт по горло этой работой (36/+). 

В последнее время работа не приносит мне и половины обычного удовольствия (39/+)
	У меня возникает чувство неуверенности при выполнении своей работы (7/+). 

На возникающие помехи и неполадки в работе я реагирую спокойно и собранно (8/–). 

При возникновении некоторых рабочих ситуаций я испытываю страх (18/+) 

Мне приходится мгновенно собираться и принимать решения, чтобы предотвратить возможные неполадки и сбои в работе (22/+). 

Я могу без труда принять все необходимые меры для преодоления сложных ситуаций (29/–). 

Я уже привык к тому, что в процессе работы постоянно случается что-то непредвиденное (31/+). 

Мне становится не по себе при любом незначительном сбое или помехе в работе (34/+). 

Я чувствую себя измученным и совершенно разбитым (37/+). 

Мне не трудно самостоятельно принимать решения, касающиеся выполнения моей работы (38/–). 

Я чувствую нервозность и повышенную раздражительность (40/+)


Психометрическая апробация опросника ДОРС В качестве основных показателей теста предложено использовать индексы разных видов состояний сниженной работоспособности, которые рассчитываются как суммы баллов, набранных обследуемым по пунктам, входящим в состав соответствующих шкал. Поскольку размерность всех шкал одинакова (по 10 пунктов на шкалу, min =10 баллов и max = 40 баллов), то процедура расчета этих индексов проста и не требует перевода в сопоставимые единицы измерения. Важно только учитывать тип формулировок как «прямых» и «обратных» симптомов состояния. Для удобства обработки результатов подготовлены следующие формулы расчета каждого индекса:

– индекс утомления (ИУ) = ∑ (пункты 9, 11, 12,21, 32) -∑ (пункты 10, 14, 27, 28)+ 25;
– индекс монотонии (ИМ) = ∑ (пункты 5, 6, 16, 23, 24, 33, 35) - ∑ (пункты 3, 25, 30) + 15;
–  индекс пресыщения (ИП) = ∑ (пункты 4, 13, 15. 19, 36, 39) - ∑ (пункты 1,17, 20, 26) + 20;
–  индекс стресса (ИС) = ∑ (пункты 7, 18, 22, 31, 34, 37, 49) - ∑ (пункты 8, 29, 38)+ 15.
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Рис. 5.1. Групповые профили состояний сниженной работоспособности у представителей разных профессий

Полученные значения показателей можно представить графически в виде профиля состояний, на котором легко выделяются «пики», соответствующие наиболее сильно выраженным видам состояний.

Тестовые нормы для опросника ДОРС

	Степень выраженности состояния
	Значения показателей теста (в баллах)

	
	ИУ
	ИМ
	ИП
	ИС

	Низкая
	До 15
	до 15
	до 16
	до 16

	Умеренная
	от 16 до 25
	от 16 до 25
	от 17 до 24
	от 17 до 24

	Выраженная
	от 26 до 31
	от 26 до 30
	от 25 до 30
	от 25 до 30

	Высокая
	от 32 и выше
	от 31 и выше
	от 31 и выше
	от 31 и выше


Групповые нормы могут существенно различаться в зависимости от профессиональной принадлежности обследуемых. В качестве примера на рис. 5.1 приведены усредненные профили опросника ДОРС, полученные по четырем категориям профессионалов, представленных в выборке стандартизации.

Опросник ДОРС позволяет достаточно четко дифференцировать качественно неоднородные виды состояний сниженной работоспособности, имеющих внешне сходные проявления, но задающих разные «вектора развития» в целостной картине динамики состояний. Рекомендуется использование этого опросника при составлении индивидуальных и групповых профессиографических характеристик деятельности, а также подготовке комплексных рекомендаций по оптимизации труда специалистов разного профиля.

Занятие 16 Хроническое утомление и его проявление

Опросник «Степень хронического утомления»

Данная методика предназначена для диагностики доклинических степеней хронического утомления, которое в своих крайних формах переходит в разряд патологических состояний (различные формы астенического синдрома, неврозов и др.), что требует медицинского вмешательства.

Хроническое утомление даже на ранних стадиях своего развития существенно снижает работоспособность человека, а в выраженных степенях приводит к затруднению выполнения даже хорошо знакомой работы и в крайних степенях – к полному срыву деятельности.

Отличительная черта хронического утомления – его длительное «подспудное» накопление, которое проявляется чаще всего только в различных субъективных жалобах и недомоганиях. Оно долгое время не имеет объективно регистрируемых проявлений. При сильных степенях хронического утомления распад деятельности и ухудшение здоровья могут проявиться в форме массированного «обвала».

Поэтому своевременная диагностика развития хронического утомления чрезвычайно важна для организации профилактических и кор-рекционных мероприятий по поддержанию общей трудоспособности человека.

Данная методика представлена в виде традиционного опросника, который включает 36 развернутых утверждений, соответствующих наиболее типичным проявлениям хронического утомления в разных сферах жизнедеятельности. Они могут быть подразделены на четыре основные группы симптомов, включающих:

– симптомы физиологического дискомфорта (пункты 3, 9, 10, 11, 13, 16, 17, 23, 24, 25, 26, 27, 29, 31, 32);

–  снижение общего самочувствия и когнитивный дискомфорт (пункты 1, 4, 5, 8, 19, 20, 21, 34, 35, 36);

– нарушения в эмоционально-аффективной сфере (пункты 2, 7, 15, 18, 22, 30);

– снижение мотивации и изменения в сфере социального общения (пункты 6, 12, 14, 28, 33).

Формулировки симптомов хронического утомления даны как в прямой, так и обратной форме. Опросный лист, предлагаемый испытуемому для заполнения, представлен ниже.

Для оценки наличия признаков хронического утомления испытуемый может использовать три варианта ответов – «согласен с утверждением» (ответ «да»), «не согласен» (ответ «нет») и «не уверен в четком выборе» (ответ «да – нет»). Полученные ответы по каждому пункту методики переводятся в трехбалльную оценочную шкалу с учетом типа формулировки утверждения:

– прямые утверждения (пункты 2, 3, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 11,12, 13, 15, 16,17,18,19,20,21,23,24,25,26): «да» = 2 балла; «да –нет» = 1 балл; «нет» = 0 баллов;

– обратные утверждения (пункты 1, 6, 14, 22, 33, 36): «да» = 0 баллов; «да – нет» = 1 балл; «нет» = 2 балла.

Инструкция. «Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже утверждений и постарайтесь понять, насколько точно оно описывает Ваше самочувствие в течение последних нескольких месяцев. Если утверждение совпадает с типичными для Вас ощущениями – зачеркните ответ "да", в противном случае – зачеркните ответ "нет". Если Вы затрудняетесь в выборе ответа, подчеркните оба предложенных варианта "да – нет"».

1. Чаще всего у меня хорошее самочувствие                   «да – нет»

2. Я стал(а) раздражительным(ой)                                   «да – нет»

3. В последнее время я стал(а) хуже видеть                    «да – нет»

4. Я стал(а) забывчивым(ой)                                             «да – нет»

5. После работы я чувствую себя разбитым(ой)              «да – нет»

6. Мне нравится работать в коллективе                           «да – нет»

7. У меня часто бывает подавленное настроение            «да – нет»

8. Я чувствую постоянную тяжесть в голове                    «да – нет»

9. У меня отекают ноги                                                    «да – нет»

10. У меня бывают головокружения                                  «да – нет»

11. У меня бывает ощущение, что мне трудно                   «да – нет» вздохнуть

12. Мне всегда хочется как можно быстрее                      «да  – нет» закончить работу и уйти домой

13. После сна я обычно встаю вялым(ой)                          «да – нет» и плохо отдохнувшим(ей)

14. Мой рабочий день обычно пролетает незаметно         «да – нет»

15. Я стал(а) часто ссориться со своими близкими            «да – нет»

16. После пробуждения я засыпаю с трудом                     «да – нет»

17. Я постоянно испытываю неприятные                           «да – нет» ощущения в глазах

18. В последнее время меня стали раздражать                 «да – нет» вещи, к которым раньше я относился(лась) спокойно

19. Я стал(а) вялым(ой) и безразличным(ой)                     «да – нет»

20. Мне трудно удержать в памяти даже те дела,              «да – нет» которые нужно сделать сегодня

21. В последнее время мне стало трудно работать           «да – нет»

22. У меня ровный и спокойный характер                         «да – нет»

23. Меня мучают боли в висках и во лбу                            «да – нет»

24. У меня часто бывают приступы сердцебиений             «да – нет»

25. Когда я работаю, у меня почти все время                    «да – нет» болят спина и шея

26. У меня часто возникает ощущение тошноты                «да – нет»

27. У меня часто болит голова                                           «да – нет»

28. Моя работа мне перестала нравиться                          «да – нет»

29. Я постоянно хочу спать днем                                       «да – нет»

30. Мои близкие стали замечать, что у меня                      «да – нет» портится характер

31. Когда я читаю, мне приходится напрягать глаза         «да – нет»

32. Чаще всего у меня беспокойный сон                            «да – нет»

33. Я с удовольствием прихожу на работу                         «да – нет»

34. Я все время чувствую себя усталым(ой)                       «да – нет»

35. В последнее время я чувствую общее                          «да – нет» недомогание

36. Я чувствую себя абсолютно здоровым                         «да – нет» человеком

Индекс хронического утомления

Основным показателем выполнения методики является индекс хронического утомления (ИХРУ), который подсчитывается как сумма баллов по всем пунктам опросника. Значения ИХРУ могут варьировать в диапазоне от 0 до 72 баллов. Для вынесения диагностического суждения о степени хронического утомления используются следующие градации ИХРУ:

– ИХРУ < 17 баллов: отсутствие признаков хронического утомления;

– 17 < ИХРУ ≤ 26 баллов: начальная степень хронического утомления;

– 26 < ИХРУ ≤ 37 баллов: выраженная степень хронического утомления;

– 37 < ИХРУ ≤ 48 баллов: сильная степень хронического утомления;

– ИХРУ > 48 баллов: переход в область патологических состояний (астенический синдром).

Для более полной качественной интерпретации результатов целесообразно также подсчитать удельный вес разных групп симптомов в общем индексе хронического утомления (см. выше). Поскольку количество утверждений, входящих в разные группы симптомов, неодинаково, то имеет смысл подсчитать процентное отношение набранных по соответствующим пунктам опросника баллов к их максимально возможному числу:

– симптомы физиологического дискомфорта – 15 пунктов, max = 30 баллов;

– снижение общего самочувствия и когнитивный дискомфорт – 10 пунктов, max = 20 баллов;

–  нарушения в эмоционально-аффективной сфере – 6 пунктов, max =12 баллов;

– снижение мотивации и изменения в сфере социального общения – 5 пунктов, max =10 баллов.

Преобладание той или иной группы симптомов свидетельствует о глубине соматизации негативных последствий хронического утомления и указывает на сбои в работе тех регуляторных механизмов деятельности, которые прежде всего нуждаются в корректировке.

Так же как и уровень личностной тревожности, степень развития хронического утомления является важным опосредующим фактором, который обусловливает особенности актуального ФС. Общая астени-зация организма связана с истощением адаптационных ресурсов человека, что существенно ограничивает возможности человека адекватно реагировать на профессиональные нагрузки. Она приводит также к необходимости актуализировать в деятельности резервные ресурсы, что усугубляет эффекты перенапряжения и истощения.

Таким образом, из включенных в состав диагностического комплекса процедур пять методик непосредственно направлены на оценку разных видов актуального ФС («Шкала состояний», «Опросник для оценки физического утомления», «Опросник для оценки умственного утомления», «Шкала дифференциальных эмоций», «Шкала ситуативной тревожности»). Две методики («Шкала личностной тревожности» и опросник «Степень хронического утомления») направлены на оценку фонового уровня ФС, который обусловливает индивидуальную специфичность реагирования человека на наличную ситуацию. Кроме того, один из показателей «Шкалы дифференциальных эмоций» (ТДЭМ) также позволяет проанализировать взаимосвязь между особенностями текущей эмоциональной окраски деятельности и более устойчивым комплексом тревожно-депрессивных эмоций. В целом знакомство в учебном процессе с предлагаемым комплексом методик позволяет овладеть достаточно обширным диагностическим инструментарием, который в дальнейшем может служить основой для целенаправленного составления более компактных и специализированных наборов методик для решения конкретных практических задач.

Занятие 17 Самооценка предсоревновательного психического состояния спортсменов

Цель работы. Изучение способов самоконтроля (как первой стадии саморегуляции неблагоприятных эмоциональных состояний) за интенсивностью эмоционального возбуждения; определение характерного для каждого спортсмена оптимального уровня предсоревновательного эмоционального состояния.

Современной психологией спорта установлено, что предсоревнова-тельное эмоциональное состояние почти всегда отличается от обычного, не связанного с участием в соревнованиях, состояния и далеко не всегда бывает оптимальным (возбуждение может быть чрезмерным и недостаточным). Для суждения о том, каким является конкретное пред-соревновательное состояние спортсмена, необходим критерий оптимальности.

Любому спортсмену свойственен (как в силу его индивидуальных особенностей, так и в силу специфики избранного для специализации вида спорта) определенный эмоциональный оптимум, при котором с наибольшей эффективностью регулируется моторная, интеллектуальная и волевая активность, что способствует достижению максимально возможного успеха в соревновании.

Установление зависимости между результатом, показанным спортсменом в соревновании, и предшествующим этому соревнованию уровнем эмоционального возбуждения – есть путь определения критерия оптимальности последнего. Поэтому спортсмен должен определить и запомнить тот уровень предсоревновательного возбуждения, который бывает у него, когда он хорошо (в соответствии со своей подготовленностью и условиями соревновательной борьбы) выступает в соревновании. Именно данный уровень и является для него (пока он выступает в данном виде спорта) оптимальным.

Предсоревновательное эмоциональное возбуждение, превышающее по интенсивности оптимальное или, наоборот, недостаточное, будет препятствовать достижению успеха в соревновании. Спортсмену нужно уметь управлять своим эмоциональным возбуждением, регулируя его интенсивность, то есть приводя его к оптимальному уровню.

Саморегуляция эмоционального состояния невозможна без предварительного самоконтроля, на основании которого спортсмен делает вывод о соответствии или несоответствии эмоционального возбуждения оптимальному. Самоконтроль осуществляется посредством учета внешних проявлений эмоционального состояния, а успешность саморегуляции во многом зависит от того, в какой мере спортсмен способен управлять именно теми проявлениями эмоций, которые у него наиболее выражены.

Материал. Шкала и протокол оценки (в баллах) внешних признаков эмоционального возбуждения.

Шкала оценки внешних признаков эмоционального возбуждения включает в себя оценку поведения, внимания, мимики, пантомимики, движений, статических поз, речи, вегетативных сдвигов.

	Внешние признаки эмоционального возбуждения
	Баллы

	Поведение
	

	Безразличие ко всему. Сонливость, зевота. Пониженная реактивность.
	1

	Поведение не отличается от обычного. Деловитость. Сознание направлено на предстоящую соревновательную деятельность (правильное и рациональное исполнение упражнений, тактических приемов и т. п.).
	2

	Проявляется беспокойство, суетливость. Сознание направлено на возможный конечный результат (итог) соревнования.
	3

	Частая смена настроений, раздражительность Мимика, пантомимика
	4

	Лицо застывшее. Рот полуоткрыт. Глаза полузакрыты.
	1

	Мимика и пантомимика не отличаются от обычных.
	2

	В мимике проявляется некоторое напряжение, незначительные движения губами. Несильная жестикуляция при разговоре.
	3

	Мимика напряженная, челюсти сжаты, желваки на щеках, смещение губ в сторону, закусывание губ, резкие движения головой, частое мигание глаз, немотивированное прищуривание глаз. Бурная жестикуляция
	4

	Движения
	

	Движения замедленные, вялые
	1

	Движения спокойные, слитные, мягкие, как обычно
	2

	Некоторая резкость, порывистость движений. Лишних движений нет
	3

	Движения резкие, несоразмерные, сопровождающиеся излишними усилиями. Движения рук иногда сопровождаются движениями всего тела
	4

	Статические позы
	

	Позы неудобные, но не меняющиеся, застывшие статические положения
	1

	Позы удобные, непринужденные, оправданные обстоятельствами
	2

	Позы удобные, но проявляется тенденция к их неоправданной смене
	3

	Позы неудобные, частая их смена
	4

	Речь
	

	Речь замедленная, вялая, маловыразительная. Тихий голос
	1

	Обычная речь
	2

	Речь более учащенная, более громкая или более выразительная, чем обычно
	3

	Речь частая. Окончания слов произносятся нечетко. Заметные изменения в интонации голоса
	4

	Вегетативные сдвиги
	

	Пульс и дыхание обычные или замедленные. Побледнение кожных покровов лица. Легкое недомогание, ощущение вялости, слабости. Мышцы расслаблены больше, чем всегда, трудно напрячь их.
	1

	Пульс и дыхание обычные. Цвет лица без изменений. Тонус мышц обычный.
	2

	Пульс несколько учащен (на 5–10 ударов в минуту). Дыхание чаще, чем обычно. Покраснение кожных покровов лица. Тонус мышц обычный или несколько повышен.
	3

	Пульс значительно учащен. Дыхание частое, поверхностное. Повышенное потоотделение. Повышенный диурез. Резкое покраснение кожи лица и тела. Мышцы напряжены
	4


В каждой группе признаков шкала оценок строится по принципу нарастания внешнего проявления эмоционального возбуждения. Оценка 2 балла соответствует обычному – фоновому – эмоциональному состоянию, свойственному человеку, находящемуся в спокойной обстановке; оценка 1 балл – недостаточному эмоциональному возбуждению (предстартовой апатии); оценка 3 балла – повышенному по сравнению с обычным уровню эмоционального возбуждения (для многих спортсменов он является оптимальным, соответствующим состоянию боевой готовности); оценка 4 балла – состоянию предстартовой лихорадки, когда внешние проявления эмоций свидетельствуют об их чрезмерной интенсивности.

Протокол оценок внешних проявлений эмоционального возбуждения

	Внешние признаки эмоционального возбуждения
	Условная оценка

	
	оптимальный уровень эмоционального возбуждения
	чрезмерное эмоциональное возбуждение
	недостаточное эмоциональное возбуждение

	Поведение
	
	
	

	Мимика, пантомимика
	
	
	

	Движения
	
	
	

	Статические позы
	
	
	

	Речь
	
	
	

	Вегетативные сдвиги
	
	
	

	Сумма баллов
	
	
	


Методика выполнения работы

1.  Основываясь на собственном соревновательном опыте, студент по предлагаемой схеме оценивает в баллах внешние признаки эмоционального возбуждения, обычно возникающего у него перед удачными выступлениями (оптимальное эмоциональное возбуждение), неудачными, когда он перевозбужден (чрезмерное эмоциональное возбуждение) и когда он возбужден недостаточно (недостаточное эмоциональное возбуждение). При выставлении условной оценки следует руководствоваться вышеприведенной шкалой.

2. Студент указывает, по каким другим, не названным в протоколе, признакам он определяет уровень своего эмоционального возбуждения.

Завершение работы. Обсуждение заполненных протоколов оценки внешних признаков эмоционального возбуждения, характеризующих оптимальный его уровень, и определение для каждого студента той формы, в которой чаще проявляется у него неблагоприятное эмоциональное состояние: в форме чрезмерного или недостаточного эмоционального возбуждения.

В заключительной части занятия преподаватель дает домашнее задание, относящееся к способам саморегуляции неблагоприятных эмоциональных состояний у спортсменов.

Вопросы для беседы

1.  Почему эмоции всегда имеют внешнее – телесное, вегетативное, поведенческое – выражение?

2. По каким внешним признакам можно судить об особенностях и интенсивности переживаемых человеком эмоций?

3. Каковы внешние признаки состояния чрезмерного эмоционального возбуждения перед соревнованием предстартовой лихорадки?

4.  Каковы внешние признаки состояния недостаточного эмоционального возбуждения перед соревнованием – предстартовой апатии?

Исследование предсоревновательного психического состояния у спортсменов

Цель работы. Ознакомиться с методикой применения психологических проб-тестов для определения состояния психической готовности спортсмена к соревнованию.

Предсоревновательное психическое состояние спортсмена может быть и состоянием готовности к соревнованию, и неблагоприятным состоянием.

Состояние психической готовности спортсмена к соревнованию характеризуется (по А. Ц. Пуни) трезвой уверенностью его в своих силах, стремлением активно и до конца бороться за достижение намеченной цели, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, высокой устойчивостью по отношению к различным сбивающим воздействиям. Обобщенно это состояние проявляется в способности спортсмена эффективно и рационально управлять своими действиями, чувствами, поведением в условиях соревновательной борьбы. Отсутствие (или малая выраженность) любого из названных признаков состояния психологической готовности свидетельствует о том, что оно не является оптимальным и может отрицательно сказаться на качестве регулирования спортсменом своей двигательной, интеллектуальной и волевой активности.

В каждый конкретный момент эффективность сознательной регуляции спортсменом своих движений и действий зависит и от его психического состояния. Это служит основанием для использования количественно измеряемых, дозируемых движений и действий (не только физических, но и умственных – перцептивных, мнемических, мыслительных) в качестве индикаторов динамики психического состояния спортсмена при соотнесении фоновых, то есть полученных в спокойной обстановке, показателей эффективности выполнения действий с полученными в предсоревновательных условиях и в условиях соревновательной деятельности.

Приборы и материал. Тремометр, прибор для измерения частоты движений по малой амплитуде (теппинг-тест), кистевой динамометр, секундомеры, корректурные таблицы, протоколы.

Дополнительный материал. Набор слов-раздражителей для ассоциативного эксперимента.

Протоколы
Исследование тремора и реакции на время

	Проба
	Тремор за 10 с
	Реакция на время
	Примечания

	
	
	показатель секундомера
	ошибка
	

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	
	
	
	

	M0
	
	
	
	


Исследование темпа движений по малой амплитуде (теппинг-тест)

	Проба


	Максимальный темп


	1/2 максимального темпа


	Ошибка в воспроизведении 1/2 максимального темпа
	Примечания



	
	
	
	в абсолютных единицах
	в%
	

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Исследование динамометрии
	Проба


	Правая рука


	Левая рука


	Правая + левая рука/2


	1/2 максимального усилия


	Ошибка в воспроизведении усилия

	
	
	
	
	
	в абсолютных единицах
	в%

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	

	М0
	
	
	
	
	
	


Корректурная проба и проба на равновесие
	Время работы
	Число просмотренных знаков
	Число ошибок
	Равновесие за 10 с

	Первые 30 с
	
	
	

	Вторые 30 с
	
	
	

	Третьи 30 с
	
	
	

	Четвертые 30 с
	
	
	

	За 2 мин
	
	
	


Пульсометрия

Пульс в спокойной обстановке за 10 с.

Ассоциативный эксперимент

	№

п/п
	Слова-раздражители
	Время реакции
	Слова-ответы
	Примечание

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	...
	
	
	
	

	20
	
	
	
	


Среднее время реакции на «нейтральные» слова равно... Среднее время реакции на «полуспортивные» слова равно... Среднее время реакции на «спортивные» слова равно... Число слов-ответов, связанных по смыслу со спортивной соревновательной деятельностью, равно...

Методика выполнения работы. Все студенты разбиваются попарно, поочередно обследуют друг друга и записывают фоновые данные в протокол.

Трелюметрия. Прибор (тремометр) располагается на уровне груди испытуемого. Последний берет в правую руку (если она ведущая) рукоятку штифта, как карандаш при письме (рука согнута в локтевом суставе и не касается туловища), вводит штифт в отверстие диаметром 2 мм и удерживает его в нем в течение 10 с, стараясь не касаться стенок отверстия.

Реакция на время. Испытуемый получает секундомер (надо держать его так, чтобы не видеть циферблата), самостоятельно (без команды) включает, а когда, по его мнению, пройдет ровно 7 (6, 8) с, выключает и, не глядя на циферблат, отдает экспериментатору.

Теппинг-тест. Прибор располагается на столе перед сидящим испытуемым. Он кладет соединенные пальцы правой руки на подвижную планку прибора и по команде «Быстро... гоп!» начинает постукивать ими в максимально быстром для него темпе. Сигналом для прекращения работы служит команда «Стоп!», которую подает экспериментатор по прошествии 10 с. Затем испытуемому предлагается нажимать на педаль в темпе, составляющем Ч2 от максимального (то есть вдвое медленнее). Команда для начала работы – «Спокойно... гоп!», для конца (через 10 с) – «Стоп!»

Динамометрия. В положении основной стойки (рука с динамометром прямая и не касается бедра) измеряется максимальная сила кисти испытуемого. Затем он воспроизводит на динамометре усилие, составляющее 1/2 от максимального.

Корректурная проба. Испытуемому предлагается в течение 2 мин просмотреть специальную таблицу строка за строкой, стараясь быстро и правильно отыскивать в них определенные, указанные экспериментатором, знаки или сочетания знаков, подчеркивая при этом одни и зачеркивая другие. По истечении каждых 30 с экспериментатор подает сигнал «Гоп!» – испытуемый ставит вертикальную черту в том месте таблицы, которое он просматривал в момент сигнала. Через 2 мин подается команда «Стоп!» – испытуемый ставит две вертикальные черты и прекращает работу с таблицей.

Пулъсометрия. Пульс измеряется пальпаторно в течение 10 с.

Проба на равновесие. Испытуемому предлагается в течение 10 с удерживать равновесие стоя на одной ноге, другая впереди, руки вверху, глаза закрыты. Экспериментатор фиксирует ошибки: покачивания туловищем, корригирующие движения стопой и смещения стопы. Покачивание и корригирующее движение оценивается в 1 балл, смещение стопы – в 2 балла. Одноразовым показателем пробы на равновесие является сумма баллов, полученная в испытании.

Ассоциативный эксперимент. Предварительно дается специальная инструкция: «Отвечайте как можно быстрее на каждое произнесенное мной слово любым словом».

Слова-раздражители подбираются экспериментатором перед опытом так, чтобы среди них были, чередуясь в случайном порядке, 7 слов, не связанных со спортивной деятельностью испытуемого и эмоционально незначимых – «нейтральных»; 6 слов, которые можно понять и как связанные со спортивной деятельностью, и как не связанные с ней – «полуспортивные» (например, «поле», «вращение», «дыхание», «минута» и т. п.); 7 слов, связанных по смыслу с соревнованиями по виду спорта, в котором специализируется испытуемый.

Экспериментатор включает секундомер сразу же после произнесения слова-раздражителя или одновременно и выключает, услышав слово-ответ. В протокол записываются время реакции (показания секундомера) и слова-ответы.

Все пробы (кроме корректурной, пульсометрии и ассоциативного эксперимента) берутся в каждом исследовании 5 раз.

Завершение работы. Обработка протоколов, где записаны показатели проб-тестов. При наличии пяти показателей вычисляют моду (два крайних – наибольший и наименьший – не учитываются, по трем оставшимся вычисляют среднее арифметическое).

Оценивая результаты корректурной пробы, учитывают общее число просмотренных знаков, число ошибок (общее число пропущенных знаков или их сочетаний и неверно зачеркнутых), изменение числа просмотренных знаков и числа ошибок по полуминутам. При обработке протокола ассоциативного эксперимента вычисляют среднее время реакции на слова-раздражители отдельно по каждой из трех групп и учитывают число слов-ответов, связанных по смыслу с соревновательной деятельностью испытуемого.

Необходимые пояснения к работе. Для того чтобы по показателям этих проб диагностировать предсоревновательное психическое состояние спортсмена, необходимо уметь интерпретировать полученные количественные данные.

Как правило, в условиях, связанных с соревновательной деятельностью, все показатели претерпевают изменения по сравнению с фоном. Динамика их обусловлена, с одной стороны, особенностями вида спорта, а с другой – индивидуальными особенностями спортсмена. Поэтому практическому использованию тестов в целях диагностики психической готовности спортсмена к соревнованию должен предшествовать специальный этап работы, в ходе которого было бы выявлено отличие предсоревновательных данных от фоновых. Полученные показатели следует сопоставлять каждый раз с результатами, достигнутыми спортсменом в этом соревновании.

Таким образом, устанавливается величина показателей, свидетельствующих о состоянии психической готовности спортсмена, то есть о состоянии, при котором он максимально реализует в соревновании свои возможности, достигает наилучшего на данный момент результата.

В дальнейшем в каждом конкретном случае полученный показатель сравнивается с этой величиной, что и позволяет судить о том, находится ли спортсмен в состоянии психической готовности к соревнованию или в неблагоприятном состоянии.

Несмотря на то что динамика проб-тестов весьма вариативна, интерпретации их может помочь учет типичной тенденции, наметить которую позволяют результаты ряда специальных исследований, где установлено, что состояние психической готовности спортсмена к соревнованию характеризуется:

– увеличением пульса и тремора в определенных, индивидуальных стабильных пределах;

– сохранением ошибки при реакции на время на уровне фона или ее изменением в сторону переоценки задаваемых временных интервалов (спортсмен останавливает секундомер раньше, чем истекает заданное время);

– сохранением на уровне фона или незначительным ухудшением показателей равновесия и максимального темпа движений;

– фоновой точностью при воспроизведении заданного темпа или некоторым учащением его;

– увеличением максимальной динамометрии и сохранением точности в воспроизведении заданного усилия;

– фоновым числом просмотренных при корректурной пробе строк или изменением его в индивидуально стабильных пределах, близким к фону числом ошибок;

– увеличением при ассоциативном эксперименте числа слов-ответов, которые были бы связаны по смыслу с соревновательной деятельностью, сокращением по сравнению с фоном времени реакции на «спортивные» (или воспринимаемые как «спортивные») слова, удлинением времени реакции на «неспортивные» слова, выраженной в содержании слов-ответов направленностью сознания на предстоящее соревнование, желанием в нем участвовать, уверенностью в достижении намеченного результата.

Вопросы для беседы

1.  Что такое состояние психической готовности спортсмена к соревнованию, в чем это состояние проявляется?

2. Какими признаками характеризуется состояние психической готовности спортсмена к соревнованию?

3. Как можно определить степень выраженности отдельных признаков состояния психической готовности спортсмена к соревнованию?

4. На основании чего можно сделать вывод о том, что спортсмен находится в состоянии психической готовности к соревнованию (или в ином предсоревновательном психическом состоянии)?

Измерение предсоревновательного состояния спортсменов

Вводные замечания. Цель работы – охарактеризовать на основе самооценки предсоревновательное состояние спортсмена. Только сам спортсмен знает о своем состоянии. Именно это субъективное состояние спортсмена на основе его оценки своих ощущений, чувств и мыслей и нужно знать не только самому спортсмену, но его тренеру и спортивному психологу для того, чтобы в случае необходимости помочь спортсмену, ободрить его, сказать нужные слова напутствия перед ответственным днем. Опросник для изучения предсоревновательного состояния спортсмена разработан на основе принятой в общей и спортивной психологии трехкомпонентной структуры психического состояния: F – физический (телесно-поведенческий) компонент состояния; Е – эмоциональный (энергетический) компонент состояния; К – когнитивный (мыслительный) компонент состояния.

Инструкция. «Прочтите каждое суждение и отметьте тот вариант ответа (А, Б или В), который наиболее соответствует Вашему состоянию в данный момент».

Тест-опросник предсоревновательного состояния спортсмена

1.  Насколько легко и свободно Вы двигаетесь?

A. Легче, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Хуже, чем обычно

2. Как Вы оцениваете свое настроение?

A. Лучше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Хуже, чем обычно

3.  Как Вы представляете план своих тактических действий на предстоящих соревнованиях?

A. Лучше, чем обычно 
Б. Как обычно

B. Хуже, чем обычно

4.  Насколько легко и свободно Вы дышите?

A. Лучше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Хуже, чем обычно

5.  Как Вы оцениваете свое эмоциональное состояние?

A. Лучше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Хуже, чем обычно

6.  Насколько Вас занимает мысль о том, каков будет итог соревнований?

A. Больше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

7.  Как Вы оцениваете стабильность своей спортивной техники?

A. Выше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Ниже, чем обычно

8.  Насколько Вы желаете участвовать в предстоящих соревнованиях?

A. Больше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

9.  Беспокоят ли Вас мысли о вашем выступлении в соревнованиях?

