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ПЕРЕДМОВА
Стійка тенденція погіршення здоров'я різних груп населення, що спостерігається останнім часом, є однією з найважливіших проблем охорони

здоров'я перш за все здорової особистості, незважаючи на те що в орбіті наукових досліджень сьогодні це питання розглядають з точки зору вирішення глобальних проблем: екологічних, демографічних, соціальних, ресурсних тощо. І це не дивно, тому що здоров'я людини є феноменом багатофакторним, вельми складним і системним. За своєю сутністю має свою специфіку прояву на різних рівнях аналізу та розгляду (фізичному, соціальному і психологічному).

Проблема здоров'я має виражений комплексний характер і тому виявляється, що тут потрібні також пошук, вирішення певних питань, рекомендації, що стосуються галузі психології та компетенції фахівців, які могли б забезпечити розробку дієвих психологічних стратегій, спрямованих на збереження і зміцнення здоров'я, інноваційних підходів у системі управління здоров'ям людини і підтриманням його на належному рівні.

Традиційно сучасна людина займається лікуванням хвороб, а не турботою про власне здоров'я. У результаті йде боротьба з хворобами на тлі погіршення стану організму. Підвищення рівня здоров'я визначене усвідомленою роботою самої особистості з відновлення і розвитку життєвих ресурсів.

Питання психологічного здоров’я особистості розглядались у роботах В. Ананьєва «Психологія здоров’я» (1998 р.), Г. Нікіфорова «Психологія здоров’я» (2003 р.), Г. Ложкіна, О. Носкова, І. Толкунової «Психологія здоров’я» (2003 р.)., «Психологія здоров’я і здорового способу життя» (2015), В. Воронової, І. Толкунової, О. Гринь, Т. Петровської, І. Смоляр, В. Ковальчук, М. Мосьпан та ін., «Психологія здоров’я людини» (2019), І. Толкунової, О. Гринь, І. Смоляр, О. Голець.

Навчально-методичний посібник являє собою виклад основних положень і проблем, що стосуються психологічного рівня добробуту та забезпечення здоров'я особистості. Він складається з двадцяти одного практичного заняття, які мають теоретичний розділи і тестові завдання.

В теоретичній частині занять навчально-методичного посібника показано проблему розробки предмета психології здоров'я людини, сформульовано основні завдання, розглянуто загальні уявлення про здоров'я, а також психологічні фактори, що сприяють підвищенню рівня психологічного здоров'я людини. Висвітлено різни підходи до визначення здоров'я, в ньому описано його основні стани, зазначено критерії, умови, а також принципи роботи з покращення психологічного здоров'я особистості. Розглянуто питання гармонізації життєвого простору, формування внутрішньої картини і потенціалу здоров'я людини. Зроблено акцент на концептуальних уявленнях про здорову особистість, характеризовано психологічне здоров'я самоактуалізованих людей, також розглянуто сучасні погляди на проблему стресу, використання захисних механізмів як емоційно-орієнтованого подолання негативних емоцій у контексті збереження здоров'я особистості.

Особливу увагу присвячено питанням аналізу адиктивної поведінки та її профілактики, де основний акцент має бути зосереджений не стільки на самому факті залежності як на факторі ризику для здоров'я, скільки на формуванні здорової психіки і підтриманні її оптимального функціонування за допомогою дотримання психогігієнічних норм, набуття впевненості, розвитку навичок самоконтролю тощо.

Наведено узагальнені результати наукового пошуку останніх років і матеріали власних досліджень авторів для аналізу та ілюстрації актуальних питань психології здоров'я людини, що стосуються вивчення ціннісних універсалій здорової особистості, негативних наслідків стресу та шляхів його подолання, дії механізмів захисту, дослідження психологічних детермінант впевненості особистості. Розглядаються проблеми присвячені професійному довголіттю, основним варіантам і фазам розвитку професіонала, особливостям психології дорослих людей.

У практичній ччастині занять навчально ‒ методичного посібника визначені  форми контролю, завдання для самостійної роботи, психологічне тестування (методики перекладані українською мовою із зазначених джерел, не адаптовані і надані з метою ознайомлення). 

Результати психологічного тестування в кінці курсу оформляються в зведену карту психічного здоров'я кожним студентом. Студент обробляє отримані результати, аналізує їх і самостійно підбирає рекомендації для самовдосконалення психічного здоров'я. До кожної теми пропонується список літератури. Окремо запропоновані теми рефератів і об’ємні вимоги. Даний посібник дозволяє підвищити прикладну сторону навчального курсу «Психологія здоров’я» і самостійність студентів у ході його вивчення.

Цей навчально ‒ методичний посібник розрахований на викладачів, аспірантів, магістрів і студентів вищих навчальних закладів фізичного виховання і спорту, науковців та інших фахівців у галузі забезпечення здоров'я людини.

тема 1. Предмет психологІЇ здоров’я.
Словник психологічних термінів: психологія здоров’я, принципи психічного здоров’я, фактори психічного здоров’я.

план

1. Предмет психології здоров’я людини та завдання, які вона вирішує:
· предмет та об’єкт психології здоров’я;

· завдання психології здоров’я як навчальної дисципліни;

· фактори мотивації здорового способу життя.

2. Умови підвищення рівня психічного здоров’я.

3. принципи розвитку психічного здоров’я.

1.  Предмет психології здоров'я людини та завдання, які вона вирішує.
Роль психологічної складової у розумінні та забезпеченні здоров’я людини сьогодні важко переоцінити, тому воно як наукова проблема охоплює комплекс медико-біологічних, соціальних, фізкультурно-оздоровчих, а також психологічних наук. Хоча загальноприйняте визначення психології здоров’я людини поки ще не сформувалося, проте можна навести про це поняття деякі точки зору.

Сутність психології здоров’я людини розглядають, як комплекс специфічних освітніх, наукових та професійних вкладів психології як наукової дисципліни зі зміцнення та підтримання здоров’я, запобігання та лікування хвороб, ідентифікації етіологічних і діагностичних корелянтів здоров’я, хвороби та пов’язаних з нею дисфункцій, а також з аналізу та поліпшення системи охорони здоров'я і формування відповідних стратегій (політики). Таке визначення було запропоноване Дж. Матараццо, який очолив створене в 1978 р. відділення психології здоров’я при Американській психологічній асоціації. У зарубіжній психології можна зустріти і більш лаконічне визначення, яке виражається як уся сукупність базових психологічних знань, що застосовуються для розуміння здоров'я і хвороби.

Аналіз ряду наукових робіт (Ананьєва, 1998; Ходирева, 1991 та ін.) дозволяє зробити висновок, що психологія здоров’я – це наука про психологічні причини здоров'я, методи і засоби його збереження, зміцнення і розвитку. Вона включає практику підтримання здоров’я людини протягом усього життя, а її об’єктом з певною часткою умовності є «здорова», не «хвора» особистість.

Психологія здоров’я людини розглядає питання теорії і практики запобігання різних психічних і психосоматичних розладів, порушень і захворювань; заходи з корекції індивідуального розвитку та адаптації до умов і вимог соціального життя; створення умов для реалізації потенційних можливостей людини, її задоволеності життям і надання, у разі необхідності, психологічної допомоги.

Психологія здоров’я являє собою міждисциплінарну галузь психологічних знань про причини захворювання, фактори, які сприяють зміцненню здоров’я людини, а також умови розвитку індивідуальності, особистісного зростання протягом життєвого шляху.

Дослідження, що охоплюють різні проблеми в галузі психології здоров’я (Гурвич, 1995), дозволяють зробити висновки про їх тематичне розмаїття і вказують на те, що обчислити власне предметну сферу психології здоров’я простими методами дуже складно. Проте можна вважати, що найбільш адекватним сучасному стану психології здоров’я є її визначення через розкриття основної тематики, що становить предмет теоретичних та практичних досліджень і наукового пошуку. Можна позначити основні напрями і завдання, що входять до сфери інтересів психології здоров’я, не претендуючи на їх вичерпний перелік. До них належать: базові поняття і дефініції психології здоров’я, дослідження та систематизація критеріїв психологічного та соціального здоров’я; методи діагностики, оцінки та самооцінки психічного і соціального здоров’я; моніторинг здоров’я та початкових стадій захворювань; профілактика психічних і психосоматичних захворювань; вивчення граничних станів і станів, що передують хворобі, та їх профілактика; фактори здорового способу життя (формування, збереження і зміцнення здоров’я) і визначення факторів, що впливають на ставлення до здоров’я; формування внутрішньої картини здоров’я; розробка концепції здорової особистості та психологічні механізми здорової (здоров’язберігаючої) і стресостійкої поведінки; розробка індивідуально-орієнтованих оздоровчих програм з урахуванням стану здоров’я, вікових, гендерних та особистісних особливостей людини; психологічне забезпечення професійного здоров’я, психологічна допомога в кризові періоди життєвого шляху.

Безпосередній інтерес для психології здоров’я становлять різні галузі науки, а також і галузі самої психологічної науки – вікова, медична, соціальна психологія; психологія фізичного виховання і спорту.

Психологія здоров’я як новий самостійний науковий напрям пов’язана з появою профілактичної медицини.

В. Ананьєв вважає, що «головним продуктом психології здоров’я має стати вдосконалення особистості, а через це – зміцнення здоров’я і через все разом узяте – підвищення рівня якості життя».

В. Панкратов у книзі «Саморегуляція психічного здоров'я» вказує на те, що психологічна складова – це основа здоров’я особистості: « ... якщо людина навчиться усвідомлювати і контролювати свою поведінку, емоції, думки, то вона може навчитися зберігати й оптимальну вагу, гармонізувати сімейні та сексуальні стосунки, позбавлятися від звичок, що заважають повноцінно жити. Таким чином, шляхом пізнання і поліпшення психологічної складової здоров’я ми можемо не тільки запобігати виникненню хвороб, зміцнювати здоров’я, а й удосконалювати людину і її здоров’я».

Психологія здоров’я впливає на розвиток адаптивності поведінки в життєвому середовищі. Розширення рамок свідомості неминуче приводить до розуміння людиною її незадіяних здібностей і можливостей, що може спонукати жити настільки повно, наскільки динамічним буде процес усвідомлення реалізації свого потенціалу. Потенціал здоров’я розглядається не тільки, як певна сукупність ресурсних можливостей індивіда, які дозволяють прогнозувати схильність до того чи іншого захворювання, а й що більш важливо, визначають напрями розвитку та шляхи гармонізації особистості.

Здоров’я можна розглядати як  процес, що забезпечує  життєдіяльність, необхідну якість життя і її тривалість, а також передумову для виконання людиною намічених життєвих цілей. Психологія здоров’я включає практику підтримання здоров’я людини протягом всього життєвого циклу і є психологічною базою в науковій парадигмі валеології. Ця галузь знань являє собою синтез психології та валеології та є міждисциплінарною наукою, що залучає для вирішення своїх завдань психологів, лікарів, педагогів, соціальних працівників, соціологів.

Таким чином, психологія здоров’я – галузь психологічної науки, предметом якої є аналіз чинників, вивчення психологічних причин, методів і засобів, а також їх використання для збереження, зміцнення і розвитку здоров’я людини.

Як навчальна дисципліна психологія здоров’я людини включає такі завдання:

- підвищення рівня психологічної культури та аналіз психологічних чинників збереження і зміцнення здоров’я;

- розробку змістових компонентів психічного здоров'я: умов, критеріїв, факторів, що визначають його оптимальний рівень;

- дослідження взаємозв’язків і взаємовпливів всіх рівнів і складових здоров’я людини: біологічного, психічного, соціального;

- формування нових уявлень і установок на здоров’я, здоровий спосіб життя, а також творче ставлення людини до свого здоров’я;

- обґрунтування методів психологічного впливу на зміцнення і розвиток здорової особистості.

Одним з основних завдань психології здоров’я є розробка способів мотивації людини до збереження, зміцнення і розвитку свого здоров'я. З огляду на сказане становлять інтерес такі фактори мотивації здорового способу життя:

· знання того, які форми поведінки сприяють благополуччю людини і чому;

· позитивне ставлення до життя, погляд людини на своє життя як на свято;

· розвинуте почуття самоповаги, усвідомлення того, що ти гідний насолоджуватися всім найкращим, що може запропонувати життя.

Головною метою психології здоров’я є всебічне вдосконалення людини. Поняття «вдосконалення» являє собою постійний рушійний процес, який принципово не має завершеності.

2. Умови підвищення рівня психічного здоров’я.

Психічне здоров’я особистості залежить від безлічі передумов і визначається рядом умов. З позиції розгляду предмета психології здоров’я людини спілкування і стосунки особистості, являються можливими через ряд основних умов, що сприяють підвищенню рівня психічного здоров’я:

1. Прийняття відповідальності за своє життя, зокрема, за своє здоров’я. Втеча від відповідальності стала настільки характерною рисою сучасної людини, що це знайшло відображення в повсякденному житті. Люди часто говорять про те, що «погано живеться», «життя не склалося», «не судилося». Фрази позбавлені займенника «я», виражають відмову від індивідуальної відповідальності і свідчать про підпорядкування обставинам, пасивність відносно самого себе. Тільки прийнявши відповідальність за вільний усвідомлений вибір і за його наслідки, людина може стати творцем своєї долі. Кожен здатний здійснити вибір на користь здоров'я та самореалізації, проте не кожен це може зробити.

2. Рефлексія як самопізнання, суб'єкт внутрішніх психічних актів і станів, аналіз себе, змісту своїх думок, роздуми про події у власній свідомості. У своїх психоаналітичних вимогах З. Фрейд (1990) показав, що багато психосоматичних порушень обумовлені витісненням, відмовою від самопізнання, усуненням зі свідомості будь-якої інформації, здатної зачепити самолюбство. Подолання витіснення і набуття більш повного знання про самого себе підвищують зрілість і відповідальність особистості за своє психічне благополуччя. Це можна показати на прикладі самооцінки, адекватність якої залежить від співвідношення пізнавального та захисного компонентів. Чим глибше людина пізнає себе, тим адекватніше стає її самооцінка, і навпаки.

3. Саморозуміння і прийняття себе як специфічний синтез, процес внутрішньої інтеграції особистості. Самопізнання є необхідною, але недостатньою умовою. Наступний крок – прийняття себе таким, яким ти є, вирішення суперечностей внутрішнього світу і досягнення цілісності свого «Я». Так, наприклад, у мистецтві свідоме зусилля і несвідомий імпульс, розум і почуття людини створюють єдине ціле, тому раніше використовували різні його види, наприклад музику, танець тощо для зцілення душевних і фізичних недуг. Сьогодні це становить основу арт-терапії.