A. Больше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

10.  Как Вы оцениваете чувство равновесия в своих движениях?

A. Лучше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Хуже, чем обычно

11.  Вы довольны взаимоотношениями со своим тренером?

A. Больше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

12.  Как Вы оцениваете свои шансы на успех в предстоящих соревнованиях?

A. Выше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Ниже, чем обычно

13. Как Вы ощущаете работу своего сердца?

A. Меньше, чем обычно 
Б. Как обычно

B. Больше, чем обычно

14. Удовлетворены ли Вы взаимоотношениями с самыми близкими для вас людьми?

А. Больше, чем обычно

Б. Как обычно

В. Меньше, чем обычно

15. Насколько Вы способны подавить мысль о возможной неудаче на соревнованиях?

A. Больше, чем обычно
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

16.  Как Вы ощущаете свой желудок и кишечник?

A. Больше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

17. Действуют ли окружающие Вам на нервы?

A. Больше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

18.  Много ли Вы размышляете о предстоящих соревнованиях?

A. Больше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

19.  Оцените чувство координации своих движений.

A. Лучше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Хуже, чем обычно

20.  Вы уверены в себе?

A. Больше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

21. Думаете ли Вы о своих соперниках?

A. Больше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

22.  Насколько Вы чувствуете себя в «спортивной форме»?

A. Лучше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Хуже, чем обычно

23.  Насколько Вам хочется соревноваться?

A. Больше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

25. Насколько Вы внимательны?

A. Больше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

25.  Как Вы воспринимаете свое «спортивное чувство» (воды, оружия, мяча, трассы, дистанции, шеста, снаряда и др.)?

A. Лучше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Хуже, чем обычно

26.  Насколько Вы спокойны?

A. Больше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

27.  Много ли Вы думаете о том, что ожидают от вас другие люди в предстоящих соревнованиях?

A. Больше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

28.  Какой у Вас сегодня был аппетит?

A. Лучше, чем обычно Б. Как обычно

B.  Хуже, чем обычно

29.  Насколько Вы тревожитесь из-за предстоящих соревнований?

A. Больше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

30.  Насколько Вы считаете предстоящие соревнования важными для себя?

A. Больше, чем обычно 
Б. Как обычно

B.  Меньше, чем обычно

Протокол опыта
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Примечание: F – физический (телесный) компонент состояния; Е – эмоциональный (энергетический) компонент состояния; К – когнитивный (мыслительный) компонент состояния.

Анализ и интерпретация данных тестирования. Суммарный показатель по шкалам (F,EnK) показывает степень выраженности того или иного компонента в целостной структуре психического состояния спортсмена и тем самым дает возможность тренеру (психологу, спортивному врачу) и самому спортсмену выбора адекватного психологического приема или мысленного настроя для психокоррекции, саморегуляции или оптимизации своего состояния.

Завершение задания. Если данный опросник используется для действующих спортсменов накануне соревнования, то психолог (тренер, спортивный врач) обязан после обработки данных побеседовать со спортсменом и применить соответствующие профессиональные приемы (внушения, убеждения) для оптимизации состояния спортсмена. Если данный опросник используется в учебном варианте для студентов, то преподавателю целесообразно обсудить со студентами следующие вопросы: 1) Что такое предсоревновательный стресс? 2) Почему у спортсменов перед соревнованием часто бывает бессонница? 3) Какие рекомендации может дать тренер, спортивный психолог (врач) спортсмену, чтобы он хорошо выспался перед ответственными стартами в соревнованиях?

Занятие 18 Комплексная методика моделирования психической напряженности

В качестве рабочих заданий, моделирующих напряженную длительную умственную деятельность, испытуемым предлагается выполнять следующую последовательность методик (в компьютерном варианте):

– простая сенсомоторная реакция на свет (определяется среднее время реакции на 30 предъявлений сигнала);

– восьмицветный тест Люшера (определяется степень выраженности факторов нестабильности выбора, отклонения от аутогенной нормы, тревожности, работоспособности и показатель вегетативного тонуса в процентах);

– тест на распределение и устойчивость внимания – нахождение 25 чисел из предъявленной последовательности от 1 до 40, расположенных в квадрате в случайном порядке (определяется вероятность ошибочных ответов);

– сложная сенсомоторная реакция на свет (в автотемпе) – реакция выбора красного, зеленого и синего цвета (определяется среднее время реакции и вероятность ошибочного ответа);

– объем оперативной памяти – запоминание суммы каждой пары последовательно представляемых на экране 5 чисел с последующим их воспроизведением; всего предъявляется 10 таких серий (определяется вероятность правильно воспроизведенных чисел);

– объем кратковременной памяти – запоминание возможно большего количества чисел из 12 одновременно предъявляемых с экспозицией 500 мс с последующим их воспроизведением в 10 сериях (определяется вероятность правильно воспроизведенных чисел);

– тест Стернберга – определение принадлежности тестового стимула к набору из 2 или 4 чисел, предъявляемых по 10 раз; в зависимости от соотношения правильных ответов между первой и второй величинами запоминаемого набора определяется влияние напряженности деятельности на восприятие или центральные процессы переработки информации в оперативной памяти;

– реакция на движущийся объект (разновидность реакции слежения с преследованием) – точность попадания в контрольный объект при 50 предъявлениях в каждой из 3 серий: траектория движения по прямой, дуге и синусоиде (измеряется средняя величина ошибки отклонения и точность попадания в баллах);

– методика оперирования пространственными представлениями – путем мысленного вращения. Фигура, предъявляемая на экране в какой-либо из 7 угловых констант, сравнивается с одним из 2 эталонов в ходе 56 предъявлений; оценивается среднее время реакции, количество ошибок, а также динамика возрастания времени опознания в зависимости от увеличения угла поворота фигур;

– методика оценки самочувствия, активности, настроения (САН) по семибалльной шкале.

Использование перечисленных задач предусматривает не только создание рабочей нагрузки различной функциональной направленности, но также и возможность определения состояния ряда психических функций.

Так, авторами методики для изучения когнитивных ресурсов и особенностей мобилизации психолого-физиологических резервов в условиях напряженной длительной деятельности использовалась стандартизованная диспетчерская задача по оценке обстановки и управлению динамическим процессом. Испытуемым предъявлялось задание, в ходе решения которого требовалось произвести зрительно-пространственную оценку расстояния между объектами, постоянно удерживать в поле зрения совокупность динамических объектов и в памяти информацию о значимых параметрах конечной ситуации, периодически производить умозаключающие операции для установления и экстраполяции взаимосвязей между различными параметрами ситуации и выбора очередного шага алгоритма решения, формировать пространственно-временной образ ситуации и прогнозировать динамику, перемещения объектов.

Оценка уровня психической напряженности в процессе моделируемой деятельности проводилась на основе учета качества выполнения рабочих тестов, а также путем регистрации ряда физиологических параметров (частота пульса и дыхания, минутный объем дыхания) на аппаратуре «Физиолог-М», критической частоты слияния световых мельканий (КЧСМ) на аппарате «Биоритм», порогов контрастной чувствительности (КЧ) глаза на «Измерителе видимости Дашкевича».

На предварительном этапе эксперимента проводилось обучение и тренировка испытуемых: ознакомление с организацией и методиками исследования, тренировка в решении моделируемых задач до выхода на плато главных показателей.

Основной этап эксперимента длился 12 часов и включал 4 повторяющихся цикла изложенных выше задач; длительность каждого цикла 2 ч 50 мин с перерывом между циклами 10 мин и приемом пищи после второго цикла. Перед началом каждого и после 4-го цикла проводилось психофизиологическое обследование с измерением ЧП, ЧД, МОД, АД, КЧСМ, КЧ.

В ходе эксперимента испытуемые выполняли последовательный ввод очередной задачи и после ее выполнения давали команду на автоматизированную обработку и распечатку результатов. Результаты исследований обрабатывались с использованием общепринятых методов параметрической и непараметрической статистики.

Анализ результатов исследований свидетельствует о том, что предложенная комплексная методика представляет собой довольно сложную операторскую деятельность, вызывающую развитие состояния напряжения психофизиологических функций и выраженное изменение ряда психологических качеств.

Возможность достижения основной цели разработанного комплекса, а именно изучения особенностей психологических детерминант развития психической напряженности и оценки изменений ресурсно-резервных характеристик субъекта деятельности, подтверждает также факт очевидных индивидуальных различий в степени выраженности функциональной напряженности состояния ряда психологических показателей. Все это позволяет считать разработанную комплексную методику моделирования психической напряженности достаточно адекватной для решения поставленной задачи.

Занятие 19 Методы измерения стресса и «синдрома выгорания» в профессиональной деятельности

Стресс, связанный с работой, отражается на человеке в целом. Источников стресса несколько. Одни относятся к работе, другие связаны с ролью нанятого в конкретной организации, третьи – с карьерным ростом, четвертые – с отношением к работе и пятые – со структурой и климатом в организации.

Вид взаимодействия со стрессорами на работе также является личностной характеристикой. Стрессоры скорее привносятся в работу, а не появляются в результате, но в любом случае они неотъемлемая часть профессионального стресса. К таким характеристикам относятся: уровень тревожности, уровень нейротизма, толерантность к ситуациям неопределенности, поведенческий паттерн типа А.

Сюда же можно включить стресс, возникающий за пределами рабочего места. Эти внеорганизационные стрессоры появляются из семейных проблем, жизненных кризисов, финансовых трудностей и факторов окружающей среды. Все вместе создает трудности со здоровьем, что может спровоцировать развитие серьезного заболевания.

Такая модель профессионального стресса во всей своей сложности слегка упрощается конкретными примерами источников стресса на работе, индивидуальных характеристик и источников стресса вне пределов организации. Сюда можно включить и многое другое. Более того, взаимодействие этих факторов постоянно усиливается. Следует учитывать, что на разных рабочих местах уровень стресса различается. У представителей разных профессий разный уровень тревожности и толерантности к неопределенности, а также их в разной степени тревожат семейные и финансовые проблемы.

Модель профессионального стресса представлена на рис. 5.2.

Шкала оценки профессионального стресса

Против каждого вопроса поставьте цифру, которая наилучшим образом отражает ваш ответ:

– 1 – никогда;

– 2 – редко;

– 3 – иногда;

– 4 – часто;

– 5 – практически всегда.

Текст опросника

1.  Как часто Вам кажется, что Вам не хватает полномочий, чтобы справляться со своими обязанностями?

2.  Как часто у Вас возникает неприятное чувство по поводу своих служебных обязанностей?

3.  Как часто бывает, что Вы не знаете о возможностях своего продвижения по работе?

4.  Как часто Вы чувствуете, что слишком перегружены и не можете справиться с работой за рабочий день?

5.  Как часто Вам кажется, что Вы не сможете удовлетворить противоречивые требования разных людей из Вашего окружения?

6. Как часто Вам кажется, что Вам не хватает квалификации для выполнения своей работы?

7. Как часто Вы не знаете, что думает о Вас ваш начальник и как он оценивает Вашу работу?

8. Как часто Вы находитесь в ситуации, когда не можете получить нужную информацию для работы?

9. Как часто Вы беспокоитесь о решениях, которые влияют на жизнь других знакомых вам людей?

10. Как часто Вы чувствуете, что не нравитесь своим коллегам по работе или что Вас не принимают в коллективе?

11. Как часто Вы не можете повлиять на решения и действия начальника, направленные на Вас?

12. Как часто Вы не знаете, чего ожидают от Вас Ваши коллеги?

13. Как часто Вам кажется, что количество работы, которую Вам необходимо сделать, повлияет на качество ее выполнения?

14. Как часто Вам кажется, что Вам приходится делать нечто противоречащее Вашим суждениям?

15. Как часто Вам кажется, что работа негативно отражается на Вашей семейной жизни?

Чтобы определить свой итоговый показатель по шкале профессионального стресса, сложите полученные результаты и разделите их на пятнадцать. Чем выше балл, тем выше уровень стресса.

Выявление «синдрома выгорания» в профессиональной деятельности

Синдром «выгорания» наиболее характерен для представителей коммуникативных профессий, в том числе для всех категорий спортивных руководителей, менеджеров команд, старших тренеров, выполняющих функции управления персоналом спортивных сооружений и организаций. Исследования показывают, что ключевую роль в синдроме «выгорания» играют эмоционально затрудненные или напряженные отношения в системе отношений «человек – человек», как, например, отношения между тренером и квалифицированными спортсменами, между лечащим врачом и трудными больными, отношения между руководителем и подчиненными в конфликтных ситуациях или при неблагоприятном «психологическом климате» в трудовом коллективе.
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Рис. 5.2. Модель профессионального стресса
Наиболее ярко синдром «выгорания» проявляется в тех случаях, когда коммуникации отягощены негативной эмоциональной насыщенностью или когнитивной сложностью, как это часто бывает у тренеров в длительных и ответственных спортивных турнирах и соревнованиях их команд и учеников с неопределенностью на конечный успех, но с высокими притязаниями на него. Вероятность появления проблемы «выгорания» увеличивается по мере возрастания частоты и продолжительности контактов разрушительной или раздражительной эмоционально-психологической природы. Соответствующим образом «выгорание» соотносится и с количеством, и с качеством межличностных контактов, которые профессионал имел со своими подчиненными, клиентами, подопечными и т. д.

Психологические модели «выгорания». В настоящее время хорошо известны три модели «психического выгорания» и соответствующие им методы его оценки.

1. Одномерная модель. Согласно первой модели, «выгорание» – это состояние физического и психологического истощения, вызванного длительным пребыванием в эмоционально перегруженных ситуациях. Данная трактовка близка пониманию «выгорания» как синдрома «хронической усталости». Приверженцы одномерного подхода не ограничивают «выгорание» какими-либо определенными профессиональными группами.

2. Двухмерная модель. Вторая модель рассматривает «выгорание» как «двухмерный конструкт», состоящий из эмоционального истощения и деперсонализации. Последняя проявляется в изменении отношений либо к себе, либо к другим (воспитанникам, подчиненным, пациентам, коллегам).

3. Трехкомпонентная модель. Наиболее распространенной является трехкомпонентная модель синдрома «выгорания» американских исследователей К. Маслач и С. Джексон. В соответствии с данной моделью «выгорание» понимается как синдром эмоционального истощения, деперсонализации и редукции личных достижений. Эмоциональное истощение рассматривается при этом как основная составляющая «профессионального выгорания» и проявляется в сниженном эмоциональном фоне, равнодушии или эмоциональном перенасыщении. Вторая составляющая – деперсонализация – проявляется в деформации отношений с другими людьми – в избегании «лишних» контактов и компаний, в повышенной зависимости от вышестоящих и отдельных лиц, в обостренном негативизме, критичности, прагматичности и цинизме в отношениях к людям, в отказе от прежней дружбы и сокращении круга общения. Третий компонент «выгорания» – редукция личных достижений – может проявляться либо в тенденции к негативному оцениванию самого себя, своих профессиональных достижений и успехов, в негативизме и пессимистичности относительно своих служебных достоинств и возможностей дальнейшего профессионального роста, либо в редуцировании собственного достоинства, в ограничении своих возможностей и обязанностей по отношению к другим.

Методика работы. Исследование проводится индивидуально либо в группах специалистов коммуникативных профессий: медперсонал, тренеры, учителя, директора, менеджеры, преподаватели, психологи, консультанты, продавцы, агенты и др. Испытуемым выдается лист для ответов (форма протокола) и опросник MBI с инструкцией. Время заполнения – около 10 мин.

Форма опросного листа (протокол опыта)

ФИО__________________________________________________________

Профессия___________________ Возраст_______ Стаж____________

	Номер утверждения
	Оценка (баллы)

	1
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	2
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	3
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	
	...


Инструкция. «Цель данного исследования состоит в том, чтобы определить, как люди профессий типа "человек – человек" рассматривают свою работу и других людей, с которыми они тесно сотрудничают. Вам предлагаются 22 утверждения о чувствах и переживаниях, связанных с работой. Пожалуйста, прочитайте внимательно каждое утверждение и решите, чувствуете ли Вы себя таким образом относительно Вашей работы. Если у Вас не было такого чувства, то в листе для ответов отметьте позицию 0 – "никогда". Если у Вас было такое чувство, укажите, как часто Вы его ощущали. Для этого зачеркните или обведите кружком балл, соответствующий частоте переживаний того или иного чувства, пользуясь нижеприведенной оценочной шкалой:

– 0 – никогда;

– 1 – очень редко;

– 2 – редко;

– 3 – иногда;

– 4 – часто;

– 5 – очень часто;

– 6 – всегда.

Работайте спокойно, долго не задумываясь над ответом».

Опросник MBI
 
Вариант М (для менеджеров, руководителей)

1. Я чувствую себя эмоционально опустошенным.

2. К концу рабочего дня я чувствую себя как «выжатый лимон».

3. Я чувствую себя усталым, когда встаю утром и должен идти на работу.

4. Я хорошо понимаю, что чувствуют мои подчиненные и коллеги, и использую это в интересах дела.

5. Я чувствую, что общаюсь с некоторыми подчиненными как с предметами, без теплоты и расположения к ним.

6. Я чувствую себя энергичным и эмоционально воодушевленным.

7. Я умею находить правильное решение в конфликтных ситуациях.

8. Я чувствую угнетенность и апатию.

9. Я могу позитивно влиять на продуктивность работы моих подчиненных и коллег.

10. В последнее время я стал более черствым, бесчувственным по отношению к тем, с кем работаю.

11. Как правило, те, с кем мне приходится работать, малоинтересные люди, скорее утомляющие, чем радующие меня.

12. У меня много планов на будущее, и я верю в их осуществление.

13. Я испытываю все больше жизненных разочарований.

14. Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко многому, что радовало меня раньше.

15. Бывает, что мне действительно безразлично то, что происходит с некоторыми моими подчиненными и коллегами.

16. Мне хочется уединиться и отдохнуть от всего и всех.

17. Я легко могу создать атмосферу доброжелательности и сотрудничества в коллективе.

18. Я легко общаюсь с людьми, независимо от их статуса и характера.

19. Я многое успеваю сделать.

20. Я чувствую себя на пределе возможностей.

21. Я многого смогу еще достичь в своей жизни.

22. Бывает, что подчиненные и коллеги перекладывают на меня груз своих проблем и обязанностей.

Вариант 2 (для учителей, преподавателей, тренеров)

1. Я чувствую себя эмоционально опустошенным.

2. К концу рабочего дня я чувствую себя как «выжатый лимон».

3. Я чувствую себя усталым, когда встаю утром и должен идти на работу.

4. Я хорошо понимаю, что чувствуют мои ученики и коллеги, и использую это в интересах дела.

5. Я общаюсь с моими учениками чисто формально, без лишних эмоций и стремлюсь свести общение с ними до минимума.

6. Я чувствую себя энергичным и эмоционально воодушевленным.

7. Я умею находить правильное решение в конфликтных ситуациях.

8. Я чувствую угнетенность и апатию.

9. Я могу позитивно влиять на продуктивность работы моих учеников и коллег.

10. В последнее время я стал более черствым, бесчувственным по отношению к тем, с кем работаю.

11. Как правило, окружающие меня люди много требуют от меня или манипулируют мною, они скорее утомляют, чем радуют меня.

12. У меня много планов на будущее, и я верю в их осуществление.

13. Я испытываю все больше жизненных разочарований.

14. Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко многому, что радовало меня раньше.

15. Бывает, что мне действительно безразлично то, что происходит с некоторыми моими учениками и коллегами.

16. Мне хочется уединиться и отдохнуть от всего и всех.

17. Я легко могу создать атмосферу доброжелательности и сотрудничества при общении с моими учениками и коллегами.

18. Я легко общаюсь с людьми, независимо от их статуса и характера.

19. Я многое успеваю сделать.

20. Я чувствую себя на пределе возможностей.

21. Я многого смогу еще достичь в своей жизни.

22. Бывает, что ученики и коллеги перекладывают на меня груз своих проблем и обязанностей.

К л ю ч к ответам опросника MBI.
	Су б шкала
	Номера утверждений

	Эмоциональное истощение
	1,2,3,6,8,13,14,16,20

	Деперсонализация
	5,10,11,15,22

	Редукция личностных достижений
	4,7,9,12,17,18,19,21


Обработка и интерпретация данных. В соответствии с ключом подсчитываются суммы баллов по трем субшкалам опросника. Интерпретация результатов проводится на основании сравнения полученных оценок по каждой из субшкал со средними значениями в исследуемой группе или с данными, представленными в таблицах ниже.

Уровни «выгорания» (американская выборка)

	Субшкала
	Уровень

	
	низкий
	средний
	высокий

	Эмоциональное истощение
	0-16
	17-26
	27 и больше

	Деперсонализация
	0-6
	7-12
	13 и больше

	Редукция личных достижений
	0-31
	32-38
	39 и больше


Средние значения по субшкалам для трех профессиональных групп

	Группа


	Возраст


	Стаж


	Субшкалы

	
	
	
	эмоциональное истощение
	деперсонализация
	редукция личных достижений

	Менеджеры
	32
	3
	21,1
	10,7
	31,5

	Госслужащие
	43
	7
	17,0
	7,6
	32,5

	Врачи
	45
	18
	15,2
	6,0
	33,0


Контрольные вопросы для обсуждения

1. Что понимается под синдромом «психического выгорания»?

2. Какие модели «выгорания» вы знаете?

3. Расскажите, для каких профессий наиболее характерен синдром «выгорания».

4. Что вы можете сказать о «выгорании» тренера в возрасте старше 50 лет?

Занятие 20 Диагностика экзаменационной тревожности

Экзаменационная тревожность – одна из форм тревожности, которой следует уделить особое внимание. Многие учащиеся впадают в панику, когда им предстоит сдавать экзамены. Ответьте на вопросы предложенного ниже теста. Прочтите каждое утверждение и отметьте тот вариант ответа, который подходит вам лучше всего. Здесь нет правильных и неправильных ответов. Не раздумывайте долго над одним вопросом. Помните, что ваши ответы должны отражать ваше состояние в общем. Подсчитайте сумму четырех полученных цифр, и вы получите свой результат.

	№
	Утверждения
	Почти никогда
	Иногда
	Часто
	Практически всегда

	1
	Мысли о том, что я не справлюсь, мешают мне сосредоточиться на задании
	1
	2
	3
	4

	2
	Накануне важного экзамена я начинаю паниковать
	1
	2
	3
	4

	3
	Я чувствую, как сильно бьется мое сердце, когда я сдаю важный экзамен
	1
	2
	3
	4

	4
	Сдавая экзамен, я уже думаю о последствиях провала
	1
	2
	3
	4


Итоговый показатель будет варьироваться от 4 баллов (низкая тревожность) до 16 (высокая тревожность). Считается, что экзаменационная тревожность состоит из двух компонентов – беспокойства и эмоциональности. Беспокойство – это мысли о последствиях провала. К эмоциональному компоненту относятся неприятные ощущения и физиологические реакции, которые возникают в результате стресса. Пункты, относящиеся к компоненту беспокойства, в нашем тексте выделены курсивом. Теперь подсчитайте результаты заново, вычисляя отдельно баллы для беспокойства и эмоционального компонента. Если ваш балл превышает 4 по каждому показателю, то уровень беспокойства и эмоциональности у вас превышает среднюю величину.

Если ваши показатели достаточно высоки, то вам имеет смысл обратиться за консультацией к своему преподавателю и/или к другому специалисту.

Занятие 21 Особенности психодиагностики посттравматического стрессового расстройства

В настоящее время резко возросло количество антропогенных катастроф и «горячих точек» в различных регионах планеты. Мир буквально захлестывает эпидемия тяжких преступлений против личности. Эти ситуации характеризуются прежде всего сверхэкстремальным воздействием на психику человека, вызывая у него травматический стресс, психологические последствия которого в крайнем своем проявлении выражаются в посттравматическом стрессовом расстройстве (ПТСР), возникающем как затяжная или отсроченная реакция на ситуации, сопряженные с серьезной угрозой жизни или здоровью. Психологические аспекты переживания травматического стресса и его последствия изучаются, как правило, в контексте общих проблем деятельности человека в экстремальных условиях, исследований адаптационных возможностей человека и его стресс-толерантности.

Интенсивность стрессогенного воздействия в ситуациях, связанных с угрозой существованию человека, бывает столь велика, что личностные особенности или предшествующие невротические состояния уже не играют решающей роли в генезе ПТСР. Их наличие может способствовать его развитию, отражаться в течении или клинической картине. Однако ПТСР может развиться в катастрофических обстоятельствах практически у каждого человека даже при полном отсутствии явной личностной предрасположенности.

Общие закономерности возникновения и развития ПТСР не зависят от того, какие конкретные травматические события послужили причиной психологических и психосоматических нарушений, хотя в психологической картине ПТСР специфика травматического стрессора (военные действия или насилие и т. д.), несомненно, находят отражение. Однако главным является то, что эти события носили экстремальный характер, выходили за пределы обычных человеческих переживаний и вызывали интенсивный страх за свою жизнь, ужас и ощущение беспомощности.

За последние десятилетия в мировой науке резко возросло количество научно-практических исследований, посвященных травматическому и посттравматическому стрессу. Можно говорить о том, что исследования в области травматического стресса и его последствий для человека выделились в самостоятельную междисциплинарную область науки.

В мировой психологической практике для диагностики ПТСР разработан и используется громадный комплекс специально сконструированных клинико-психологических и психометрических методик. Одним из популярных методов является клиническая диагностическая шкала CAPS (Clinical-administered PTSD Scale).
Шкала для клинической диагностики ПТСР
(Clinical-administered PTSD Scale – CAPS)

Пациент____________________________________________________

Дата___________________ Интервьюер _______________________
A. Травматическое событие.

B. Постоянно повторяющееся переживание травматического события.

1. Повторяющиеся навязчивые воспоминания о событии, вызывающие дистресс

■ Частота. Случалось ли так, что вы непроизвольно, без всякого повода, вспоминали об этих событиях? Было ли это только во сне? (Исключить, если воспоминания появлялись только во сне.) Как часто это происходило в течение последнего месяца?

0 – никогда;

1  – один или два раза;

2 – один или два раза в неделю;

3 – несколько раз в неделю;

4 – ежедневно или почти каждый день.

■ Интенсивность. Если из этих случаев взять самый тяжелый, насколько сильны были переживания, вызванные этими воспоминаниями? Были ли вы вынуждены прерывать дела, которыми в этот момент занимались? В состоянии ли вы, если постараетесь, преодолеть эти воспоминания, избавиться от них?

0 – отсутствие дистресса;

1  – низкая интенсивность симптома: минимальный дистресс;

2 – умеренная интенсивность: дистресс отчетливо присутствует;

3 – высокая интенсивность: существенный дистресс, явные срывы в деятельности и трудности в преодолении возникших воспоминаний о событии;

4 – очень высокая интенсивность: тяжелый, непереносимый дистресс, неспособность продолжать деятельность и невозможность избавиться от воспоминаний о событии.

2. Интенсивные, тяжелые переживания при обстоятельствах, символизирующих или напоминающих различные аспекты травматического события, включая годовщины травмы

■  Частота. Были ли у вас случаи, когда вы видели что-то, напомнившее об этих событиях, и вам становилось тяжело и грустно, вы расстраивались? (Например: определенный тип мужчин – для жертв изнасилования, цепочка деревьев или лесистая местность – для ветеранов войны.) Как часто это с вами случалось в течение последнего месяца?

0 – никогда;

1  – один или два раза;

2 – один или два раза в неделю;

3 – несколько раз в неделю;

4 – ежедневно или почти каждый день.

■ Интенсивность. Если из этих случаев взять самый тяжелый, насколько вы были взволнованы и расстроены, насколько сильны были переживания?

0 – нисколько;

1  – слабая интенсивность симптома: минимальный дистресс;

2 – умеренная интенсивность: дистресс отчетливо присутствует, но еще контролируется;

3 – высокая интенсивность: значительный дистресс;

4 – очень высокая интенсивность: непереносимый дистресс.

3. Ощущение, как будто травматическое событие происходило снова, или соответствующие внезапные действия, включая ощущение оживших переживаний, иллюзии, галлюцинации, диссоциативные эпизоды (флэш-бэк-эффекты), даже те, которые появляются в просоночном состоянии

■  Частота. Приходилось ли вам когда-нибудь внезапно совершать какое-либо действие или чувствовать себя так, как будто бы то событие(я) происходит^) снова? Как часто это с вами случалось в течение последнего месяца?

0 – никогда;

1  – один или два раза;

2 – один или два раза в неделю;

3 – несколько раз в неделю;

4 – ежедневно или почти каждый день.

■ Интенсивность. Если из этих случаев взять самый тяжелый, насколько реальным было это ощущение? Насколько сильно вам казалось, что то событие(я) происходило(и) снова? Как долго это продолжалось? Что вы делали при этом?

0 – никогда такого не было;

1  – слабая интенсивность симптома: ощущение незначительно большей реалистичности происходящего, чем при простом размышлении о нем;

2 – умеренная интенсивность: ощущения определенные, но передающие диссоциативное качество, однако при этом сохраняется тесная связь с окружающим, ощущения похожи на грезы наяву;

3 – высокая интенсивность: в сильной степени диссоциативные ощущения – пациент рассказывает об образах, звуках, запахах, но все еще сохраняется некоторая связь с окружающим миром;

4 – очень высокая интенсивность: ощущения полностью диссоциативны – флэшбэк-эффект, полное отсутствие связи с окружающей реальностью, возможна амнезия данного эпизода – «затмение», провал в памяти. 
4. Повторяющиеся сны о событии, вызывающие тяжелые переживания (дистресс)

 ■ Частота. Были ли у вас когда-нибудь неприятные сны о том событии? Как часто это с вами случалось в течение последнего месяца?

0 – никогда;

1  – один или два раза;

2 – один или два раза в неделю;

3 – несколько раз в неделю;

4 – ежедневно или почти каждый день.

■ Интенсивность. Если из этих случаев взять самый худший, как сильны были те неприятные, тяжелые переживания и чувство дискомфорта, которые вызывали у вас эти сны? Вы просыпались от этих снов? (Если да, спросите: «Что вы чувствовали или делали, когда просыпались? Через сколько времени вы обычно засыпали?» Выслушайте рассказ и отметьте симптомы паники, громкие крики, положения тела.)

0 – отсутствовали;

1  – слабо выраженная интенсивность симптома: минимальный дистресс не вызывал пробуждения;

2 – умеренная интенсивность: просыпается, испытывая дистресс, но легко засыпает снова;

3 – высокая интенсивность: очень тяжелый дистресс, затруднено повторное засыпание;

4 – очень высокая интенсивность: непреодолимый дистресс, невозможность заснуть снова.

С. Устойчивое избегание раздражителей, ассоциирующихся с травмой, или «блокада» общей способности к реагированию (numbing – «оцепенение») (симптомы не наблюдались до травмы).

5. Усилия, направленные на то, чтобы избежать мыслей или чувств, ассоциирующихся с травмой

■ Частота. Пытались ли вы отгонять мысли о событии(ях)? Прилагали ли вы усилия, чтобы избежать ощущений, связанных с событием(ями) (например, чувств гнева, печали, вины)? Как часто это с вами случалось в течение последнего месяца?

0 – никогда;

1  – один или два раза;

2 – один или два раза в неделю;

3 – несколько раз в неделю;

4 – ежедневно или почти каждый день.

■ Интенсивность. Как велики были усилия, которые вы прилагали, чтобы не думать о том событии(ях), чтобы не испытывать чувств, имеющих к нему (ним) отношение? (Дайте оценку всех попыток сознательного избегания, включая отвлечение, подавление и снижение возбужденности при помощи алкоголя или наркотиков.)

0 – никакого усилия;

1  – слабая интенсивность симптома: минимальное усилие;

2 – умеренная интенсивность: некоторое усилие, избегание определенно есть;

3 – высокая интенсивность: значительное усилие, избегание, безусловно, есть;

4 – очень высокая интенсивность: отчетливо выраженные попытки избегания.

6. Усилия, направленные на то, чтобы избегать действий или ситуаций, которые вызывают воспоминания о травме

■ Частота. Пытались ли вы когда-либо избегать каких-либо действий или ситуаций, которые напоминали бы вам о событии(ях)?

0 – никогда;

1  – один или два раза;

2 – один или два раза в неделю;

3 – несколько раз в неделю;

4 – ежедневно или почти каждый день.

■ Интенсивность. Как велики были усилия, которые вы прилагали для того, чтобы избегать каких-то действий или ситуаций, связанных с событи-ем(ями)? (Дайте оценку всех попыток поведенческого избегания; например, ветераны войны, избегающие участия в ветеранских мероприятиях, просмотрах военных фильмов и пр.)

0 – никакого усилия;

1  – слабая интенсивность симптома: минимальное усилие;

2 – умеренная интенсивность: некоторое усилие, избегание определенно есть;

3 – высокая интенсивность: значительное усилие, избегание, безусловно,есть;

4 – очень высокая интенсивность: отчетливо выраженные попытки избегания.

7. Неспособность вспомнить важные аспекты травмы (психогенная амнезия)

■  Частота. Случалось ли так, что вы не могли вспомнить важные обстоятельства происшедшего с вами события(ий) (например, имена, лица, последовательность событий)? Многое ли из того, что имело отношение к происшедшему, вам было трудно вспомнить в прошедшем месяце?

0 – ничего, ясная память о событии в целом;

1  – некоторые обстоятельства события(ий) было невозможно вспомнить (менее чем 10%);

2 – ряд обстоятельств события(й) было невозможно вспомнить (20–30%);

3 – большую часть обстоятельств события(й) было невозможно вспомнить (50-60%);

4 – почти совсем невозможно было вспомнить событие (я) (более чем 80%).

■  Интенсивность. Как велики были усилия, которые вам понадобилось приложить, чтобы вспомнить о важных обстоятельствах того, что произошло с вами?

0 – какие-либо затруднения при воспоминании о событиях отсутствовали;

1  – слабая интенсивность симптома: незначительные затруднения при воспроизведении обстоятельств события;

2 – умеренная интенсивность: определенные затруднения, однако при сосредоточении сохраняется способность к воспроизведению события в памяти;

3 – высокая интенсивность: несомненные затруднения при воспроизведении обстоятельств события;

4 – очень высокая интенсивность полная неспособность вспомнить о событии(ях).

8. Заметная утрата интереса к любимым занятиям

■  Частота. Чувствуете ли вы, что потеряли интерес к занятиям, которые были для вас важными или приятными, – например, спорт, увлечения, общение? Если сравнить с тем, что было до происшедшего, сколько видов занятий перестали вас интересовать за прошедший месяц?

0 – потери интереса вообще не было;

1  – потеря интереса к отдельным занятиям (менее чем 10%);

2 – потеря интереса к нескольким занятиям (20–30%);

3 – потеря интереса к большому числу занятий (50–60%);

4 – потеря интереса почти ко всему (более чем 80%).

■  Интенсивность. В самом худшем случае: насколько глубока или сильна была утрата интереса к этим занятиям?

0 – вообще не было потери интереса;

1  – слабая интенсивность симптома: только незначительная потеря интереса, не исключающая получения удовольствия в процессе занятий, если они все-таки начались;

2 – умеренная интенсивность: безусловная потеря интереса, но все-таки сохраняется некоторое чувство удовольствия от занятия(й);

3 – высокая интенсивность: очень значительная потеря интереса к занятиям;

4 – очень высокая интенсивность: полная потеря интереса, не вовлекается ни в какую деятельность.

9. Чувство отстраненности или отчужденности от окружающих

■  Частота. Не было ли у вас чувства отдаленности или потери связи с окружающими? Отличалось ли это состояние от того, что вы чувствовали перед тем, как произошло это событие(я)? Как часто вы чувствовали себя так в течение последнего месяца?

0 – такого вообще не было;

1  – редко (менее 10% времени);

2 – иногда (20-30%);

3 – часто (50-60%);

4 – почти всегда или постоянно (более чем 80 %).

■ Интенсивность. В самом худшем случае: насколько сильно было ваше чувство отстраненности или отсутствия связи с окружающими? Кто все-таки оставался вам близок?
0 – отсутствуют подобные чувства;

1  – слабая интенсивность симптома: эпизодически чувствует себя «идущим не в ногу» с окружающими;

2 – умеренная интенсивность: определенное наличие чувства отдаленности, но сохраняются какие-то межличностные связи и чувство принадлежности к окружающему миру;

3 – высокая интенсивность: значительное чувство отстраненности или отчужденности от большинства людей, сохраняется способность взаимодействия только с одним человеком;

4 – очень высокая интенсивность: чувствует себя полностью оторванным от других людей, близкие отношения не поддерживает ни с кем.

10.  Сниженный уровень аффекта, например неспособность испытывать чувство любви

■ Частота. Были ли у вас такие периоды, когда вы были «бесчувственны» (вам было трудно испытывать такие чувства, как любовь или счастье)? Отличалось ли это состояние от того, как вы себя чувствовали перед тем, как произошло это событие(я)? Как часто вы чувствовали себя так в течение последнего месяца?

0 – такого вообще не было;

1  – редко (менее 10% времени);

2 – иногда (20-30%); 
3-часто (50-60%);

4 – почти всегда или постоянно (более чем 80%).

■  Интенсивность. В самом худшем случае: насколько сильным у вас было ощущение «бесчувственности»? (В оценку этого пункта включите наблюдения за уровнем эффективности во время интервью.)

0 – ощущения бесчувственности нет;

1  – слабая интенсивность симптома: такое ощущение имеется, но незначительное;

2 – умеренная интенсивность: явное ощущение бесчувственности, но способность испытывать эмоции все-таки сохранена;

3 – высокая интенсивность: значительное ощущение бесчувственности по отношению по крайней мере к двум основным эмоциям – любви и счастья;

4 – очень высокая интенсивность: ощущает полное отсутствие эмоций.

11. Ощущение отсутствия перспектив на будущее, например пациент не ожидает продвижения по службе, женитьбы, рождения детей, долгой жизни

■  Частота. Было ли когда-нибудь, что вы чувствовали отсутствие необходимости строить планы на будущее, что почему-либо у вас «нет завтрашнего дня»? (Если да, уточните наличие реального риска, например, опасных для жизни медицинских диагнозов.) Отличалось ли это состояние от того, как вы себя чувствовали перед тем, как произошло это событие(я)? Как часто вы чувствовали себя так в течение последнего месяца?

0 – такого вообще не было;

1  – редко (менее 10% времени);

2 – иногда (20-30%);

3 - часто (50-60%);

4 – почти всегда или постоянно (более чем 80%).

■  Интенсивность. В самом худшем случае: насколько сильным было чувство, что у вас не будет будущего? Как вы думаете, как долго вы будете жить? Какие основания у вас предполагать, что вы умрете преждевременно?

0 – ощущения сокращенного будущего нет;

1  – слабая интенсивность симптома: незначительные ощущения по поводу сокращенности жизненной перспективы;

2 – умеренная интенсивность симптома: определенно присутствует ощущение сокращенной жизненной перспективы;

3 – высокая интенсивность симптома: значительно выражены ощущения сокращенной жизненной перспективы, могут иметь место определенные предчувствия о продолжительности жизни;

4 – очень высокая интенсивность симптома: всепоглощающее чувство сокращенной жизненной перспективы, полная убежденность в преждевременной смерти.

D. Устойчивые симптомы повышенной возбудимости (не наблюдались до травмы).

12. Трудности с засыпанием или с сохранением нормального сна

■  Частота. Были ли у вас какие-либо проблемы с засыпанием или с тем, чтобы спать нормально? Отличается ли это от того, как вы спали перед событи-ем(ями)? Как часто у вас были трудности со сном в прошлом месяце?

0 – никогда;

1  – один или два раза;

2 – один или два раза в неделю;

3 – несколько раз в неделю;

4 – каждую ночь (или почти каждую). 
Трудности с засыпанием?               «да – нет» 
Пробуждения среди сна?                «да – нет» 
Очень ранние пробуждения?          «да – нет»

Количество часов сна (без пробуждений) за ночь____________________

Желательное количество часов сна для обследуемого________________

■  Интенсивность.  (Задайте уточняющие вопросы и оцените все перечисленные нарушения сна.) Как много времени.надо вам, чтобы заснуть? Как часто вы просыпаетесь среди ночи? Сколько часов подряд, не просыпаясь, вы спите каждую ночь?

0 – нет проблем со сном;

1  – слабая интенсивность симптома: несколько затруднено засылание, некоторые трудности с сохранением сна (потеря сна до 30 мин);

2 – умеренная интенсивность: определенное нарушение сна – ясно выраженная увеличенная продолжительность периода засыпания или трудности с сохранением сна (потеря сна – 30–90 мин);

3 – высокая интенсивность: значительное удлинение времени засыпания или большие трудности с сохранением сна (потеря сна – 90 мин – 3 ч);

4 – очень высокая интенсивность: очень длительный латентный период сна.

13. Раздражительность или приступы гнева

■  Частота. Были ли такие периоды, когда вы чувствовали, что необычно раздражительны, или проявляли чувство гнева и вели себя агрессивно? Отличается ли это состояние от того, как вы себя чувствовали или как действовали до события(й)? Как часто вы испытывали подобные чувства или вели себя подобным образом в прошлом месяце?

0 – никогда;

1  – один или два раза;

2 – один или два раза в неделю;

3 – несколько раз в неделю;

4 – ежедневно или почти каждый день.

■ Интенсивность. Насколько сильный гнев вы испытывали и каким образом вы его выражали?

0 – не было ни раздражительности, ни гнева;

1  – слабая интенсивность симптома: минимальная раздражительность, в гневе – повышение голоса;

2 – умеренная интенсивность: явное наличие раздражительности, в гневе с легкостью начинает спорить, но быстро «остывает»;

3 – высокая интенсивность: значительная раздражительность, в гневе – речевая или поведенческая агрессивность;

4 – очень высокая интенсивность: непреодолимый гнев, сопровождаемый эпизодами физического насилия.

14. Трудности с концентрацией внимания

■ Частота. Не казалось ли вам трудным сосредоточиться на каком-то занятии или на чем-то, что окружало вас? Изменилась ли ваша способность к сосредоточению с тех пор, как случилось это событие (я)? Как часто у вас наблюдались затруднения с сосредоточением внимания в течение прошлого месяца?

0 – вообще не было;

1  – очень редко (менее 10% времени);

2 – иногда (20-30% времени);

3 – большую часть времени (50–60%);

4 – почти всегда или постоянно (более чем 80%).

■  Интенсивность. Насколько трудно для вас было сосредоточиться на чем-либо? (При оценке этого пункта учтите свои наблюдения в процессе интервью.)

0 – никакой проблемы не было;

1  – слабая интенсивность: для сосредоточения требовались незначительные усилия;

2 – умеренная интенсивность: определенная потеря способности к сосредоточению, но при усилии может сосредоточиться;

3 – высокая интенсивность: значительное ухудшение функции, даже при особых усилиях;

4 – очень высокая интенсивность: полная неспособность к сосредоточению и концентрации внимания.

15. Повышенная настороженность (бдительность)

■  Частота. Приходилось ли вам быть как-то особенно настороженным или бдительным даже тогда, когда для этого не было очевидной необходимости? Отличалось ли это от того, как вы себя чувствовали перед событием(ями)? Как часто в прошлом месяце вы были насторожены или бдительны?

0 – вообще не было;

1  – очень редко (менее 10% времени);

2 – иногда (20–30% времени);

3 – большую часть времени (50–60%);

4 – почти всегда или постоянно (более чем 80%).

■  Интенсивность. Как велики усилия, которые вы прилагаете, чтобы знать обо всем, что происходит вокруг вас? (При оценке этого пункта используйте свои наблюдения, полученные в ходе интервью.)
0 – симптом отсутствует;

1  – слабая интенсивность симптома: минимальные проявления гипербдительности, незначительно повышенное любопытство;

2 – умеренная интенсивность: определенно имеется гипербдительность, настороженность в общественных местах (например, выбор безопасного места в ресторане или кинотеатре);

3 – высокая интенсивность: значительные проявления гипербдительности, субъект очень насторожен, постоянное наблюдение за окружающими в поисках опасности, преувеличенное беспокойство о собственной безопасности (а также своей семьи и дома);

4 – очень высокая интенсивность: гипертрофированная бдительность, усилия по обеспечению безопасности требуют значительных затрат времени и энергии и могут включать активные действия по проверке ее наличия; в процессе беседы – значительная настороженность. 
16. Преувеличенная реакция испуга («стартовая» реакция на внезапный стимул)

■  Частота. Испытывали ли вы сильную реакцию испуга на громкие неожиданные звуки (например, на автомобильные выхлопы, пиротехнические эффекты, стук захлопнувшейся двери и т. п.) или на что-то, что вы вдруг увидели (например, движение, замеченное на периферии вашего поля зрения – «углом глаза»)? Отличается ли это от того, как вы себя чувствовали до события(ий)?

0 – никогда;

1  – один или два раза;

2 – один или два раза в неделю;

3 – несколько раз в неделю;

4 – ежедневно или почти каждый день.

■  Интенсивность. В самом худшем случае: насколько сильной была эта реакция испуга?

0 – симптом отсутствовал: реакции испуга не было;

1  – слабая интенсивность симптома: минимальная реакция испуга;

2 – умеренная интенсивность: определенная реакция испуга на внезапный раздражитель, «подпрыгивание»;

3 – высокая интенсивность: значительная реакция испуга, сохранение возбуждения после первичной реакции;

4 – очень высокая интенсивность: крайне выраженная реакция испуга, явное защитное поведение (например, ветеран войны, который «падает лицом в грязь»).

17. Физиологическая реактивность при воздействии обстоятельств, напоминающих или символизирующих различные аспекты травматического события

■ Частота. Приходилось ли вам отмечать у себя наличие определенных физиологических реакций, когда вы сталкивались с ситуациями, напоминающими вам о событии(ях)? (Выслушайте сообщение о таких симптомах, как учащенное сердцебиение, мышечное напряжение, дрожь в руках, потливость, но не задавайте испытуемому наводящих вопросов о симптомах.) Как часто они наблюдались в прошлом месяце?

0 – никогда;

1  – один или два раза;

2 – один или два раза в неделю;

3 – несколько раз в неделю;

4 – ежедневно или почти каждый день.

■ Интенсивность. В самом худшем случае: как сильны были эти физиологические реакции?

0 – симптом отсутствует;

1  – слабая интенсивность симптома: минимальная реакция;

2 – умеренная интенсивность: явное наличие физиологической реакции, некоторый дискомфорт;

3 – высокая интенсивность: интенсивная физиологическая реакция, сильный дискомфорт;

4 – очень высокая интенсивность: драматическая физиологическая реакция, сохранение последующего возбуждения.

Был ли какой-либо период после травмы, когда симптомы, о которых я только что вас расспрашивал, беспокоили вас значительно больше, чем в течение последнего месяца? («Да – нет».)

Этот период (или эти периоды) продолжался(лись) не менее одного месяца? («Да – нет».)

Примерно когда этот период (эти периоды) начался(лись) и закончился (лись)? («От_____ до ____».)

Опыт показывает, что процесс обследования травматизированных клиентов предъявляет к психологу-диагносту требования, относящиеся не только непосредственно к его компетенции профессионала, но и к умению оказывать «первую психотерапевтическую помощь». Таким образом, методы стандартизованной психодиагностики в работе с лицами, страдающими травматическими стрессовыми расстройствами, представляют интерес не только в плане установления диагноза, но и в плане оптимизации психокоррекционных и реабилитационно-восста-новительных мероприятий, проводимых с пациентами – носителями данной группы психических нарушений.

С помощью вопросов шкалы определяется частота встречаемости изучаемого симптома в течение предшествующего месяца, а затем оценивается интенсивность проявления симптома. Формулировки ключевых моментов шкал оценки могут быть зачитаны пациенту (как при определении частоты, так и интенсивности симптома). Это позволит получить максимально корректные оценки. Оценка частоты более 1 и оценка интенсивности более 2, отражая реальные проблемы, связанные с данным симптомом, могут служить основанием для заключения о его наличии. Важно подчеркнуть, что критерии С, D и Е требуют, чтобы не было проявлений симптома до травмы. Интервьюер должен уточнить, что у пациента манифестация симптомов С, D и Е произошла именно после травмы. Если в прошлом месяце состояние пациента соответствовало диагностическим критериям ПТСР, то оно автоматически определяется как удовлетворяющее критериям ПТСР, развившегося в посттравматический период.

Средние значения показателей CAPS
	Обследованные группы
	F
	I
	Т

	
	М
	SD
	N
	М
	SD
	N
	м
	SD
	N

	Беженцы, «норма»
	9,53
	8,23
	53
	9,15
	6,95
	53
	18,68
	14,95
	53

	Беженцы, ПТСР
	30,00
	9,71
	7
	31,29
	9,41
	7
	61,29
	18,79
	7

	Ликвидаторы, «норма»
	11,36
	9,83
	101
	11,42
	9,50
	101
	22,77
	19,20
	101

	Ликвидаторы, ПТСР
	23,07
	7,78
	8
	23,82
	8,75
	28
	46,89
	16,29
	28

	Ветераны Афганистана, «норма»
	6,60
	6,11
	86
	7,51
	6,80
	86
	14,12
	12,78
	86

	Ветераны Афганистана, ПТСР
	27,41
	8,52
	17
	29,88
	7,78
	17
	57,29
	15,51
	17

	Все группы
	12,13
	10,54
	292
	12,60
	10,66
	292
	24,73
	21,03
	292


Занятие 22 Методика диагностики психического выгорания учителей

Условия проведения. Проведение опроса не требует соблюдения каких-либо особых условий. Однако чтобы снизить влияние на результаты опроса случайных факторов, необходимо обеспечить нормальный уровень освещенности в помещении, где проводится опрос, нормальный температурный режим, полностью исключить посторонний шум. Нельзя допускать, чтобы опрос проводился в условиях дефицита времени. Если в ходе работы у испытуемого появляются какие-либо вопросы, экспериментатор должен быть готов ответить на них. При этом следует помнить о том, чтобы объяснения экспериментатора не провоцировали определенный ответ испытуемого.

При групповом проведении опроса группу следует ограничить де-сятью-пятнадцатью испытуемыми, при этом каждый из них должен занимать отдельный стол и самостоятельно работать над опросником. Недопустимо проводить опрос путем зачитывания вслух для всей группы испытуемых утверждений опросника.

Перед началом тестирования испытуемому (испытуемым) дается следующая инструкция: «Вам предлагается ответить на ряд утверждений, касающихся чувств и мыслей, связанных с Вашей работой. Внимательно прочитайте каждое утверждение и решите, насколько оно верно по отношению к Вам.

Если у Вас очень редко возникала подобная мысль или чувство, поставьте галочку или крестик в бланке ответов в колонке "Очень редко" против порядкового номера утверждения. Если подобная мысль или чувство возникает у Вас редко, то поставьте галочку или крестик в колонке "Редко".

Таким же образом отмечайте свои ответы в колонках "Часто" и "Очень часто" Если Вы затрудняетесь с ответом, то постарайтесь выбрать тот вариант ответа, который все-таки больше соответствует Вашему мнению. Если ошибетесь, то зачеркните ошибочный ответ и поставьте тот, который считаете нужным.

Пожалуйста, помните, что Вы высказываете собственное мнение и поэтому здесь не может быть "плохих" или "хороших", "правильных" или "неправильных" ответов.

Постарайтесь долго не задумываться над выбором ответа».

При проведении тестирования помните о вероятности искажения ответов, которая может быть вызвана стремлением испытуемых к выбору социально-одобряемого ответа, то есть того ответа, который предписывается общественными или групповыми нормами. В целях снижения влияния данного фактора на ответы испытуемого перед началом тестирования необходимо добиться благоприятного эмоционального контакта с ним, создать атмосферу доверительности. Полезно будет также подробно разъяснить цели и задачи тестирования и показать, что максимальная правдивость при заполнении опросника поможет получить более объективную информацию об испытуемом, что в конечном итоге принесет максимальную пользу для самого испытуемого.

Порядок обработки полученных данных. Прежде чем приступать к обработке полученных данных, необходимо убедиться в том, что испытуемый дал ответы на все утверждения опросника.

Для обработки данных используется ключ 

Каждая шкала опросника содержит как «прямые», так и «обратные» пункты. Итоговым баллом по шкале является сумма оценок как по «прямым», так и по «обратным» пунктам.

Итоговым баллом по индексу психического выгорания (ИПВ) является сумма по всем трем шкалам. Полученные в результате обработки «сырые» баллы переводятся в стандартные оценки по шкале стенов (см. таблицу норм). После этого на профильной сетке, расположенной на лицевой части бланка ответов, строится индивидуальный профиль по всем четырем шкалам.

Интерпретация результатов. Интерпретация результатов методики осуществляется как по каждой шкале, так и по ИПВ.

□ Шкала психоэмоционального истощения (ПИ)

Высокий балл по данной шкале свидетельствует о наличии синдрома психического выгорания. Это проявляется в появлении чувства усталости и эмоциональной пустоты, депрессивного настроения. У работника отсутствует желание идти на работу, он физически и психологически не способен работать полный рабочий день. Появляется раздражительность и холодность по отношению к окружающим людям. У профессионала могут появиться и симптомы нарушения физического здоровья, такие как головные боли, бессонница.

Низкий балл по данной шкале говорит об обратных процессах. Работник может продуктивно работать длительное время, не испытывая усталости. Он полон оптимизма и энергии, активен в контактах с окружающими людьми и нацелен на решение проблем своих учеников и коллег.

□  Шкала личностного отдаления (ЛО)

Высокий балл свидетельствует о нежелании работника взаимодействовать с окружающими людьми. Это проявляется в уменьшении количества контактов с коллегами, появлении чувства раздражительности и нетерпимости при общении с учениками и коллегами, восприятие своих учеников только с негативных позиций. Педагоги с высоким баллом по данной шкале рассматривают своих учеников и коллег как тупых и бесчувственных объектов, которые полностью виноваты в том, что испытывают какие-либо проблемы и трудности в жизни. Равнодушие к бедам и проблемам своих учеников и коллег сопровождается полным отсутствием интереса к мнениям окружающих о своей собственной личности.

Низкий балл по данной шкале показывает нацеленность профессионала на взаимодействие с окружающими людьми. Педагог имеет обширные контакты с коллегами и учениками, чутко реагирует на оценки с их стороны. Его собственные оценки окружающих людей отличаются дифференцированностью и адекватностью. Он охотно принимает проблемы окружающих на себя и стремится помочь в их разрешении.

□  Шкала профессиональной мотивации (ПМ)

Высокий балл говорит об отсутствии интереса к работе. Он говорит о снижении творческой активности профессионала и продуктивности его работы. Низкомотивированные педагоги не заинтересованы в результатах своего труда, не стремятся к совершенствованию своей педагогической деятельности. Они низко оценивают успешность своей собственной деятельности и степень своей профессиональной компетентности, считают, что исчерпали себя как педагоги.

С другой стороны, педагоги, имеющие низкий балл по шкале профессиональной мотивации, отличаются включенностью в работу, они заинтересованы в результатах своего труда и в постоянном совершенствовании своего профессионального мастерства. Степень оценки своей успешности и профессиональной компетентности достаточно высока. Свою профессию и их собственный вклад оценивают положительно.

□ Индекс психического выгорания (ИПВ)

Лица, получившие по результатам тестирования, высокие значения ИПВ, не видят смысла жизни в своей профессии. Они рассматривают ее как малозначимую и не имеющую ценности для общества. Считают, что их усилия в работе – это пустая трата времени. Они чувствуют себя эмоционально опустошенными, усталыми, их энергетические ресурсы не подлежат восстановлению. Они стремятся уйти от контактов с окружающими людьми, проблемы которых их абсолютно не волнуют и даже вызывают раздражение. Оценка ими окружающих людей (учеников и коллег) характеризуется негативизмом. Поведение в ситуациях общения с другими людьми отличается раздражительностью и нетерпимостью. Проблемы и беды других людей расценивают как благо для них же самих. Уровень профессиональной мотивации и вовлеченности в работу крайне низкий Они не испытывают интереса к работе, не стремятся к повышению своей профессиональной компетентности, а живут старым багажом знаний. Свою собственную компетентность и продуктивность своей работы оценивают также низко.

Низкий балл ИПВ свидетельствует о высокой степени вовлеченности работника в свою профессию. Они считают, что их профессия важна для общества, и стремятся помогать другим людям. Они полны сил и энергии, характеризуются оптимизмом и положительным отношением к окружающим людям. Могут работать довольно продолжительное время в условиях рабочих перегрузок. Они нацелены на контакт с людьми, стремятся понять их проблемы и трудности и оказать посильную помощь в их разрешении. Такие профессионалы характеризуются высокой степенью включенности в педагогический процесс, творческой активностью, стремлением повышать свою профессиональную компетентность. Себя рассматривают как успешных и знающих свое дело профессионалов.

Бланк ответов ОПВ

ФИО___________________________________________________________

Пол ______ Возраст_________ Стаж работы_____________________

Дата______________________
Инструкция

Вам предлагается ответить на ряд утверждений, касающихся чувств и мыслей, связанных с Вашей работой. Внимательно прочитайте каждое утверждение и решите, насколько оно верно по отношению к Вам.

Если у Вас очень редко возникала подобная мысль или чувство, поставьте галочку или крестик в бланке ответов в колонке «Оченьредко» против порядкового номера утверждения. Если подобная мысль или чувство возникает у Вас редко, то поставьте галочку или крестик в колонке «Редко».

Таким же образом отмечайте свои ответы в колонках « Часто» и «Очень часто». Если Вы затрудняетесь с ответом, то постарайтесь выбрать тот вариант ответа, который все-таки больше соответствует Вашему мнению. Если ошибетесь, то зачеркните ошибочный ответ и поставьте тот, который считаете нужным.

Пожалуйста, помните, что Вы высказываете собственное мнение и поэтому здесь не может быть «плохих» или «хороших», «правильных» или «неправильных» ответов.

Постарайтесь долго не задумываться над выбором ответа.

Конфиденциальность полученной информации гарантируется
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Текст опросника

	№
	Утверждения
	Очень редко
	Редко
	Часто
	Очень часто

	1
	Я легко раздражаюсь
	
	
	
	

	2
	Думаю, что работаю лишь потому, что надо где-то работать
	
	
	
	

	3
	Меня не беспокоит, что думают коллеги о моей работе
	
	
	
	

	4
	Я чувствую, что у меня нет никаких эмоциональных сил вникать в чужие проблемы
	
	
	
	

	5
	Меня мучает бессонница
	
	
	
	

	6
	Думаю, что если бы представилась удачная возможность, я бы сменил место работы
	
	
	
	

	7
	Я работаю с большим напряжением
	
	
	
	

	8
	Моя работа приносит мне удовлетворение
	
	
	
	

	9
	Чувствую, что работа с людьми изматывает меня
	
	
	
	

	10
	Думаю, что моя работа важна
	
	
	
	

	11
	Я устаю от человеческих проблем, с решением которых сталкиваюсь на работе
	
	
	
	

	12
	Я доволен профессией, которую выбрал
	
	
	
	

	13
	Непонятливость моих коллег или учеников раздражает меня
	
	
	
	

	14
	Я эмоционально устаю на работе
	
	
	
	

	15
	Думаю, что не ошибся в выборе своей профессии
	
	
	
	

	16
	Я чувствую себя опустошенным и разбитым после рабочего дня
	
	
	
	

	17
	Чувствую, что получаю мало удовлетворения от достигнутых успехов на работе
	
	
	
	

	18
	Мне бывает трудно устанавливать и поддерживать тесные контакты с коллегами по работе
	
	
	
	

	19
	Для меня бывает важно преуспевать на работе
	
	
	
	

	20
	Идя утром на работу, я чувствую себя свежим и отдохнувшим
	
	
	
	

	21
	Мне кажется, что результаты моей работы не стоят затраченных мною усилий
	
	
	
	

	22
	У меня не хватает времени на мою семью и личную жизнь
	
	
	
	

	23
	Я бываю полон оптимизма по отношению к своей работе
	
	
	
	

	24
	Мне нравится моя работа
	
	
	
	

	25
	Бывает, что я устаю все время стараться
	
	
	
	

	26
	Меня утомляет участие в дискуссиях на профессиональные темы
	
	
	
	

	27
	Мне кажется, что я изолирован от своих коллег по работе
	
	
	
	

	28
	Я испытываю удовлетворение своим профессиональным выбором так же, как и в начале карьеры
	
	
	
	

	29
	Я чувствую физическое напряжение, усталость
	
	
	
	

	30
	Я чувствую, что начинаю испытывать безразличие к своим ученикам
	
	
	
	

	31
	Работа эмоционально выматывает меня
	
	
	
	

	32
	Я использую лекарства для улучшения самочувствия
	
	
	
	

	33
	Меня интересуют результаты работы моих коллег
	
	
	
	

	34
	Утром мне трудно вставать и идти на работу
	
	
	
	

	35
	На работе меня преследует мысль: поскорее бы рабочий день закончился
	
	
	
	

	36
	Нагрузка на работе практически невыносима для меня
	
	
	
	

	37
	Я ощущаю радость, помогая окружающим меня людям
	
	
	
	

	38
	Я чувствую, что стал более безразличным по отношению к своей работе
	
	
	
	

	39
	Случается, что у меня без особой причины начинает болеть голова или желудок
	
	
	
	

	40
	Я прилагаю усилия, чтобы быть терпеливым с учениками
	
	
	
	

	41
	Мне нравится моя профессия
	
	
	
	

	42
	У меня возникает чувство, что глубоко внутри я эмоционально не защищен
	
	
	
	

	43
	Меня раздражает поведение моих учеников
	
	
	
	

	44
	Мне бывает легко понять чувства окружающих по отношению ко мне
	
	
	
	

	45
	Меня охватывает желание все бросить и уйти с рабочего места
	
	
	
	

	46
	Я замечаю, что становлюсь более черствым по отношению к людям
	
	
	
	

	47
	Я чувствую эмоциональное напряжение
	
	
	
	

	48
	Мне кажется, что я совершенно не увлечен и даже не интересуюсь своей работой
	
	
	
	

	49
	Я чувствую себя измотанным
	
	
	
	

	50
	Я думаю, что своим трудом я приношу людям пользу
	
	
	
	

	51
	Я сомневаюсь в своих способностях
	
	
	
	

	52
	Я испытываю ко всему, что происходит вокруг, полную апатию
	
	
	
	

	53
	Выполнение повседневных дел для меня – источник удовольствия и удовлетворения
	
	
	
	

	54
	Я не вижу смысла в том, что делаю на работе
	
	
	
	

	55
	Я чувствую удовлетворение от выбранной мною профессии
	
	
	
	

	56
	Мне хочется плюнуть на все
	
	
	
	

	57
	Я жалуюсь на здоровье без четко определенных симптомов
	
	
	
	

	58
	Я бываю доволен своим положением на работе и в обществе
	
	
	
	

	59
	Я мечтаю иметь работу, отнимающую мало времени и сил.
	
	
	
	

	60
	Я чувствую, что работа с людьми сказывается на моем физическом здоровье
	
	
	
	

	61
	Я сомневаюсь в значимости своей работы
	
	
	
	

	62
	Я испытываю чувство энтузиазма по отношению к работе
	
	
	
	

	63
	Я так устаю на работе, что не в состоянии выполнять свои повседневные домашние обязанности
	
	
	
	

	64
	Считаю, что я вполне компетентен в решении проблем, возникающих на работе
	
	
	
	

	65
	Чувствую, что могу дать детям больше, чем даю
	
	
	
	

	66
	Мне буквально приходится заставлять себя работать
	
	
	
	

	67
	Присутствует ощущение, что я могу легко расстроиться, впасть в уныние
	
	
	
	

	68
	Мне бывает приятно отдавать работе все свои силы
	
	
	
	

	69
	Я испытываю состояние внутреннего напряжения и раздражения
	
	
	
	

	70
	Я отношусь к своей работе без прежнего энтузиазма
	
	
	
	

	71
	Верю, что способен выполнить все, что задумано
	
	
	
	

	72
	У меня нет желания глубоко вникать в проблемы моих учеников.
	