4. Уміння жити в даному моменті («сьогодні і зараз»). Цьому приділено велику увагу в гештальт-терапії. Як показав Ф. Перлз (1995), порушення психічного здоров’я часто пов’язані з «застряванням» у своєму травматичному минулому, або з безплідним фантазуванням про майбутнє. Уміння жити актуальними переживаннями і реалізовувати свою унікальність «тут і зараз» є необхідною умовою гармонійного існування і творчого самовираження особистості, а отже, психічного здоров’я. Альтернативою цьому є принцип «там і тоді», тобто віра в світле майбутнє, яке можна відсувати до нескінченності і йти від реальності.

5. Свідомість індивідуального буття, як наслідок – усвідомлено побудована ієрархія цінностей. А. Маслоу, наприклад, вважав, що людина потребує ціннісної системи відліку, відповідно до якої можна жити і розуміти життя в тій мірі, в якій вона потребує сонця, кальцію і любові. Для того, щоб стати здоровим, людині важливо усвідомити, чого вона хоче і саме для чого, тобто побудувати свою індивідуальну систему життєвих цілей і цінностей.

6. Емпатія як здатність до осягнення емоційного стану іншої людини, проникнення – відчуття її переживання, розуміння, слухання і прийняття інших. Емпатичне розуміння – не тільки професійна навичка психотерапевта, а й базова властивість здорової особистості. Як особливі форми емпатії виділяють такі здатності співпереживання ‒ переживання суб’єктом тих самих емоційних станів, які відчуває інша людина через ототожнення з ним; співчуття - переживання власних емоційних станів із приводу почуттів іншої людини. Встановлено, що емпатична здатність підвищується зазвичай, із зростанням життєвого досвіду людини.

3. Принципи роботи зі зміцнення психічного здоров’я особистості.

Найбільш істотними принципами роботи з розвитку психічного здоров’я є:

1. Комплексність. Оздоровлення необхідно здійснювати цілісно, на всіх рівнях, тобто гармонізувати стосунки з іншими людьми, прагнути до осмислення свого індивідуального існування, долати перешкоди на шляху до особистісного зростання і реалізовувати свій духовний потенціал. У випадку однобокості оздоровлення, наприклад, при бездумній, виснажливій роботі на тренажерах, часто ігноруються духовний і соціальний аспекти здоров'я.

2. Креативність. У процесі оздоровлення навіть шкідливі різні стереотипи, догми. Необхідно бути гнучким, не шукати універсальних засобів, так званої «панацеї», а в кожен момент творчо ставитися до свого здоров'я. Немає сенсу сліпо слідувати яким-небудь стандартним схемам: потрібно, прислухаючись до власного організму, обирати з можливих оптимальні для себе способи діяльності в кожній конкретній ситуації.

3. Принцип «внутрішнього спостерігача» вимагає уважності до себе, своїх  відчуттів, почуттів, станів. Самовідчуття здійснює природний контроль за внутрішніми станами організму і психіки. Цей принцип передбачає перенесення центру уваги з зовнішнього, навколишнього світу, з інших людей на самого себе, на турботу, на перетворення самого себе.

4. Зміцнення і розвиток позитивних установок. Цей принцип полягає в подоланні фіксації на негативному боці буття, зокрема на хворобливих станах, через прийняття себе у світі та світу в собі; в освоєнні стратегії співробітництва, що дає можливість гармонійного співіснування з іншими людьми і світом у цілому.

Як показують дослідження, оптимістично налаштовані люди переважно високо оцінюють стан свого здоров’я, тоді як песимісти, навпаки, отримують низькі показники при його самооцінці.

практична робота №1
Студенти повинні ознайомитись, проаналізувати та зробити висновки з тесту «Орієнтовна оцінка здорової поведінки», «Орієнтовна оцінка емоційного благополуччя» та «Аутоаналітичного опитувальника  здорової  особистості.

Орієнтовна оцінка здорової поведінки 

Інструкція. Обведіть кружечком число, яке відповідає варіанту відповіді.

	№ п/п
	Питання 
	Бали

	1
	Скільки разів на тиждень Ви займаєтеся фізкультурою протягом, принаймні, 20 хв. без перерви?

3 дні і більше

1 або 2 дні 

жодного разу
	10

4

0

	2
	Як часто Ви курите?
	

	
	
	ніколи

дуже рідко

інколи

кожен день
	10

5

3

0

	3
	Яку кількість алкоголю Ви вживаєте?
	

	
	
	не вживаю зовсім

не більше однієї порції (50 г міцних напоїв) на тиждень

дві-три порції на тиждень, але не більше двох на день

чотири ‒ шість порцій на тиждень та інколи більше двох на день

більше шести порцій на тиждень
	10

8

6

2

0

	4
	Скільки разів на тиждень Ви снідаєте?
	

	
	
	ніколи

1 чи 2 рази

3 чи 4 рази

5  чи 6 рази

7 разів
	0

2

5

8

10

	5
	Як часто Ви їсте між основними прийомами їжі?
	

	
	
	ніколи

1 чи 2 рази на тиждень

3 чи 4 рази на тиждень

5 чи 7 рази на тиждень

8 чи 10 рази на тиждень

більше 10 разів на тиждень
	10

8

6

4

2

0

	6
	Скільки годин на добу Ви спите?
	

	
	
	більше 10 годин

9 або 10 годин

7 або 8 годин

5 або 6 годин

менше 5 годин
	4

8

10

6

0

	7
	На скільки маса Вашого тіла перевищує ідеальну для Вашого зросту та статі?
	

	
	
	перевищує більше ніж на 30 %

перевищує на 21 ‒ 30 %

перевищує на 11 ‒ 20 %

не більше ніж на 10 %

нижче на 11 ‒ 20 %

нижче на 21 ‒ 30 %

нижче більше ніж на 30 %
	0

3

6

10

6

3

0

	
	Всього
	


Інтерпретація

60–70 балів: Ваше ставлення до власного здоров’я варто оцінити як відмінне (якщо тільки в одному з пунктів Ви не втратили всі 10 очок).

50–59 балів: Ваша поведінка гарна, але можете й краще, є резерви.

40–49 балів: Вашу поведінку можна оцінити як середню; багато дечого варто поміняти.

30–39 балів: Ви вельми посередньо ставитесь до свого здоров’я; за  правильного способу життя Ви могли б отримувати від життя більше задоволення.

Менше 30 балів: Ви серйозно нехтуєте своїм здоров’ям; поза всяким сумнівом Ви заслуговуєте кращого до себе ставлення.

Аутоаналітичний опитувальник здорової особистості

Інструкція. Намагайтеся щиро відповідати на запропоновані питання. Відповідь «Так» оцінюється трьома балами, відповідь «Ні» – одним. Сподіваємося, що Ваші відповіді допоможуть Вам краще пізнати себе, замислитися над тим, що в собі можна змінити, над чим необхідно попрацювати, чого позбутися. Треба пам’ятати, що даний опитувальник призначений не стільки для того, щоб дати кількісну оцінку «зрілості» Вашої особистості, що, у принципі, неможливо, скільки для того, щоб зробити тест засобом самоаналізу на шляху вдосконалення.

1. Ви наважуєтеся взяти на себе відповідальність за власне життя та вчинки і не звинувачувати інших, коли справи йдуть «не так»?

2.  Ви досить мудрі, щоб не заважати іншим жити своїм життям?

3.  Ви самі, без підказок, знаєте, що для Вас добре, а що погано?

4.  При прийнятті рішення Ви багато в чому довіряєте інтуїції?

5.  Ви розумієте, що спочатку потрібно бути задоволеним собою, а потім вже іншими?

6. Ви дбайливо ставитеся до свого тіла, розвиваєте інтелект і духовні якості для того, щоб знайти цілісність і гармонійність?

7. Ви віддаєте перевагу подоланню власних вершин, а не деретеся на чужі?

8. Ви здатні змінити звичні схеми своєї поведінки в пошуку нових шляхів спілкування зі світом?

9. Ви знаєте, що свобода – це внутрішній, а не залежний від обставин стан?

10.  Ви вмієте створити навколо себе мир і спокій, коли довкола вирує буря?

11.  Ви відчуваєте, що вами керують вищи сили, і відчуваєте себе їхньою частиною?

12.  Ви бажаєте знайти досконалість, але вибачаєте недоліки собі та іншим?

13.  У Вас є сили сприймати життя прекрасним і дивовижним, навіть під час випробувань і поневірянь?

14.  Ви знаєте, що в житті неминучі зміни, і їх не треба боятися?

15.  Ви здатні бачити за ланцюжком випадкових подій цілісність існування?

16. Ви вмієте любити і робити добрі справи, нічого не вимагаючи взамін?

17. Ви готові шукати істину завжди і всюди, щоб осягнути її?

18. Ви намагаєтеся чинити так, щоб «заслужити любов ближнього свого»?

19. Ви не обурюєтесь критикою на свою адресу, а намагаєтеся знайти в ній корисні для вдосконалення моменти?

20. Ви вмієте програвати, приймати поразку і сприймати розчарування без скарг і злості?

21. Ви здатні залишитися вірним собі та своїй меті будучи відкинутим і непопулярним?

22. Ви здатні розширювати до масштабів всієї Землі середовище і культуру, в якій Ви живете?

23. Ви вмієте приймати компліменти гідно, без удаваної скромності?

24. Ви не турбуєтесь передчасно з приводу подій, які від вас не залежать?

25. Ви постійно і чітко усвідомлюєте різницю між метою та засобами її досягнення?

26. Ви вмієте встановлювати тісні емоційні стосунки з близькими і друзями?

27. Ви не втрачаєте почуття гумору ні за яких обставин?

28. Ви живете спонтанно і природно, синхронно з життям?

29. Проблеми, на яких Ви сфокусовані, лежать поза Вами?

30. Ви володієте почуттям приналежності до всього людства, хоча і бачите його недоліки?

31. Ви досить винахідливі у своїй діяльності і не дотримуєтесь стереотипів?

32. Ви знаєте, звідки черпати сили і натхнення, і вмієте це робити?

33. Ви підкорюєтесь неминучому, з тим, що вже сталося?

34. Ви не йдете від життя різними способами, а вважаєте за краще мати справу з дійсністю, якою б вона не була?

35. Ви не критикуєте інших, не розібравшись у суті справи?

36. Ви терплячі, бо знаєте: «рана загоюється поступово»?

37. Ви не виходите з себе і не «б’єтеся головою об стіну» через дрібниці?

38. Мораль для Вас визначається власним досвідом, а не чужою думкою?

39. Ви завжди просите про допомогу, коли усвідомлюєте, що ви її потребуєте?

40. Ви складаєте розумний план і реалізуєте проміжні цілі на шляху до головної?

Інтерпретація. Підсумуйте бали. За сумою визначте свій ступінь на сходах «дорослішання особистості».

40 – 70: початок «зрілості» – попереду тяжка, але потрібна робота над собою.

70 – 100: помірна «зрілість» – є ще резерви до удосконалення.

100 – 120: впевнена «зрілість» – Вам вдалося вийти на новий етап людського розвитку.

Отримані кількісні результати опитувальника на різноманітних вибірках свідчать, як правило, про наявність помірної особистісної «зрілості», що вписується в загальну картину даних і за іншими тестами. Наприклад, середній показник під час дослідження студентів першого курсу психологічного факультету склав 76 балів, а четвертого – 81 бал, 91 бал – у лікарів, у вчителів-гуманітаріїв сільських шкіл цей показник становить 93 бали.
Орієнтовна оцінка емоційного благополуччя

Інструкція. За допомогою таблиці Ви можете оцінити рівень Вашого емоційного благополуччя. Обведіть кружечком цифри, які відповідають тим відповідям, які найбільше Вам підходять.

	№ п/п
	Питання
	Згоден значною мірою
	У дечому згоден
	Зовсім не згоден

	1
	У мене багато друзів
	2
	1
	0

	2
	Схоже, я подобаюся людям
	2
	1
	0

	3
	Я пишаюсь тим, як прожив своє життя до цих пір
	2
	1
	0

	4
	Мені просто пристосовуватися до раптових змін ситуації
	2
	1
	0

	5
	Я знаю, що я сам відповідаю за своє життя
	2
	1
	0

	6
	Мені легко любити інших людей
	2
	1
	0

	7
	Мені подобається моя робота (навчання)
	2
	1
	0

	8
	Мені просто виражати свої почуття
	2
	1
	0

	9
	Зазвичай я щасливий
	2
	1
	0

	10
	Мені подобається більшість людей, з якими я знайомий
	2
	1
	0

	11
	Я знаю, що відношусь до тих, з ким люди хотіли б спілкуватися
	2
	1
	0

	12
	Мені б не хотілось багато змінювати в собі
	2
	1
	0

	
	Усього
	
	
	


Інтерпретація

22 – 24 балів: Ви досягли емоційного благополуччя. Ви поважаєте себе, відчуваєте свою індивідуальність та вмієте радіти життю.

18 – 24 балів: Вас, очевидно, деякою мірою можна назвати щасливим, але, здається, Ви не зовсім задоволені собою та недооцінюєте себе як особистість.

17 балів та менше: Ви могли б отримувати від життя набагато більше радості, аніж зараз.

Заповнення карти психологічного здоров’я.
Рекомендована література

Основна література

1. Толкунова ІВ, Гринь ОР, Смоляр ІІ, Голець ОВ. Психологія здоров’я людини: навч.посіб. Київ: ТАЛКОМ; 2019. 183 с., розділ 1
Допоміжна література
1. Ананьев ВА. Введение в психологию здоровья: учеб. пособие. Санкт-Петербург: Балтийская Педагогическая Академия; 1998. 148 с.

2. Ананьев ВА. Основы психологии здоровья. Санкт-Петербург: Речь; 2006. Кн. 1. Концептуальные основы психологии здоровья. 384 с.

3. Ананьев ВА. Практикум по психологии здоровья: метод. пособие по первичной специфической и неспецифической профилактике. Санкт-Петербург: Речь; 2007. 320 с.

4. Гурвич ІН. Соціальна психологія здоров’я. Київ: Либідь; 1999. 174 с.

5. Карамушка ЛМ, Дзюба ТМ. Феномен «здоров’я» як актуальний напрям досліджень в організаційній психології. Організаційна психологія. Економічна психологія. 2019;1(16):22-33.