	
	
	


Ключ к опроснику «психического выгорания»

	Шкала психоэмоционального истощения (ПИ)

	«Прямые» пункты: 1, 5, 7,14,16,17, 25, 29, 31, 32, 34, 36, 39, 42, 45, 47,49, 52, 54, 57, 60, 63 , 67, 69

	Ответ испытуемого на пункт
	0
	1
	2
	3

	Присваиваемый балл
	0
	1
	2
	3

	«Обратные» пункты: 20

	Ответ испытуемого на пункт
	0
	1
	2
	3

	Присваиваемый балл
	3
	2
	1
	0

	Шкала личностного отдаления (ЛО)
	

	«Прямые» пункты: 3, 4,9,11,13,18, 21, 30,35, 38, 40, 43, 46,48 59,61,66,70,72
	51,56,

	Ответ испытуемого на пункт
	0
	1
	2
	3

	Присваиваемый балл
	0
	1
	2
	3

	«Обратные» пункты: 10, 33, 71
	

	Ответ испытуемого на пункт
	0
	1
	2
	3

	Присваиваемый балл
	3
	2
	1
	0

	Шкала профессиональной мотивации (ПМ)
	

	«Прямые» пункты: 2, 6, 22, 26, 27
	

	Ответ испытуемого на пункт
	0
	1
	2
	3

	Присваиваемый балл
	0
	1
	2
	3

	«Обратные» пункты: 8, 12,15,19,23, 24, 28, 37,41, 44, 50, 53, 55, 58, 62, 64, 65, 68