6. Коростылева ЛА. Психология самореализации личности: затруднения в профессиональной сфере. Санкт-Петербург: Речь; 2005. 222 с.

7. Крылов АА, Маничев СА, редакторы. Практикум по общей, экспериментальной и прикладной психологии: учеб. пособие. Санкт-Петербург: «Питер»; 2000. 560 с.

8. Лабунской В, редактор. Социальная психология в вопросах и ответах: учеб. пособие. Москва; 1999. 232 с.

9. Ложкін ГВ, Толкунова ІВ. Психологія здоров’я: навч. посіб. Донецьк; 2002. 207 с.
10. Майерс Д. Социальная психология. Санкт-Петербург: Питерком; 1999. 562 с.

11. Маликова ТВ, Михайлов ЛА, Соломин В П, Шатрова ОВ. Психологическая защита: направления и методы: учеб. пособие. Санкт-Петербург: Речь; 2008. 232 с. 
12. Никифорова ГС, редактор. Диагностика здоровья. Психологический практикум. Санкт-Петербург: Речь; 2007. 950 с.

13. Никифоров ГС, редактор. Психология здоровья: учеб. для вузов. Санкт-Петербург: Питер; 2006. 608 с.

14. Психология личности: Хрестоматия. Санкт-Петербург: Международная Академия психологических наук; 1996. 88 с.

15. Фрейд З. Избранное. Москва: Моск.рабочий; Совмест.советско-западногерманское предприятие «Вся Москва»; 1990. Кн. 1. 160 с.

ПРАКТИЧНЕ ЗАНЯТТЯ №2
тема: БАЗОВІ УЯВЛЕННЯ ПРО ЗДОРОВУ ОСОБИСТІСТЬ
Словник психологічних термінів: базові визначення здоров’я, визначення ВООЗ психічного здоров’я.
план

1. Базові визначення здоров’я. Визначення здоров’я за І. Брехманом, Т. Акбашевим, В. Петленком, З. Фрейдом, К. Юнгом.

2. Визначення ВООЗ психічного здоров’я людини та рівні психічного здоров’я (1 – особистісного; 2 – індивідуально-психологічного).

3. Чинники, які впливають на здоров’я.
1. Базові визначення здоров’я. Визначення здоров’я за І. Брехманом, Т. Акбашевим, В. Петленком, З. Фрейдом, К. Юнгом.
Існують різні визначення поняття здоров’я. Так, І. Брехман підкреслює, що здоров’я – це не відсутність хвороб, а фізична, соціальна та психологічна гармонія людини, доброзичливі стосунки з іншими людьми, з природою і самим собою. Один із засновників валеології – Т. Акбашев – називає здоров’я характеристикою запасу життєвих сил людини, який задається природою і реалізується або не реалізується людиною. В. Петленко розуміє здоров’я як стан рівноваги, балансу між адаптаційними можливостями (потенціал здоров’я) людини і постійно змінюваними умовами середовища.

У сучасній психології використовують такі визначення психічного здоров'я: «здатність реалізувати природний вроджений потенціал людського покликання», «усвідомлення людиною себе», «реалізація Я», «повноцінна і гармонійна включеність до спільноти людей». Представники гуманістичної психології та її окремих напрямів приділяють велику увагу психічному здоров’ю особистості. Наприклад, К. Роджерс (1994) розглядав здорову людину як гнучку, відкриту, а не таку, яка постійно використовує захисні реакції, незалежно від зовнішніх впливів, і спирається на саму себе. Оптимально актуалізуючи, така людина повноцінно проживає кожен новий момент життя, вона рухлива, добре пристосовується до мінливих умов, терпима до інших, емоційна і рефлексивна. Ф. Перлз (1993) пов’язує психічне здоров’я зі зрілістю особистості, що виявляється в здатності до усвідомлення власних потреб, конструктивній поведінці, здоровій адаптивності і вмінні приймати відповідальність за самого себе.

З. Фрейд (1990) вважав, що психологічно здорова людина – це та, яка здатна узгодити принцип задоволення з принципом реальності.

Таким чином, психології здоров’я належить цілеспрямована і послідовна робота з повернення людини до самої себе, освоєння нею свого тіла, розуму, розвитку «внутрішнього спостерігача» (уміння чути, бачити, відчувати себе). Ці ідеї співвідносяться з рядом принципів гуманістичної психології. Її основоположник К. Роджерс (1994) вважав людину здоровою, якщо  вона довіряє своєму організму і як важливе джерело інформації використовує швидше свої відчуття, почуття і думки, ніж поради інших. Але в житті людина діє і навпаки. Тисячоліттями вона віддавала своє тіло в руки лікарів, і поступово воно перестало бути предметом її особистої турботи, вона перестала відповідати за сили і здоров'я свого тіла.

2. Визначення ВООЗ психічного здоров’я людини та рівні психічного здоров’я (1 – особистісного; 2 – індивідуально-психологічного).
За визначенням Всесвітньої організації охорони здоров'я, психічно здоровою слід вважати людину, у якої нормально розвинені психічні функції, відзначається фізіологічне, духовне і соціальне благополуччя, а також збережена здатність адекватної адаптації до навколишнього природного і соціального середовища, активної виробничої та іншої діяльності. У зв'язку з цим можна виділити різні рівні психічного здоров'я :

· особистісно-смисловий або рівень особистісного здоров'я, який визначається якістю смислових відносин людини, загальним змістом і призначенням її життя, ставленням до інших людей і себе;

· рівень індивідуально-психологічного здоров'я, оцінка якого залежить від здатності людини побудувати адекватні способи реалізації смислових устремлінь.

3. Чинники, які впливають на здоров’я

Основними факторами, що впливають на фізичне здоров’я, є система харчування, дихання, фізичних навантажень, загартовування, а також гігієнічні процедури. На психічне здоров’я передовсім впливає система ставлення людини до себе, до інших людей, до життя в цілому; життєві установки і цінності; особистісні особливості. Соціальне здоров’я залежить від особистісного та професійного самовизначення, задоволеності сімейним і соціальним статусом, гнучкості життєвих стратегій та їх відповідності соціокультурній ситуації (економічним, соціальним і психологічним умовам). На духовне здоров’я впливають: висока моральність, осмисленість і наповненість життя, гармонія з собою і оточуючим світом, Любов і Віра.

Зазвичай людина вважає, що нездоров’я є результатом поганого харчування, некомфортного життя, забруднення середовища проживання, відсутність належної медичної допомоги. Хоча багато людей в різних країнах мають все в надлишку, проте й у них існує маса проблем зі здоров'ям. Традиційно сучасна людина займається лікуванням хвороб, а не турботою про здоров’я. У результаті йде боротьба з хворобами на тлі поступового погіршення, занепаду здоров’я. Підвищення рівня здоров’я пов’язане не тільки з розвитком медицини, поліпшенням харчування тощо, а зі свідомою, розумною роботою самої людини з відновлення і розвитку життєвих ресурсів, з перетворення здорового способу життя на фундаментальну складову образу «Я». Людство постійно займалося пошуком взаємозв'язків між фізичним і духовним здоров’ям особистості, але лише останнім часом виник науковий напрям, пов’язаний із проблемами вивчення психологічних умов і факторів, які визначають здоров’я людини, де основний принцип – «Пізнай і сотвори себе».

Здоров’я в цілому і всі його компоненти залежать від способу життя людини. Але поняття здорового способу життя набагато ширше, ніж відсутність шкідливих звичок, раціональний режим праці та відпочинку, правильне харчування тощо. До його переліку входить ставлення до себе, до іншої людини, до життя в цілому, а також усвідомлення буття, життєві цілі та ціннісні орієнтації.

практична робота № 2

Методика діагностики ступеню задоволеності базових потреб

Інструкція. Перед вами 15 тверджень, які Ви повинні оцінити, попарно порівнюючи їх між собою.

Спочатку оцініть перше твердження з другим, третім и т.д. і результат впишіть у першу колонку. Так, якщо при порівнянні першого твердження з другим переважаючим для себе Ви виберете друге, то в початкову клітинку впишіть цифру 2. Якщо ж переважаючим виявиться перше твердження, то впишіть цифру 1. Потім те ж саме проробіть з другим твердженням: порівняйте його спочатку з третім, потім з четвертим і т.д., і вписуйте результат у другу колонку.

Подібним чином працюйте з іншими твердженнями, поступово заповнюючи весь бланк.

Під час роботи корисно до кожного твердженням вголос проговорити

 «Я хочу ... »

1. Домогтися визнання і поваги.

2. Мати теплі відносини з людьми.

3. Забезпечити собі майбутнє.

4. Заробляти на життя.

5. Мати хороших співрозмовників.

6. Зміцнити своє становище.

7. Розвивати свої сили і здібності.

8. Забезпечити собі матеріальний комфорт.

9. Підвищувати рівень майстерності і компетентності.

10. Уникати неприємностей.

11. Прагнути нового і незвіданого.

12. Забезпечити собі положення впливу.

13. Купувати гарні речі.

14. Займатися справою, що вимагає повної віддачі.

15. Бути зрозумілим іншими.
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Інтерпретація

А. Закінчивши роботу, порахуйте кількість балів (тобто вибрані варіанти), які попали на кожне ствердження.

Виберіть п’ять стверджень,  які отримали найбільшу кількість балів і розташуйте їх за ієрархією.

Це Ваші головні потреби.

Б. Для визначення ступеня задоволеності п’яти головних потреб  підрахуйте суму балів за п’ятьма секціями  з наступних питань:

1) Матеріальні потреби: 4, 8, 13;

2) Потреби безпеки: 3, 6, 10;

3) Соціальні (міжособистісні) потреби: 2, 5, 15;

4) Потреби у визнанні: 1, 9, 12;

5) Потреби в самовираженні: 7, 11, 14.

Результат відобразити графічно та надати власні рекомендації у висновку.
Підрахуйте суму балів по кожній з п’яти потреб і впишіть на осі графіка результати дослідження. За точками (балами) побудуйте загальний графік результату, який вкаже відповідні зони задоволеності за п’ятьма потребами.

                       Ступінь задоволеності потреб (сума балів)

         Бали 


           

              42   зона незадоволеності

              28
Зона часткової задоволеності

 

              14   Зона задоволеності


                0        1            2           3           4           5         Види потреб

Заповнення карти психологічного здоров’я.
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тема 3. ЗДОРОВ’Я ЯК СИСТЕМНЕ ПОНЯТТЯ.
Словник психологічних термінів: критерії «врівноваженої» людини.
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1. Уявлення про здорову особистість:
· ознаки здоров’я.
Говорячи про умови, які впливають на психічне здоров’я особистості, не можна обійти розуміння психічної норми, хоча питання про розмежування психічної норми і патології дуже складне, тому психічні функції різноманітні й індивідуальні. Поняття норми значною мірою залежить від історичної епохи, соціально-економічної структури суспільства, расової, національної та громадської приналежності, моралі і багатьох інших факторів. Стосовно оцінки психічної діяльності, норма ‒ це оптимальний рівень психічного функціонування, що дає можливість повноцінної життєдіяльності людини не тільки в повсякденних, а й в екстремальних природних і соціальних умовах.

Існують і такі погляди, згідно з якими нормальних людей взагалі не існує, а кожна людина ‒ це не норма, а відхилення від неї. Хоча в громадській думці є також припущення, яке свідчить, що ненормальних людей немає, отже і патологій також не існує, а негативні стосунки між людьми ‒ це нормально, бо така природа людини. Психічно хворі люди розглядаються, як жертви патогенного суспільства, яке визнає божевільним всякого, хто не визнає приписи релігії і держави.

А які ж межі тут можна впевнено назвати? Швидше за все, визначальними межами між нормою і патологією може бути таке:

· здатність людини до концентрації уваги на предметі діяльності;

· утримання актуальної інформації в пам'яті для її подальшого використання;

· здатність до узагальнення знань, логічна обробка отриманого досвіду;

· адекватне сприйняття й орієнтація людини в просторі та часі.

Один з відомих фахівців у галузі медицини В. М’ясищев (1995) вважав, що основним в визначенні психічного здоров’я є оцінювання порушення здатності людини вирішувати життєві завдання й адекватно поводитися в соціальному середовищі.

Здоров’я можна розглядати як оптимальну передумову для виконання людиною намічених життєвих цілей, що відображають такі ознаки здоров’я:

· структурна і функціональна збереженість систем і органів людини;

· індивідуальна адаптованість до фізичного та соціального середовища;

· збереження звичного самопочуття.

Зауважимо, що два з трьох критеріїв – це категорії психологічні. Що ж стосується останнього критерію (збереження звичного самопочуття), то саме самопочуття можна розділити на складові. У комплексі характеристик до самопочуття відносять: відсутність болю, настрій, якість і кількість сну, апетит, продуктивність діяльності, ступінь стомлюваності, кількість міжособистісних зв’язків (бажання спілкуватися з іншими), тривалість, частота позитивних емоцій. Та існує іще цілий ряд суб’єктивних факторів для кожної окремої людини. Східні та західні стародавні філософські вчення давно з’ясували ознаки гарного самопочуття: людина почувається добре, якщо відчуває спокій; може отримувати задоволення від перебування з іншими людьми; здатна відчувати якусь внутрішню свободу. Таким чином, здоров’я є процесом життєдіяльності, що забезпечує необхідну якість життя і достатню її тривалість.

· критерії «врівноваженої» людини.

Існують такі особливості «врівноваженої людини» (Годфруа Ж., 1992):

1. У фізичному плані врівноважена людина володіє відмінним тілесним здоров’ям. Давньоримський вчений Ювенал стверджував: «У здоровому тілі – здоровий дух». Втім, як і навпаки. Висновок простий: фізичне і психічне здоров’я нероздільні і взаємопов’язані.

2. У сексуальному й афективному плані врівноважений індивідуум здатний встановлювати гармонійні інтимні стосунки з іншими людьми; піклуючись про себе, не забуває піклуватися про інших.

3. В інтелектуальному плані врівноваженим може вважатися той, хто володіє хорошими розумовими здібностями, що дозволяє йому мислити і діяти продуктивно; хто завжди шукає і знаходить вихід із важких ситуацій; швидко переходить від думок і слів до справи; прагне домогтися поставленої мети в розумні терміни; не позбавлений уяви і любить шукати нетрадиційні шляхи вирішення проблеми.

4. У моральному плані врівноважена людина володіє чуттям справедливості; схильна більше покладатися на свої судження, ніж на авторитети; завжди готова прийняти свої помилки, не виставляючи їх на показ.

5. У соціальному плані врівноважена людина, зазвичай, здатна встановлювати відносини з іншими. Вона рідко розраховує свої реакції заздалегідь і ця безпосередність дозволяє їй легко спілкуватися як з тими, хто стоїть вище неї на соціальних шаблях, так і з тими, що стоять нижче.

6. Нарешті, в особистісному плані врівноважена людина ‒ це оптимістична, добродушна і життєрадісна, особа, яка любить життя і відповідає на його вимоги, здатна брати на себе відповідальність, зріла, тверезомисляча, досить стійка в емоційному плані, прагне досягати бажаного власними зусиллями, а не скаргами або маніпуляціями. Вона з повагою ставиться до самої себе, але зберігає при цьому почуття гумору, яке заважає їй сприймати власну персону занадто серйозно.

Якщо у структурі власної особистості людина має цей перелік якостей, значить отже належить до 1/3 врівноважених людей на Землі. Якщо ще не вдалося увійти в цю «когорту » зрілих і здорових особистостей, нічого ще не втрачено, оскільки багато вчених, фахівців у сфері психічного здоров'я вважають, що фактично понад 70 % усіх людей виявляють поведінку невротичного типу, хоча важкими формами неврозів страждає всього 5 % людей.

Врівноваженість сама по собі не виступає як застигла в своєму прояві рівновага, а розгортається в поступальному русі життєво важливих біологічних і психологічних процесів. При цьому, на думку В. Мясищева, врівноваженість людини й адекватність її реакції на зовнішні впливи мають велике значення в плані розмежування норми і патології. У людини неврівноваженої, нестійкої фактично порушено рівновагу, гармонійну взаємодію між властивостями, що лежить в основі її особистісного статусу. Тільки у психічно здорової, тобто урівноваженої людини можна спостерігати прояви відносної сталості поведінки та адекватності її зовнішнім умовам.

2. Риси здорової особистості за К. Роджерсом.

Спробу описати та інтерпретувати здорову особистість робив і К. Роджерс (1994), виділивши такі основні риси:

· відкритість для внутрішнього і зовнішнього світу;

· товариськість, відкидання лицемірства, обману;

· певна недовіра до сучасної науки, техніки;

· прагнення до цілісного життя;

· постійне самовдосконалення ;

· виражена емпатія;

· антипатія до “роздутих”, відсталих, бюрократичних інституцій;

· довіра до свого досвіду і недовіра до зовнішніх авторитетів;

· байдужість до матеріальних стимулів і нагород.

Зрілість особистості виражається в дисципліні розуму, емоцій і вчинків ‒ «добрі думки породжують благі слова, благі слова породжують благі вчинки». Така особистість має здатність приводити в повну рівновагу свої думки, почуття і дії, спонтанно приймати рішення.

3. Перешкоди повноцінному розвитку людини.

Основною перешкодою, що стоїть на шляху розвитку людини, є її власні якості, передовсім, здатність до ідентифікації, повне ототожнення себе з тим, що відбувається.

Друга перешкода – здатність говорити неправду, тобто говорити про те, що насправді невідомо. Брехня – це прояв часткового, неістинного знання, знання без справжнього розуміння. Вона виявляє себе як механічне мислення, репродуктивне уявлення, постійний зовнішній і внутрішній діалог, зайві рухи і м’язове напруження, що поглинають життєвий час і енергію людини.

Третя перешкода - нездатність любити. Вона тісно пов'язана зі здатністю до ідентифікації. Нездатність любити проявляється в постійних метаморфозах «любові», які мають форму ненависті, гніву, депресії, роздратування, підозрілості, песимізму тощо, і все емоційне життя людини, зазвичай, ретельно приховане під маскою благополуччя, або індиферентності.
4. Концепція позитивної психотерапії. Тривога та страх як показники емоційно незрілої особистості; п’ять стандартних ситуацій. 
Моральна позиція людини багато в чому залежить від її ставлення до себе, інших людей оточуючого світу, в цілому ‒ від ставлення до життя. Задоволеність життям певною мірою залежить і від корисності людини суспільству. «Легко любити людство, але не легко любити людину». Справжня любов до людства може початися саме з добра до конкретного ближнього.

Згідно з концепцією позитивної психотерапії (Пезешкіан, 1993), здорова не та людина, у якої немає проблем, а та, яка знає, як їх вирішити. Той, хто рівномірно розподіляє свою енергію за такими сферами, як тіло, діяльність, контакти і фантазії, той має всі шанси зберігати і розвивати здоров’я. Таким чином, до завдань людини входить формування вміння гармонійно розподіляти енергію так, щоб 25% її (не обов'язково часу) можна було присвятити своїм фізичним потребам, 25% ‒ спрямувати на свою діяльність, будь то професійна, або домашня робота, 25% ‒ на міжособистісне спілкування (сім'я, друзі, колеги) і 25 % ‒ енергії віддати б інтуїції, фантазії, роздумам про майбутнє, про сенс життя і релігійно-духовним шуканням (тобто, присвятити цей час самотності, спілкуванню з собою). Подібна схема може розглядатися як ідеальна, до якої варто щодня прагнути.

Ще одне важливе поняття зустрічається практично у всіх гуманістично-орієнтованих школах психології ‒ це свобода. Вона, як пише представник гуманістичної психотерапії Е. Шостром (1992) ‒ це не просто свобода від контролю з боку інших, але, швидше за все, це свобода прояву себе, своєї унікальності.

«Зрілість» особистості виявляється також у її емоційній стійкості. Індикатором емоційно незрілої особистості є тривога, котру можна розглядати як інтегральний прояв дезадаптації. Під «тривогою» розуміють психічний стан, який виникає в умовах невизначеності. У таких ситуаціях, за дефіциту інформації, за допомогою індивідуальних механізмів антиципації (передбачення) виникає генералізована боязнь незадоволення будь-якої потреби. Ступінь та інтенсивність тривоги залежать значною мірою від рівня особистісної визначеності «Я». Людина в стані тривоги живе з невиразним відчуттям того, що з нею має статися щось небажане. Тривога пов'язана зі страхом, але і відрізняється від нього. Страх – це відповідь на близьку, реальну небезпеку, тоді як тривога – це реакція людини на невизначену, приховану або уявну небезпеку. Виділяють п’ять стандартних ситуацій, в яких зазвичай людина відчуває тривогу.

1. Коли людині необхідно більше часу приділяти роботі, щоб піти на підвищення по службі, або заняттям, щоб поліпшити свої оцінки, але в той самий час їй хочеться також побільше поспілкуватися з друзями, розважатися.

2. Коли поведінка суперечить моральним переконанням людини і вона робить те, що вважає неправильним.

3. Коли людина перебуває в незвичайних обставинах і не знає, що від неї чекають оточуючі.

4. Коли людина стикається з подіями, результат яких непередбачуваний і вона не може його контролювати.

5. Коли людина стоїть перед можливою втратою коханої людини або втратою роботи, положення чи майна.

Зниження рівня тривоги у здорової особистості може відбуватися за рахунок корекції тимчасової орієнтації з майбутнього на сьогодення. Життя в умовах «тут і тепер», про що йшлося вище, веде до гармонії особистості з навколишнім світом. Життя у сьогоденні дозволяє людині виховувати в собі адекватні уявлення про реальність громадських мотивів і рушійних сил, здатність співвідносити себе з реальною динамікою подій.

практична робота №3
Методика «Оцінка рівня домагань».

Під рівнем домагань людини розуміють її потреби, мотиви або тенденції, які проявляються у ступені труднощів цілей, які вона ставить перед собою.

Інструкція. Коли Ви завершите фіксований етап запропонованого Вам завдання, візьміть бланк із текстом опитувальника, уважно прочитайте інструкцію та приступайте до відповідей. Пам’ятайте, що питання відносяться до того моменту, коли частина завдання вже виконана, але  має бути ще робота над частиною, що залишилася. У процесі роботи з опитувальником Ви читаєте по порядку кожне з наведених у бланку висловлювань та вирішуєте, якою мірою ви згодні чи не згодні з ним. Залежно від цього Ви обводите кружечком на правій стороні бланка одну з наступних цифр: якщо повністю згодні – +3; якщо згодні – +2; якщо більшою мірою згодні, ніж не згодні  – +1; якщо цілком не згодні – −3; якщо не згодні – −2; якщо скоріш не згодні – −1; нарешті, якщо Ви не можете ні погодитись з висловлюванням, ні відкинути його – 0. Усі висловлювання  відносяться до того, про що Ви думаєте, що відчуваєте та хочете в момент, коли робота над завданням переривається.

Правило прямого і зворотнього перекладу відповідей піддослідного в бали

	переклад
	Шкала для відповідей

	
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	Прямий
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Зворотній
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1


Опитувальник мотивації

	№

п/п
	Висловлювання
	Шкала для відповіді

	1
	Дослідження мені вже дещо набридло
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	2
	Я працюю на межі своїх сил
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	3
	Я можу показати все, на що здатний
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	4
	Я відчуваю, що мене змушують прагнути 

високого результату
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	5
	Мені цікаво, що вийде
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	6
	Завдання доволі складне
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	7
	Те, що я роблю, нікому не потрібне
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	8
	Мене цікавить, кращі мої результати чи гірші, ніж в інших
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	9
	Мені хотілося скоріше зайнятися своїми справами
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	10
	Думаю, що мої результати будуть високими
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	11
	Ця ситуація може заподіяти мені неприємності
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	12
	Чим кращий показуєш результат, тим більше хочеться його перевершити
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	13
	Я проявляю досить старання
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	14
	Я вважаю, що мій найкращий результат невипадковий
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	15
	Завдання великого інтересу не викликає
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	16
	Я сам ставлю собі мету
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	17
	Я турбуюся з приводу своїх результатів
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	18
	Я відчуваю прилив сил
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	19
	Кращих результатів мені не досягнути
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	20
	Ця ситуація має для мене значення
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	21
	Я хочу ставити перед собою все більш складні цілі
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	22
	До своїх результатів я ставлюся байдуже
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	23
	Чим довше працюєш, тим стає цікавіше
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	24
	Я не збираюся «викладатися» на цій роботі
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	25
	Швидше за все, мої результати будуть низькими
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	26
	Як не старайся, результат від цього не зміниться
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	27
	Я б зайнявся зараз чим завгодно, тільки не цим дослідженням
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	28
	Завдання досить просте
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	29
	Я здатний на кращий результат
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	30
	Чим важча мета, тим більше бажання її досягти
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	31
	Я відчуваю, що можу подолати всі труднощі на шляху до мети
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	32
	Мені байдуже, якими будуть мої результати порівняно

з іншими
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	33
	Я захопився роботою над завданнями
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	34
	Я хочу уникнути низького результату
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	35
	Я відчуваю себе незалежним
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	36
	Мені здається, що я даремно витрачаю час і сили
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	37
	Я працюю упівсили
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	38
	Мене цікавлять межі моїх можливостей
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	39
	Я хочу, щоб мій результат виявився одним із кращих
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	40
	Я зроблю все, що в моїх силах для досягнення мети
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	41
	Я відчуваю, що в мене нічого не вийде
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3

	42
	Випробовування – це лотерея
	−3
	−2
	−1
	0
	+1
	+2
	+3


ключ

	Номер п/п
	Компонент мотиваційної структури
	Номер висловлювання

	1
	Внутрішній мотив
	15 зворот., 23, 33

	2
	Пізнавальний мотив
	5, 22 зворот., 38

	3
	Мотив уникання
	11, 17, 34

	4
	Змагальний мотив
	8, 32 зворот.,  39

	5
	Мотив зміни діяльності
	1, 9, 27

	6
	Мотив самоповаги
	12, 21, 30

	7
	Важливість результатів
	7, 20 зворот., 36

	8
	Складність завдання
	6, 28 зворот.

	9
	Вольові зусилля
	2, 13, 37 зворот.

	10
	Оцінка рівня  досягнутих результатів
	19 зворот., 29

	11
	Оцінка свого потенціалу
	18, 31, 41 зворот.

	12
	Рівень мобілізації зусиль
	3, 24 зворот., 40

	13
	Рівень результатів, який очікується
	10, 25 зворот.


	14
	Закономірність результатів
	14, 26 зворот., 42зворот.

	15
	Ініціативність
	4 зворот., 16, 35


Інтерпретація.

Внутрішній мотив (компонент 1), пов’язаний безпосередньо із процесом діяльності, є узагальненим і виражає ті аспекти, які надають виконанню завдання привабливості.

Пізнавальний мотив (компонент 2), що характеризує інтерес суб’єкта до результатів своєї діяльності, також є узагальненим, оскільки за ним може стояти досить широке коло мотивів, задоволеність яких опосередкована результатом.

Мотиву уникнення (компонент 3) притаманна негативна спонукальна цінність результату, а точніше боязнь показати низький результат, та наслідків, що з цього витікають, на відміну від попереднього, зміст якого складає позитивне прагнення до результату. 

Мотив змагання (компонент 4) виділяється із сукупності мотивів, пов’язаних з результатом, як більш спеціальний. Зміст цього  мотиву визначається тим, наскільки суб’єкт надає значення такій характеристиці результату, як підвищення рівня результатів інших суб’єктів. За цим мотивом також може стояти група більш приватних мотивів, таких, як мотиви престижу, влади та ін. 

мотив до зміни поточної діяльності (компонент 5) розкриває тенденцію до припинення роботи, яку переживає суб’єкт та якою він зайнятий на даний момент, та перемикання на іншу.

Мотив самоповаги (компонент 6) виражається у прагненні суб’єкта ставити перед собою все важчі цілі в однотипній діяльності. 

Група елементів, яка нижче розглядатиметься, являє собою відображення тих характеристик ситуації, які виступають у ролі факторів, що безпосередньо спонукають суб’єкт до того чи іншого способу діяльності та є рушійними силами розвитку діяльності.

Так, цю групу складають елементи, які перебувають із мотиваційними в причинно-наслідкових відносинах та виступають у якості необхідних умов діяльності, пов’язаної з досягненням досить важких цілей. 

Одна частина цих елементів відноситься до поточного стану справ і являє собою результати таких процесів, як надання особистісної значимості результатам діяльності (компонент 7), оцінка складності виконуваного завдання (компонент 8), оцінка ступеня вираженості вольового зусилля під час роботи над завданням (компонент 9), оцінка рівня вже досягнутих результатів, співвіднесених зі своїми можливостями у цьому виді діяльності (компонент 10), оцінка свого потенціалу (компонент 11). Інша частина елементів виражає передбачуваний чи запланований суб’єктом хід подальших подій: намічений рівень мобілізації зусиль, необхідний для досягнення результатів (компонент 12), і очікуваний рівень результатів діяльності (компонент 13).