	Ответ испытуемого на пункт
	0
	1
	2
	3

	Присваиваемый балл
	3
	2
	1
	0


Таблица норм
	Шкалы
	Уровень выраженности

	
	крайне низкий
	низкий
	средний
	высокий
	крайне высокий

	ПИ
	9 и ниже
	10-20
	21-39
	40-49
	50 и выше

	ЛО
	9 и ниже
	10-16
	17-31
	32-40
	41 и выше

	ПМ
	7 и ниже
	8-12
	13-24
	25-31
	32 и выше

	ипв
	31 и ниже
	32-51
	52-92
	93-112
	113 и выше

	Стены
	1
	2-3
	4-7
	8-9
	10


Шема VI
Регуляция психических состояний
Занятие 23
Оценка индивидуального стиля саморегуляции состояния человека1
В последнее врем» находят широкое применение целый ряд систем обучения саморегуляции состояний. Некоторые из систем обучения активно проникают в такие сферы деятельности человека, как спортивная, медицинская, трудовая. Опыт и критический анализ показывают, что традиционные и новейшие системы саморегуляции состояния не всегда эффективны, так как они, во-первых, не всегда ориентированы на индивидуальные особенности субъекта, сложность и иерархичность механизмов саморегуляции, во-вторых, они строятся по жесткой схеме и мало варьируют в зависимости от задач и условий профессиональной деятельности, в-третьих, в отличие от обучения профессиональной деятельности обучение методам саморегуляции состояния часто принимает форму научения отдельным навыкам самовоздействия, которые испытуемыми не всегда осознаются, а иногда и не принимаются. Поэтому для повышения эффективности обучения необходимо на начальном этапе определить индивидуальные особенности структуры и стиля саморегуляции состояния.
' Дикая Л. Г., Щедрое В. И., Селшкин В. В. Оценка индивидуального стиля саморегуляции состояния человека // Методики диагностики психических состояний и анализа деятельности человека / Под ред. Л. Г. Дикой. – М., 1994. – С. 100-118.
Подходя к психической саморегуляции состояния как к психической деятельности, в ней целесообразно выделять и изучать механизмы регуляции одновременно на разных уровнях анализа: психофизиологическом и психологическом, включая личностный уровень. Только взаимодействие и сбалансированность в работе регуляторных механизмов на всех уровнях может обеспечить определенный уровень взаимодействия когнитивного, мотивационного, эмоционального и активацион-ного компонентов структуры саморегуляции субъекта.
Тогда индивидуальный стиль саморегуляции является интегральной характеристикой результата взаимодействия регуляторных систем разного уровня, а его оптимальность определяется по влиянию саморегуляции на состояние, работоспособность и здоровье человека.
В качестве основы для разработки методики по определению стиля саморегуляции состояния была выбрана двухфакторная модель структуры саморегуляции состояния, в соответствии с которой у каждого человека по соотношению показателей вегетативного реагирования и вертированности определялся тип стиля саморегуляции, по показателям психической вариабельности – характеристики стиля саморегуляции, а по показателям деятельности, состояния и здоровья – оптимальность стиля для данного человека.
Методики, определяющие тип и характеристики индивидуального стиля саморегуляции состояния
Методика определения вегетативного коэффициента (KB). До и после эксперимента испытуемым предъявляется восьмицветовой тест М. Люшера, позволяющий регистрировать изменения психофизиологического состояния не только на психическом уровне, но и на уровне вегетативной нервной системы (ВНС). По показателям этого теста вычислялись значения двух количественных показателей: вегетативного коэффициента (KB) и суммарного отклонения от аутогенной нормы (СО). KB был разработан К. Шипошем для определения психовегетативного тонуса и изучения особенностей аффективно-вегетативной саморегуляции. Автор считает, что вегетативный коэффициент объективизирует состояние (тонус) ВНС. Он вычисляется на основе данных теста Люшера по следующей формуле:
КВ= 18-КР-Ж/18-С-3,
в которой КР – номер выбора (позиция) красного цвета; Ж – позиция желтого цвета; С – позиция синего цвета; 3 – позиция зеленого цвета.
Числовые значения KB меньше 1 интерпретируются как преобладание трофотропного реагирования, значение больше 1 – эрготропного. Аутогенная норма представляет собой следующую последовательность выбора цветов: красный, желтый, зеленый, фиолетовый, синий, коричневый, серый и черный. По мнению М. Люшера, AT норма является своеобразной мерой гармоничности или внутренней оптимальности нервнопсихического состояния человека. Определение СО удобно производить с помощью таблицы, предложенной А. И. Юрьевым. Кроме того, проводился качественный анализ данных восьмицветового теста на основе интерпретации, даваемой М. Люшером.
Методика измерения уровня вертированности личности. Для исследования двух базисных личностных характеристик: нейротизма и экстраверсии (интроверсии) – использовался личностный опросник Айзенка. Нейротизм представляет собой континуум от нормальной эмоциональной стабильности до ее выраженной лабильности. Лица с высокими показателями нейротизма – это тревожные, беспокойные, эмоционально неустойчивые люди с неадекватными сильными эмоциональными реакциями по отношению к вызывающим их причинам. Другая шкала – экстраверсии (интроверсии) – оценивает направленность личности на внешний или внутренний мир человека. Основными чертами типичного экстраверта является общительность, тяга к новым впечатлениям, раскованность в поведении, повышенная импульсивность, слабый контроль за своими чувствами и эмоциями, высокая двигательная и речевая активность, жизнерадостность и оптимизм. Для интровертов же, согласно Г. Айзенку, характерно направленность субъекта на себя, замкнутость, застенчивость, заторможенность движений и речи, строгий контроль за своими чувствами, преобладание негативного настроения. Помимо этого, данные, полученные по этой методике, дают возможность определить энергетические и эмоциональные характеристики личности, которые, как известно, определяют основной тип реагирования человека, отражают основные поведенческие автоматизмы: активность и реактивность организма.
Методики оценки оптимальности индивидуального стиля саморегуляции состояния
К ним относятся преимущественно методики диагностики психофизиологических и психологических характеристик функционального состояния человека.
Методика измерения КГ Р. Как известно, КГР используется для оценки изменения в психофизиологическом состоянии. Наиболее информативными являются параметры динамики и уровня электрокожного сопротивления (ЭКС) или обратной величины – электропроводности (ЭПК). Измерения КГР в эксперименте проводились с помощью комплекса аппаратуры. Для измерения КГР датчики в виде двух металлических электродов с диаметром 8 мм фиксировались на поверхности ногтевых фаланг пальцев левой руки испытуемого. Через датчики пропускали постоянный электрический ток величиной в 5 мкА, в связи с чем величина КГР не зависела от изменений электрокожного сопротивления (ЭКС). Получаемый таким способом сигнал КГР с помощью специального прибора непрерывно преобразовался в относительные единицы по логарифмической шкале. Величина единицы этой шкалы – сантинепер (СНп) – практически близка к единице в шкалах относительных единиц (1%). Но логарифмическая шкала имеет лучшие метрологические характеристики при оценке измерений ЭКС в большом диапазоне. Динамика сигнала КГР как процесса, который определяется несколькими видами регуляторов, имеет сложную структуру. В соответствии со сложившейся традицией было использовано разделение сигнала КГР на две составляющие: медленные тонические колебания и происходящие на их фоне более быстрые фазиче-ские реакции. Амплитуды фазических изменений являются в большинстве случаев хорошим количественным показателем активационных процессов, связанных с процессами регуляции ФС.
Методика САН. Тест дифференцированной самооценки функционального состояния (САН) разработан В. А. Доскиным с соавторами. Теоретическим основанием теста является положение о том, что функциональные состояния человека включают в себя три основных компонента: самочувствие, активность и настроение, каждое из которых можно представить в виде континуума, ограниченного полярными точками с полюсами «плохой – хороший». При этом каждое из основных свойств (категорий) обладает рядом признаков, позволяющих дифференцированно судить о том или ином состоянии человека.
Подсчет данных анкеты проводился в соответствии с вариантом САН Доскина В. А. Каждая буква в названии анкеты обозначает определенное состояние человека: С – самочувствие, А – активность, Н – настроение. В конце проводилось сведение данных в общепринятую девятибалльную шкалу.
Методика оценки уровня личностной тревожности. В работе была использована шкала личностной тревожности Ч. Спилбергера, оценивающая характеристики личности, которые могут детерминировать уровень эмоциональной тревожности, состояния тревоги. Это выражается в ощущениях психологического дискомфорта, неуверенности в себе, сопровождается нервозностью, эмоциональной неустойчивостью.
Личностная шкала самооценки Спилбергера включала 20 вопросов. Подсчет количества баллов производился следующим образом. Из суммы ответов на вопросы 2, 3,4, 5, 8, 9, 11, 12, 14, 15, 17, 18, 20 вычиталась сумма ответов на вопросы 1, 6, 7, 10, 13, 16, 19. К полученной разнице прибавлялась цифра 35. В соответствии с данными Ч. Спилбергера величина суммарного показателя до 30 баллов характеризует низкий уровень тревожности, от 30 до 45 баллов – средний уровень тревожности, свыше 45 баллов – высокий уровень тревожности.
Дополнительные методы оценки состояния и работоспособности. Для оценки оптимальности – неоптимальности индивидуального стиля саморегуляции в качестве дополнительных характеристик были использованы экспертные оценки производительности труда, качества их работы, проведен анализ медицинских данных, больничных листов в течение года до начала и после эксперимента. В результате беседы выясняли ситуацию в семье и на работе, субъективную оценку своего здоровья.
Определение индивидуального стиля саморегуляции состояния
Были выделены 4 группы с разным соотношением характерстик вегетативного реагирования и вертированности:
– А – экстраверты с выраженной эрготропностью;
– В – экстраверты с выраженной трофотропностью;
– С – интроверты с выраженной трофотропностью;
– D – интроверты с выраженной эрготропностью.
Выделены четкие различия между группами: уровень энергетического обеспечения в группах А и D выше почти в 2 раза по сравнению с группами В и С. А уровень экстраверсии в 1,5 раза выше в группах А и В.
Уровень нейротизма можно рассматривать в качестве показателя оптимальности соотношения направленности поведения и его энергетического обеспечения.
При сравнении всех трех характеристик этих групп выявлено, что существует сложная зависимость между уровнем энергетики и нейро-тизмом. В группах А и D (группы с выраженной эрготропностыо) уровень нейротизма несколько ниже, чем в группах В и С (группы с выраженной трофотропностью). Эти тенденции характерны для обеих выборок. Что, вероятно, является признаком нарушения баланса (соотношения) позиционной направленности взаимодействия субъекта с миром и энергетическим обеспечением этой направленности.
Вероятно, в группах В большие энергоресурсы тратятся на обеспечение поведенческой активности, а в группах С они расходуются в основном на переживание своего взаимодействия со средой (так как у интровертов высокий уровень рефлексии). Этим группам свойственен неоптимальный стиль саморегуляции состояния. Они как бы живут в долг, отдавая больше, чем получая. Такой стиль взаимодействия сопровождается высоким нейротизмом, функциональными и хроническими нарушениями состояния здоровья. Самый предпочтительный стиль отмечается у лиц, относящихся к группам А, так как у них выраженная экстравертируемая направленность сопровождается достаточным энергообеспечением, и у лиц, входящих в группу Д, у которых выраженная интровертированность сочеталась с достаточно высоким энергообеспечением.
Можно сказать, что основу индивидуальных стилей групп с разным стилем саморегуляции составляет соотношение показателей функциональных систем ldex уровней: психофизиологического и психодинамического, что позволило выделить 4 основных типа индивидуальных структур саморегуляции состояния, различающихся разным соотношением трофо/эрготропного реагирования или экстра/интровертированности. Уровень нейротизма можно считать ведущей характеристикой оптимальности/неоптимальности индивидуального стиля саморегуляции состояния.
Анализ суммарного отклонения от аутогенной нормы (СО) по группам показал, что самые неблагополучные группы – это группы В и С. Результаты оценки уровня тревожности/также подтвердили неблагополучные группы В и С. И по показателям самочувствия, активности и настроения группы В и С также оказались на «последнем» месте.
Анализ медицинских данных выявил большой процент хронических заболеваний в группах В, С и D. В лучшем положении оказались испытуемые группы А, имеющие куда меньше заболеваний. Вероятно, важным механизмом развития неблагоприятных функциональных состояний и хронических заболеваний является несогласованность в функционировании двух подсистем саморегуляции состояния – центральной и автономной. А в группе А, вероятно, имеется соответствие между ними, то есть выраженная объективирующая направленность поведения подкрепляется значительным энергообеспечением.
В целом можно сказать, что наиболее неоптимальный стиль саморегуляции состояния имеют группы со слабой вегетативной регуляцией, с преобладанием трофотропного реагирования, выраженной экстра- или интроверсией, что подтверждается высокими показателями отклонения от аутогенной нормы, выраженной ситуативной и личностной тревожностью и низкими показателями самочувствия, настроения и активности. Эти группы имеют большой процент функциональных и хронических нарушений.
Стиль у экстравертов, отличающихся от других большими энергетическими тратами и высокими энергетическими ресурсами, был определен как гармонический, а у экстравертов с низкими ресурсами как затратный. Соответственно у интровертов – как накопительный и экономичный. Экспериментальные данные достаточно четко показали, что наиболее благополучными в отношении психического состояния и здоровья являются субъекты, у которых затраты энергии либо соответствуют их ресурсам, либо быстро пополняются. К первым относятся субъекты с гармоничным и накопительным стилями саморегуляции, ко вторым – те субъекты, которые хорошо владеют разнообразными способами и приемами саморегуляции состояния, помогающими им быстро и успешно восстанавливать свои ресурсы.
Итак, существуют 4 устойчивых природных типа соотношения между психодинамическими характеристиками, детерминирующими определенную стратегию взаимодействия с миром, и характеристиками вегетативного баланса, являющимся энергетическим обеспечением этих стратегий, а значение показателя нейротизма является, по-видимому, опосредующим звеном между этими двумя функциональными уровнями, отражающим оптимальность/неоптимальность их взаимодействия.
Занятие 24
Методы управления психическим состоянием1
В разрешении проблемы управления психическим состоянием лежит один из наиболее эффективных путей оптимизации всей системы жизнедеятельности человека в целом. Осуществлять регуляцию психических состояний возможно несколькими путями. Так, изменение в психические состояния можно вносить непосредственно, «прямым» путем, и опосредованно – через близкие уровни, благодаря «нисходящим» и «восходящим» их влияниям.
Методы прямой регуляции психического состояния
Применение психофармакологических средств. Общеизвестно, что чай, кофе, какао благодаря содержанию в них кофеина и тиобромина влияют на психическое состояние человека, оказывая на него умеренное тонизирующее действие в отличие от наркотиков и алкогольных напитков. К успокаивающим средствам относятся препараты брома, валерианы, пустырника, заманихи, китайского лимонника, женьшеня и др.
Функциональная музыка как средство регуляции психического состояния. Музыка сама по себе не несет конкретной информации, но влияние ее на эмоциональную сферу огромно. Она может тонизировать человека, настраивая его на борьбу, вселяя веру в собственные силы и возможности, рождая стремление
1 Габдреева Г. Ш. Самоуправление психическим состоянием. – Казань: Изд-во КГУ, 1981. –С. 19-23.
к высоким идеалам; может навевать те или иные воспоминания, пробуждать грусть или радость, создавать настроение торжественности или восторженности.
После Первой мировой войны музыкотерапия получила широкое распространение в США, Германии и Франции. Проблемой влияния музыки на психику людей занимались и в нашей стране. По словам В. М. Бехтерева, «музыка является властительницей наших чувств и настроений».
На психическое состояние влияет любая музыка, если она не лишена мелодии, но характер вызываемых эмоций и чувств различен. Считается, что эстрадная музыка рождает главным образом простые эмоции, тогда как так называемая серьезная музыка призвана пробуждать сложные глубокие чувства.
Разумеется, чтобы применять музыку для регуляции психического состояния человека, следует учитывать, какую музыку он предпочитает: классическую, эстрадную, народную. Не менее важен исходный уровень состояния (возбужденное, депрессивное, меланхолическое), так как иногда возбужденный человек, прослушивая любимую эстрадную музыку, тем самым еще более увеличивает нагрузку на нервную систему.
Как же надо слушать музыку? Прежде всего – в тишине и уединенности. Нейгауз писал: «Звук должен покоиться в тишине, как драгоценный камень в драгоценной шкатулке». Нужно сосредоточиться на музыке и мысленно прослеживать всякий раз изгибы мелодии, как бы пропевая их «про себя». Сосредоточенное вслушивание в музыкальную ткань произведения должно вызвать переходное, фазовое состояние, которое напоминает гипнотическую фазу сна – мозг спит и не спит, бодрствует и не бодрствует. Контроль за мыслью ослабевает, в сознании развертываются причудливые цепи ассоциативных воспоминаний
Чтение художественной литературы как средство регуляции психического с о с т о я н и я. Библиотерапия, или либропсихотерапия, – метод психотерапии, предложенный В. М. Бехтеревым. Его физиологическая сущность раскрыта И. П. Павловым и К. И. Платоновым. Они показали, какое громадное воздействие оказывает на человека слово, причем не только сказанное, но и прочитанное.
Чтение художественного произведения оказывает влияние на пси хическое состояние человека. Читая, человек незаметно для себя вов лекается в мир, созданный писателем, становится как бы соучастник» происходящих событий. Он радуется, волнуется, восторгается, смеет ся, мыслит, переживает вместе с героями произведения, забывая соб ственные «болячки» и неурядицы. По лицу человека, увлеченного чте нием, можно безошибочно определить эмоциональное содержанш текста.
Конечно, действие конкретного литературного произведения стро го индивидуально и связано со многими факторами: личными особен ностями восприятия человека, его общим развитием, уровнем интел лекта, эрудицией, психическим состоянием (возбужден, угнетен) и т. д Но каждый человек имеет свои любимые книги, и часто в трудные ми нуты жизни они приходят ему на помощь.
Занятие 25
Методы опосредованного влияния на психическое состояние1
Как уже отмечалось, психические состояния, кроме прямого воздействия извне, испытывают «восходящее» и «нисходящее» влияния со стороны ниже- и вышерасположенных уровней системы регуляции жизнедеятельности человека. Значительными сдвигами параметров психического состояния сопровождается и любое изменение на вышерасположенных уровнях системы.
Трудотерапия. Учеными давно установлено, что труд является источником положительных эмоций – он создает бодрое настроение, приносит моральное удовлетворение, держит человека в определенном физиологическом и психическом напряжении.
Труд развивает человека, расширяет его кругозор, укрепляет волю, характер, воспитывает моральные качества. О пагубном влиянии безделья говорил А. Н. Радищев: «Нега, излишнее и неумеренное чувство услаждения губят не только тело, но и дух. Употребление же сил ук' Габдрева Г. Ш. Самоуправление психическим состоянием. – Казань: Изд-во КГУ, 1981. –С. 24-26.
репляет тело, а с ним и дух». Труд отвлекает человека от ненужных, навязчивых мыслей и ощущений, не дает ему «развинчиваться» и поддаваться недугам. Труд же является главным условием человеческого долголетия. В процессе творческого труда утомление, вялость, скука уступают место положительным эмоциям.
Имитационные игры. Оказывать влияние на психическое состояние человека можно и через изменение структуры личности путем формирования определенных черт характера. Решает эту задачу активный метод самоуправления–имаготерапия, или по-другому «имитационные (ролевые, деловые) игры».
Техника «имитационных игр» заключается в следующем. Занимающимся предлагается «играть» роль такого человека, каким бы ему хотелось быть, причем «играть» добросовестно, старательно, правдиво, переживая чувства и волнения изображаемого лица. При этом нужно учитывать, что все движения человека, его жесты, мимика, интонация речи, – все это проявления душевного состояния и наши действия оказывают огромное влияние на наш душевный мир. Следовательно, определенные жесты, мимика, интонация, движения и в целом весь облик человека, его поведение, пусть даже намеренное, способны оказывать обратное влияние на душевное состояние.
В повседневной жизни каждый человек в какой-то степени создает для себя определенный образ, сложившийся под влиянием воспитания, условий окружающей среды, накопленного опыта. Эта способность человека играть, сознательно воспроизводить тот или иной образ «Я» используется в методе «имитационных игр».
Начинать «играть» определенную роль лучше там, где человека не знают или знают недостаточно, чтобы заметить изменение в его поведении. Например, в трамвае, в очереди, в столовой, на остановке в ожидании автобуса человек, страдающий от своей обычной застенчивости, может обратиться с разговором к любому из оказавшихся рядом людей, стараясь вести себя так, чтобы создать впечатление «бойкого, общительного человека».
Такие «ролевые игры» вначале могут быть непродолжительными и эпизодическими. При достижении успеха можно удлинять «игру» и упражняться чаще, например 3-4 раза в день по 1-1,5 ч. Постепенно элементы этой «игры» можно вносить в привычную сферу общения, поведения и деятельности.
Через некоторое время «игровое» поведение начинает занимать большую часть дня, становится привычным и превращается в потребность, а затем в обычное естественное состояние человека. При этом он приобретает новые черты характера, иначе строит отношения с окружающими.
Средством своеобразной психогигиены взаимоотношений между людьми на производстве, позволяющим избрать оптимальные деловые взаимоотношения и тем самым избежать конфликтных ситуаций, оказать опосредованное влияние на психическое состояние людей, являются «деловые игры».
Задача «деловой игры» заключается в том, чтобы привести поведение человека в соответствие с требованиями производственной обстановки. Деловые игры заставляют человека подумать о своем служебном поведении, эмоционально проникать в суть механизмов общения с коллегами, руководителями или подчиненными, разобраться в причинах конфликта, искать выход из напряженной конфликтной ситуации. Как это важно – «войти» в коллектив, найти свое место в нем, хорошо чувствовать себя в его «психологическом климате». Ведь это влияет не только на отношения человека с другими людьми, но и на его поведение, деятельность и психическое достояние.
Занятие 26
Общая характеристика методов психического самоуправления. Нервно-мышечная релаксация1
К группе методов самоуправления психическим состоянием, применяемых в практике, относятся:
– нервно-мышечная (прогрессивная) релаксация2;
' Практикум по инженерной психологии и эргономике / Под ред. Ю. К. Стрелкова. – М.: «Академия», 2003. – С. 168-186.
2 Данный метод в оригинальном варианте имеет название «прогрессивная релаксация» (progressive relaxation). Термин «прогрессивная релаксация» отражает специфику релаксационного обучения – последовательное и поступательное сокращение количества упражнений в составе сеанса при сохранении и накоплении силы релаксационных эффектов. Однако в русскоязычной профессиональной и популярной литературе закрепилось обозначение «нервно-мышечная релаксация», характеризующее тип приемов и механизмы формирования релаксации.
– аутогенная тренировка;
– идеомоторная тренировка;
– сенсорная репродукция (метод образных представлений).
Данные методы имеют ряд сходных черт содержательного и организационного характера, на основании которых они объединяются в общую группу. Особенностями всех методов являются:
1.  Выделение состояния человека в качестве объекта воздействия. В профессионально-прикладной практике учитываются воздействия на основные уровни состояния: физиологический, психологический, поведенческий.
2.   Направленность на формирование адекватных внутренних средств, позволяющих человеку осуществить специальную деятельность по изменению своего состояния. Все методы базируются на разработке и обучении психологическим приемам внутреннего «самоизменения» состояния, осуществляемого субъектом по мере необходимости, – формирования навыка самоуправления состоянием.
3. Доминирование активной установки субъекта на изменение своего состояния. Принятие человеком активной позиции в отношении возможностей управления состоянием является необходимым условием для эффективного обучения и успешность оптимизационной работы напрямую зависит от этого обстоятельства.
Изменение состояния в процессе занятия проходит этапы: 1) исходное фоновое состояние трансформируется при помощи приемов ПСР в специфическое состояние сниженного бодрствования, часто называемого состоянием релаксации, 2) затем следует переход от состояния релаксации к итоговому состоянию. Итоговое, или целевое, психическое состояние может быть различным в зависимости от условий и конкретной задачи (состояние оптимального бодрствования, состояние мобилизации, предсоночное состояние и т. д.).
Методика «Нервно-мышечная релаксация»
Суть метода «прогрессивной», или активной, нервно-мышечной релаксации (НМР) – уменьшение степени напряжения и последующего расслабления (релаксации) основных мышечных групп тела, вследствие чего уменьшается эмоциональное напряжение. Иными словами, мышечная релаксация вызывает релаксацию психологическую.
Метод НМР представляет собой систему упражнений по произвольному расслаблению различных групп поперечно-полосатых мышц. Принцип построения упражнений весьма прост и заключается в достижении и переживании контрастных ощущений напряжения и расслабления мышц: каждое упражнение состоит из чередующихся периодов максимального сокращения и быстро следующего за ним расслабления определенного участка тела. Непосредственным эффектом выполнения упражнений является снятие напряжения в задействованной мышечной группе, усиление кровенаполнения сосудов данной области и, как результат, возникновение ощущений тепла и тяжести.
Техника НМР может быть реализована в нескольких модификациях. В профессионально-прикладных целях наиболее часто применяется в практикуме вариант методики Дж. Эверли и Р. Розенфельда.
Текст сеанса нервно-мышечной релаксации
Вводная информация. Основные предпосылки занятий нервно-мышечной релаксацией состоят в следующем.
Стресс и тревожность связаны с мышечным напряжением.
При ослаблении напряжения мышц можно достигнуть значительного уменьшения переживания беспокойства, тревоги, других проявлений повышенного возбуждения.
Ощущения расслабления мышц легче достигнуть и почувствовать при сравнении с напряжением.
Использование приемов релаксации – мощное средство, позволяющее полностью расслабиться и обрести душевное равновесие. Однако это активно вырабатываемый навык и, как всякий навык, требует упорной тренировки. Ошибка большинства людей, начинающих заниматься релаксацией, состоит в том, что они стремятся форсировать овладение этой процедурой. Но для того чтобы добиться успеха, нужна практика и терпение.
Предварительная инструкция. Прежде чем начать заниматься, найдите спокойное место с приглушенным освещением. Сядьте в удобное кресло. Освободитесь от стесняющей вас одежды – жмущих поясков, галстуков, тяжелой верхней одежды, тесной обуви. Снимите часы, очки или контактные линзы.
Система релаксационных упражнений предполагает напряжение последующим расслаблением каждой группы мышц в течение 5 с, которые повторяются дважды. Однако если вы чувствуете остаточное напряжение в мышце, то можно увеличить количество сокращений мышечных групп до семи раз. Следует помнить, что мышечное напряжение не тождественно мышечной боли или другим неприятным ощущениям: непроизвольной дрожи, подергиваниям и др. В этих
случаях следует снизить степень произвольного сокращения или просто отказаться от упражнения. Если вы хотите расслабить все тело, то на это потребуется около 20 мин. Можно сократить это время, релаксируя меньшее число мышечных групп.
И наконец, во время 'выполнения упражнений не задерживайте дыхание. Дышите нормально или, если это удобнее, вдыхайте во время напряжения и выдыхайте при расслаблении мышц.
Основная инструкция. Теперь вы готовы к постепенному расслаблению большинства мышечных групп для того, чтобы достигнуть состояния общей релаксации. Расположитесь как можно удобнее, пусть ничто вас не стесняет... закройте глаза. Начнем с того, что обратим внимание на ваше дыхание. Дыхание – это метроном нашего тела. Так давайте посмотрим, как работает этот метроном. Следите внимательно, как воздух попадает в ноздри и дальше проходит в легкие. По мере того как вы вдыхаете, живот и грудная клетка расширяются, при выдохе они сужаются. Сосредоточьтесь на вашем дыхании (пауза 30 с).
В каждом случае, когда мы будем фокусировать внимание на определенной мышечной группе, перед началом выполнения упражнения я дам подробные объяснения относительно того, как его надо делать. Поэтому не начинайте упражнение прежде, чем я скажу: «Готовы? Начали!»
Грудная клетка. Расслабление начнем с грудной клетки. Советую вам, но только по моему сигналу и не раньше, сделать очень-очень глубокий вдох. Попытайтесь вдохнуть весь воздух, который вас окружает. Сделаем это сейчас. Готовы? Начали! Сделайте очень глубокий вдох. Самый глубокий вдох! Глубже! Еще глубже! Задержите воздух... и расслабьтесь. Теперь выдохните весь воздух из легких и возвратитесь к нормальному дыханию. Почувствовали ли вы напряжение в грудной клетке во время вдоха? Заметили ли вы расслабление после выдоха? Давайте запомним это ощущение, осознаем, оценим его, поскольку придется повторить это упражнение. Готовы? Начали! Вдохните глубоко! Очень глубоко! Глубже, чем прежде! Глубже, чем когда-либо! Задержите вдох и расслабьтесь. Быстро выдохните и верните исходное дыхание. Почувствовали теперь напряжение? Почувствовали расслабление? Попытайтесь сосредоточиться на разнице ваших ощущений, чтобы затем с большим успехом повторить все снова. (Между упражнениями пауза 10–15 с.)
Нижняя часть ног. Обратимся к ступням и икрам. Прежде чем начать, поставьте обе ступни плотно на пол. Теперь я попрошу вас оставить пальцы ног на полу и поднять обе пятки так высоко, как только это возможно. Готовы? Начали! Поднимите ваши пятки! Поднимите их обе очень высоко. Еще выше! Задержите их в таком положении и расслабьте. Пусть они мягко упадут на пол. Вы должны были почувствовать напряжение в икрах. Давайте повторим это упражнение. Готовы? Начали! Поднимите пятки высоко. Очень высоко! А сейчас еще выше, выше! Задержите! А теперь расслабьте. При расслаблении вы могли почувствовать покалывание в икрах, некоторую тяжесть, что соответствует расслабленному состоянию.
Теперь оставьте обе пятки на полу, а пальцы поднимите как можно выше, стараясь достать ими до потолка. Давайте попробуем. Готовы? Начали! Поднимите пальцы ног. Выше! Еще выше! Еще! Задержите их! И расслабьте... Теперь давайте повторим это упражнение. Готовы? Начали! Поднимите пальцы ног высоко! Выше! Еще выше! Ну еще чуть-чуть! Задержите! Расслабьте... Вы можете почувствовать покалывание в ступнях. Попытайтесь почувствовать это покалывание, а возможно, и тяжесть. Ваши мышцы сейчас расслаблены. Пусть мышцы становятся все тяжелее и расслабленнее (пауза 20 с).
Бедра и ж и вот. Теперь сосредоточим внимание на мышцах бедер. Это упражнение очень простое. По мрей просьбе надо вытянуть прямо перед собой обе ноги – если это неудобно, можно вытягивать по одной ноге. При этом помните, что икры не должны напрягаться. Давайте начнем. Готовы? Начали! Выпрямляйте обе ноги перед собой. Прямо! Еще прямей! Прямей, чем было! Задержите! И расслабьте... Пусть ноги мягко упадут на пол. Почувствовали напряжение в бедрах? Давайте повторим это упражнение. Готовы? Начали! Вытяните обе ноги перед собой! Прямо! Еще прямей! Прямей, чем было прежде! Задержите! И расслабьте...
Чтобы расслабить противоположную группу мышц, представьте себе, что вы на пляже и зарываете пятки в песок. Готовы? Начали! Зарывайте пятки в пол! Тверже упирайтесь пятками! Еще тверже! Тверже, чем было прежде! Задержите напряжение! И расслабьте. Повторим еще раз. Готовы? Начали! Зарывайте пятки в пол. Тверже! Еще тверже! Тверже, чем было! Еще! И расслабьте. Теперь в верхней части ваших ног должно чувствоваться расслабление. Дайте мышцам расслабиться еще больше. Еще! Сосредоточьтесь на этом ощущении (пауза 20 с).
Кисти рук. Перейдем к рукам. Сначала я вас попрошу одновременно обе руки сжать в кулаки. Сожмите вместе оба кулака настолько сильно, насколько это возможно. Готовы? Начали! Сожмите кулаки очень крепко. Крепче, чем до сих пор! Еще крепче! Задержите! И расслабьте... Теперь давайте повторим. Готовы? Начали! Сожмите кулаки очень крепко. Крепче! Еще крепче! Крепче всего! Задержите и расслабьте...
Для того чтобы расслабить противоположную группу мышц, нужно просто растопырить пальцы настолько широко, насколько это возможно. Готовы? Начали! Раздвиньте ваши пальцы широко. Шире! Еще шире! Задержите их в этом состоянии! Расслабьте. Повторим еще раз. Готовы? Начали! Растопырьте ваши пальцы. Шире! Еще шире! Максимально широко! И расслабьте. Обратите внимание на ощущение теплоты и покалывания в кистях рук и предплечьях. Запомните эти ощущения (пауза 20 с).
Плечи. Теперь давайте поработаем над плечами. Мы несем на наших плечах большой груз напряжения и стресса. Данное упражнение состоит в пожимании плечами в вертикальной плоскости по направлению к ушам (мысленно попытайтесь достать до мочек ушей вершинами плеч). Давайте попробуем. Готовы? Начали! Поднимите плечи. Поднимите их выше. Еще! Выше, чем было! Задержите! Расслабьте. Повторим еще раз. Готовы? Начали! Поднимайте ваши плечи как можно выше! Еще выше! Выше! Максимально высоко! И расслабьте. Очень хорошо! Сконцентрируйте внимание на ощущении тяжести в плечах. Опустите плечи, полностью дайте им расслабиться. Пусть они становятся все тяжелее и тяжелее (пауза 20 с).
Лицо. Перейдем к лицевой области. Начнем со рта. Первое, о чем я попрошу, – улыбнитесь настолько широко, насколько это возможно. Это должна быть улыбка «до ушей». Готовы? Начали! Улыбнитесь широко. Еще шире! Шире некуда?! Задержите это напряжение! И расслабьте. Теперь повторим это упражнение. Готовы? Начали! Широкая улыбка! Широчайшая улыбка! Еще шире! Шире! Задержите! И расслабьте.
Для расслабления противоположной группы мышц сожмите губы вместе, будто вы хотите кого-то поцеловать. Готовы? Начали! Сожмите губы вместе. Очень крепко сожмите их. Еще! Крепче! Сожмите их максимально крепко и плотно. Расслабьте. Повторим это упражнение. Готовы? Начали! Сожмите губы! Крепче! Вытяните их немного вперед! Еще крепче! Задержите! И расслабьте. Распустите мышцы вокруг рта – дайте им расслабиться! Еще больше и больше расслабьте их.
Теперь перейдем к глазам. Надо очень крепко закрыть глаза. Представьте, что в ваши глаза попал шампунь. Готовы? Начали! Зажмурьте глаза. Очень крепко! Еще крепче! Совсем крепко! Задержите! Расслабьте. Повторим это упражнение. Готовы? Начали! Закройте плотнее ваши глаза! Сильнее! Напрягите веки! Еще! Еще сильнее! Расслабьтесь.
Последнее упражнение заключается в том, чтобы максимально высоко поднять брови. Не забудьте, что ваши глаза должны быть при этом закрыты. Готовы? Начали! Поднимите брови высоко. Как можно выше! Еще выше! Так высоко, как это только возможно! Задержите! Расслабьте. Повторим это упражнение. Готовы? Начали! Поднимите брови. Еще выше! Как можно выше! Еще! Задержите их в этом положении! И расслабьте. Сделайте паузу на несколько мгновений, чтобы почувствовать полное расслабление лица (пауза 15 с).
Заключительный этап. Сейчас вы расслабили большинство основных мышц вашего тела. Чтобы была уверенность в том, что все они действительно расслабились, я буду в обратном порядке перечислять мышцы, которые вы напрягали и затем расслабили. По мере того как я буду называть их, старайтесь их расслабить еще сильнее.
Вы почувствуете расслабление, проникающее в ваше тело, как теплая волна. Вы чувствуете расслабление, начиная со лба, затем оно переходит на глаза и ниже на щеки. Вы чувствуете тяжесть расслабления, охватывающую нижнюю часть лица, затем оно спускается к плечам, на грудную клетку, предплечья, живот, кисти рук. Расслабляются ваши ноги, начиная с бедер, достигая икр и ступней. Вы чувствуете, что ваше тело стало очень тяжелым, очень расслабленным. Это приятное чувство. Задержите эти ощущения и насладитесь чувством расслабления (пауза 2 мин).
Выход из состояния релаксации. Теперь постараемся вернуться в окружающий вас мир. Я буду считать от 1 до 10. На каждый счет вы будете чувствовать, что сознание становится все более и более ясным, а тело более свежим и энергичным. Когда я досчитаю до 10, откройте глаза. Вы почувствуете себя лучше, чем когда-либо в этот день. Придет ощущение бодрости, свежести, прилива сил и желания действовать. Давайте начнем: «1,2» – вы начинаете пробуждаться, «3, 4, 5» – появляется ощущение бодрости, «6, 7» – напрягите кисти и ступни, «8» – потянитесь, «9, 10» – теперь откройте глаза. Вы пробудились и готовы действовать. Ваше сознание ясно, ваше тело отдохнуло.
Занятие 27
Аутогенная тренировка и ее модификации
Методика «Аутогенная тренировка»
Основанием для метода аутогенной тренировки (AT) служит использование приемов самовнушения. Реализация самовнушений происходит путем повторения вербальных формулировок в виде самоприказов – так называемых формул самовнушения – и оперирования ими в соответствии с заранее заданной целью. Родоначальником метода AT является немецкий психиатр и психотерапевт И. Г. Шульц, который к началу 30-х годов XX века обобщил результаты собственных исследований по созданию нового метода лечения на базе использования самовнушения. Сейчас в профессиональной психологии применяются разнообразные модификации метода AT.
Разработка прикладных методик AT идет по двум направлениям: по линии модификации классического варианта AT и по линии расширения набора соответствующих приемов саморегуляции. В рамках первого направления модификации проявляются прежде всего в изменении содержания и состава упражнений AT – формул самовнушения. Модификация AT в рамках второго направления в настоящее время привела к своеобразной потере специфичности метода: фактически в настоящее время термин «аутогенная тренировка» является обобщающим названием не только для всех техник, основанных на принципе самовоздействия при помощи формул самовнушения, но и для методик, включающих и иные, неспецифичные по отношению к AT приемы психической саморегуляции (ПСР). Поэтому часто специалисты, разрабатывающие новые варианты AT, предпочитают не пользоваться термином «аутогенная тренировка», а предлагают оригинальные названия, например: психорегулирующая тренировка, эмоционально-волевая тренировка и т. д.
В качестве примеров могут быть предложены следующие методики AT: психорегулирующая тренировка (ПРТ) в варианте Л. Д. Гиссена (1973) и модификация AT (А. Б. Леонова, А. С. Кузнецова, 1993). Психорегулирующая тренировка является одним из вариантов аутотренинга, активно используемого в России с начала 1970-х гг. в практике спорта высших достижений. Методика Леоновой, входящая в состав комплексной программы обучения приемам ПСР и специально разработанная в профессионально-прикладных целях, в настоящее время получила широкое распространение и используется для оптимизации ФС персонала во время рабочих перерывов.
Текст методики психорегулирующей тренировки
Успокаивающая  часть  ПРТ
Первая группа формул (вводная):
1. Я успокаиваюсь.
2. Круг моего внимания сужается до границ моего тела.
3. Чувствую и контролирую только самого себя.
4. Чувствую и мысленно вижу свое лицо.
5. Оно (лицо) спокойно, расслабленно, неподвижно.
6. Чувствую и мысленно вижу свое тело.
7. Оно (тело) спокойно, расслабленно, неподвижно.
8. Я успокоился.
9. Мой организм отдыхает.
10. Я спокойно и приятно отдыхаю. Вторая группа формул:
11. Мое внимание направлено на мои руки.
12. Я чувствую и мысленно вижу свои руки.
13. Мышцы моих рук еще больше расслабляются.
14. Еще больше расслабляются мышцы моих плеч... предплечий... кистей... пальцев.
15. Все мышцы моих рук полностью расслаблены.
16. Я чувствую, как расслабленные, мягкие мышцы моих рук начинают обильно наполняться кровью и теплеть.
17. Наполняются кровью и теплеют мышцы пальцев... кистей... предплечий... плеч.
18. Все мышцы моих рук полностью расслаблены и теплы.
19. Все мышцы моих рук отдыхают.
20. Я спокойно и приятно отдыхаю. Третья группа формул:
21. Мое внимание направлено на мои ноги.
22. Я чувствую и мысленно вижу свои ноги.
23. Мышцы моих ног еще больше расслабляются.
24. Еще больше расслабляются мышцы бедер... голеней... голеностопов... ступней.
25. Все мышцы моих ног полностью расслаблены.
26. Я чувствую, как расслабленные мягкие мышцы моих ног начинают обильно наполняться кровью и теплеть.
27. Наполняются кровью и теплеют мышцы ступней... голеностопов... голеней... бедер.
28. Все мышцы моих ног полностью расслаблены и теплы.
29. Все мышцы моих ног и рук отдыхают.
30. Я спокойно и приятно отдыхаю. Четвертая группа формул:
31. Мое внимание направлено на мышцы моего туловища.
32. Я чувствую и мысленно вижу мышцы моего туловища.
33. Мышцы моего туловища еще больше расслабляются.
34. Еще больше расслабляются мышцы шеи... спины... груди... живота.
35. Все мышцы моего туловища полностью расслаблены.
36. Я чувствую, как расслабленные мягкие мышцы моего туловища начинают обильно наполняться кровью и теплеть.
37. Наполняются кровью и теплеют мышцы моей шеи и спины груди и живота.
38. Все мышцы моего туловища расслабленные и теплые.
39. Все мои мышцы отдыхают.
40. Я спокойно и приятно отдыхаю. Пятая группа формул:
41. Мое внимание направлено на грудную клетку.
42. Я чувствую и контролирую свое дыхание.
43. Оно (дыхание) спокойное, легкое, свободное.
44. Чувствую и мысленно вижу, как работает мое сердце.
45. Сердце сокращается спокойно и уверенно.
46. Мое сердце работает хорошо.
47. Чувствую и контролирую своим вниманием свой живот.
48. Мой живот мягкий и теплый.
49. Все в моем организме отдыхает.
50. Я приятно и спокойно отдыхаю.
Мобилизационная  часть  ПРТ  в двух  вариантах: активизации  и тонизации Формулы активизации:
1. Мой организм набрался сил.
2. Уходит чувство тепла и расслабленности из всех моих мышц.
3. Все мои мышцы становятся легкими и упругими.
4. Мое внимание на моем лице.
5. Мышцы моего лица подвижны.
6. Сонливость рассеялась.
7. Я все бодрее и бодрее.
8. Все мои мышцы легки и упруги.
9. Дышу глубоко.
10. Моя голова отдохнувшая, ясная.
11. Мое самочувствие хорошее, бодрое.
12. Я полон энергии.
13. Я готов действовать.
14. Встаю! (Резко встать.) Формулы тонизации:
1. Уходит чувство тяжести и расслабленности из моих рук, моих ног, из всего моего тела.
2. Мое дыхание углубляется, становится чаще.
3. Я чувствую, как выдыхаемый воздух холодит мои ноздри.
4. Прохлада охватывает все мое лицо.
5. Как будто приятный ветерок обдувает меня.
6. Прохладным стал мой лоб, мои виски.
7. Мышцы моего лица стали легкими, подвижными.
8. Приятный холодок пробежал по шее, плечам, спине.
9. Я становлюсь все бодрее и бодрее.
10. Самочувствие отличное.
11. Я как сжатая пружина.
12. Готов действовать.
13. Встать!
Методика «Идеомоторная тренировка»
Основу идеомоторной тренировки (ИТ) составляет сходный эффект реального и воображаемого движения, но только в том случае, если воображаемый двигательный акт был ранее освоен в реальности. Приемами ИТ являются упражнения по мысленному воспроизведению освоенных ранее двигательных актов – образы движения, при этом интенсивное повторение мысленно выполненного движения способствует стабилизации и закреплению навыков.
Вместе с тем идеомоторную тренировку можно использовать в тех случаях, когда тренинг включает метод нервно-мышечной релаксации: двигательные релаксационные упражнения могут быть трансформированы в их мысленное воспроизведение. Ниже приведен текст сеанса ИТ, разработанный А. Б. Леоновой.
Текст сеанса идеомоторной тренировки
Устраивайтесь поудобнее, расслабьтесь. Постарайтесь отвлечься от своих дел, тревожных мыслей – от всего, что беспокоит вас. Вы пришли отдохнуть, набраться новых сил и бодрости.
Последите за своим дыханием. Сделайте медленный вдох и выдох. Еще раз – глубокий вдох и выдох. Еще раз – глубокий вдох и медленный выдох. Вы дышите медленно и ровно. Вы дышите спокойно и свободно.
Сделайте самый полный, самый глубокий вдох. Задержите дыхание. Мысленно втяните стенку живота, выдохните. В верхней части живота, под ребрами возникает ощущение тепла, согревающего органы грудной клетки и живота. Попытаемся усилить это впечатление, повторив упражнение.
Теперь перейдем к выполнению хорошо знакомых вам упражнений для расслабления разных участков тела. Попробуем выполнить их мысленно, образно представляя каждое движение, приводящее к сильному сокращению мышц и их последующему расслаблению.
Сначала сосредоточим внимание на ногах. Мысленно выполняем упражнения для расслабления мышц стоп и голеней. Представьте, что вы поднимаете пятки, тяните их вверх, напрягаете икры, а затем расслабляете ноги, мягко опуская пятки. У вас возникает ощущение тепла в мышцах нижней части ног. Постарайтесь продлить это ощущение.
Выполним упражнение мысленно еще раз.
Теперь переходим к расслаблению противоположной группы мышц. Представьте себе, что высоко, как можно выше, вы поднимаете носки вверх. Напрягите мысленно свод стопы, мышцы голени и сбросьте напряжение. Ноги до колен наполняет приятное, тяжеловатое тепло. Вы как будто мысленно погружаете ноги в теплую воду. Вам приятно это ощущение тепла и расслабления.
Переходим к расслаблению верхней части ног и нижней части туловища. Представьте себе, что вы вытянули ноги прямо перед собой. Ноги выпрямлены, носки оттянуты, напряжены мышцы бедер и низа живота. Мысленно сбросьте напряжение. Теплая волна поднимается выше колен, заливает бедра и нижнюю часть живота. Постарайтесь мысленно усилить это ощущение растекающегося тепла. Теперь нужно добиться большего расслабления нижней части бедер и спины. Представьте себе, что вы глубоко зарываете пятки в пол. Мысленно напрягите мышцы ног и бедер, затем расслабьте их. Тепло и приятная тяжесть проникают глубоко в мышцы и наполняют всю нижнюю часть тела.
Тепло, поднимающееся снизу, от ног, сливается с теплом, исходящим из солнечного сплетения. Ощущение покоя, тепла, расслабления проникает во внутренние органы вашего тела.
Переведем внимание на руки. Они много трудились. Им надо хорошо отдохнуть. Оглядите внутренним взором руки целиком: плечи, локти, запястья, кисти сбрасывают напряжение. Вы уже чувствуете прилив тепла к кончикам пальцев? Усильте это ощущение, мысленно выполнив упражнения. Представьте себе, что вы крепко сжали руки в кулаки. Сжали крепко и... сбросили напряжение. Возникает ощущение легкого покалывания в кистях, оно быстро сменяется ощущением тепла и тяжести. Тепло и тяжесть поднимаются вверх по рукам к плечам. Представьте себе, что вы широко растопырили пальцы... и сбросили напряжение. Ощущение распространяющейся тяжести и тепла усиливается. Тепло, легкая тяжесть наполняют руки, проникают глубоко в мышцы.
Волны тепла от рук окутывают плечи, затекают на спину и грудь. Они смыкаются с теплом, идущим от солнечного сплетения. Ощущение тепла в области солнечного сплетения совершенно отчетливо. На этом месте как будто лежит теплая грелка. Представьте себе, как глубоко проникает теплота во все участки вашего туловища.
Постараемся сбросить остатки напряжения, сохранившегося в верхней части плеч, у основании шеи, в затылке. Представьте себе, как вы напрягаете эти мышцы, пытаясь дотянуться кончиками плеч до мочек ушей. Представьте себе очень сильное напряжение и последующее за ним полное расслабление. Плечи обмякли. По спине, вдоль позвоночника как будто протекли струйки тепла. Задняя часть шеи наполнилась теплом, поднимающимся выше, к затылку.
Теперь мысленно проработаем мышцы шеи, нижней челюсти, поверхности головы. Представьте себе, что вы сильно напрягаете шею, пытаясь плотно «вжать» подбородок в ключицы. После сильного напряжения вы представляете столь же полное расслабление.
Потоки тепла с передней поверхности шеи затекают за уши, на затылок. Нижняя часть челюсти слегка отяжелевает. Усилим ощущение тепла у основания затылка. Мысленно откиньте голову назад, вверх и вперед оттягивая подбородок. Представляя момент расслабления, вы чувствуете в основании затылка почти горячую зону. От нее вверх к макушке, к ушам, вниз – к плечам разбегаются теплые волны тепла.
Сейчас практически все мышцы вашего тела расслаблены и отдыхают. Прогоним остатки напряжения, оставшуюся тень забот с вашего лица. Сначала представьте, как вы широко улыбнулись – улыбнулись самому себе, своему хорошему самочувствию. Сбросьте напряжение. Вы почувствовали, что тепло легкой, пульсирующей волной пробежало по внешней части щек к ушам. Теперь мысленно очень плотно сожмите губы. Расслабьте губы. Вы чувствуете, что легкие «солнечные зайчики» заскользили по вашему лицу в радиальных направлениях от губ. Со щек, ото рта сбежали морщинки. Исчезли остатки напряжения. Рот слегка приоткрыт, нижняя челюсть слегка отяжелела.
Мысленно представьте, как вы плотно зажмурили глаза – и расслабили их. У вас возникает ощущение мягкого, тягучего тепла, наполнившего глазницы. В нем свободно, без напряжения как будто покачиваются глазные яблоки. Они отдыхают.
Прогоним остатки напряжения и усталости со лба. Представьте себе, что вы от удивления очень высоко подняли брови. Сбросив напряжение, вы расправляете мышцы лба. От центра лба к вискам и за уши сбегает легкая волна напряжения. Лоб становится гладким, чистым, спокойным.
Ощущение дуновения ветерка распространяется на все лицо. Лицо отдыхает. Веки опущены, взор направлен вниз, рот слегка приоткрыт, нижняя челюсть слегка отяжелела. Ваше лицо отдыхает.
Отдыхает все ваше тело. Поверхность головы и задняя часть шеи теплые. Мягкие расслабленные плечи. Теплые, тяжеловатые руки. Полностью размягченное, теплое туловище. Внутренние органы прогреваются мягким, глубинным теплом. Теплом наполнены бедра, голени, икры, ступни; теплом и тяжестью наполнены ноги целиком. Все тело, от кончиков пальцев до макушки, наполнено теплом, покоем, отдыхом.
Вы полностью отдались ощущению тепла и покоя. Представьте себе, что ваше тело погружено в теплую морскую воду. Вы слегка покачиваетесь на волне, пронизанной солнечным светом. Чувство тяжести покидает вас. Вы легки, невесомы. Вы легко колеблетесь в такт вашему дыханию. Вы чувствуете, как с каждым вдохом силы наполняют ваш организм. Силы и бодрость проникают в каждую клеточку вашего тела. Вы чувствуете, что отдохнули. Вы готовы вернуться к своей работе.
Считаем до десяти. По мере счета к вам возвращаются бодрость и ясность сознания.
(Выход из состояния погружения может быть идентичным описанному в тексте сеанса аутогенной тренировки.)
Методика «Сенсорная репродукция» (СР)
Данный метод основан на оперировании образными представлениями целостных ситуаций, которые ассоциируются у занимающихся с отдыхом, расслаблением и возможностью последующей активизации своего состояния. В отличие от идеомоторной тренировки СР может быть использована как самостоятельный метод тренинга психического самоуправления. При этом важным является правило, согласно которому не следует забывать, что вызывание мысленных образов направлено прежде всего не на тренировку воображения (хотя этот момент, безусловно, тоже важен), а подчинено задаче формирования требуемых состояний. Поэтому допустимо использовать образы таких частных
элементов мысленно воспроизводимой ситуации, которые ведут к возникновению ощущений релаксации и активизации, соответственно, на начальном и завершающем этапах сеанса СР.
Текст сеанса сенсорной репродукции
Сядьте так, чтобы вам было удобно. Проверьте: ваша поза спокойна, комфортна. Ничто не мешает вам, ничто не стесняет вашего дыхания. Спина откинута на спинку кресла, руки – в удобном положении на коленях. Закройте глаза.
Прислушайтесь к ритму вашего дыхания. Вы дышите ровно и спокойно. Вы дышите ровно и размеренно. Ритм вашего дыхания удобен вам. Вы делаете вдох – и медленный, плавный, глубокий выдох... Вдох – медленный выдох... Сосредоточьтесь на дыхании. Вдох – и медленный, спокойный выдох...
А теперь представьте, что вы медленно идете по летнему теплому лесу. Ритм ваших мысленных шагов спокойный, размеренный, неторопливый. Вы дышите в такт вашим шагам – медленно и ровно. Вы вдыхаете чистый, приятный лесной воздух. Каждый ваш вдох – и мягкие струи воздуха наполняют ваши легкие... весь ваш организм... Вы слышите пение птиц, легкое движение листвы... Вы настраиваетесь на отдых, покой, расслабление.
Представьте, что сейчас вы подошли к лесной поляне. Вы решили немного отдохнуть и удобно устраиваетесь на мягкой, теплой траве... Сейчас вы полулежите, прислонившись к стволу дерева... Ваши ноги, туловище, руки подставлены солнечным лучам, а лицо находится в тени. Мысленно посмотрите на себя как будто со стороны: вы удобно расположились на траве, ваше.тело впитывает солнечный свет, ваше лицо – в тени дерева, и только мягкие солнечные блики, проходя сквозь листву, едва заметно касаются вашего лица. Ваше дыхание ровное и спокойное... Вы настроились на отдых и расслабление...
Постепенно, с каждым выдохом вы начинаете чувствовать мягкое тепло в области солнечного сплетения. Каждый выдох – и солнечное сплетение наполняется внутренним теплом... Представьте, что теплые солнечные лучи согревают ваше тело, как будто проникают внутрь и образуют вокруг солнечного сплетения мягкую теплую зону... Каждый выдох – и приятные волны тепла и расслабления от солнечного сплетения растекаются по всему вашему телу... Выдох – и теплые волны растекаются в стороны, по мышцам грудной клетки, к спине... Выдох – и приятное тепло наполнило руки... Выдох – расслабляющая теплота спустилась вниз, к ногам, до кончиков пальцев ног... Прислушайтесь к себе, почувствуйте теплую зону в солнечном сплетении очень отчетливо. Проследите распространение тепла по всему телу с каждым выдохом. Вы отдыхаете...
А сейчас ваше внимание сосредоточилось на ногах. Солнечные лучи согревают ступни ног, мышцы икр и голеней, мышцы бедер... Вы чувствуете приятное распространение тепла от кончиков пальцев ног до нижней части живота... Солнечное тепло проникает внутрь, и ваши ноги постепенно становятся теплыми и
приятно тяжелыми... Прислушайтесь к этим ощущениям тепла и тяжести, ваши ноги теплые, очень теплые и тяжелые. Ноги полностью расслаблены. Ноги отдыхают...
Вы чувствуете, как теплая волна от прогретых ног и нижней части живота поднимается вверх, сливается с теплом в области солнечного сплетения, затекает на грудную клетку, постепенно достигая плеч... Солнечные лучи мягко поглаживают ваше тело...
Сейчас ваше внимание остановилось на руках. Представьте, что вы повернули кисти рук ладонями к солнечному свету. Вы как будто ловите ладонями теплые лучи, ваши ладони становятся теплыми, очень теплыми... Вы мысленно поворачиваете кисти, и теперь солнечные лучи поглаживают тыльные поверхности кистей рук... Вы отчетливо чувствуете тепло, мягко пульсирующее в каждом пальце, в ладонях... Постепенно теплая волна поднимается вверх по рукам, к плечам. Ваши руки становятся теплыми, очень теплыми... Одновременно вы чувствуете мягкую расслабляющую тяжесть в руках. Ваши руки теплые и тяжелые... Руки отдыхают...
Волна тепла и расслабления достигла плеч – солнечные лучи согревают ваши плечи. Впитывая тепло, плечи становятся мягкими, расслабленными, теплыми... Тепло и расслабление поднимаются от области плеч к основанию шеи... Мышцы шеи постепенно теплеют, расслабляются... Вы отчетливо чувствуете, как ваши плечи и шея, залитые приятным солнечным светом, расслабляются все полнее и полнее... Ваши плечи и шея теплые и расслабленные... Плечи и шея отдыхают...
Вы прислушиваетесь к себе: сейчас все ваше тело, согретое теплыми лучами, мягкое и расслабленное... Приятная теплота, покой и расслабление во всем теле. Вы отдыхаете...
А теперь ваше внимание – на области лица. Вы мысленно полулежите на мягкой траве так, что ваше лицо находится в тени дерева. Вы чувствуете только еле заметные солнечные блики, проходящие сквозь крону дерева... Представьте: легкий ветерок чуть колышет листву и ваше лицо ласкают нежные отсветы солнечных лучей... Вы улыбаетесь себе... Мышцы лица расслабляются все полнее и полнее... Подбородок чуть опускается вниз, щеки становятся мягкими, губы расслабляются... Веки мягко прикрывают глаза, мышцы вокруг глаз полностью расслаблены... ваше лицо сейчас ровное и спокойное... ваш лоб ровный и разглаженный... Представьте: вы чувствуете легкое дуновение приятного, освежающего ветерка и ваш лоб ощущает легкую прохладу. Лоб становится ровным и приятно прохладным... Прислушайтесь к своим ощущениям: ваше лицо расслабленное и спокойное, ваш лоб приятно прохладен, все ваше лицо отдыхает...
Улыбнитесь мысленно еще раз: ощущение покоя и отдыха вам приятно. Сейчас вы совершенно расслаблены. Прислушайтесь к себе: ощущение расслабления глубокое и полное... Вы отдыхаете... Вы отдыхаете...
(Пауза 2-3 мин.)
Вы отдыхаете... Вы полностью сосредоточены на ощущении глубокого отдыха... Ваша поза удобна и комфортна... Вы спокойны и расслабленны...
Прислушайтесь к себе: сейчас ваше тело стало очень легким... почти невесомым... Вы как будто растворены в окружающем воздухе – настолько легко ваше тело... Представьте, что вы мысленно приподнимаетесь и как будто отрываетесь от земли. Легкий поток воздуха подхватывает вас, и вы плавно покачиваетесь на воздушной волне...
Вы настолько легки, что движения вашего тела подчинены ритму дыхания: на вдохе воздушный поток чуть приподнимает вас вверх, на выдохе – слегка опускает вниз... Прислушайтесь к ритму вашего дыхания и мысленно покачайтесь в такт дыханию. Вдох – вы чуть приподнимаетесь вверх, выдох – опускаетесь вниз... Вдох – вверх, выдох – вниз...
Вы чувствуете, что хорошо и полностью отдохнули. Вы расслабили основные мышечные группы вашего тела. Вы восстановили свои силы. Прислушайтесь к себе: времени, отведенного на отдых и расслабление, было вполне достаточно, и вы чувствуете желание проснуться, потянуться, вернуться к активному бодрствованию, к продолжению работы. Вы спокойны и уверены в себе: вы ощущаете прилив сил и энергии. Обратите внимание – ритм вашего дыхания меняется. Сейчас вы делаете более глубокий вдох и более короткий и энергичный выдох. Вдох становится глубоким и долгим, а выдох – как можно короче и резче. Сейчас вы мысленно вновь идете по лесной тропинке – но теперь ритм ваших шагов становится быстрым и энергичным. Вы дышите глубоко и энергично в такт воображаемым шагам. Ваш вдох глубокий и полный, выдох энергичный и резкий. Вдох – глубокий, выдох – энергичный! Вы отдохнули! Вы полны сил и энергии! У вас отличное настроение!
Занятие 28
Построение курса обучения навыкам самоуправления психическим состоянием1
Цель курса «Основы самоуправления психическим состоянием» – сформировать у человека потребность в самоуправлении и ознакомить его с техникой этого процесса, научить предупреждать и преодолевать возможные последствия психического перенапряжения, умению поддерживать необходимый оптимум психических состояний в условиях сложной учебной, а затем и профессиональной деятельности.
' Габдреева Г. Ш., Пейсахов М. М. К методике самоуправления психическим состоянием // Вопросы психологии, 1982, № 5. – С. 101-108.
В основу курса положена одна из популярных разновидностей аутогенной тренировки – психорегулирующая тренировка. Акцент делается на этап совершенствования умения психического самоуправления, когда основное внимание уделяется самовнушению, осуществляемому с помощью индивидуально подготовленных «формул оптимального состояния» – организующих формул самовнушения, имеющих индивидуальный характер. Их построение основано на использовании отношений между словами и реальными фактами, породившими эти слова.
Информация об успешности овладения конкретными знаниями и умениями извлекается преподавателем из дневников-самоотчетов. Кроме того, дневники позволяют осуществлять индивидуальный подход к каждому занимающемуся в виде ответов на вопросы, советов и рекомендаций, а также оценки успешности каждого занятия, которая также вносится в дневник.
Для облегчения и ускорения овладения навыками самовнушения целесообразно во время процесса гетеротренинга использовать элементы гетеросуггестии (группового внушения). Задачей преподавателя при этом является создание искусственной связи между конкретными психическими состояниями и цветовыми или слуховыми образами, на фоне которых словесные воздействия будут более действенными и эффективными. Связь «цвет – психическое состояние» либо «звук – психическое состояние» устанавливается на основании совместного обсуждения представлений, связанных с конкретным цветом либо звуком в каждой группе занимающихся. Так, голубой цвет может использоваться для конструирования состояний бодрости либо раскрепощенности и свободы – в зависимости от внушающего воздействия преподавателя. При этом возможны различные варианты внушения.
Например, голубой. «Вы находитесь возле чудесного голубого озера. Жаркий летний день, но от озера веет прохладой и свежестью. Вы отдыхаете. Усталость исчезает, рассеивается. Полный покой и отдых. От утомления и вялости не осталось и следа. Вы забыли предшествующую усталость.
Усталость исчезла, растворилась. Свежий прохладный ветерок пробегает по голубой поверхности воды и освежает лицо. Вы начинаете ощущать необыкновенный прилив сил и бодрости. Появляется сильное желание работать, действовать, решать задачи. Голова стала свежей, легкой. Настроение радостное, приподнятое. Это состояние высокой работоспособности и бодрости вы будете испытывать всякий раз в связи с образом "голубой"».
Таким образом, от-занятия к занятию набирается «радуга состояний». В дальнейшем эффективность самоуправления психическими состояниями значительно повышается, если самовнушение организующих формул осуществляется на определенном цветовом фоне. При этом нужно учитывать исходное состояние человека и необходимое направление сдвигов в его психическом состоянии. Так, если человек перевозбужден, а содержание организующей формулы требует снижения возбуждения, осуществляется перевод цветовой гаммы от ярких красно-оранжевых тонов к сине-фиолетовым. В противоположном случае – надо снять вялость и поднять уровень бодрствования – исходным фоном могут быть приглушенные серо-голубые, серо-зеленые тона. В зависимости от задачи и содержания формулы эти спокойные тона могут постепенно переводиться в яркие зеленый, желтый, оранжевый. В индивидуальных занятиях с таким же успехом может использоваться различная гамма звуков.
Таким образом, с помощью «радуги состояний» в значительной мере можно осуществлять системное управление психическими состояниями человека.
Элементы гетеросуггестии, вводимые в процессе групповых занятий, являются и фактором оптимизации психических состояний, снимающим чувство усталости и повышающим работоспособность. Об этом свидетельствуют не только самоотчеты занимающихся, но и улучшение их объективных показателей: изменение частоты сердечных сокращений, состояние биологически активных точек кожи и др.
Во время занятий используются и другие пути управления психическим состоянием, в частности функциональная музыка. В начале занятия предлагается прослушать 5-10-минутную программу успокаивающей музыки, составленную из произведений классики. Поскольку люди приходят на занятия в различном состоянии (раздраженные, усталые, излишне возбужденные), то музыка помогает настроиться на волну занятия, успокоиться, расслабиться, отвлечься от предыдущих дел. Активизация в конце мобилизующей части занятий достигается с помощью тонизирующей музыкальной программы.
Универсальным и мощным средством оптимизации работы мозга в нормализации вегетативных функций в организме являются кратковременные позотонические упражнения. Характерной чертой изометрического (позотонического) режима работы является то, что хотя мышцы, сухожилия и связки напряжены, они не сокращаются, а натягиваются, усиливая проприорецептивный приток импульсов к коре головного мозга. Упражнения отличаются простотой и доступностью. Поэтому изометрическая гимнастика включена нами как обязательный элемент мобилизующей части занятий.
Наряду с функциональной музыкой и изометрической гимнастикой используются элементы дыхательной гимнастики, принцип действия которой основан на следующем. На всем своем протяжении дыхательные пути обильно снабжены окончаниями вегетативной нервной системы. Установлено, что фаза вдоха возбуждает окончания симпатического нерва, активизирующего деятельность внутренних органов, а фаза выдоха – блуждающего нерва, как правило, оказывающего тормозящее влияние. В дыхательной гимнастике это используется в виде так называемого вечернего – успокаивающего или утреннего – мобилизующего дыхания.
Освоив дыхательную и изометрическую гимнастику, занимающиеся могут успешно применять их повседневно в практических целях. Успокаивающее дыхание полезно использовать, чтобы погасить избыточное возбуждение и нервное напряжение. Этот тип дыхания может нейтрализовать нервно-психические последствия конфликта, снять предстартовое волнение и помочь расслабиться перед сном, являясь простым, но эффективным средством против бессонницы.
Мобилизующее дыхание и изометрическая гимнастика помогают преодолеть вялость и сонливость при утомлении, способствуют быстрому и безболезненному переходу от сна к бодрствованию, мобилизации внимания.
Следующим важным вопросом в организации курса является создание условий, необходимых для его проведения. Идеальным вариантом помещения для проведения занятий можно считать специально оснащенный кабинет психического самоуправления или психологической разгрузки, который оборудован в соответствии с основным требованием – располагать к отдыху, расслаблению.
Занятия лучше всего проводить раз в неделю в конце дня на фоне возникшего утомления и связанного с ним понижения жизненного тонуса.
Для оценки исходного состояния и его динамики рекомендуется заранее вооружиться соответствующими методиками. Самой быстрой и удобной методикой является шкала «Градусник», основанная на субъективной оценке своего состояния. «Градусник» представляет собой двадцатибалльную шкалу, с помощью которой можно оценивать свое состояние в данный момент по шести показателям: самочувствию, активности, настроению, желанию работать, удовлетворенности прошедшим этапом деятельности, умственной напряженности.
Курс «Основы самоуправления психическим состоянием» рассчитан на 32-36 учебных часов, то есть на 16-18 занятий.
Основными целями первых занятий являются (в зависимости от возможности им уделяется 2-6 ч от общего курса):
– убеждение в необходимости формирования способности к осознанному самоуправлению, то есть формирование мотивации;
– решение организационных вопросов;
–разучивание подготовительных упражнений для успешного овладения релаксацией на последующих занятиях: дыхательной и изометрической гимнастики, вводной формулы, «маски релаксации» и др.
Во время беседы необходимо подробно и доходчиво объяснить происхождение состояния тревоги, его динамику и влияние на межличностные отношения в учебной группе, дома, в общежитии, с друзьями, то есть на продуктивность общения; на свойства личности (самооценку, направленность и др.), а тем самым – на поведение; на деятельность (трудную или с неопределенным исходом и др.) и в конечном счете на здоровье. Важно показать серьезность последствий развития неадекватной тревоги и необходимость профилактики этого состояния.
Необходимо подробно остановиться на обзоре методов психического самоуправления (психофармакологические средства, функциональная музыка, чтение, труд, имитационные игры, суггестия), в частности на аутогенной тренировке и ее модификациях. Подчеркнуть, что далеко не всем удается изменять свое нервно-психическое состояние произвольно, по своему желанию. С помощью психического самоуправления человеку удается сознательно, волевыми усилиями снять у себя нервное напряжение, чувство тревоги, страха, беспокойства, например перед экзаменами, публичными выступлениями, спортивными соревнованиями и т. д. В результате занятий можно научиться быстро засыпать и просыпаться в заданное время. Можно вызывать ослабление тонуса мышц, причем не только поперечно-полосатой, но и гладкой мускулатуры внутренних органов. Можно произвольно влиять на сосудистый тонус, изменять ритм сердечно-сосудистой деятельности, глубину и частоту дыхания, подавлять болевую чувствительность и др. Важно подчеркнуть, что способность к психическому самоуправлению дает возможность целенаправленно изменять свое поведение, деятельность и субъективные переживания, подчиняя их здравому рассудку и сознательно мобилизуя себя на выполнение необходимой деятельности, что особенно относится к людям, эмоционально чувствительным, неуравновешенным, имеющим высокий уровень тревожности.
Целями следующих десяти занятий – начального этапа формирования способности к психическому самоуправлению – являются:
1) обучение основным приемам релаксации;
2) конструирование и закрепление в памяти энграмм психических состояний, связанных с определенной цветовой или звуковой гаммой.
Обычный план занятия начального этапа выглядит следующим образом:
1) заполнение тестового бланка самооценки психического состояния;
2) прослушивание успокаивающей программы функциональной музыки;
3) измерение частоты сердечных сокращений (пальпаторно за 30 с);
4) объяснение новых формул;
5) принятие позы «кучера на дрожках», снятие мышечных «зажимов»;
6) дыхательная гимнастика (успокаивающее дыхание);
7) вводная формула;
8) разучивание новых формул релаксации;
9) гетеросуггестивное воздействие;
10) выход из состояния релаксации с помощью мобилизующих формул;
11) измерение частоты сердечных сокращений;
12) включение мобилизующей музыкальной программы;
13) выполнение ряда упражнений изометрической гимнастики;
14) обсуждение результатов, запись самоотчета о своих ощущениях и переживаниях в дневниках, прослушивание домашнего задания, регистрация изменения психического и функционального состояния.
Завершают курс занятия этапа совершенствования. Основные цели этого этапа:
1) составление формул «оптимального состояния»;
2)  приобретение знания и умения психического самоуправления с помощью организующих формул самовнушения.
Существуют три основных формы организации занятий по овладению навыками самоуправления:
– индивидуальные самостоятельные занятия;
– занятия под непосредственным руководством методиста (групповые либо индивидуальные) – гетеротренинг;
– занятия в группах с использованием аудиозаписей сеансов. Самостоятельные индивидуальные занятия по освоению ПСР –
традиционная форма организации обучения. Тексты сеансов могут быть разучены либо с «листа», либо при помощи воспроизводящей аппаратуры. В отношении занятий с использованием аудиозаписей иногда высказывается мнение, что данная форма проведения занятий (при необходимой стандартизации программ) минимизирует фактор воздействия личности и квалификации ведущего, а также увеличивает количество занимающихся при групповых формах тренингов.
Вместе с тем контроль со стороны ведущего за процессом овладения навыками саморегуляции очень важен. Смысл организации групповых занятий и связанных с этим дополнительных затрат состоит как раз в том, чтобы занимающиеся имели возможность непосредственно обращаться к ведущему до начала сеанса и после его окончания.
Тренинги AT проходят в два основных этапа. На первом (начальном) этапе сеансы строятся по кумулятивному принципу: в сеанс включаются изученные ранее упражнения (формулы самовнушения) и добавляются новые. Обычно рекомендуется приступать к новым формулам лишь тогда, когда предыдущие хорошо усвоены. На следующем (завершающем) этапе от сеанса к сеансу происходит сокращение количества формул самовнушения с целью освоения эффекта ускоренного управления состоянием: достижения столь же глубокого расслабления за более короткое время и (если требуется) более интенсивной мобилизации.
Специфика применения метода СР в том, что программа тренинга обычно включает сеансы на разные темы – сюжеты мысленно воспроизводимых ситуаций на каждом занятии могут быть разными. Это связано с тем, что существует большой разброс индивидуальных предпочтений в выборе места отдыха, пусть даже и мысленного. Сюжет релаксации и восстановления сил, идеально подходящий для одного человека, может совершенно не устраивать другого. Типичный пример – отдых на берегу моря: для кого-то это – оптимальная ситуация, для кого-то – невозможная даже в мыслях, так как пребывание в жарком климате запрещено по состоянию здоровья и такому человеку представить себя лежащим на морском пляже по меньшей мере дискомфортно. Поэтому ведущим тренинги рекомендуется, особенно при групповых занятиях, подбирать или составлять сеансы СР на разные темы, чтобы каждый занимающийся смог выбрать для себя наиболее подходящий сюжет.
Более современным и эффективным в настоящее время является подход к построению тренингов ПСР – составление комплексных программ по обучению навыкам ПСР путем подбора нескольких методов ПСР. Данный подход позволяет ознакомить занимающихся с разными техниками ПСР. Тем самым по окончании цикла обучения занимающиеся могут выбрать для дальнейшего самостоятельного использования ту методику, которая им больше подходит либо в плане эффекта оптимизации ФС, либо по временным затратам, либо, в конце концов, ту, которая больше нравится. Кроме того, построение тренингового цикла ПСР с включением разных методов позволяет уменьшить общее время тренинга.
Комплексная программа обучения навыкам психического самоуправления
Программа, разработанная коллективом сотрудников факультета психологии МГУ под руководством А. Б. Леоновой, построена как цикл обучения приемам самоуправления и включает шесть последовательных этапов, общая продолжительность которых составляет 2,5-3 мес. При этом освоение качественного разнообразия приемов и выработка навыков самоуправления осуществляются на первых пяти этапах, общей продолжительностью 1,5-2 мес. В течение первых пяти этапов акцент ставится на усвоении приемов расслабления и сознательного контроля за выходом из состояния релаксации. На последнем, шестом, этапе занятий в течение месяца происходит закрепление выработанных навыков.
Рассматриваемая система психологической релаксации построена таким образом, чтобы облегчить малоподготовленному контингенту занимающихся переход от простых физических упражнений к более сложным психологическим приемам. В состав тренинга последовательно входят методы нервно-мышечной релаксации, идеомоторной тренировки, сенсорной репродукции, аутогенной тренировки.
Отличительная особенность данной комплексной методики – разработка принципов перехода от одного метода к другому, который осуществляется с помощью переходного сеанса. В состав переходного сеанса включаются упражнения, специфичные как для предыдущего, так и для последующего метода. Таким образом, уже усвоенные навыки поддерживаются при помощи новых приемов и занимающиеся получают возможность сравнить релаксационные эффекты, усвоенные в результате применения разных по типу упражнений психического самоуправления.
Освоение навыка самоуправления начинается с обучения по методу нервно-мышечной релаксации. После того как занимающиеся освоили навыки на базе реальных упражнений на напряжение и расслабление основных мышечных групп, осуществляется переход к обучению по методу идеомоторной тренировки (ИТ), где упражнения на напряжение и расслабление мышц выполняются мысленно. Таким образом, происходит переход от двигательных приемов к приемам внутренним, психологическим и для получения релаксационных эффектов используется не реальное движение, а его образ.
Затем предлагается переход от метода идеомоторной тренировки к методу сенсорной репродукции (СР). Переходный сеанс между методами ИТ и СР строится путем добавления к мысленно выполняемым упражнениям на напряжение и расслабление мышц приемов образного воспроизведения тех ситуаций, где релаксационный эффект может быть ярко представлен. Например, после мысленного выполнения упражнения на напряжение и расслабление мышц рук рекомендуется представить, что руки сейчас погружены в приятную, теплую воду. Этап СР позволяет обучить занимающихся целенаправленному воспроизведению целых сюжетов мысленного отдыха и использовать в качестве средств самоуправления не только образы отдельных движений, но и целостные образы-картины ситуаций отдыха и активизации.
Завершающим методом программы является метод AT. В состав переходного сеанса здесь включаются упражнения самовнушения, закрепляющие в кратких и точных формулах самовнушения уже хорошо знакомые занимающимся эффекты релаксации и восстановления.
Формулы самовнушения подкрепляются развернутой системой индивидуально подобранных образных представлений. Важно то, что аутогенная тренировка дает самые широкие возможности по сравнению с другими методами ПСР.
Тренинг организован в форме групповых занятий, которые ведет подготовленный специалист-психолог. Сеансы рекомендуется проводить ежедневно или через день, менее оптимальный режим обучения предполагает проведение сеансов два раза в неделю. Длительность сеанса различная: на начальных этапах тренинга сеанс длится 30-35 мин, на завершающих – 10-15 мин.
Применяя вариант с сокращенной релаксационной частью, можно посвятить большую часть сеанса уже не столько расслаблению и отдыху, сколько интенсивному формированию характеристик целевого психического состояния.
Заключительный этап тренинговой программы предназначен для закрепления приобретенных навыков. На данном этапе предполагается закрепить навыки ПСР, интенсивно используя дополнительные восстановительные процедуры (на предыдущих этапах восстановительные процедуры применялись главным образом для облегчения формирования состояния релаксации и выхода из него). Заключительный этап можно рассматривать как исходный уровень для проведения дальнейшей психопрофилактической работы.
Задание для практикума
Освоение навыков ведения сеансов психического самоуправления. Необходимым условием отработки навыка ведения сеансов является возможность свободного владения текстами; лучший вариант – воспроизведение текста наизусть. После заучивания текстового материала любой программы рекомендуется записать текст сеанса на диктофон и несколько раз прослушать запись. При прослушивании записи следует:
– оценить громкость речи, четкость проговариваемых фраз;
– определить общее время записи и оценить соответствие времени звучания записанного сеанса планируемому времени;
– обратить внимание на темп речи и паузы – паузы должны выделять смысловые части сеанса и отделять упражнения; при этом паузы, предназначенные для повторения упражнений занимающимися, должны быть по времени достаточными.
Рекомендуется сделать несколько повторных записей, позволяющих выбрать наилучший вариант проведения сеанса.
Затем во время практических занятий необходимо обеспечить возможность каждому провести несколько сеансов «вживую»; при этом преподаватель оценивает предварительную работу по подготовке и качество проведенного сеанса. Целесообразно организовать проведение сеанса в группе занимающихся с последующим обсуждением.
Освоение навыков разработки новых вариантов сеансов психического самоуправления. Усвоив навыки работы с текстами готовых сеансов, можно приступать к их модификации. В качестве возможных направлений следует выделить: 1) расширение/сокращение текста сеансов и 2) создание оригинальных вариантов сеансов. Расширение текстов достигается путем введения дополнительных упражнений, сокращение -–- путем редуцирования количества упражнений либо количества повторений каждого упражнения.
При подготовке таких модификаций следует:
– определить цель, заставляющую ведущего изменять количество упражнений (например, в процессе тренинга по мере освоения навыка самоуправления возможно сократить количество упражнений, оставив только основные, так называемые опорные упражнения, уменьшая тем самым общее время сеанса);
– выделить в сеансе опорные упражнения и определить количество и конкретный состав тех упражнений, которые будут введены вновь/сокращены;
– записать сеанс, проконтролировав по результатам записи пункты, описанные выше;
– внести необходимые поправки и записать сеанс еще раз. Создание оригинальных вариантов сеансов ПСР рекомендуется
осваивать только под непосредственным руководством обучающего методиста-психолога.
Психотехники развития эмоциональной гибкости1
Тренинг имеет достаточно устойчивую общую структуру, включающую условно выделенные содержательные блоки: эмоциональные состояния, эмоциональная экспрессивность и эмоциональная устойчивость (методика представлена с учетом студенческой аудитории).
Блок1.Эмоциональные  состояния
Цель. Познание эмоциональных состояний, осознание особенностей своих эмоциональных состояний, причин, их вызывающих, развитие навыков рефлексии эмоциональных состояний, расширение диапазона их использования.
Q Упражнение 1. «Знакомство с эмоциональными состояниями»
Цель. Познание особенностей эмоциональных состояний, причин их возникновения, расширение диапазона их использования.