Важливе значення для розгортання цілісної мотиваційної структури має розуміння суб’єктом причинних факторів, які є інструментальними0 в ході розвитку взаємодії. До них відноситься розуміння суб’єктом того співвідношення, в якому знаходиться залежність результату від випадку та від його особистих можливостей  (компонент 14), а також розуміння того, наскільки постановка завдань являється ініціативною та наскільки директивною (компонент 15). Таким чином, перша частина елементів пов’язана з оціночними процесами, друга – із процесами прогнозування, а третя – із процесами інтерпретації.
Заповнення карти психологічного здоров’я.
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тема 4. КОНЦЕПТУАЛЬНІ УЯВЛЕННЯ ПРО ЗДОРОВУ ОСОБИСТІСТЬ.
Словник психологічних термінів: самоактуалізація особистості, комфортні взаємовідносини з реальністю, креативність, логотерапія.

план

1. Самоактуалізаця особистості:

· фундаментальні  потреби людини: потреби нижчих та вищих рівнів;

· способи поведінки, що ведуть до самоактуалізації;

· здоров'я як «розвиток і рух в сторону самоактуалізації».

2. Теорія метамотивациії;

· визначення поняття «Самоактуалізація особистості»;

· характеристики самоактуалізованої особистості;

· мотивація та джерела задоволення людей, що самоактуалізуються.

3. Характеристики психологічного здоров̍ я самоактуалізованих людей:

· эфективне сприйняття реальності та комфортні взаємовідносини з реальністю;

· прийняття себе, інших та природи;

· спонтанність і простота, природність;

· служіння;

· потреба в усамітненні, відстороненість;

· незалежність від культури та середовища;

· свіжий погляд на речі;

· уміння відрізняти засіб від мети;

· філософське почуття гумору;

· креативність;

· опір культурним впливам;

· недосконалість самоактуалізованої сосбистості;

· цінності та самоактуалізація;

· подолання полярності.

4. Теорія пошуку сенсу життя В.Франкла:

· Можливості досягти сенсу та отримати від цього задоволення.

5. Теорія Н.Енкельмана про владу мотивації:

· принципи розкриття особистості;

· заповіді правильного спілкування з оточенням;

· «теорія переможців» Н.Енкельмана.

1. Самоактуалізація особистості:

· фундаментальні потреби людини: потреби нижчих та вищих рівнів;

· способи поведінки, що ведуть до самоактуалізації;

· здоров’я як «розвиток і рух в сторону самоактуалізації».

Психологічне здоров’я не тільки наповнює людину суб’єктивним відчуттям благополуччя, й дозволяє йому бачити реальний світ. Недолік психологічного здоров’я можна розглядати як своєрідну форму сліпоти, як форму моральної та емоційної неповноцінності. Нездоров’я – це завжди недостатність, завжди ослаблення ресурсів діяльності. Психологічне здоров’я з усіма його цінностями можливе, а отже, цілком реальне і досяжне.

Психологічне здоров'я людини пов’язане із задоволенням потреб. А. Маслоу виділив такі фундаментальні потреби: потреба в безпеці і стабільності; потреба в любові і приналежності;  потреба у визнанні; потреба в пізнанні і потреба в розумінні; естетичні потреби; експресивні потреби ‒ потреба в емоційному і моторному самовираженні; потреба в самоактуалізації.

Нижчі рівні життєдіяльності називають потребами, а вищі ‒ потребами зростання. Кожна людина має потреби зростання, тобто бажання розвивати свої задатки і здібності, які лежать в основі метамотивації. Мотивація такого рівня властива «самоактуалізованим» людям, тобто тим, у кого задоволені потреби нижчого рівня.

Яка ж поведінка веде до самоактуалізації?

По-перше, самоактуалізація означає повне, живе співпереживання. Ключем до цього є безкорисливість.

По-друге, життя людини ‒ це процес постійного вибору. У кожен момент є вибір: поступу чи відступу. Самоактуалізація – це безперервний процес: вона означає багаторазові окремі вибори: говорити неправду чи залишатися чесним; красти або не брати чужого; піддаватися спокусам або прагнути вирішувати різноманітні життєві завдання тощо.

По-третє, самоактуалізація передбачає наявність «Я». Проте, найчастіше людина прислухається не до самого себе, а до голосу близьких людей, вищих осіб і знаходиться під владою традицій, норм, правил.

По-четверте, людина відповідальна за свої вчинки, тому не повинна постійно і з кожного приводу використовувати сумнів як форму захисту. Звертатися до самої себе, вимагаючи відповіді на актуальні питання, – це означає взяти на себе відповідальність, що є важливим кроком до самоактуалізації.

По-п'яте, всі попередні кроки до самоактуалізації забезпечують кращий життєвий вибір. Людина не може зробити життєвий вибір, якщо не прислухається до себе, до власного «Я» в кожен момент власного життя. Для того, щоб висловити думку, людина повинна бути незалежною, вона не повинна бути конформістом.

По-шосте, самоактуалізація – це не стільки кінцевий стан, скільки процес актуалізації своїх можливостей. Наприклад, розвиток розумових здібностей за допомогою інтелектуальних занять. Тут вона означає реалізацію своїх потенційних здібностей. Самоактуалізація – це не обов'язково вчинення чогось незвичайного; це може бути просто реалізація своїх намірів, а не відкладання їх на невизначений час.

По-сьоме, момент самоактуалізації – це вищі переживання, які повинні бути підготовлені попереднім життям. Практично кожен відчуває вищі переживання, але не кожен знає про це.

По-восьме, знайти самого себе та розкрити, що ти собою являєш, що для тебе добре, а що погано, яка мета твого життя. Для цього потрібно виявити свої самозахисти і знайти в собі сміливість подолати їх. Це болісно, тому самозахисту спрямовані проти чогось неприємного. Але відмова від нього варта того.

Прагнення до більш високих цілей вказує на психологічне здоров'я. Самоактуалізація передбачає тривалу, постійну залученість у процес зростання та розвиток здібностей до максимально можливих.

2. Теорія метамотивациії:

· визначення поняття «Самоактуалізація особистості»;

· характеристики самоактуалізованої особистості;

· мотивація та джерела задоволення людей, що самоактуалізуються.

Що відрізняє самоактуалізованих людей від інших? Насамперед їх приваблюють найбільш важкі і заплутані проблеми, які вимагають зусиль. Обмежують особистісний ріст погані звички: алкоголь, наркотики, куріння, а також тиск групи, соціальна пропаганда.

Здоров’я можна трактувати як «розвиток і рух у бік самоактуалізації».

У чому ж полягає теорія метамотивації, запропонована А. Маслоу?

Про самоактуалізованих особистостей можна говорити, що вони вже досягли достатнього рівня задоволення своїх базових потреб. Що ж далі? А далі ними рухає мотивація більш високого порядку, так звана «метамотивація». Про яких людей ідеться? Про них, які впевнені в собі, їх потреба в любові – задоволена, у них є друзі, вони відчувають себе коханими і гідними любові, у них є статус і місце в житті, вони користуються повагою інших і достатньою мірою відчувають власну цінність і самоповагу.

Що ж є характерним для самоактуалізованої особистості? Така особистість:

а) вільна від хвороби;

б) досягла задоволення базових потреб;

в) позитивно використовує свої можливості;

г) мотивована тими цінностями, до яких прагне, а не тими, які їй нав'язані.

У чому ж такі люди знаходять задоволення? Можна стверджувати, що самоактуалізуючі люди знаходять задоволення у:

· радості від досягнення справедливості;

· радості від запобігання жорстокості та експлуатації;

· в прагненні покарати зло;

· в тому, щоб робити добро;

· в заохоченні таланту, гідності, чесноти.

Такі люди, зазвичай:

· уникають слави, популярності, пошани, публічності; їм не потрібно, щоб їх любили всі без винятку;

· не виправдовують жорстокості, агресивності;

· в будь-яких обставинах здатні сприймати добро і зло реалістично;

· приймають виклик, який кидає їм справа;

· мають почуття честі та гідності;

· не люблять неохайність, жорстокість, фальш і нещирість;

· прагнуть звільнитися від ілюзій і сміливо дивляться правді в очі;

· вважають, що у кожного має бути шанс повністю реалізувати свій потенціал.

3. Характеристики психологічного здоров’я самоактуалізованих людей.

У чому полягають основні характеристики психологічного здоров'я самоактуалізованих людей?

1. Ефективне сприйняття реальності та комфортні взаємини з реальністю.

Дану властивість можна назвати «хорошим смаком» або «розсудливістю». Це є здатність до сприйняття фактів, на відміну від схильності до сприйняття світу через призму установлених і загальноприйнятих думок або уявлень. Психологічне здоров'я визначається як вірне сприйняття реальності. 

Важливою характеристикою самоактуалізованих людей є їх ставлення до невідомого. Здорових людей не лякає невідомість, не лякає невизначеність, вони не бачать в ній загрози або небезпеки для себе. Навпаки, все невідоме притягує і манить їх.

2. Прийняття себе, інших і природи.

Здорова людина живе у злагоді з собою, не надто засмучується з приводу своїх недоліків. Вона приймає свою сутність, далеко не завжди ідеальну, з усіма притаманними їй вадами і недоліками.Проте, їй не властиве самовдоволення і самозамилування. Вона вміє жити зі своїми слабкостями, вміє ставитися до них так само просто, як до природи. При цьому у здорової людини немає почуття провини, або тривоги, які б стояли над нею. А чим може бути викликане почуття провини, тривоги чи жалю ? У людини можуть бути такі недоліки і вади, які вона може в собі перемогти (наприклад, лінь або егоїзм); у неї можуть бути деякі пережитки, такі як упередженість, заздрість, ревнощі. Але крім цього, можуть бути і вади тієї соціальної групи, з якою людина ідентифікує себе.

3. Спонтанність, простота, природність.

Впевнена, сформована людина природна у своїх починаннях і думках. Вона чітко усвідомлює, що світ, в якому вона живе, сповнений умовностей. Вона не хоче ображати оточуючих людей, не має бажання оскаржувати прийняті ними норми поведінки і тому підпорядковується традиціям, церемоніям і ритуалам. Психологічною характеристикою здорових людей є незалежність у переконаннях, моральних принципах, які відображають властиву їм своєрідність. Ці люди вміють чітко усвідомлювати свої власні імпульси, бажання, переваги та суб’єктивні реакції.

4. Служіння.

Мова йде про служіння як про життєву позицію. Ця особливість психологічного здоров’я полягає у тому, що у людини є покликання і справа, якій вона  присвячує себе без залишку, є важлива проблема, що вимагає від неї  всіх сил і енергії.

5. Потреба в самоті.

Відстороненість дозволяє людині бути стриманою, спокійною, невдачі та поразки не вибивають її з колії, не викликають некерованого сплеску емоцій порівняно з менш здоровими людьми.

Кожна самоактуалізована людина сама формує свою думку, самостійно приймає рішення і відповідає за них, сама визначає і прокладає свою дорогу в житті.

6. Незалежність від зовнішнього середовища, воля й активність.

Головними мотивами самоактуалізованої людини є мотиви росту, і тому такі люди не залежать від зовнішніх обставин, від інших людей. Незалежність від середовища означає більш високу стійкість перед несприятливими обставинами, потрясіннями й ударами долі. Зберігати мужність і самоволодіння у важких ситуаціях визначається як здатність до самовідновлення.

7.Свіжий погляд на речі.

Психологічною характеристикою здоров'я є вміння цінувати прекрасне, хоча кожен сприймає його по-своєму. Для одних джерелом краси стає природа, інші полюбляють спорт, треті отримують насолоду від музики; але всіх їх об’єднує одне – вони черпають натхнення, захоплення і силу в базових цінностях життя.

8. Уміння відрізняти засоби від мети, добро від зла.

У поведінці самоактуалізованих людей чітко проявляється їх уміння відрізняти засоби від мети; ці люди орієнтовані на мету, а засоби підпорядковані цілі. Зазвичай, причини їхніх вчинків криються в самій діяльності і в переживаннях, пов’язаних з цією діяльністю. Вони вміють отримувати задоволення від самого процесу, можуть відчувати самоцінність діяльності та вона важлива для них не менше, ніж результат.

9. Почуття гумору.

Це одна з перших характеристик самоактуалізованих людей. Злісні, образливі, або вульгарні жарти їх не розважають. Їм до вподоби м’який гумор, іронія.

10. Креативність.

Це універсальна характеристика всіх самоактуалізованих людей, яку можна назвати оригінальністю, винахідливістю або творчою жилкою. Чим би не займалася креативна людина, що б вона не робила, їй притаманне творче ставлення до подій.

11. Опір культуральним впливам.

Взаємовідносини самоактуалізованих здорових людей з культурою  досить неоднозначні. Тут виявляється їх схильність приймати сформований порядок речей у тому випадку, якщо він не суперечить їхнім принципам і переконанням. Одяг, зачіски, форми ввічливості – все це несуттєво, якщо вони не зачіпають їхніх моральних принципів. Ця терпимість в жодному разі не означає сліпу ідентифікацію зі звичаями культури. Проте, вона не вимагає юнацького бунтарства відносно існуючого порядку речей. Самоактуалізована людина будує своє життя не за законами конкретного суспільства, не за законами якоїсь культури, а за загальними людськими законами і законами її власної людської природи. Здорові люди, приймаючи зовнішні атрибути культури, залишаються внутрішньо незалежними від неї.

12. Недосконалість самоактуалізованих людей.

Самоактуалізовані люди – це здорові нормальні люди зі своїми слабкостями і недоліками. Так само, як і звичайні люди, вони можуть піддатися шкідливій звичці, можуть бути впертими і дратівливими, вони не застраховані від марнославства, гордості й упередженості. Є люди, яких можна назвати хорошими і навіть великими. Є творці, провидці і пророки, здатні підняти людей і повести за собою. Таких людей небагато, але їх існування вселяє надію на краще, але навіть ці люди недосконалі.

13. Цінності та самоактуалізація.