Материалы. Карточки, на которых написаны эмоциональные состояния, например радость, гнев, страх, страдание, презрение и т. д., листы бумаги или ватмана, фломастеры, маркеры или карандаши.
Все участники делятся на мини-группы по 3-4 человека. Каждой группе дается задание: описать одну из эмоций, то есть описать особенности ее проявления, причины возникновения, возможные последствия.
Возможны варианты проведения данного упражнения:
Вариант А. Каждая мини-группа «вытягивает» карточки, на которых написаны эмоциональные состояния.
Вариант Б. Каждая группа сама выбирает эмоцию, которую будет описывать. В этом случае в заключение можно проанализировать, какие эмоции мини-группы выбирали для описания чаще, почему они хотели описывать именно эти эмоции.
Выступают представители каждой мини-группы, проводится обсуждение в круге: подводятся итоги упражнения, например, это может быть сравнение причин, вызывающих те или иные эмоции (более общий случай – сравнение причин, вызывающих положительные и отрицательные эмоции, или частный случай – сравнение причин, вызывающих гнев и страх, радость и страдание и т. д.), анализируются следующие вопросы: какие эмоции было легче описать и почему; какие эмоции
1 Асмаковец Е. С. Психотехники развития эмоциональной гибкости учителя // Журн. прикладной психологии, 2001, № 6. – С. 60-69.
хорошо знают, могут описать, объяснить, какие хуже; что нового для участников было в этом упражнении.
Если упражнение 1 направлено на познание особенностей тех или иных эмоциональных состояний, то упражнения 2-12 направлены на осознание особенностей эмоциональных состояний. Эти упражнения можно объединить в две группы.
1. Упражнения, направленные на работу с отрицательными эмоциями: осознание их особенностей, познание причин их возникновения, создание стратегий «борьбы» с негативными эмоциями, выявление влияния отрицательных эмоций на собеседников – отрицательные (негативные) эмоции.
2. Упражнения, направленные на работу с положительными эмоциями: осознание их особенностей, познание причин их возникновения, выработку навыкав создания «хорошего» настроения, выявление влияния позитивных эмоций на собеседников. Этой группе упражнений дается условное название – положительные (позитивные) эмоции.
Цель упражнений 2-12. Осознание особенностей своих эмоциональных состояний, выявление преобладающих эмоций (положительных или отрицательных), познание причин их возникновения, влияния эмоциональных состояний на состояния собеседников, расширение диапазона позитивных эмоциональных состояний.
Отрицательные   (негативные)   эмоции
□ Упражнение 2. «Мои отрицательные эмоции»
Цель. Познание особенностей отрицательных эмоций.
Варианты проведения упражнения
Вариант А. Обсуждение особенностей своих отрицательных эмоций участниками тренинговой группы происходит в парах или мини-группах по 3-4 человека – каждый участник рассказывает об отрицательных эмоциональных состояниях, которые он испытывает, о причинах их возникновения, как часто это случается и т. д. После выполнения этого этапа упражнения происходит обсуждение в круге: участники делятся своими впечатлениями от упражнения, выводами, сделанными в ходе его выполнения.
Вариант Б. Каждый участник группы в круге рассказывает о своих отрицательных эмоциях, например, в связи с чем они возникают, как часто это происходит и т. д. Группа помогает ему осознать их особенности, задавая вопросы, предлагая свои варианты объяснения причин возникновения негативных эмоций.
Вариант В. Участники тренинговой группы делятся на пары, в которых происходит обсуждение особенностей отрицательных эмоциональных состояний, которые испытывают собеседники. Результатом этого обсуждения является создание «портрета отрицательных эмоций» собеседника. Созданные портреты обсуждаются в парах, а уже впечатления от выполнения задания – в круге.
Вариант Г. Каждый участник группы по кругу описывает отрицательные эмоции конкретного человека – «пишет» его «отрицательный эмоциональный портрет». Такой вариант выполнения упражнения позволяет каждому участнику узнать о впечатлении, которое он производит на окружающих в те моменты, когда испытывает те или иные отрицательные эмоции. Данное упражнение проводится только по желанию – участник, чей «отрицательный эмоциональный портрет» пишет группа, вызывается сам.
Примечание к варианту Г: данное упражнение можно проводить только в группе, которая готова к такому обсуждению (когда высказывания участников воспринимаются конструктивно).
Примечание: упражнение 2 позволяет каждому участнику тренинговой группы увидеть себя со стороны, осознать особенности отрицательных эмоциональных состояний, которые он чаще всего испытывает, осознать то, как он воспринимается окружающими в те моменты, когда испытывает негативные эмоции, хочет ли он, чтобы его воспринимали именно так, и что необходимо сделать, чтобы изменить эту ситуацию.
Варианты выполнения данного упражнения отличаются друг от друга. Использование того или иного варианта зависит от степени готовности группы к такого рода работе, от степени доверия и искренности в группе.
□ Упражнение 3. «Причины моих отрицательных эмоций»
Цель. Осознание причин возникновения отрицательных эмоциональных состояний.
Варианты проведения упражнения
Вариант А. В круге проводится обсуждение на тему: причины возникновения отрицательных эмоций, например, таких как гнев, раздражение, страх, злость, неуверенность и т. д. Каждый участник рассказывает о причине одной из эмоций, которую он выбирает сам, иллюстрируя свой рассказ ситуацией из своего опыта.
Примечание: в заключение можно обсудить в круге, какие эмоции чаще упоминались и с чем это может быть связано.
Вариант Б. Обсуждение причин возникновения отрицательных эмоций проводится в мини-группах. Каждая мини-группа рассматривает одну из отрицательных эмоций, результат обсуждения озвучивается в круге.
Примечание: в заключение подводится итог в форме сравнительного анализа между отрицательными эмоциями: есть ли различия между отрицательными эмоциями, причинами их возникновения, действительно ли эти причины «заслуживают» того, чтобы возникали отрицательные эмоции.
Вариант В. В круге проводится обсуждение ситуаций из личного опыта участников, связанных с возникновением отрицательных эмоций. Любой участник может предложить ситуацию для анализа в группе. Каждый член группы предлагает свою версию того, что послужило причинами возникновения отрицательных эмоций, адекватна ли была реакция.
Примечание: упражнение можно выполнять до тех пор, пока участники предлагают ситуации для обсуждения. Если время выполнения упражнения ограничено, то анализируется 3-4 ситуации. На случай, если группа затрудняется и не может предложить ситуации для анализа, у ведущего должны быть приготовлены 3-4 ситуации для работы.
Упражнения 4-6 направлены на работу с конкретными негативными эмоциональными состояниями: гневом, раздражением, страхом и неуверенностью.
Q Упражнение 4. «Гнев и раздражение»
Цель. Осознание роли таких отрицательных эмоциональных состояний, как гнев и раздражение, во взаимоотношениях с окружающими, выработка навыков анализа ситуации с позиции окружения.
Варианты проведения упражнения
Вариант А. Все участники делятся на две группы. Первая группа обсуждает и подготавливает доводы в пользу того, что такие отрицательные эмоции, как гнев и раздражение, не надо сдерживать, независимо от силы, «яркости» их проявления. А вторая группа – доводы в пользу того, что отрицательные эмоции необходимо сдерживать всегда. Например, основная идея может быть такой: показывать свое плохое настроение – это «дурной тон»!
Результаты обсуждения в группах озвучиваются в круге следующим образом: участники первой и второй подгрупп по очереди приводят доводы «за» или «против» сдерживания отрицательных эмоций. Упражнение заканчивается подведением итогов в круге: участники делятся впечатлениями от выполненного упражнения, изменилось ли мнение участников по данному вопросу после выполнения этого упражнения, или, наоборот, упражнение позволило убедиться в своей правоте.
Примечание: можно использовать следующие способы объединения участников в две подгруппы:
1) участники могут объединиться в две подгруппы «по убеждению», то есть они объединяются с теми, кто придерживается той же точки зрения по поводу сдерживания или проявления отрицательных эмоций:
– вариант 1: ведущий предлагает каждой группе обсудить и подготовить аргументы, доказывающие правоту их убеждения;
– вариант 2: ведущий предлагает группе обсудить и подготовить аргументы, доказывающие правоту точки зрения, противоположной их убеждению.
2) деление на подгруппы осуществляется без учета позиции участников по данному вопросу (например, расчет на первый-второй).
Вариант Б. В круге проводится обсуждение: каждый участник высказывает свое мнение – «за» или «против» – по поводу проявления таких отрицательных эмоций, как гнев или раздражение. Каждый участник должен привести аргументы, подтверждающие его точку зрения; это могут быть ситуации из личного опыта, которые иллюстрируют высказываемое мнение.
После того как выскажут свою точку зрения все участники, подводятся итоги упражнения: сравнивается количество голосов «за» и «против» демонстрации гнева и раздражения, анализируются причины такого соотношения голосов.
Вариант В. Из группы выбирается два участника по желанию, один из которых высказывается за проявление, а второй, наоборот, за сокрытие отрицательных эмоций; после того как оба участника выскажут
свою точку зрения, ведущий предлагает проиграть ситуации, которые эти участники приводили в качестве аргумента. В проигрываемой ситуации выбранные участники являются наблюдателями со стороны: для них эту ситуацию проигрывает группа, а они только наблюдают. Возможен и другой вариант – в проигрываемой ситуации этим участникам отводится роль собеседника, на которого в реальной ситуации проявление этих отрицательных эмоций было направлено. Заключительный этап упражнения – обсуждение в круге, когда все участники (сначала – те участники, чьи ситуации проигрывались, а потом – все остальные) делятся своими впечатлениями о выполненном упражнении.
Примечание: упражнение дает возможность посмотреть на ситуацию с позиции собеседника, задуматься над тем, что в такой ситуации чувствует собеседник, например близкий человек, коллега и т. д., и как такие отрицательные эмоциональные состояния, как гнев и раздражение, влияют на взаимоотношения с другими людьми.
□  Упражнение 5. «Страх и неуверенность»
Цель. Осознание причин собственного страха и неуверенности, выработка собственных стратегий «борьбы» с негативными эмоциями и изменения отрицательных эмоций – страх, неуверенность – на позитивные.
Группа в круге обсуждает следующий вопрос: «Как часто я испытываю страх и неуверенность и можно ли эти состояния изменить?» Далее участники тренинга объединяются в мини-группы по 3-4 человека, каждая группа вырабатывает свой способ «борьбы» со страхом и неуверенностью, который потом обсуждается и демонстрируется в круге.
Примечание: упражнение акцентирует внимание на том, что отрицательное эмоциональное состояние можно изменить. Участники вырабатывают приемлемые для себя способы изменения нежелательных негативных эмоциональных состояний.
□  Упражнение 6. «Победа над гневом и раздражением»
Цель. Создание собственной стратегии «борьбы» с гневом и раздражением, выработка навыков управления отрицательными эмоциями.
Аналогично предыдущему упражнению, участники в малых группах создают способы управления отрицательными эмоциями и способы адекватного их предъявления окружающим, которые потом обсуждаются в круге.
Примечание: данное упражнение позволяет выработать навыки управления такими отрицательными эмоциями, как гнев и раздражение, и навыки адекватного их предъявления окружающим.
Положительные (позитивные) эмоции
□  Упражнение 7. «Мои положительные эмоции»
Цель. Познание особенностей положительных эмоций, которые испытывают участники тренинговой группы, выработка навыков вызывать у себя позитивные эмоции – радость, счастье, спокойствие, уверенность.
Варианты  проведения упражнения
Вариант А. Каждый участник группы в круге рассказывает о положительных эмоциях, которые у него возникают: что является причиной их возникновения, как часто они возникают, какой я в момент, когда, например, испытываю радость. Выполняя это задание, участники иллюстрируют свой рассказ примерами из личного опыта.
Примечание: данное упражнение направлено на развитие навыков самопознания, самоанализа. Кроме того, оно помогает понять причины возникновения положительных эмоций, что в дальнейшем способствует чаще находиться в «хорошем» настроении, повышает уровень самопринятия и аутосимпатии.
Вариант Б. По кругу каждый член группы описывает положительные эмоции конкретного участника– «пишет» его «позитивный эмоциональный портрет», то есть какие позитивные эмоции возникают у этого человека, как часто, как это влияет на окружающих и т. д. Это упражнение дает возможность каждому члену группы узнать из «позитивных эмоциональных портретов», написанных группой о том впечатлении, которое он производит на окружающих в моменты своего радостного настроения, о том, как это настроение влияет на взаимоотношения с другими людьми.
Примечание: данное упражнение позволяет увидеть себя со стороны, осознать свои особенности, то, как он воспринимается окружающими в те моменты, когда испытывает позитивные эмоции, как это влияет на взаимоотношения с окружающими, соответствует ли это собственным представлениям.
□  Упражнение 8. «Положительные эмоции на заказ»
Цель. Выработка навыков создания «хорошего» настроения, умения вызывать у себя позитивные эмоции.
В круге проводится обсуждение – каждый член тренинговой группы высказывает свое мнение по вопросу: можно ли целенаправленно вызвать у себя радостное настроение. После чего ведущий тренинга подводит итоги обсуждения. Далее участники тренинга объединяются в мини-группы по 3-4 человека. Каждая мини-группа создает свои способы создания «хорошего» настроения, которые потом обсуждаются и демонстрируются в круге.
Примечание: упражнение позволяет выработать приемлемые для каждого участника способы улучшения своего настроения, расширить их арсенал.
□  Упражнение 9. «Хорошее настроение»
Цель. Знакомство с приемом, с помощью которого можно изменить настроение, создать позитивное эмоциональное состояние.
Материалы. Бумага, краски, мелки или карандаши.
Варианты  проведения упражнения
Вариант А. Участникам тренинговой группы предлагается с помощью цветных карандашей, мелков или красок (кому что больше нравится) и листа бумаги передать свое эмоциональное состояние. Это может быть абстрактный сюжет – линии, цветовые пятна, фигуры и т. д., главное – чтобы он соответствовал настроению. Далее участникам предлагается на другом листе передать с помощью графического изображения эмоциональное состояние, которое бы они хотели испытывать в данный момент, и описать это состояние с помощью слов. Выполнение этого упражнения заканчивается обсуждением в круге: участники делятся своими ощущениями и впечатлениями по поводу выполненного упражнению.
Примечание: упражнение является иллюстрацией идеи о том, что существует много способов улучшить свое эмоциональное состояние, что можно взглянуть на проблему с разных сторон, можно принимать «нестандартные» решения.
□  Упражнение 10. «Влияние эмоциональных состояний на взаимоотношения»
Цель. Осознание влияния эмоциональных состояний на взаимоотношения с окружающими, на их эмоциональные состояния.
Варианты проведения  упражнения
Вариант А. В круге проводится обсуждение на тему: влияние эмоциональных состояний окружающих на меня. Каждый участник отвечает на вопрос: есть ли это влияние, в чем оно проявляется, какие эмоции он сам при этом испытывает.
Вариант Б. Участники тренинговой группы делятся на мини-группы по 3-4 человека. Каждая мини-группа готовит демонстрацию ситуации, которая показывает влияние эмоционального состояния одного или нескольких человек на собеседников. Далее эти ситуации разыгрываются и обсуждаются в круге. В заключение участники делятся своими впечатлениями о выполненном задании.
Примечание: упражнение позволяет осознать и в дальнейшем учитывать влияние эмоциональных состояний на окружающих, выработать навыки рефлексии, что помогает оптимизировать общение с окружающими.
□ Упражнение 11. «Мои эмоциональные состояния в вузе»
Цель. Осознание того, какие эмоциональные состояния в вузе преобладают и что является их причиной.
На первом этапе упражнения каждый участник группы в круге рассказывает об эмоциональных состояниях, которые возникают у него в вузе. Ведущий тренинга «ведет» статистику и после высказывания последнего участника подводит итог, который фиксируется на доске или ватмане, – какие психические чаще всего возникают у студентов в вузе. Следующим этапом работы является выявление причин этих эмоциональных состояний. Обсуждение может проводится в мини-группах, а может сразу в группе; результатом такой работы являются причины, список которых фиксируется на доске или ватмане. Опираясь на полученный перечень причин и результаты предыдущих упражнений (упражнения 4-7), студенты вырабатывают способы изменения эмоциональных состояний, создание у себя состояний, необходимых для учебно-воспитательного процесса. На последнем этапе упражнения участники, объединившись в мини-группы, моделируют ситуации из вузовской жизни; мини-группа пошагово описывает это изменение. Результаты работы в мини-группах демонстрируются и обсуждаются в круге, после чего подводится итог упражнения, участники делятся своими впечатлениями.
Примечание: упражнение является итоговым в данном блоке. Все предыдущие упражнения «работали» на него, его выполнение невозможно без выполнения предыдущих упражнений. Основная идея блока: познание студентами собственных эмоциональных состояний, причин их возникновения, их влияние на окружающих, возможность управлять своими эмоциональными состояниями, их корректировать, тем самым создавая благоприятный климат на занятии.
Блок 2. Средства экспрессии
Основное отличие блока от предыдущего заключается в том, что упражнения, входящие в этот блок, направлены на выработку навыков использования экспрессивных средств для усиления или ослабления эмоционального состояния, как своего, так и окружающих.
Цель. Познание экспрессивных средств, осознание их влияния в процессе взаимоотношений с окружающими, осознание особенностей экспрессивных средств, расширение их диапазона, развитие навыков рефлексии.
□  Упражнения «Средства экспрессии»
Цель. Познание особенностей воздействия экспрессии (ее средств) на собеседников, развитие навыков рефлексии.
Упражнения 1-7 можно объединить под общим названием «Средства экспрессии», потому что они направлены на осознание воздействия конкретных экспрессивных средств на собеседников, таких как экспрессивно-выразительные движения, интонации, динамические прикосновения, дистанция.
□  Упражнение 1. «Экспрессивно-выразительные движения: мимика, взгляд, пантомимика, походка».
Цель. Познание особенностей своих экспрессивно-выразительных движений, их влияние на окружающих, расширение диапазона их использования, развитие наблюдательности к невербальным проявлениям эмоциональных состояний окружающих.
Материалы. Карточки, на которых написаны эмоциональные состояния, например радость, гнев, страх, страдание, презрение и т. д.
Каждому участнику дается карточка, на которой написано одно из эмоциональных состояний, например радость, которое он должен при помощи экспрессивно-выразительных движений изобразить, а группа должна определить, какое эмоциональное состояние было продемонстрировано. В заключение в круге подводятся итоги упражнения: участники делятся своими впечатлениями о том новом, что было, о возможных трудностях, возникших в процессе выполнения упражнения, их причинах.
□  Упражнение 2. «Интонация»
Цель. Познание особенностей своей речи, ее ритмико-интонацион-ных сторон: интонации, высота, громкость голосового тона, тембр голоса, сила ударения, их влияния на окружающих, расширение диапазона (выработка новых способов) их использования, развитие наблюдательности к интонационным проявлениям эмоциональных состояний окружающих.
Материалы. Карточки со списком эмоциональных состояний, например радость, гнев, страх, страдание, презрение и т. д., причем карточки должны быть с разными последовательностями эмоций.
Каждому участнику дается карточка со списком эмоций, каждую из которых он должен продемонстрировать, говоря одну и ту же фразу, партнер же должен определить, какое эмоциональное состояние демонстрировалось. Для выполнения этого упражнения участники тренинга делятся на пары, садятся спиной друг к другу и каждый из них по очереди повторяет одну и ту же фразу, например «Я рад(а) вас видеть» или «Сколько можно ждать» и т. д., стараясь с помощью интонации и других ритмико-интонационных сторон речи передать эмоциональное состояние. После выполнения задания в парах участники в круге анализируют результаты выполненного задания, рассказывают о своих ощущениях, впечатлениях, о трудностях, возникших в процессе выполнения упражнения, или их отсутствии.
Примечание: каждому участнику дается список эмоциональных состояний, который содержит 4-6 состояний. У каждого участника пары должна быть своя последовательность эмоциональных состояний.
□  Упражнение 3. «Динамические прикосновения»
Цель. Осознание влияния динамических прикосновений: рукопожатие, прикосновение, поцелуй – на собеседников, выработка навыков их использования во взаимоотношениях с другими.
Участники образуют два круга – внешний и внутренний. Каждый участник, стоящий во внутреннем круге, имеет партнера во внешнем круге. По сигналу ведущего внешний и внутренний круги начинают движение в противоположные стороны. Каждый переход к новому партнеру – новое взаимодействие: с помощью динамических прикосновений попытаться передать отношение к партнеру, например принятие, поддержка, сострадание, отвергание, неприязнь и т. д., и в то же
время понять, какое отношение демонстрирует его партнер. Выполнение этого задания заканчивается, когда каждый участник вернется на свою первоначальную позицию. После чего в круге происходит обсуждение выполненного упражнения, участники делятся полученными новыми ощущениями и впечатлениями.
Примечание: при проведении данного упражнения необходимо сделать акцент на важности использования динамических прикосновений во взаимоотношениях с другими людьми, потребности многих в этих прикосновениях с нашей стороны; чтобы избежать ситуаций обид, можно предложить каждому участнику свою последовательность демонстрации отношений: например, одно – принятие партнера, два – непринятие или одно – принятие, одно – непринятие и т. д.
О Упражнение 4. «Дистанция»
Цель. Осознание необходимости учета во взаимоотношениях с окружающими дистанции, развитие наблюдательности к экспрессивным проявлениям окружающих.
Любой участник, по желанию, становится в центр круга и закрывает глаза. Остальные участники тренинговой группы становятся относительно него на расстоянии, комфортном для них. Когда все заняли свои позиции, участник, стоящий в центре круга, открывает глаза. Ведущий предлагает ему обратить внимание на свои ощущения, возможно, кто-то далеко стоит, хотелось бы, чтобы он подошел ближе, а кто-то, наоборот, «давит». Данному участнику предлагает «расставить» группу относительно своего положения так, как ему хочется. Упражнение заканчивается обсуждением в круге.
Примечание: данное упражнение может выполняться только в группе, которая готова к такой работе, в которой высокий уровень доверия и принятия друг друга.
О Упражнение 5. «Копия»
Цель. Развитие навыков самоанализа, наблюдательности к экспрессивным проявлениям окружающих, развитие навыков свободного использования средствами экспрессии.
Ведущий предлагает 2-3 участникам изобразить одного из участников группы, максимально используя эмоциональные средства, например позу, жесты, походку, мимику, интонацию и т. д. Группа не знает, кого изображают, и должна это определить. По окончании выполнения
упражнения подводятся итоги: насколько созданный «образ» схож с «оригиналом», какие характерные экспрессивные средства, характерные для «оригинала», позволили создать его «образ». Все участники делятся своими впечатлениями.
□  Упражнение 6. «Вербализация чувств»
Цель. Развитие навыков вербального выражения эмоциональных состояний, навыков самопознания и самоанализа.
Материалы. Для варианта А – карточки, на которых написаны эмоциональные состояния (радость, гнев, страх, страдание, презрение и т. д.).
Для варианта Б – карточки, на которых написаны две ситуации.
Вариант А. Каждому участнику дается карточка, на которой написаны два эмоциональных состояния – позитивное и негативное, которые он должен передать вербально, то есть с помощью слов. Для этого необходимо придумать ситуацию, в которой эти состояния могут возникнуть, вспомнить эти состояния, вжиться в них. Группа должна определить, о каких эмоциональных состояниях шла речь. После того как задание выполнит последний участник, проводится обсуждение в круге. Участники делятся своими впечатлениями, рассказывают о трудностях, которые, возможно, возникли в процессе выполнения задания.
Вариант Б. Каждому участнику дается карточка, на которой написаны две ситуации, в одной из которых предположительно возникают негативные эмоции, а в другой – позитивные; эту ситуацию и возникающее при этом эмоциональное состояние и должен вербально передать участник. После того как задание выполнит последний участник, проводится подведение итогов упражнения, участники делятся своими впечатлениями, рассказывают о трудностях, которые, возможно, возникли в процессе выполнения задания.
Примечание: данное упражнение рекомендуется начинать с обсуждения: как можно вызвать у себя желательное эмоциональное состояние, например вспомнить ситуацию, в которой нужное эмоциональное состояние возникало, и далее использовать эти способы, выполняя задание.
□  Упражнение 7. «Слова – чувства»
Цель. Осознание того, что между возникающими чувствами и словами соответствие может существовать, а может и отсутствовать, отказ
от использования защитных механизмов, развитие навыков самопознания и самоанализа.
В круге проводится обсуждение на тему: всегда ли мы говорим то, что чувствуем, почему .часто скрываем, искажаем свои чувства, что является причинами искажения и какие могут быть последствия, как их избежать; существуют ли ситуации, когда искажение истинных эмоций оправдано; что такое защитные механизмы, когда люди их используют. Каждый участник тренинговой группы высказывает свое мнение. В заключение ведущий обобщает и систематизирует всю полученную в результате обсуждения информацию.
□  Упражнение 8. «Влияние экспрессии»
Цель. Осознание влияния эмоциональной экспрессии на окружающих, систематизация полученных в предыдущих упражнениях знаний и опыта.
Обсуждение в круге впечатлений и опыта, полученного при выполнений предыдущих упражнений этого блока, сравнение воздействий, которые оказывает то или иное средство экспрессивного проявления в отдельности, и одновременное использование по возможности всех средств. Каждый участник рассказывает о своих ощущениях.
Упражнения 9 и 10 являются завершающими в данном блоке. Они позволяют систематизировать знания и опыт, приобретенные в предыдущих упражнениях блока, и попробовать применить их в профессиональной деятельности.
□  Упражнение 9. «Экспрессия студента»
Цель. Систематизация знаний, навыков, приобретенных в ходе выполнения упражнений данного блока, осознание необходимости их использования в вузе.
Упражнение начинается с обсуждения в круге. Каждый участник отвечает на вопрос: отличаются или нет его экспрессивные проявления в вузе и вне ее, например дома, на отдыхе и т. д., с чем это может быть связано? Этот этап упражнения заканчивается общим выводом, который делает ведущий, основываясь на высказывания участников.
Содержание следующего этапа: участники работают в парах. Рассказывают о себе, задают вопросы, на основании полученной информации друг о друге создают портрет собеседника – «эмоциональной экспрессии в вузе», например, насколько он эмоционально выразительный, адекватны ли его экспрессивные проявления ситуации и т. д. Созданные портреты обсуждают в парах. Данное задание можно выполнять и письменно. Итогом упражнения является обсуждение в круге результатов: участники делятся впечатлениями, опытом, приобретенным в результате выполнения этого упражнения.
Примечание: упражнение позволяет каждому участнику увидеть себя со стороны – «глазами» другого. В соответствии с этим происходит изменение самоотношения, изменение поведения.
□ Упражнение 10. «Экспрессия в вузе»
Цель. Отработка навыков применения приобретенных знаний и опыта в школьной практике, развитие навыков самоанализа.
Участники объединяются в мини-группы по 3-4 человека, подготавливают ситуации из студенческой жизни, которые демонстрируют влияние экспрессии студента на эмоциональный климат на занятиях, зачетах и экзаменах и т. д. Далее эти ситуации проигрываются в круге и анализируются группой. В заключение участники в круге делятся своими впечатлениями от выполненного задания.
Примечание: при выполнении упражнения участникам необходимо использовать техники изменения эмоциональных состояний (своих и других участников), наработанные в предыдущих упражнениях, а также учитывать влияние эмоциональной выразительности на окружающих.
Б л о к 3. Аутогенная тренировка
Упражнения данного блока выполняются на протяжении всего тренинга под руководством ведущего и после окончания тренинга самостоятельно.
Цель. Развитие навыков использования аутогенной тренировки для снятия эмоционального напряжения и физической усталости, улучшения самочувствия, повышения работоспособности и творческой активности.
В процессе аутогенной тренировки возникает состояние релаксации, то есть пассивной концентрации на определенных ощущениях, которое сопровождается чувством глубокого успокоения, снятия напряжения и тревоги. В этом особом состоянии, близком к легкому гипнозу, весьма успешно реализуются формулы самовнушения, направленные на регуляцию различных состояний и физиологических функций организма.
Последовательность развития психотерапевтического эффекта аутогенной тренировки: расслабление скелетных и гладких мышц при помощи специальных упражнений, снятие нервно-эмоционального напряжения и состояние «переключения», на фоне которых реализуются формулы самовнушения.
Основные правила составления программ самовнушения:
– каждая формула должна отражать цель самовнушения, быть краткой, удобной для запоминания и по возможности не содержать отрицания;
-– формулы-самоприказы необходимо четко запомнить; не фантазировать, не вспоминать их в состоянии аутогенной тренировки-погружения;
– в каждой тренировке следует вводить только одну программу;
– не нужно особенно задумываться над содержанием формул в процессе самовнушения.
Для удобства все программы условно разделены на ситуативные и перспективные. В первых моделируется желаемое психическое состояние в предстоящей конкретной ситуации, вызывающей сильное эмоциональное напряжение – волнение, тревогу, страх и т. д.
При помощи ситуативного программирования внушается уверенность в себе, самообладание, мобилизация всего организма, свободное владение телом, спортивный азарт.
Перспективные программы позволяют избавиться от вредных привычек и комплексов, работать над волевым началом характера, осуществлять коррекцию поведенческих реакций, совершенствовать состояние здоровья.
□ Упражнение «Ситуативная программа»
Цель. Создание индивидуальных ситуативных программ.
Ведущий тренинга проводит с группой первую стадию аутогенной тренировки (релаксация), когда состояние релаксации группой достигнуто, зачитывает свой вариант ситуативной программы, например для внутренней («моральной») подготовки к экзамену.
– Я спокоен, выдержан, уверен в себе.
– Я предельно собран, внимателен.
– Хорошо владею материалом.
– Свободно, вдумчиво отвечаю на вопросы.
– Моя память работает отлично.
– Мне интересен предмет.
– Чувствую легкий спортивный азарт.
После окончания аутогенной тренировки каждому участнику тренинга предлагается написать свою ситуативную программу, которая потом озвучивается и обсуждается в круге.
Примечание: для самовнушения можно использовать всю программу целиком, а можно только одну из формул.
□ Упражнение «Перспективная программа»
Цель. Создание индивидуальных перспективных программ.
Каждый участник тренинга, исходя из того, для чего служат перспективные программы, создает свою перспективную программу, которая потом озвучивается и обсуждается в круге.
Глоссарий психических состояний
А
Абулия – болезненное ослабление или утрата воли, полная безучастность, бездеятельность, отсутствие побуждений, желаний.
Агрессивность – враждебность, воинственность, воинственный пыл.
Ажиотаж, ажитация – возбужденное состояние, сильное волнение.
Азарт, азартность – увлечение, запальчивость, излишняя горячность.
Активация, активность – состояние, характеризующее уровень возбужденности и реактивности.
Апатия, апатичность – безразличие к себе, окружающим событиям.
Астения, астеничность – состояние повышенной утомляемости, с частой сменой настроения, раздражительностью, расстройствами сна.
Аффект, аффектированность – сильное и относительно кратковременное эмоциональное состояние. Приступ сильного возбуждения, сопровождающийся соматовегетативными проявлениями.
Аффектация, аффектированность – искусственная приподнятость и возбужденность, преувеличенное и подчеркнутое выражение какого-либо чувства, настроения.
Адарация – поклонение, обожание.
Алармистское настроение – тревожное состояние, склонность к панике, распространению непроверенных слухов.
Атараксия – невозмутимость, полное спокойствие духа. *
Амбивалентность чувств – внутренне противоречивое эмоциональное состояние, связанное с двойственным отношением к человеку, предмету или явлению.
Аффект неадекватности – отрицательное эмоциональное состояние, возникающее в связи с неуспехом в деятельности и характеризующееся либо игнорированием самого факта неуспеха, либо нежеланием признать себя его виновником. Проявляется в импульсивных действиях.
Аффилиация – мотивационное состояние, связанное с потребностью в общении, в эмоциональных контактах.
Аутизм – погружение в мир личных переживаний, с ослаблением или потерей контакта с действительностью, утратой интереса к реальности, отсутствием стремления к общению с окружающими людьми, бедностью эмоциональных проявлений.
Аффект патологический – вид аффекта, сопровождающийся глубоким помрачением сознания, рядом непроизвольных, часто нелепых импульсивных
актов, действий, последующей амнезией, а иногда и глубоким сном. Виды аффекта:
а) аффективная разрядка – ощущение облегчения, иногда опустошенности, наступающее в результате вызванных аффектом действий;
б)  аффективная диссоциация – несоответствие содержания мышления аффективному фону;
в) аффективная тупость – слабость эмоциональных реакций и контактов, оскудение чувств, эмоциональная холодность, переходящая в полное равнодушие и безучастность;
г)  аффективное оцепенение – утрата аффективной модуляции, стойкий напряженный аффект;
д) амок – внезапно возникающее сумеречное состояние сознания, сопровождающееся резким возбуждением с агрессией.
Б
Барьер психологический – состояние, проявляющееся в неадекватной пассивности, усилении отрицательных установок и переживаний.
Бдение, бдительность – настороженность, неослабное внимание.
Безумие – сумасшествие, крайнее безрассудство.
Бездумье – отсутствие ясных мыслей, сосредоточенности.
Безмятежность -– невозмутимое спокойное состояние.
Безразличие (индифферентность) – равнодушие, безучастность.
Беспамятство – потеря сознания, обморок.
Беспечие, беспечность – отсутствие нужного внимания, предосторожности; отсутствие мыслей о возможных последствиях своих действий, беззаботность.
Беспокойство, беспокойность, обеспокоенность – тревожное состояние; волнение. Заботы, хлопоты. Лишенность покоя, возбуждение и т. д.
Бессилие, бессильность – крайняя слабость.
Бессонница – отсутствие сна, часто болезненное.
Бешенство – крайняя степень раздражения, гнева; неистовство, ярость.
Благоговение, благоговейность – особенно глубокое почтение, уважение к кому-либо, чему-либо.
Блаженство – высшая степень счастья, наслаждение.
Бодрость – бодрое (активное) физическое и психическое состояние.
Бодрствование – функциональное состояние. Состояние активации всего организма, позволяющей ему улавливать, отбирать и интерпретировать сигналы внешнего мира, отправлять некоторые из них в память или же реагировать на них адекватным или неадекватным поведением – в зависимости от предшествующего опыта и навыков.
Боль – состояние, возникающее в результате сверхсильных или разрушительных воздействий на организм при угрозе его существования или целостности.
Борьба мотивов – мотивационное состояние, связанное с принятием решения.
Боязнь – состояние ожидания опасности и подготовка к ней. Робость, страх, опасение.
Бред – идеи, суждения, не соответствующие действительности, ошибочно обосновываемые и полностью овладевающие сознанием и не коррегируе-мые при разубеждении и разъяснении (бред величия, особого значения, воздействия и др.).
Брезгливость – отвращение, гадливость ко всякой нечистоплотности.
В
Вдохновение – состояние творческого подъема, своеобразного напряжения, творческого волнения, ведущее к возникновению или реализации замысла и идеи в науке, искусстве, технике.
Вдумчивость – состояние, связанное с сосредоточенным мышлением, глубоким проникновением в существо вопроса, серьезность.
Веселье, веселость – беззаботно-радостное настроение, веселое времяпрепровождение, развлечение, забава, радостное оживление.
Взвинченность, взволнованность – возбужденность, чрезвычайное волнение, встревоженность, неспокойность.
Виноватость, чувство вины – состояние, связанное с осознанием своей вины, проступка.
Влечение – мотивационное состояние, выражающее недифференцированную, неосознанную или недостаточно осознанную потребность субъекта.
Влюбленность – состояние, связанное с любовным влечением к кому-либо, увлечение, очарование чем-либо.
Внимание – сосредоточенность субъекта на каком-либо объекте, направленность мысли на что-либо.
Вожделение – страстное желание, сильное чувственное влечение.
Возбужденность, возбуждение – активация, подъем, волнение, взволнованность.
Возмущение – негодование, недовольство, гнев.
Волнение – нервное возбуждение, сильное беспокойство, вызванное чем-либо, ожиданием чего-либо.
Воодушевление – душевный подъем, увлечение, вдохновение.
Восторг, восторженность – сильный подъем радостных чувств.
Восхищение – высшая степень удовлетворения, удовольствия от чего-либо.
Выдержка, выдержанность – волевое состояние, связанное с самообладанием, умением контролировать свои чувства, подчинять действия поставленной цели и др.
Выжидание, выжидательность – настороженность, ожидание.
Вялость – отсутствие живости, бодрости, подвижности. Медлительность. Лишенность живого интереса к окружающим, равнодушие, бездеятельность.
Вера – состояние сознания; специфическое отношение к действительности, в основе которого лежит чувство, создающее иллюзию познания того, что связано с воображением. Твердая убежденность, уверенность в чем-либо, в исполнении чего-либо.
Врабатывание, врабатываемость – состояние, связанное с вхождением в работу.
Внутренний конфликт – состояние, связанное с конфликтом противоречивых установок, влечений, мотивов, ценностей, амбивалентностью чувств и др.
«Второе дыхание» – состояние, возникающее вследствие актуализации резервных возможностей организма в процессе выполнения длительной напряженной работы.
Г
Гипноидное (гипнотическое) состояние – состояние неполного, частичного осознания (сна), обычно вызываемое внушением.
Гипоксия – состояние, связанное с кислородным голоданием.
Гиперстезия – повышенная восприимчивость к обычным внешним раздражителям, нейтральным для человека в нормальном состоянии, легкая психическая ранимость с повышенной впечатлительностью.
Гипертимия – повышенное радостное настроение с усилением влечений и неутомимой деятельностью, ускорением мышления и речи, веселостью, чувством превосходства в здоровье, выносливости, силы, когда все воспринимается в розовом свете, над всем господствует оптимизм. Противоположное состояние – гипотемия.
Гнев, разгневанность – состояние сильного негодования, возмущения, раздражения и озлобления.
Гнет, гнетущее состояние – тягостное удручающее состояние, связанное с притеснением и угнетением.
Голод – состояние, связанное с потребностью в пище.
Горе, горесть – душевное страдание, глубокая печаль, скорбь.
Горечь – тяжелое состояние, вызываемое бедой, несчастьем, неудачей, обидой.
Горячка – страстное увлечение, возбуждение, азарт.
Готовность – состояние мобилизации психофизиологических систем перед предстоящей деятельностью.
Грусть – состояние печали, легкого уныния.
Д
Деморализованность, деморализация – упадок дисциплины, морального духа, потеря способности к действию; упадок нравственности, моральное разложение.
Депрессия – аффективное психическое состояние с отрицательным эмоциональным фоном, изменениями мотивационной сферы, когнитивных представлений и с общей пассивностью поведения, душевное угнетение. Депрессивный синдром (варианты: маскированная депрессия, ажитированная, психоастеническая, ипохондрическая, с бредом самообвинения и др.).
Детскость – состояние взрослого, свойственное ребенку.
Дисциплинированность – волевое состояние, связанное с высоким самоконтролем, приученностью и привычкой к дисциплине.
Доверие – убежденность в чьей-либо искренности, честности, добросовестности и основанное на них отношение к кому-либо, чему-либо.
Довольство – удовольствие, внутреннее удовлетворенность.
Долг, долженствование – мотивационное состояние, связанное с обязанностью перед кем- или чем-либо, взятыми обязательствами.
Досада, раздосадованность – раздражение, неудовольствие, огорчение, вызванное кем- или чем- либо.
Дремота – полусон, состояние, когда клонит ко сну.
Дурнота – головокружение, тошнота, полуобморочное состояние.
Деперсонализация – состояние, связанное с изменением сознания, для которого характерны неприятные субъективные ощущения потери своего «Я» и мучительное переживание отсутствия эмоциональной вовлеченности в отношении к близким, к работе.
Дистимия – преходящее угнетенное настроение без видимой причины с преобладанием отрицательных эмоций и снижением мотивации.
Дисфория – угрюмое, ворчливо-раздражительное, злобное и мрачное настроение с повышенной чувствительностью к любому внешнему раздражителю, ожесточенностью и взрывчатостью.
«Душевная слепота и глухота» – состояние, связанное с черствостью, отсутствием понимания другого человека.
Ж
Жажда – сильное, страстное желание чего-либо, потребность в питье. Жалость – сострадание к кому-либо, чему-либо, соболезнование.
Желчь, желчность – раздражение, злоба.
Жизнерадостность – радость жизни, бодрое и светлое восприятие окружающей действительности. Проникнутость чувством светлого, радостного восприятия жизни.
Жуть, жуткость – тревожность, страх, ужас.
3
Забытье – состояние глубокой задумчивости, отрешенности от всего окружающего, дремота, полусон, беспамятство.
Зависть – чувство и состояние по отношению к успехам другого.
Задор – горячность, пыл.
Задумчивость – состояние размышления, погруженности в свои мысли.
Заинтересованность, интерес – состояние, связанное с интересом к чему-либо, проявлением внимания.
Замешательство – смущение, растерянность.
Запарка – сильная усталость, утомление от напряженной работы, беготни, суеты и т. д.
Заскок – странность, ненормальность в поведении и мыслях.
Застенчивость, стеснительность – робость, несмелость, стыдливость.
Зачарованность, очарованность, очарование – плененность, восхищен-ность чарующим действием чего-либо, кого-либо, состояние того, кто испытывает на себе чарующую силу кого-либо, чего-либо.
Злоба, озлобление, озлобленность, злобствование – недоброжелательство, враждебность, желание причинить зло; переживание злобы, раздражения.
Злорадство – злобная радость при несчастье, неудаче другого.
Злость – злое, раздраженно-враждебное состояние; злоба.
И
Идиосинкразия – повышенная, болезненная чувствительность к запахам, веществам.
Издерганность – болезненное, раздражительное состояние.
Изможденность, измученность, измотанность, изморенность, избеган-ность, измочаленность – крайняя усталость, изнурение, изнеможение, крайнее утомление.
Изнеможение – состояние крайнего утомления. Изнурение, изнуренность.
Изумление, изумленность – крайнее удивление.
Инертность – вялость, пассивность, бездеятельность, отсутствие активности, предприимчивости.
Ипохондрия – болезненная мнительность, подавленность, угнетенное состояние, тоска.
Искренность – выражение подлинных мыслей и чувств; откровенность, чистосердечие, лишенность притворства.
Искусственность – притворство, деланность, неискренность.
Испуг, испуганность – внезапный страх.
Исступление, исступленность – крайняя степень душевного возбуждения, сопровождающееся потерей самообладания; неистовство.
Истерия, истеричность – невротический синдром, проявляющийся в припадках, повышенной раздражительности, судорожном смехе, слезах и т. п. Возбужденная, лихорадочная, судорожная деятельность в каком-либо направлении.
Истома, истомленность – состояние расслабляющего восторга, томности, мления; усталость, утомленность, бессилие.
Истощение, истощенность – крайняя слабость, изнурение.
«Инсайт» – озарение, «ага-реакция», понимание, внезапная догадка.
К
Кейф – приятное безделье, отдых.
Кипение, кипучесть – бурное проявление чувств, мыслей и т. д.; душевное волнение, подъем.
Климакс – состояние женщин, связанное с переходом от зрелого возраста к пожилому.
Колебание – нерешительность, сомнение.
Кома – тяжелое болезненное состояние, связанное с нарушением сознания.
Контузия – состояние, связанное с сотрясением, ушибом, общим поражением организма без повреждения наружных тканей тела.
Конфуз – состояние смущения, неловкости (сконфуженность).
Кризис – тяжелое переходное состояние, критический перелом, критическое состояние.
Кураж – задор, смелость, развязность, озорство.
Катарсис – состояние внутреннего очищения, эмоциональная развязка.
Конфликт внутренний –• тяжело переживаемое психическое состояние, вызванное амбивалентностью чувств или затянувшейся борьбой мотивов.
Когнитивный диссонанс – рассогласование двух противоречивых знаний, имеющихся в сознании человека, которое сопровождается проявлениями отрицательных эмоций.
«Конечный порыв» – состояние, характеризующееся срочной мобилизацией дополнительных резервов организма, не тождественно состоянию оптимальной работоспособности.
л
Лень, леность – переживание удовольствия от безделья; отсутствие желания делать что-либо, требующее волевого усилия.
Ликование – восторженная радость, торжество победы.
Лихорадка – возбужденное состояние, тревожное сильное волнение, азарт.
Любознательность, пытливость – состояние, связанное со стремлением к приобретению знаний.
Любопытство – стремление узнать что-либо, во всех даже несущественных подробностях, проявление интереса к чему-либо, нецеленаправленная любознательность.
Лабильность аффективная – неустойчивость настроения с выраженными проявлениями часто сменяющихся эмоций.
М
Маета – переживание физических и нравственных страданий, мучение, беспокойство; утомительные и досадные хлопоты.
Мажор, мажорность – бодрое, веселое, радостное настроение.
Мания, маниакальность – болезненное психическое состояние, проявляющееся в возбуждении, сосредоточенности сознания и чувств на какой-либо одной идее, сильное пристрастие к чему-либо.
Маниакальное возбуждение – чрезмерное стремление к деятельности с незаконченностью и немотивированными переходами от одного вида деятельности к др. Сочетается с повышенным аффектом, ускорением мышления и речи.
Маразм – состояние полного упадка психической и физической деятельности человека вследствие старости или хронической болезни.
Меланхолия – мрачная настроенность, уныние, тоска.
Мечтание, мечтательность – состояние того, кто мечтает, фантазирует.
Минор, минорность – грустное настроение, печальность.
Мление – изнеможение в неге, переживание восторга, наслаждения под влиянием сильного чувства; млеть – находиться в состоянии истомы, расслабленности, наслаждаясь покоем, отдыхом.
Мобилизованность, мобилизация – полная готовность к какой-либо деятельности.
Монотония – состояние, проявляющееся в сонливости, снижении воли и внимания, в усталости, угасании положительной рабочей мотивации с появлением отрицательных эмоций.
Мрачность, омраченность – беспросветность, гнетущее состояние, погруженность в тяжелое раздумье, переживание чувства безоотрадности, безнадежности, угрюмость; исполненный тяжелых, безотрадных мыслей, чувств.
Мужественность, мужество – храбрость, бесстрашие, душевная стойкость, смелость, присутствие духа в опасности, беде и т. д.
Мука, мучение – сильное физическое или нравственное страдание.
Муторность – неприятное, тоскливое настроение.
Муть – отсутствие ясности сознания.
Массовидные состояния – массовая истерия, массовая паника, слухи, мода, общественные настроения.
Меланхолический раптус – двигательное возбуждение, сочетающееся с безысходным отчаянием, мучительной невыносимой тоской.
Ментизм – непроизвольно возникающий непрерывный и неуправляемый поток мыслей, воспоминаний, «вихрь идей», наплыв образов, представлений.
Н
Навеселе – состояние легкого опьянения.
Навязчивое состояние, ананказм – неотступное возникновение непреодолимых, чуждых личности (обычно неприятных) представлений, воспоминаний, сомнений, страхов, стремлений, влечений, движений и действий при сохранении критического отношения и попытках борьбы с ними.
Надежда – ожидание чего-либо желаемого, соединенное с уверенностью в возможности осуществления.
Надломленность, надорванность – потеря физических и душевных сил.
Надутость – сердитость, обиженность.
Наитие – вдохновение, как ниспосланное свыше.
Накал – состояние крайнего возбуждения, напряжения, волнения.
Напряженность психическая, напряжение – сосредоточение сил, внимания на чем-то, затрата больших усилий, энергии. Состояние: напряжение интеллектуальное, напряжение ожидания, напряжение сенсорное, напряжение физическое, напряжение эмоциональное, напряженность активационная, напряженность информационно-психологическая, напряженность неспецифическая, напряженность специфическая, напряженность темповая, напряженность энергетическая, силовая.
Наслаждение – высшая степень удовольствия.
Настойчивость – решительно и упорно добивающийся своей цели; выражающий упорство, требовательность; исполненный упорства.
Настороженность – напряженная внимательность и тревога в ожидании чего-либо, наполненность напряженным ожиданием и тревогой, выражение этого.
Настрой, настроение – душевное состояние, направление мыслей, взглядов, интересов, чувств и т. д., расположение, склонность, желание делать что-либо.
Настроенность – направленность, устремленность мыслей, чувств и т. д.; находящийся в каком-либо душевном состоянии, имеющий какой-либо образ мыслей, взглядов.
Натренированность – прошедший хорошую тренировку, функциональное состояние.
Нацеленность – направленность усилий, действий, мыслей и чувств на достижение цели.
Невменяемость – психическое состояние, при котором человек не способен отвечать за свои действия.
Невозмутимость – полное самообладание, спокойствие.
Невосприимчивость – состояние, связанное с плохим восприятием, усвоением, пониманием чего-либо.
Неврастения – психопатологический синдром, выражающийся в расстройстве нервной системы, повышенной утомляемости, раздражительности, бессоннице, головных болях и т. д.
Нега – полное удовольствие, удовлетворение желаний, прихотей и т. д., состояние успокоенности, внутреннего удовлетворения, наслаждения; блаженство, нежность, страстность.
Негативизм – бессмысленное, немотивированное сопротивление чужому влиянию, защитная реакция.
Негодование – крайнее недовольство, возмущение.
Недомогание – болезненное состояние.
Недоумение – состояние, вызванное непониманием, неясностью чего-либо; затруднение, сомнение, возникающее из-за чего-либо неясного, непонятного.
Недуг – сильное недомогание, болезнь, тяжелое психическое состояние.
Нежность – ласковость, мягкость в отношении к кому-либо; поступки, слова, выражающие нежные чувства.
Неистовство – крайне возбужденное душевное состояние, необузданное проявление какого-либо чувства.
Ненависть –- чувства и переживание сильнейшей вражды, неприязни.
Непринужденность – естественность, непринужденное поведение, обращение.
Нервозность – состояние, связанное с повышенной возбудимостью, болезненная раздражительность, нервность.
Нервотрепка – состояние крайнего напряжения нервов, обусловленное соответствующими условиями и обстоятельствами.
Нирвана •– блаженное состояние покоя, блаженство.
Ностальгия – тоска по родине, родному дому.
Нытье – тупая, жгучая боль.
о
Одурелость, обалдение – утрата способности ясно воспринимать и понимать окружающее.
Одурь – помрачение сознания.
Обескураженность – потеря уверенности в себе, неуверенность, растерянность.
Обида – состояние, обусловленное несправедливостью, незаслуженным оскорблением. Синоним: обиженность.
Облегчение – разрядка.
Обморок – внезапная потеря сознания вследствие болезненного состояния, душевного потрясения.
Обнубиляция – легкая оглушенность, помрачение сознания в легкой степени.
Обреченность – состояние человека, которому суждена гибель.
Оголтелость – потеря чувства меры, крайняя разнузданность.
Огорчение – душевная боль, расстройство, огорчение, печаль, расстро-енность.
Одержимость – находящийся во власти чего-либо, охваченный чем-либо
Одиночество, одинокость – состояние одинокого человека.
Одухотворенность – проникнутость возвышенными чувствами, стремлениями, выражающий возвышенность чувств и стремлений.
Ожесточение, ожесточенность – озлобление, крайнее напряжение, упорство.
Оживление, оживленность – веселье, возбуждение, веселость; выведенный из состояния вялости, апатии.
Ожидание – предположение, надежда.
Озабоченность – охваченный заботой, беспокойство; выражающий тревогу, беспокойство.
Озадаченность – замешательство, растерянность, недоумение.
Озарение – внезапное прояснение сознания, внезапное понимание чего-либо, внезапная догадка (инсайт).
Озверение – ярость, бешенство.
Озлобление, озлобленность – раздраженность, злость, ожесточенность по отношению к кому-либо, чему-либо.
Окаменелость, одеревенелость, онемелость – состояние, связанное с утратой способности чувствовать, проявлять какие-либо, чувства, действия. Синоним: оцепенение.
Окрыленность – душевный подъем, воодушевление.
Омраченность –- огорченность, опечаленность.
Опасение – предчувствие опасности, чувство тревоги, беспокойства в ожидании какой-либо беды, неприятности и т. д.
Оптимистичность, оптимизм – жизнерадостность, наполненность бодрым и жизнерадостным мироощущением, верой в будущее, склонность во всем видеть хорошее, светлые тона и стороны. Оптимистичные мысли, чувства, поведение.
Опустошенность – душевная и нравственная пустота, потеря способности к творческой, активной жизни.
Опьянение – состояние, вызванное у человека действием выпитого; восторг, экстаз, самозабвение.
Осатанелость – состояние крайней злобы, ярости, бешенства.
Оскорбленность – выражение обиды; ущемленность.
Ослепление – утрата способности правильно воспринимать действительность, верно оценивать происходящее.
Осоловелость – вялость, расслабленность, полусонность (от сильного опьянения, утомления, переедания и пр.).
Остервенение, остервенелость – состояние крайней ярости, исступленной злости.
Остолбенение – состояние, связанное с сильным потрясением, удивлением.
Отвращение – крайне неприятное чувство, гадливость.
Оторопь, оторопелость – крайняя растерянность, замешательство.
Отрешенность – состояние человека, всецело поглощенного чем-либо и потому чуждого окружающему, постороннему.
Отупение – состояние, связанное с утратой способности соображать.
Отчаяние – состояние безнадежности, безвыходности, упадок духа.
Отчуждение, отчужденность – прекращение или отсутствие близости между кем-либо, отдаление, озлобленность. Отсутствие доверия, понимания, холодность в отношениях. Синоним: чуждость.
Охлаждение – состояние равнодушия, отчуждения; утрата чувства к кому-либо, живости, свежести чувств, восприятия.
Ошеломление – состояние крайнего удивления, замешательства; выражающий крайнее удивление, озадаченность, растерянность, остолбенелость.
Очумелость, ошалелость – состояние, связанное с потерей способности ясно воспринимать и понимать окружающее, происходящее.
П
Паника – внезапный, непреодолимый страх, смятение, охватившее кого-либо (обычно сразу много людей), общее волнение, переполох, вызванный этим страхом. Синоним: паника массовая.
Парение – романтическая приподнятость (о мыслях, чувствах, переживаниях), возвышенность.
Пароксизм – сильный приступ душевного возбуждения, чувства и т. д.
Пасмурность – мрачность, невеселость, хмурость.
Патетичность – страстное волнение, исполненное пафоса.
Пафос – страстное воодушевление, подъем, чрезмерная приподнятость тона, энтузиазм, вызываемый какой-либо идеей; высокая идея, вызывающая энтузиазм.
Перегруженность, перегрузка – чрезмерная степень занятости.
Перепуг – сильный испуг, испуганность.
Перетренированность, перетренировка – состояние, обусловленное перегрузкой спортсмена. Вызывается хроническим переутомлением.
Переутомление – состояние крайней усталости, недовосстановления сил после нагрузок.
Печаль – состояние грусти, скорби и душевной горечи. Синоним: опеча-ленность.
Состояние победы, победность – осознание своей победы, своего превосходства. Антоним: поражение.
Повиновение – беспрекословное послушание, подчинение.
Подавленность – состояние угнетенности, мрачности, удрученности.
Подготовленность – состояние, связанное с запасом знаний, умений, навыков и опыта.
Подозрение – состояние человека, предполагающего возможность чего-либо, недоверчивое, опасливо-осторожное отношение к кому-либо
Подтянутость – внешняя и внутренняя собранность, строгость, сдержанность.
Подъем – воодушевление, возбуждение.
Позор – состояние человека, испытывающего презрение, бесчестье.
Покаяние – признание в совершенном поступке, в ошибке; исповедь.
Поклонение – благоговение, преданное восхищение.
Покой – спокойное физическое и душевное состояние.
Полубред – лихорадочное состояние, близкое к бреду.
Полудрема, полусон, полузабытье – дремотное состояние, неглубокий сон, одолеваемый дремотой. Синоним: полуявь.
Помешанность, помешательство – увлеченность чем-либо, непомерное пристрастие, придающий большое значение чему-либо; потеря рассудка, сумасшествие.
Помрачение, помутнение ■– мрачность, печаль, грусть.
Потерянность – потеря присутствия духа. Синоним: растерянность.
Потрясение – сильное волнение, глубокое переживание.
Похмелье – плохое самочувствие, недомогание, вызванное сильной выпивкой накануне.
Похоть – грубо-чувственное половое влечение; сладострастие.
Праздничность –- торжественно-радостное, счастливое настроение.
Предвкушение – удовольствие от ожидания чего-либо.
Предчувствие – неясное чувство тревоги, ожидания чего-то, что может случиться, произойти.
Презрение – полное пренебрежение, крайнее неуважение к кому-либо, пренебрежительное отношение к чему-либо.
Преклонение – глубокое благоговение, почтение, уважение.
Прекраснодушие – возвышенно-сентиментальная настроенность, склонность во всем видеть приятное, возвышенное.
Пренебрежение – состояние, связанное с презрительно-высокомерным, неуважительным отношением к кому-либо, отсутствием должной заботы и внимания.
Пресыщение – раздражение или равнодушие, утомление от чрезмерного удовлетворения каких-либо потребностей, неумеренного пользования чем-либо; пресыщенность субъективно переживается как усталость, потеря интереса.
Приподнятость (приподнятое настроение) – радостное возбуждение, оживленность.
Прискорбие – грустное сожаление, печаль.
Притупленность, притупление – утрата остроты, силы.
Приязнь – симпатия, расположение; хорошее благожелательное отношение к кому-либо.
Пробуждение – оживление после апатии; прийти в состояние напряженной деятельности, оживиться.
Провал – состояние сознания, при котором отсутствует ясное восприятие окружающего.
Проникновение – вдумчивость, глубокое вникание в суть чего-либо, волнующая искренность, задушевность, внутренняя убежденность, проникновенность.
Просветление, просветленность – ясность, радостность, светлость, ясность сознания.
Прострация – угнетенное, подавленное состояние, сопровождающееся упадком сил, безразличным отношением к окружающему. Состояние полной физической и нервно-психической расслабленности, наступающее после тяжелых болезней, сильного переутомления, потрясений.
Психоастения – болезненное состояние, выражающееся в крайней нерешительности, неуверенности в себе, мнительности, наклонности к навязчивым мыслям, впечатлительности.
Психоз – болезненное психическое состояние.
Пыл – сильное внутреннее возбуждение, страстный порыв.
Патологические сомнения – неадекватно-тягостные, тревожные переживания нравственно-этического, ипохондрического и др. содержания, не соответствующие реальной и возможной неприятности или беде.
Предстартовая лихорадка – резко выраженное предстартовое состояние как следствие низкой (или сниженной хотя бы временно) эмоциональной и волевой устойчивости. Проявляется в снижении дееспособности.
Предстартовое состояние – эмоциональное состояние личности перед началом деятельности, в положительном результате которой у субъекта нет полной уверенности (ответственная деятельность).
Предстартовая апатия – состояние, связанное со снижением интереса к выполнению деятельности, вялостью. Обусловлено чрезмерной мотивацией на успех в сочетании с неуверенностью в своих силах.
Просоночное состояние – состояние, промежуточное между сном и бодрствованием.
Паническое (психогенное) возбуждение – бессмысленное двигательное возбуждение, иногда в форме «двигательной бури», возникающее при внезапных очень сильных потрясениях, катастрофах, в ситуациях, угрожающих жизни.
Психопатологические синдромы (состояния) – астенический, аффективный, депрессивный, маниакальный, обсессивный, деперсонализации, си-нестопатический, ипохондрический, истерический, синдром сверхценных идей, паранойяльный, парафренный, онейроидный, сновидное помрачение сознания, сумеречный синдром, абсанс. Негативные синдромы (прогноз) – изменения личности, амнестические расстройства, парциальное, дисмнести-ческое слабоумие, корсаковский синдром, паралитический синдром, псевдо-паралнтический синдром.
Р
Равнодушие, равнодушность – безразличие, безучастное отношение к окружающему, происходящему, отсутствие интереса, влечения к кому-либо, чему-либо.
Радость, радостность – удовольствие, удовлетворенность. Синоним: ой-радованность.
Раж – сильное возбуждение, неистовство, исступление.
Разбитость – состояние крайней усталости, изнеможения.
Развинченность – потерявший душевное равновесие, выдержку, пришедший в состояние нервного или физического расстройства.
Разгоряченность – состояние возбуждения.
Раздвоенность – состояние душевного разлада, колебание между двумя чувствами, желаниями.
Раздражение, раздраженность – состояние возбуждения, взволнованности, острое недовольство, досада, злость.
Раздумье – состояние размышления, погруженности в свои мысли, думы.
Размягчение, размягченность – состояние душевной мягкости, кротости.
Разочарование, разочарованность – чувство неудовлетворенности, вызванное несбывшимися ожиданиями, надеждами и мечтаниями, потеря веры в кого-то, во что-то.
Разрядка – утрата (спад) напряженности.
Раскачка – попытка выйти из состояния апатии, бездействия.
Раскаяние – осознание своей вины и осуждение своих поступков, сопровождается угрызением совести.
Расположение, расположенность – симпатия, склонность, влечение к чему-либо, наклонность, настроение.
Рассерженность – состояние раздражения, негодования, гнева.
Рассеянность – невнимательность; постоянное переключение внимания с одного предмета на другой или сосредоточение на одной какой-либо мысли, недостаточное реагирование на окружающих, отсутствие интереса.
Расслабление, расслабленность–отсутствие умственного или физического напряжения, внутреннего возбуждения; упадок или отсутствие сил, энергии.
Растерянность – замешательство, смущение от сильного волнения, потрясения и т. д., утрата способности соображать и действовать.
Расстроганность – приятная взволнованность, умиление, расчувствован-ность.
Рвение – сильное стремление к выполнению чего-либо, большое усердие в чем-либо.
Реактивные состояния – особые психические состояния, в клинической картине которых отражается содержание психической травмы (реактивные депрессии, аффективно-шоковые реакции).
Ревность – мучительное сомнение в чьей-либо верности, любви, в полной преданности; подозрение в привязанности, в большей любви к кому-либо, зависть к успеху другого, нежелание делить что-либо.
Рекреация – отдых, восстановление сил человека, потраченных на трудовую деятельность.
Ремиссия – временное ослабление проявления хронической болезни.
Релаксация – общее состояния покоя, расслабленности при отходе ко сну, после сильных переживаний или физических усилий, а также полное или частичное мышечное расслабление, наступающее в результате произвольных усилий.
Рефлексия – размышление, полное сомнений, колебаний, склонность к анализу своих переживаний, обращение сознания на самого себя (самосознание), осмысление своего состояния.
Решимость – смелость, готовность принять и осуществить задуманное, непреклонность.
Робость – боязливость, неуверенность в себе. Синонимы: оробелость, испуганность.
Романтизм, романтичность – эмоциональная приподнятость, умонастроение, проникнутое идеализацией действительности, мечтательной содержательностью, эмоционально-возвышенное отношение к чему-либо.
Работоспособность – состояние систем, обеспечивающих работоспособность: мобилизация, первичная реакция, гиперкомпенсация, компенсация, субкомпенсация, декомпенсация, срыв.
Раптус – неистовое возбуждение, внезапно, подобно взрыву, прерывающее заторможенность, или ступор.
С
Садизм – ненормальная страсть, стремление к жестокости, наслаждение чужими страданиями.
Самовлюбленность – убеждение в исключительности своей личности. самолюбование, самомнение.
Самогипноз – самовнушенное состояние.
Самодовольство – уверенность в своих достоинствах, преуспевание и потому довольство собой.
Самозабвение – крайняя степень воодушевления, увлечения, возбуждения, доходящая до забвения себя и всего окружающего, самозабвенность.
Самоконтроль – осуществление осознанных волевых усилий, направленных на поддержание должного психического тонуса, сохранение энергичности, работоспособности и вместе с тем на сдерживание собственных эмоций.
Самонадеянность – чрезмерная уверенность в себе, в своих силах и достоинствах.
Самообладание, выдержка – волевое состояние, связанное с умением владеть собой.
Самообожание – восхищение собственной личностью, восторженная любовь к самому себе.
Самоуверенность – уверенность в себе, в своих силах, высокая оценка своих сил, иногда преувеличенная.
Самоотверженность, самоотвержение – готовность жертвовать собой ради других, ради общего дела и блага, забвение себя, своих нужд, интересов во имя чего-либо
Самоотрешенность – забвение самого себя, пренебрежение собственными идеями, интересами, потребностями.
Самочувствие – ощущение физиологической и психологической комфортности или дискомфортности, зависящее от здоровья и настроения.
Свежесть – здоровый, цветущий вид, живость и непосредственность чувств; полный здоровья, сил.
Сердечность – доброта, чуткость, отзывчивость, задушевность, доброжелательность; искренность, идущая от сердца.
Сердитость – гнев, раздражение, раздражительность.
Сердоболие – сочувствие чужому горю, сострадание.
Симпатия – расположение к кому-либо, влечение, теплое чувство, привязанность.
Скованность – отсутствие свободы, легкости, непринужденности в действиях, проявлении, выражении чего-либо.
Скорбь – глубокая печаль, горесть. Синоним: скорбность.
Скука – состояние душевного томления, уныния, тоски от безделья или отсутствия интереса к окружающему.
Сладость – довольство, счастье, радость, умильность. Синонимы: сладострастие, сладострастность.
Смирение – отсутствие гордости, высокомерия, осознание своего ничтожества, слабости; кротость, смиренность.
Смута – душевное волнение, смятение, тревога.
Смущение, смущенность – состояние замешательства, неловкости. Синонимы: неловкость, конфуз, растерянность, непривычность.
Смятение – сильное волнение, возбуждение, тревога, вызванные борьбой противоречивых чувств; общая растерянность, вызванная сильной тревогой, страхом; переполох, паника. Синоним: смятенность.
Соболезнование – сочувствие горю, беде, страданиям кого-либо.
Собранность – сосредоточенность своих мыслей, воли, чувств на чем-либо, подтянутость, аккуратность.
Совесть – состояние, связанное с осознанием моральной ответственности за свое поведение перед людьми, обществом. Синоним: совестливость.
Сожаление – печаль, скорбь, вызываемые утратой чего-либо, невозвра-тимостью чего-либо, раскаяние, горечь, вызванные совершенной ошибкой. Жалость, сочувствие, сострадание к кому-либо.
Сокрушение – сильное огорчение, печаль.
Сомнамбулизм – гипнотическое состояние; расстройство сознания, при котором автоматически во сне совершаются привычные движения.
Сомнение – неуверенность в истинности чего-либо, мысль о возможном несоответствии чего-либо, подозрение, опасение, колебание, недоумение, возникающее в ходе какой-либо работы, состояние душевного разлада, неуверенности.
Сонливость – желание спать, склонность ко сну.
Сосредоточенность – устремленность, направленность на что-либо или собранность (мыслей, внимания), углубленность в свои мысли и чувства, в собственный душевный мир.
Сплин – хандра, тоскливое настроение.
Сочувствие, сострадание – жалость, вызываемая страданием, несчастьем другого человека; отзывчивое, участливое отношение к кому-либо, поддержка, одобрение.
Спесь, спесивость – чрезмерное самомнение, стремление подчеркнуть свою важность и превосходство над другими, высокомерие, надменность, чванство.
Спешка, горячка – поспешность, торопливость.
Спокойствие – состояние душевного равновесия, покоя, отсутствие душевной тревоги, волнений, выдержанность, уравновешенность, умеренность, ровность в протекании чего-либо.
Спячка – состояние душевного оцепенения, бездеятельность, пассивность; сонливое состояние.
Стеснение – состояние ограничения, ощущение неловкости, смущения, отсутствие непринужденности в поведении. Синонимы: стесненность, принужденность.
Стойкость – твердость, непреклонность, непоколебимость, исполненный твердости, непоколебимости, упорства. Синоним: несгибаемость.
Страдание – физическая или нравственная боль, мука, мучение.
Страсть, страстность – пыл, сильное влечение к чему-либо, пристрастие к какому-либо делу, занятию, сильная увлеченность, отдача всех своих душевных сил какому-либо делу, занятию. Синоним: горячность.
Страх, боязнь, опасение – состояние сильной тревоги, беспокойства, душевного смятения перед какой-либо опасностью, бедой и т. д.
Стыд – сильное смущение, неловкость от сознания предосудительности, неблаговидности своего поступка, поведения. Чувство моральной ответственности за свое поведение, поступки; позор, бесчестье. Синоним: срам.
Ступор – состояние резкой угнетенности, выражающееся в полной неподвижности, молчаливости.
Суета – мелкие и мелочные житейские помыслы, интересы, беготня, хлопоты; отсутствие уравновешенности.
Сумасшествие – потеря рассудка, умопомешательство, безумие; неистовство, искупленность в выражении, проявлении каких-либо чувств, свойств, склонностей.
Сумрачность – угрюмость, мрачность, хмурость. Тяжелый, безрадостный, полный уныния.
Суровость – твердость, непреклонность, лишенность мягкости; не знающий снисходительности к себе и др., выражающий строгость без послабления; беспощадный, тяжелый своей прямотой, справедливостью.
Сухость – отсутствие душевной теплоты, отзывчивости; неспособность к проявлению чувств, бездушие; отсутствие теплоты, сдержанность, холодность, неприветливость.
Счастье – состояние высшей удовлетворенности жизнью, чувство глубокого довольства и радости, испытываемое кем-либо; успех, удача.
Сытость – состояние, свойственное человеку, утолившему свой голод.
Сон – естественное психическое состояние.
Сумеречное состояние – низкая степень уровня ясности сознания, при котором свое «Я» и окружающее только смутно осознается. Обычно имеет место в первый период после пробуждения, но в случае патологии может быть стойким. Сумеречное состояние нельзя отождествлять со спутанным сознанием, которое является патологией сознания.
Т
Таяние – приход в умиленное, разнеженное состояние. Синоним: мнение.
Твердость – стойкость, непоколебимость, решительность; такой, который не отступит перед чем-либо, останется верным своим убеждениям, целям, намерениям.
Театральность – неестественность, аффектированность.
Теплота – ласковость, приветливость, проникнутость добрым, любовным чувством по отношению к кому-либо
Терзания – физические и нравственные страдания.
Терпение – способность сносить что-либо, способность делать что-либо долго, настойчиво, упорно. Синоним: терпимость.
Тихость – состояние умиротворения, покоя или покорности.
Томление – мучение, страдание, мучительное беспокойство, ощущение душевной тревоги, тоски; состояние неги, истомы, приятной расслабленности.
Томность – неясная, беспричинная грусть, устало-нежное душевное томление.
Тонус – жизненная активность, жизнедеятельность.
Торжество – чувство ликования, радости по случаю победы, успеха.
Торжественность – приподнятое настроение, сознание важности, значительности происходящего.
Тоска – тяжелое, гнетущее чувство, душевная тревога, томительная скука, уныние, тоскливость, муторность.
Тошнота – неприятное, томительное ощущение, дурнота; отвращение, омерзение.
Транс – помрачение сознания и автоматичность поступков при некоторых психических расстройствах; повышенное нервное возбуждение с потерей контроля над своими поступками.
Тревога, тревожность – сильное душевное волнение, беспокойство, встревоженность. Синоним: треволнение.
Трезвость – состояние сознания, при котором субъект в своих действиях и поступках руководствуется требованиями здравого смысла, рассудка; рассудительный, здравомыслящий.
Тренированность – состояние, обусловленное подготовленностью всех систем организма к выполнению какой-либо деятельности.
Трепетание, трепетность – душевное волнение, трепет.
Тупость – ограниченность умственных способностей, непонятливость, несообразительность. Синоним: тупоумие.
Тягость, тягота – болезненные ощущения и тяжесть при нездоровье, усталости, тяжелое душевное состояние и настроение. Тяжесть – гнетущее чувство, настроение, угнетенное состояние.
Тревожное возбуждение – общее двигательное беспокойство (ажитация) в сочетании с тревогой и страхом.
Трема – нарастающее чувство напряженности, тревоги, страха, таящейся угрозы, подобное переживанию гладиатора перед выходом на арену, Возможно и повышение настроения.
У
Убитость – подавленность, угнетенность.
Уверенность – убежденность в чем-либо, твердая вера в кого-либо или во что-либо, спокойное сознание своей силы, своих возможностей, решительность в действиях.
Увлечение – восторженно-приподнятое состояние, воодушевление, пыл, повышенный интерес к чему-либо; занятие, всецело поглощающее кого-либо, влюбленность в кого-либо, сердечное расположение к кому-либо. Синоним: увлеченность.
Угнетенность – подавленное состояние.
Угрызение – беспокойное, мучительное состояние из-за чувства вины; ответственность за что-либо
Угрюмость – мрачность, суровость, невеселость; неприветливость.
Удивление – состояние, вызванное сильным впечатлением от чего-либо необычного, неожиданного, странного, непонятного. Синоним: изумление.
Удовлетворение, удовлетворенность – удовольствие, испытываемое тем, чьи стремления, желания, потребности удовлетворены.
Удовольствие – радость, довольство от приятных ощущений, переживаний, то, что вызывает, создает такое чувство.
Удрученность – подавленность, угнетенность; крайне огорченный, находящийся в подавленном, угнетенном состоянии.
Ужас – состояние очень сильного испуга, страха; трагичность, безвыходность, крайнее изумление, негодование.
Умиление – нежное, теплое чувство, возбуждаемое чем-либо трогательным. Синоним: умильность.
Умиротворение, умиротворенность – состояние покоя и спокойствия.
Умоисступление – крайнее возбуждение с потерей самообладания, способности здраво и разумно действовать.
Умопомрачение – потеря способности понимать окружающее. Синоним: умопомешательство.
Униженность – оскорбление, обида. Синоним: приниженность.
Уничижение – принижение себя, своего человеческого достоинства. Синоним: уничижительность.
Уныние – мрачное, подавленное состояние духа, гнетущая тоска, скука. Синоним: унылость.
Упоение – состояние восторга, восхищения, экстаза.
Упорство, упорность – настойчивое стремление к чему-либо, к осуществлению чего-либо; неослабевающее напряжение. Исполненный непоколебимости, решительности, настойчивости.
Упрямство – недовольство необоснованным подавлением самостоятельности, стремление во что бы то ни стало поступить по-своему, вопреки разумным доводам. Состояние, обусловленное мотивом самоутверждения.
Усердие – большое старание, рвение.
Успокоение, успокоенность – спокойное состояние, снижение беспокойства-тревоги, волнения.
Усталость – ощущение слабости, упадка сил от усиленной деятельности, напряжения. Синоним: утомление.
Устремленность, устремление – настойчивое влечение, тяготение, стремление к чему-либо, к достижению цели; направленность к какой-либо цели. Синоним: целеустремленность.
Утешение – удовольствие, радость, успокоение, облегчение в горе.
Утомление – ослабление сил от усиленной деятельности, напряжения, усталость. Синоним: утомленность.
Участие – сочувствие, сердечное отношение к кому-либо Синоним: участливость.
Ущемленность, ущемление – оскорбленность, уязвимость.
Уязвленность, уязвление – состояние человека, которого легко задеть, обидеть; неспособность оказать нужное сопротивление, выдержать удар.
Установка социальная – готовность личности к определенному восприятию и оценке социальных явлений, процессов, ситуаций, поведению.
Ф
Фальшь, фальшивость – неестественность, ненатуральность, лицемерие, неискренность, ложь.
Фанатизм – страстная преданность чему-либо, приверженность каким-либо идеям, взглядам, образ мыслей и действий фанатика. Синоним: фанатичность.
Флегматичность – вялость, медлительность; невозмутимое спокойствие, граничащее с равнодушием, безразличием.
Фобия – навязчивое состояние страха, нетерпимость, боязнь чего-либо.
Фрустрация – состояние, возникающее вследствие реальной или воображаемой помехи, препятствующее достижению цели. Состояние дезорганизации сознания и деятельности, вызванное объективно непреодолимыми или переживаемыми препятствиями к желаемой цели. Внутренний конфликт личности между ее направленностью и объективными возможностями, с которыми личность не согласна.
Функциональное состояние (психофизиологическое) – состояние работающего человека. Основные виды функциональных состояний: состояние оперативного покоя, адекватной мобилизации, динамического рассогласования, состояние заторможенности, бодрствования, напряженности, утомления и др.
X
Хандра – мрачное, тоскливое настроение, тоска, уныние.
Хладнокровие – состояние, выражающееся в спокойствии, самообладании, выдержке при любых обстоятельствах.
Хмель – состояние опьянения.
Хмурость – мрачность, угрюмость, выражение сурового мрачного характера.
Холодность – отсутствие пылкости, страстности, душевной теплоты; бесстрастное отношение к кому-либо; холодок – сдержанность в проявлении чувств, бесстрастное равнодушие или некоторая отчужденность, отсутствие интереса к кому-либо, чему-либо, безразличие.
Храбрость – мужество, решительность в поступках, умение побороть страх, смелость.
ц
Целенаправленность, целеустремленность – состояние, связанное со стремлением к определенной цели; подчиненность мыслей и действий, направленность на определенную цель.
Циклотимия – легкая степень маниакально-депрессивного психоза.
Ч
Чванство, чванливость, фанаберия – тщеславная гордость, важничанье, спесь, кичливость, неуместная, неоправданная гордость, спесь.
Черствость – неотзывчивость, лишенность чуткости, бездушие.
Чистосердечие, чистосердечность – откровенность, искренность, идущие от сердца.
Чуткость – забота о нуждах, запросах и желаниях людей, внимательность к их интересам, проблемам; быстро и легко воспринимающий что-либо, сочувствие к окружающим, готовность прийти на помощь.
Чувство сопричастности – продукт общения, в структуру которого входят эмпатия, осознанное единство общих целей совместной деятельности.
Чувство потери чувств – мучительное бесчувствование, тягостное эмоциональное опустошение, переживание безвозвратной утраты чувствования (нет больше ни радости, ни любви, ни печали).
Ш
Шок–резкая потеря сознания как результат тяжелой физической или психической травмы.
Э
Эготизм – самовлюбленность, преувеличенное мнение о своей личности, своих достоинствах.
Эйфория – повышенное, радостное настроение, чувство довольства, благополучия, не соответствующее объективным обстоятельствам, многословие. Повышенное настроение с беспечным довольством, пассивной радостью, безмятежным блаженством в сочетании с замедлением мышления (вплоть до персеверации).
Экзальтация, экзальтированность – крайне возбужденное или восторженное состояние.
Экспансия, экспансивность – несдержанность, горячность в чувствах, в мыслях, в поведении.
Экстаз – высшая степень воодушевления, восторга, иногда переходящая в исступление.
Энергия, энергичность – активность, деятельность, сила; выражающий деятельную силу; резкость, решительность.
Энтузиазм – сильное воодушевление, душевный подъем, увлеченность чем-либо.
Эротизм – чрезмерная чувственность, повышенная половая возбудимость.
Эретизм – повышенная нервно-психическая возбудимость, раздражительность.
Эмпатия – состояние, связанное со способностью индивида эмоционально отзываться на переживания других людей. Она предполагает субъективное восприятие другого человека, проникновение в его внутренний мир, понимание его переживаний, мыслей и чувств. В состав эмпатии входят сопережева-ние и сочувствие.
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