В основі системи цінностей самоактуалізованої людини лежить її філософське ставлення до життя, згода з собою, зі своєю біологічною природою, прийняття соціального життя і фізичної реальності. Наприклад, такі стосунки як «учитель – учень», які часто стають стосунками протиборства, в інтерпретації самоактуалізованого педагога – це не протистояння, не арена боротьби різноспрямованих бажань та інтересів, а приємна можливість співпраці з учнем, можливість спільного дослідження та спільного пізнання істини.

14. Самоактуалізація і подолання полярності в житті.

Самоактуалізований індивід має в собі двоякість, об'єднавши окреме й загальне, піднявшись на рівень наджитейської цілісності. Одвічно непримиренні антагонізми, як серце і розум, інстинкт і логіка, не є такими для здорової людини, інакше кажучи, бажання не вступають у конфлікт з розумом. «Будь здоровий і довіряй своїй природі», говорили древні мудреці. Все це справедливо і по відношенню до таких дихотомій, як доброта – жорстокість, конкретність – абстрактність, прийняття – відкидання, серйозність – гумор, активність – пасивність і тощо.

Увага, яку приділяє наука нездоров'ю, патології, вкрай негативно відбивається на розвитку людини, породжує збиткову психологію і збиткову життєву філософію. Базисом універсальної науки про людину має стати вивчення самоактуалізованої здорової особистості.

4. Теорія пошуку сенсу життя В.Франкла.
Пошук сенсу життя в контексті психології здоров’я.

Теорія пошуку сенсу життя, або логотерапія, займається сенсом людського існування і його пошуком. Згідно з логотерапією, боротьба за сенс життя є основною рушійною силою для людини. В. Франкл (1990) протиставляє «прагнення до сенсу» «прагненню до задоволення», на якому сконцентрований психоаналіз З. Фрейда (1989), а також «прагнення до влади», яке виділяє його послідовник А Адлер.

Пошук сенсу життя нескінченний. Навряд чи людину тягне до моральної поведінки, вона в кожному випадку сама вирішує вести себе аморально чи ні: ми не вибираємо сенс нашого існування, а швидше виявляємо його. Людина робить все не для того, щоб задовольнити свою моральну потребу, або мати гарний настрій. Пошук сенсу і цінностей викликає внутрішнє напруження, яке є передумовою психічного здоров’я. Людині потрібна не рівновага, а духовна динаміка, тобто боротьба за якусь мету, гідну її. Тому важливий не сенс життя взагалі, а специфічний сенс життя даної особистості в даний момент часу. Таким чином, не слід шукати абстрактного сенсу життя. У кожного своє власне покликання і місія у житті, кожен повинен носити в душі конкретне призначення, яке вимагає своєї реалізації.

Відповідно до теорії В. Франкла, існують три можливості досягти сенсу й отримати від цього задоволення:

- виконати будь-яку справу, або що-небудь створити;

- чогось чекати або когось любити;

- подолати складну драматичну ситуацію, яку неможна змінити.

В. Франкл стверджує, що людина сповнена не жадоби влади і не спраги задоволення, а насамперед прагнення до сенсу. Спрямована саме цим прагненням, людина докладає всіх зусиль, щоб знайти сенс і реалізувати його, а також зустрітися з іншою людською істотою і полюбити її. Обидва ці фактори, набуття сенсу і зустріч, дають людині можливість випробувати щастя і задоволення. Вирішальним є не прагнення до задоволення, влади, щастя, які уявляються як самоціль. Головне – це набуття сенсу у всьому. Успіх, досягнутий у результаті справи, стає безвихіддю, тому що втрачає сенс прагнення до нього.

Теорія В. Франкла веде до таких висновків: сенс життя полягає в тому, щоб приносити користь іншим людям, пам'ятаючи про те, що людина є найбільшою цінністю. Завжди в будь-яких життєвих обставинах потрібно задавати собі питання про сенс життя і знаходити на нього відповідь.

5. Теорія Н. Енкельмана про владу мотивації.

Влада мотивації та шляхи розвитку особистості

Мислення займає значне місце в структурі психологічного здоров'я людини й означає вміння долати бар'єри, перешкоди, справлятися зі стресами. Поки у людини все складається добре, мислити в позитивному ключі не складно. Проте, щоб і в критичні періоди не дозволяти негативним думкам брати гору над собою, необхідно постійно працювати, розвиваючи та вдосконалюючи власну особистість. Розвиток особистості, відповідно до теорії Н. Енкельмана є ефективною навчальною програмою, а мета – сформувати впевнену особистість.

Н. Енкельман пропонує такі принципи розкриття особистості (Энкельмана,1999):

1. Тільки людина має здатність свідомо обмірковувати, планувати і здійснювати свої задуми. Тільки вона може цілеспрямовано впливати на себе, а значить, на свою долю і майбутнє.

2. На початку будь-якої справи виникає ідея. Існує тільки те, про що думають.

3. Думки формуються і розвиваються у підсвідомості під впливом самої людини або під впливом ззовні.

4. Підсвідомість – будівельний майданчик життя і робоче приміщення душі – потрібно прагнути реалізувати кожну думку.

5. У результаті прийняття цільового рішення увагу можна спрямувати на будь-яке обране питання.

6. Згода активізує сили, в результаті відмови життєві сили вичерпуються. 

7. Постійне повторення однієї і тієї самої ідеї перетворює її спочатку у віру, потім – у переконання. Віра веде до дії. Концентрація веде до успіху. Повторення веде до майстерності.

Розмірковуючи про взаємини з людьми, Н. Енкельман пропонує п’ять правил правильного поводження з оточуючими:

1. Уважне і шанобливе ставлення до кожної людини, в тому числі і до себе.

2. Терпиме сприйняття індивідуальних особливостей і усвідомлення унікальності кожної людини.

3. Інтерес до бажань і потреб інших людей.

4. Схвалення співробітників і надання їм допомоги.

5.Підтримання відкритих, позбавлених почуття страху відносин.

Н. Енкельман проголошує девіз: «Завжди здобувати перемогу в життєвій боротьбі». Для того, щоб наша блакитна планета вижила й існувала ще довгий час, нам потрібні переможці, безліч переможців, причому у всіх сферах діяльності. Перемагати – означає вести боротьбу. Агресія не може бути рушійною силою процвітаючої і психологічно здорової людини. Людина керується бажанням вирішувати проблеми і приносити користь. Для кого рушійною силою є агресія, то вона не здатна творити, не може тривалий час досягати успіху. Агресію породжують невирішені проблеми, не використаний досвід і накопичена лють. Вона має руйнівний характер і негативно позначається на здоров'ї. Агресивні дії ведуть до руйнувань у будь-якій сфері, тому вони ніяк не можуть увінчатися успіхом, тому що успіх – це завжди творення.

Ніколаус Енкельман розробив систему розкриття особистості та досягнення успіху, яка сприяє зміцненню та збереженню її психологічного здоров'я. Людина, якою управляє сила волі, вроджена завзятість, активність і самодисципліна, називається автором теорії – переможцем. Для того, щоб стати переможцем, треба наслідувати таким принципам:

1. Переможці не бояться робити помилок. Помилки допомагають виявити ту «деталь», яка не функціонує. Завдяки помилкам накопичується досвід.

2. У переможців завжди є якась мрія, але вони не фантазери. Щоб досягти своєї мети, доведеться витратити багато часу і сил, також необхідно передбачати ймовірність невдачі. Приступаючи до справи, потрібно налаштувати себе психологічно на те, що на тебе чекає довгий і складний шлях, котрий веде до мети.

3. Переможці завжди шукають нові варіанти. У США проведено дослідження, в ході якого було проаналізовано діяльність чотирьох підприємців, які стали мільйонерами у віці 35 років. Кожен з них перепробував в середньому 17 різних видів діяльності, поки не знайшов ту сферу підприємництва, яка зробила його багатим. Протилежністю їм є ті, хто терпить поразку, вони зазвичай, знову і знову повторюють одну і ту саму помилку, щоразу повертаючись до початку вже пройденого невдалого шляху.

4. Переможці самі стимулюють себе. Ця необхідність змушує переможця діяти під девізом «Я хочу, я можу, я стану».

5. Переможці захоплені досягненням мети.

6. Переможці знають собі ціну. Людина, яка досягає успіху, має чітке уявлення про саму себе, вона здатна тверезо визначити свої переваги і недоліки.

7. Переможець любить свою справу. Нагородою для нього є сам процес виконання роботи.

8. Переможці працюють за планом, вони стають такими не завдяки щасливому збігу обставин. Ними стають ті, хто продумують плани своїх дій, ті, які використовують свій досвід і вірять у свої сили. Людина є такою, якою вона себе вважає.
практична робота №4

Опитувальник самоактуалізації особистості (САМОАЛ)
Англомовна версія опитувальника називається POI (Personal Orientation Inventory); адаптований і стандартизований Н. Ф. Калиною, 1994. Опитувальник САМОАЛ має 11 шкал.

Орієнтація в часі. Дані цієї шкали свідчать про те, що людина добре розуміє екзистенціальну цінність життя, основний принцип її – «тут і тепер». Усе це говорить про розвиток здатності до насолоди актуальним моментом, без порівняння його з минулими радощами і не знецінюючи очікуванням майбутніх успіхів. Як правило, особи з низьким рівнем за показниками шкали орієнтації в часі відрізняються невротичним зануренням у минулі переживання, завищеними прагненнями до досягнень, підозрілістю і невпевненістю в собі. Цінності. Особи, які мають високі показники за даною шкалою, поділяють цінності самоактуалізуючої особистості, до числа яких А. Маслоу відносив такі, як: істина, добро, краса, цілісність, відсутність роздвоєності, життєвість, унікальність, досконалість, звершення, справедливість, порядок, простота, легкість без зусилля, гра, самодостатність. Перевага цих цінностей указує на прагнення до гармонійного буття і здорових відносин з людьми, далеке від бажання маніпулювати ними у своїх інтересах.

Погляд на природу людини. Погляд на природу людини може бути позитивним (висока оцінка) або негативним (низька оцінка). При високій оцінці можна говорити про наявність у випробовуваних віри в людей, у могутність людських можливостей. Високі показники можна інтерпретувати як стійку основу для щирих і гармонійних міжособистісних відносин, природну симпатію і довіру до людей, чесність, неупередженість, доброзичливість.

Потреба в пізнанні. Дана шкала виявляє потребу в допитливості, пошуку смислів у тому чи іншому аспекті життєдіяльності, розширення меж світогляду. Висока потреба в пізнанні характерна самоактуалізованій особистості, завжди відкритої до нових вражень. Ця шкала описує здатність до буттєвого пізнання – безкорисливе прагнення нового, інтерес до об'єктів, не пов'язаних прямо із задоволенням будь-яких потреб. Таке пізнання, вважає А. Маслоу, більш точне і ефективне, оскільки його процес не спотворюється бажаннями і враженнями, людина водночас не схильна судити, оцінювати і порівнювати. Вона просто бачить те, що є, і цінує це.

Креативність. Шкала креативності оцінює можливості людини до творчої діяльності, вміння «перекидати» встановлені будь-ким кордони, вміння виявляти себе нестандартними, неординарними способами. Прагнення до творчості або розвинені креативні здібності – неодмінний атрибут самоактуалізації, яку просто можна назвати творчим ставленням до життя.

Автономність. Як відомо, автономність, на думку більшості гуманістичних психологів, є головним критерієм психічного здоров’я особистості, її цілісності та повноти. Ця властивість тяжіє до таких рис, як життєвість і самопідтримка, спрямованість у світ зсередини, зрілість. Низькі показники за цією шкалою можуть свідчити про наявність у людини залежності та відсутності свободи у вираженні самого себе. У термінах Е. Фромма автономність – це позитивна «свобода для» на відміну від негативної «свободи від». Це поняття тяжіє до таких рис, як життєвість і самопідтримка у Ф. Перлза, спрямованість зсередини – у Д. Рісмена, зрілість – у К. Роджерса. Особистість, яка самоактуалізується, автономна, незалежна і вільна, однак це не означає її відчуження і самотність.

Спонтанність. Зі шкалою автономності перегукується шкала спонтанності, низькі показники якої свідчать про невпевненість у собі, суворий контроль своїх дій. Високий самоконтроль блокує вияв справжніх почуттів. Здатність до спонтанної поведінки, як правило, фруструється культурними нормами, правилами стандартної поведінки. Високий самоконтроль приводить людину до позиції «свідків власного життя», що є одним із основних джерел розвитку нервово-психічної і психосоматичної патологій. Спонтанність співвідноситься з такими цінностями, як свобода, природність, гра, легкість без зусилля.

Саморозуміння. Показники шкали саморозуміння свідчать про адекватну або неадекватну чутливість до своїх бажань і потреб. Низькі значення нерідко спостерігаються в осіб із жорстким психологічним захистом, який виражається в ототожненні себе із соціальною роллю, що відділяє особистість від власної сутності. Даний феномен відноситься до категорії «професійної особистісної деформації», де підмінюються, наприклад, власні смаки та оцінки зовнішніми соціальними стандартами. Показники за шкалами саморозуміння, спонтанності і аутосимпатії, як правило, пов'язані між собою.

Аутосимпатія. При підвищених показниках за даною шкалою є підстави говорити про те, що дана категорія осіб відрізняється добре усвідомлюваною позитивною Я-концепцією, яка служить джерелом стійкої адекватної самооцінки. Аутосимпатія – це природна основа психічного здоров'я і цілісності особистості. Низькі показники за шкалою мають люди невротичні, тривожні, невпевнені в собі.

Контактність. Результати даної шкали оцінюють потенціал у загальній схильності до взаємно корисних і приємних контактів з іншими людьми. За наявності низьких показників можна припускати небажання вступати в додаткові контакти, розширювати коло знайомств, поглиблювати відносини з іншими. Часто низькі дані зустрічаються в осіб соціономічних професій (вчителі, лікарі, психологи тощо), які пов’язані з щоденним спілкуванням з іншими, що забирає досить багато сил, звідси потрібне збереження енергії і природне зниження бажання в спілкуванні крім роботи.

Гнучкість у спілкуванні. Шкала гнучкості у спілкуванні співвідноситься з наявністю або відсутністю соціальних стереотипів, здатністю до адекватного самовираження у спілкуванні. Високі показники можуть свідчити про гарні адаптивні здібності особистості в суспільстві, її вміння перевтілюватися з однієї соціальної ролі в іншу. При низьких показниках можна діагностувати не до кінця автентичну взаємодію з оточуючими, обмежену здатність до саморозкриття, деяку ригідність. Люди з високою оцінкою за цією шкалою орієнтовані на особистісне спілкування, не схильні вдаватися до фальші або маніпуляцій, які не змішують саморозкриття особистості з самопред’явленням – стратегією і тактикою управління виробленим враженням.

Інструкція. З двох варіантів тверджень виберіть той, який Вам більше подобається або краще узгоджується з Вашими уявленнями, точніше відображає Ваші думки. Тут немає хороших чи поганих, правильних або неправильних відповідей, найкращим буде той, який дається за першим спонуканням.
Текст опитувальника

1. А) Прийде час, коли я заживу по-справжньому, не так, як зараз.

    Б) Я впевнений, що живу по-справжньому вже зараз.

2. А) Я дуже захоплений своєю професійною справою.

    Б) Не можу сказати, що мені подобається моя робота і те, чим я займаюся.

3. А) Якщо незнайома людина зробить мені послугу, я відчуваю себе зобов’язаним їй.

     Б) Отримуючи послугу від незнайомої людини, я не відчуваю себе зобов’язаним їй.

4. А) Мені буває важко розібратися у своїх почуттях.

    Б) Я завжди можу розібратися у своїх почуттях.

5. А) Я часто замислююся над тим, чи правильно я поводився в тій чи іншій ситуації.

    Б) Я рідко замислююсь над тим, наскільки правильна моя поведінка.

6. А) Я внутрішньо ніяковію, коли мені говорять компліменти.

    Б) Я рідко ніяковію, коли мені говорять компліменти.

7. А) Здатність до творчості – природна властивість людини.

    Б) Далеко не всі люди обдаровані здатністю до творчості.

8. А) У мене не завжди вистачає часу на те, щоб стежити за новинами літератури та мистецтва.

     Б) Я докладаю сил, намагаючись стежити за новинами літератури та мистецтва.

9. А) Я часто приймаю ризиковані рішення.

    Б) Мені важко приймати ризиковані рішення.

10. А) Іноді я можу дати співрозмовнику зрозуміти, що він здається мені нерозумним і нецікавим.

    Б) Я вважаю неприпустимим дати зрозуміти людині, що вона мені здається дурною і нецікавою.

11. А) Я люблю залишати приємне «на потім».

      Б) Я не залишаю приємне «на потім».

12. А) Я вважаю неввічливим переривати розмову, якщо вона цікава тільки моєму співрозмовнику.

      Б) Я можу швидко і невимушено перервати розмову, цікаву тільки одній стороні.

13. А) Я прагну досягнути внутрішньої гармонії.

      Б) Стан внутрішньої гармонії, швидше за все, недосяжний.

14. А) Не можу сказати, що я собі подобаюся.

      Б) Я собі подобаюся.

15. А) Я думаю, що більшості людей можна довіряти.

      Б) Думаю, що без крайньої необхідності людям довіряти не варто.

16. А) Погано оплачувана робота не може приносити задоволення.

      Б) Цікавий, творчий зміст роботи – сама по собі нагорода.

17. А) Досить часто мені нудно.

      Б) Мені ніколи не буває нудно.

18. А) Я не стану відступати від своїх принципів навіть заради подяки.

      Б) Я б вважав за краще відступити від своїх принципів заради подяки.

19. А) Іноді мені важко бути щирим.

      Б) Мені завжди вдається бути щирим.

20. А) Коли я подобаюся собі, мені здається, що я подобаюся і оточуючим.

      Б) Навіть коли я собі подобаюся, я розумію, що є люди, яким я неприємний.

21. А) Я довіряю своїм бажанням, які раптово виникли.

      Б) Свої раптові бажання я завжди намагаюся обдумати.

22. А) Я повинен домагатися досконалості в усьому, що я роблю.

      Б) Я не дуже засмучуюсь, якщо мені цього не вдається.

23. А) Егоїзм – природна властивість будь-якої людини.

      Б) Більшості людей егоїзм не властивий.

24. А) Якщо я не відразу знаходжу відповідь на питання, то можу відкласти його на невизначений час.

      Б) Я буду шукати відповідь на цікаве для мене питання, не рахуючись з часом.

25. А) Я люблю перечитувати книги, які мені сподобалися.

      Б) Краще прочитати нову книгу, ніж повертатися до вже прочитаної.

26. А) Я намагаюся робити так, як очікують оточуючі.

      Б) Я не схильний замислюватися над тим, що чекають від мене оточуючі.

27. А) Минуле, сьогодення і майбутнє уявляються мені єдиним цілим.

      Б) Думаю, моє сьогодення не дуже пов’язане з минулим або майбутнім.

28. А) Велика частина того, що я роблю, приносить мені задоволення.

      Б) Лише деякі з моїх занять по-справжньому мене радують.

29. А) Прагнучі розібратися в характері та почуттях оточуючих, люди часто бувають нетактовні.

      Б) Прагнення розібратися в оточуючих людях цілком природне і виправдовує деяку нетактовність.

30. А) Я добре знаю, які почуття я здатен відчувати, а які – ні.

      Б) Я ще не зрозумів до кінця, які почуття я здатний відчувати.

31. А) Я відчуваю докори сумління, якщо серджуся на тих, кого люблю.

      Б) Я не відчуваю докорів сумління, коли серджуся на тих, кого люблю.

32. А) Людина повинна спокійно ставитися до того, що вона може почути про себе від інших.

       Б) Цілком природно образитися, почувши неприємну думку про себе.

33. А) Зусилля, яких вимагає пізнання істини, варті того, бо приносять користь.

       Б) Зусилля, яких вимагає пізнання істини, варті того, бо приносять задоволення.

34. А) У складних ситуаціях треба діяти випробуваними способами – це гарантує успіх.

       Б) У складних ситуаціях треба знаходити принципово нові рішення.

35. А) Люди рідко дратують мене.

      Б) Люди часто дратують мене.

36. А) Якби була можливість повернути минуле, я б там багато чого змінив.

      Б) Я задоволений своїм минулим і не хочу в ньому нічого змінювати.

37. А) Головне в житті – приносити користь і подобатися людям.

      Б) Головне в житті – робити добро і служити правді.

38. А) Іноді я боюся здатися занадто ніжним.

      Б) Ніколи не боюся здатися занадто ніжним.

39. А) Я вважаю, що висловити свої почуття зазвичай важливіше, ніж обдумувати ситуацію.

       Б) Не варто необдумано висловлювати свої почуття, не зваживши на ситуацію.

40. А) Я вірю в себе, коли відчуваю, що здатен впоратися із завданнями, які стоять переді мною.

      Б) Я вірю в себе навіть тоді, коли нездатний упоратися зі своїми проблемами.

41. А) Здійснюючи вчинки, люди керуються взаємними інтересами.

      Б) За своєю природою люди схильні піклуватися лише про власні інтереси.

42. А) Мене цікавлять усі нововведення в моїй професійній сфері.

      Б) Я скептично ставлюся до більшості нововведень у своїй професійній області.

43. А) Я думаю, що творчість має приносити користь людям.

      Б) Я вважаю, що творчість має приносити людині задоволення.

44. А) У мене завжди є своя власна точка зору щодо важливих питань.

      Б) Формуючи свою точку зору, я схильний прислухатися до думок шановних і авторитетних людей.

45. А) Секс без любові не є цінністю.

      Б) Навіть без любові секс є дуже значущою цінністю.

46. А) Я відчуваю себе відповідальним за настрій співрозмовника.

      Б) Я не відчуваю себе відповідальним за це.

47. А) Я легко мирюся зі своїми слабкостями.

      Б) Змиритися зі своїми слабкостями мені нелегко.

48. А) Успіх у спілкуванні залежить від того, наскільки людина здатна розкрити себе іншій.

       Б) Успіх у спілкуванні залежить від уміння підкреслити свої достоїнства і приховати недоліки.

49. А) Моє почуття самоповаги залежить від того, чого я досяг.

      Б) Моя самоповага не залежить від моїх досягнень.

50. А) Більшість людей звикли діяти «по лінії найменшого опору».

      Б) Думаю, що більшість людей до цього не схильні.

51. А) Вузька спеціалізація необхідна для справжнього вченого.

      Б) Поглиблення у вузьку спеціалізацію робить людину обмеженою.

52. А) Дуже важливо, чи є в житті людини радість пізнання і творчості.

      Б) У житті дуже важливо приносити користь людям.

53. А) Мені подобається брати участь у палких суперечках.

      Б) Я не люблю суперечок.

54. А) Я цікавлюся передбаченнями, гороскопами, астрологічними прогнозами.

        Б) Подібні речі мене не цікавлять.

55. А) Людина повинна працювати заради задоволення своїх потреб і благ своєї сім’ї.

       Б) Людина повинна працювати, щоб реалізувати свій творчий хист і бажання.

56. А) У вирішенні особистих проблем я керуюся загальноприйнятими уявленнями.

       Б) Свої проблеми я вирішую так, як вважаю за потрібне.

57. А) Воля потрібна для того, щоб стримувати бажання і контролювати почуття.

       Б) Головне призначення волі – підхльостувати зусилля і збільшувати енергію людини.

58. А) Я не соромлюся своїх слабкостей перед друзями.

    Б) Мені нелегко виявляти свої слабкості навіть перед друзями.

59. А) Людині властиво прагнути нового.

      Б) Люди прагнуть нового лише в разі потреби.

60. А) Я думаю, що вираз «Вік живи – вік учись» невірний.

      Б) Вираз «Вік живи – вік учись» я вважаю правильним.

61. А) Я думаю, що сенс життя полягає у творчості.

      Б) Навряд чи у творчості можна знайти сенс життя.

62. А) Мені буває непросто познайомитися з людиною, яка мені симпатична.

      Б) Я не відчуваю труднощів, знайомлячись із людьми.

63. А) Мене засмучує, що значна частина життя проходить даремно.

      Б) Не можу сказати, що якась частина мого життя проходить даремно.

64. А) Обдарованій людині можна пробачити нехтування своїм обов’язком.

      Б) Талант і здатності значать більше, ніж борг.

65. А) Мені добре вдається маніпулювати людьми.

      Б) Я вважаю, що маніпулювати людьми неетично.

66. А) Я намагаюся уникати прикростей.

    Б) Я роблю те, що вважаю за потрібне, не рахуючись із можливими засмученнями.

67. А) У більшості ситуацій я не можу дозволити бути собою.

      Б) Існує безліч ситуацій, де я можу дозволити бути собою.

68. А) Критика на мою адресу знижує мою самооцінку.

      Б) Критика практично не впливає на мою самооцінку.

69. А) Заздрість властива тільки невдахам, які вважають, що їх обійшли.

      Б) Більшість людей заздрісні, хоча і намагаються це приховати.

70. А) Вибираючи для себе заняття, людина повинна враховувати його суспільну значимість.

       Б) Людина повинна займатися, насамперед, тим, що їй цікаво.

71. А) Я думаю, що для творчості необхідні знання в обраній галузі.

      Б) Я думаю, що знання для цього зовсім не обов’язкові.

72. А) Мабуть, я можу сказати, що живу з відчуттям щастя.

      Б) Я не можу сказати, що живу з відчуттям щастя.

73. А) Я думаю, що люди повинні аналізувати себе і своє життя.

      Б) Я вважаю, що самоаналіз приносить більше шкоди, ніж користі.

74. А) Я намагаюся знайти підстави навіть для тих своїх вчинків, які здійснюю просто тому, що мені цього хочеться.

       Б) Я не шукаю підстав для своїх дій і вчинків.

75. А) Я впевнений, що будь-хто може прожити своє життя так, як йому хочеться.

      Б) Я думаю, що в людини мало шансів прожити своє життя, як хотілося б.

76. А) Про людину ніколи не можна сказати з упевненістю, добра вона чи зла.

      Б) Зазвичай оцінити людину дуже легко.

77. А) Для творчості потрібно дуже багато вільного часу.

      Б) Мені здається, що в житті завжди можна знайти час для творчості.

78. А) Зазвичай мені легко переконати співрозмовника у своїй правоті.

      Б) У суперечці я намагаюся зрозуміти точку зору співрозмовника, а не переконати його.

79. А) Якщо я роблю щось винятково для себе, мені буває ніяково.

      Б) Я не відчуваю незручності в такій ситуації.

80. А) Я вважаю себе творцем свого майбутнього.

      Б) Навряд чи я сильно впливаю на власне майбутнє.

81. А) Вираз «Добро має бути з кулаками» я вважаю правильним.

      Б) Навряд чи вірний вираз «Добро має бути з кулаками».

82. А) По-моєму, недоліки людей набагато помітніше, ніж їхні переваги.

      Б) Переваги людини побачити набагато легше, ніж її недоліки.

83. А) Іноді я боюся бути самим собою.

      Б) Я ніколи не боюся бути самим собою.

84. А) Я намагаюся не згадувати про свої минулі неприємності.

      Б) Час від часу я схильний повертатися до спогадів про минулі невдачі.

85. А) Я вважаю, що метою життя повинно бути щось значне.

      Б) Я зовсім не вважаю, що метою життя неодмінно має бути щось значне.

86. А) Люди прагнуть до того, щоб розуміти і довіряти один одному.

      Б) Замикаючись у колі власних інтересів, люди не розуміють оточуючих.

87. А) Я намагаюся не бути «білою вороною».

      Б) Я дозволяю собі бути «білою вороною».

88. А) У довірчій бесіді люди зазвичай щирі.

      Б) Навіть у довірчій бесіді людині важко бути щирою.

89. А) Буває, що я соромлюся виявляти свої почуття.

      Б) Я ніколи цього не соромлюся.

90. А) Я можу робити що-небудь для інших, не вимагаючи, щоб вони це оцінили.

       Б) Я вправі очікувати від людей, що вони оцінять те, що я для них роблю.

91. А) Я виявляю свою прихильність до людини незалежно від того, чи взаємна вона.

       Б) Я рідко виявляю свою прихильність до людей, не будучи впевненим, що вона взаємна.

92. А) Я думаю, що у спілкуванні треба відкрито виявляти своє невдоволення іншими.

      Б) Мені здається, що у спілкуванні необхідно приховувати взаємне невдоволення.

93. А) Я мирюся з протиріччями в самому собі.

      Б) Внутрішні протиріччя знижують мою самооцінку.

94. А) Я прагну відкрито висловлювати свої почуття.

      Б) Думаю, що у відкритому вираженні почуттів завжди є елемент нестриманості.

95. А) Я впевнений у собі.

      Б) Не можу сказати, що впевнений у собі.

96. А) Досягнення щастя не може бути головною метою людських відносин.

      Б) Досягнення щастя – головна мета людських відносин.

97. А) Мене люблять, тому що я цього заслуговую.

      Б) Мене люблять, тому що я сам здатний любити.

98. А) Нерозділене кохання здатне зробити життя нестерпним.

      Б) Життя без любові гірше, ніж нерозділене кохання в житті.

99. А) Якщо розмова не вдається, я пробую вибудувати її по-іншому.

      Б) Зазвичай у тому, що розмова не склалася, винна неуважність співрозмовника.

100. А) Я намагаюся справити на людей гарне враження.

        Б) Люди бачать мене таким, яким я є насправді.

Інтерпретація

Прагнення до самоактуалізації виявляється такими пунктами тесту:

1Б, 2А, 3Б, 4Б, 5Б, 6Б, 7А, 8Б, 9А, 10А, 11А, 12Б, 13А, 14Б, 15А, 16Б, 17Б, 18А, 19Б, 20Б, 21А, 22Б, 23Б, 24Б, 25А, 26Б, 27А, 28А, 29Б, 30А, 31Б, 32А, 33Б, 34Б, 35А, 36Б, 37Б, 38Б, 39А, 40Б, 41А, 42А, 43Б, 44А, 45А, 46Б, 47А, 48А, 49Б, 50Б, 51Б, 52А, 53А, 54Б, 55Б, 56Б, 57Б, 58А, 59А, 60Б, 61А, 62Б, 63Б, 64Б, 65Б, 66Б, 67Б, 68Б, 69А, 70Б, 71Б, 72А, 73А, 74Б, 75А, 76А, 77Б, 78Б, 79Б, 80А, 81Б, 82Б, 83Б, 84А, 85А, 86А, 87Б, 88А, 89Б, 90А, 91А, 92А, 93А, 94А, 95А, 96Б, 97Б, 98Б, 99А, 100Б.

Окремі шкали опитувальника представлені такими пунктами:

Орієнтація в часі: 1Б, 11А, 17Б, 24Б, 27А, 36Б, 54Б, 63Б, 73А, 80А.

Цінності: 2А, 16Б, 18А, 25А, 28А, 37Б, 45А, 55Б, 61А, 64Б, 72А, 81Б, 85А, 96Б, 98Б.

Погляд на  природу людини: 7А, 15А, 23Б, 41А, 50Б, 59А, 69А, 76А, 82Б, 86А.

Потреба в пізнанні: 8Б, 24Б, 29Б, 33Б, 42А, 51Б, 53А, 54Б, 60Б, 70Б.

Креативність: 9А, 13А, 16Б, 25А, 28А, 33Б, 34Б, 43Б, 52А, 55Б, 61А, 64Б, 70Б, 71Б, 77Б.

Автономність: 5Б, 9А, 10А, 26Б, 31Б, 32А, 37Б, 44А, 56Б, 66Б, 68Б, 74Б, 75А, 87Б, 92А.

Спонтанність: 5Б, 21А, 31Б, 38Б, 39А, 48А, 57Б, 67Б, 74Б, 83Б, 87Б, 89Б, 91А, 92А, 94А.

Саморозуміння: 4Б, 13А, 20Б, 30А, 31Б, 38Б, 47А, 66Б, 79Б, 93А.

Аутосимпатія: 6Б, 14Б, 21А, 22Б, 32А, 40Б, 49Б, 58А, 67Б, 68Б, 79Б, 84А, 89Б, 95А, 97Б.

Контактність: 10А, 29Б, 35А, 46Б, 48А, 53А, 62Б, 78Б, 90А, 92А.

Гнучкість у спілкуванні: 3Б, 10А, 12Б, 19Б, 29Б, 32А, 46Б, 48А, 65Б, 99А. 

Примітка. Шкали 1, 3, 4, 8, 10 і 11 містять 10 пунктів, водночас інші – 15. Для отримання порівнянних результатів кількість балів за вказаними шкалами необхідно множити на 1,5. Можна отримати результати в процентах: 15 балів − 100 %, а число набраних балів складає х %.

Заповнення карти психологічного здоров’я.
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тема 5. ПСИХОЛОГІЧНИЙ ЗАХИСТ ОСОБИСТОСТІ.
Словник психологічних термінів: модель світу, форми психологічного захисту.
план
1. Уявлення про себе та своє місце в світі:

а) поняття про модель світу, як про цілісну систему очікувань.

· Відчуття життя та переживання подій;

· Усвідомлене навчання соціальним правилам.

б) уявлення про себе: як ми себе бачимо «Я-образ» та як ми себе розуміємо «Я-концепція».

2. Механізми психологічного захисту:

· заперечення;

· раціоналізація;

· витіснення;

· проєкція;

· регресія;

· компенсація;

· заміщення;

· сновидіння;

· сублімація;

· катарсис.

1. Уявлення про себе та своє місце в світі:

а) поняття про модель світу, як про цілісну систему очікувань.

· Відчуття життя та переживання подій;

· Усвідомлене навчання  соціальним правилам.

б) уявлення про себе: як ми себе бачимо «Я-образ» та як ми себе розуміємо «Я-концепція».

Модель світу як уявлення про світ і себе в ньому, становить центральну частину психічного життя людини. Дану модель людина формує за рахунок свого життя та досвіду. При цьому досвід залежить від історичного періоду.

Уявлення про моделі світу дозволяють зрозуміти, чому і як щось відбувається, як люди, які об’єктивно проживають в одному світі, діють так, як ніби живуть в зовсім відмінних умовах. Справа в тому, що психіка конкретного суб’єкта вихоплює із загального континууму свою частину, створюючи абсолютно різні суб’єктивні світи. Різні моделі світу і керують вчинками, тобто вчинки спрямовуються не стільки об’єктивними обставинами, скільки суб’єктивним уявленням про них. Це суб’єктивне уявлення враховує ціннісний аспект. Відчуття дозволяє говорити про наявність мови, думки про те, що це за річ, відчуття того, яка цінність цього предмета для конкретної людини.

Модель світу виступає як цілісна система очікувань, де беруть свій початок всі висунуті людиною гіпотези, допомагаючи їй тим самим передбачати події і бути готовим діяти у відповідності з ними.

Можливість порозуміння людей визначається мірою спільності (або близькості) цих світів. Люди здатні обмінюватися інформацією, тільки тоді, якщо їх переживання світу подібне, інакше їх комунікація виявляється беззмістовною, що складається з абстрактних форм, недоступних ідентифікації. Навіть «Я-Образ» залежить від оцінок інших людей, оскільки він детермінований міркуваннями про кар’єру, гарантіями життєвих успіхів за конкретних умов.

Далекі від нашого особистого досвіду інші світи, зазвичай не тільки незрозумілі, а й (і це дуже важливо!) часто  взагалі лишаються непоміченими, або заперечуються як такі. Людина здатна «правильно» сприймати, а отже бачити, тільки щось організоване за законами свого внутрішнього світу.

Зі сказаного зрозуміло, що факти відбираються і впорядковуються людиною відповідно до деяких особистісних цінностей. Оскільки для людини факт – це інтерпретація події, а остання залежить від рівня зацікавленості, то стає зрозумілим, що міра можливої об'єктивності сприйняття визначається системою цінностей людини. Саме цінності впорядковують дійсність, вносять до неї осмисленність моментів. Звідси фундаментальна відмінність суб'єктивного підходу  від наукового, який відбиває максимально досяжний людьми рівень об'єктивності підходу, до дійсності. Факти співвідносяться не з істиною, а з особистими уявленнями про ідеал, бажаннями і соціальними нормами.

Відчуття повноти життя виникає у людини, коли вона самореалізується, тобто втілює свої ідеали, використовуючи талант і здібності. Надлишкова інерційність системи цінностей проявляється як відсталість, як психічне затвердіння переконань. Це виявляється в тому, що людина занадто багато чого вважає для себе неможливим, відгороджуючи себе тим самим від дійсності, що змінюється. З іншого боку, занадто рухлива, нестійка система цінностей відображається в знеціненні загальноприйнятих норм.

Сукупність реалізованих норм і цінностей визначає для людини так званий допустимий світ, який надалі служить їй лінзою для фокусування уваги і формування нових оцінок. Засвоєння соціальних норм у процесі виховання веде до того, що поведінка людини автоматизується і тим самим економляться її інтелектуальні ресурси. З цієї причини добре вихована, порядна людина не повинна кожен раз усвідомлено приймати рішення про те, як чинити в тому чи іншому випадку. Різноманітність поведінки людей відображає різноманіття допустимих ними світів.

Важливою частиною моделі світу є модель «Я». Уявлення про себе, ставлення до себе порівнюються з тим, як ми себе бачимо в різних рольових образах - «Я-образ» і як себе розуміємо в цілому - «Я-концепція». Якщо у людини немає цілісного образу світу, вона не може побачити себе з боку. У цьому сенсі картина світу може відігравати роль системи орієнтації. Вона дозволяє побачити своє місце в навколишньому світі і на цій основі виявити наслідки своїх планованих вчинків. «Я-образ» – та частина моделі світу, яка емоційно насичена і тому значною мірою формується підсвідомо. Вона характеризується мірою гармонійності і стійкості (інерційності). Стійкість – одне з найбільших якостей особистості, що оберігається. При загрозі її порушення автоматично включаються захисні механізми. До деякого моменту образ протистоїть ударам долі, а потім раптово ламається, завдаючи страждань його власнику.

Якщо «Я-образ» більшою мірою відображає емоційно забарвлені уявлення про себе, то «Я=концепція» переважно включає результати аналізу і прогнози, тобто те, як людина усвідомлено оцінює свої дії і можливості і їх розвиток у майбутньому. Таким чином, цілісна модель складається з двох частин. Перша формується за рахунок зміни мотиваційних відносин у період виховання – шляхом наслідування, зараження, імітації та моделювання. Вона визначає відчуття життя і переживання подій. У ній накопичуються критерії у формі цілісного ідеалу для наслідування. Такий синтетичний ідеал визначає світогляд як певний тип життєвідчуття і переживання світу. Друга отримує інформацію через спрямоване, усвідомлене навчання, що включає соціальні норми, правила і обґрунтування і на цьому шляху організовує свою ієрархію цінностей. Вона відзначається фрагментарністю уявлень про світ, яка підтримується самою структурою нашої мови, що виділяє суб'єкт, об'єкт і їх відношення одне до одного. Організовуючи послідовність за допомогою мови, свідомість перетворює світ з переживання в опис. За рахунок цього світ стає предметним.

Слова оцінюють і спрямовують нашу думку. Виникає співмірність слова та повноти переживання. Особливості змісту слова – перцептивна схема, повноти переживання – тимчасова організація, скоріше – це концептуальний план. Проте, не всі люди однаково добре здатні описати свої переживання словами.

План, сукупність сценаріїв реалізації цього плану, ролі для себе та інших дійових осіб у цих сценаріях – все це елементи самореалізації в рамках моделі світу й уявлень про себе і свої можливості. Тут роль розглядається як програма поведінки, як набір вчинків, який людина зобов'язана виконувати як член певної соціальної групи.

Поки інформація, що надходить ззовні, підтримує  сформовані уявлення про світ, людина живе у злагоді з самою собою. Але варто виникнути розбіжності, як виникає внутрішнє напруження, що спонукає до пристосування. Воно може бути в трьох формах:

1. Зміни, які робить людина у зовнішньому середовищі для приведення її у відповідність зі своїми потребами.

2. Пошук людиною того середовища, яке буде сприятливим для її функціонування.

3. Внутрішні зміни самої людини, за допомогою яких вона пристосовується до середовища.

Людина живе у своєму світі. При цьому звичайно скорочується інформація, оскільки сигнали, що мають сенс, але не відповідають виробленій моделі, витісняються і перестають брати активну участь в орієнтуванні та в ситуації. Психологічний захист дозволяє позбавити значущості і знешкодити те, що стало травмувати людину. Різні форми захисту полегшують включення в модель світу нових ситуацій, нових критеріїв і цінностей.

2. Механізми психологічного захисту особистості.

Термін «захист» вперше було застосовано З. Фрейдом в 1894 р. і стосувався він хворобливих або нестерпних думок і почуттів. Згідно з його теорією, виділяються три групи механізмів захисту: перцептивні, інтелектуальні і рухові, які виникають у процесі довільного і мимовільного навчання та забезпечують послідовне спотворення реальності з метою ослаблення травматичного емоційного напруження.

У разі використання захисту недозволене протиріччя веде до підвищення почуття провини і депресивного стану, що спричиняє відхилення у поведінці. На фізіологічному рівні психологічні механізми захисту можуть проявлятися в різних психосоматичних захворюваннях.

У сучасній науковій літературі психологічний захист визначають як спеціальну систему стабілізації особистості, спрямовану на відсторонення свідомості від неприємних, травмуючих переживань, пов’язаних із внутрішніми і зовнішніми конфліктами, станами тривоги і дискомфорту.

Психологічний захист – це спеціальна система стабілізації особистості спортсмена, спрямована на відокремлення свідомості від неприємних, травмуючих переживань, пов’язаних з внутрішніми і зовнішніми конфліктами, станами тривоги і дискомфорту в екстремальних для психіки умовах спортивної діяльності.

Механізми захисту – це особлива форма переробки травмуючої інформації, що виявляється в усуненні або зведенні до мінімуму негативних емоцій (тривоги, докори сумління).

Функції психологічних захистів, з одного боку, можна розглядати як позитивні, оскільки вони оберігають особистість від негативних переживань, сприйняття психотравмуючої інформації, усувають тривогу і допомагають в ситуації конфлікту зберегти самоповагу.

З іншого боку, вони можуть оцінюватися як негативні. Підсвідомі захисти, послаблюючи напруження, спотворюють реальну ситуацію, в результаті чого змінюється тільки внутрішній стан психіки, а зовнішні впливи залишаються незмінними і надалі зможуть закінчуватися самообманом.

Аналіз дії психологічних захистів і їх розгляд з точки зору різних представників психологічних шкіл вказують на можливість виділення трьох напрямів, або трьох ліній захисту: захист суспільства через дану особу; захист особистості, яка усвідомлено домагається своїх цілей за рахунок зміни зовнішнього середовища; захист індивіда шляхом збереження його психічної цілісності за рахунок зміни внутрішнього середовища.

Психологічні захисти виконують ресурсну функцію відносно особистості. Ресурсами людини прийнято вважати здібності, які дозволяють підтримувати почуття стабільності та цілісності в різних ситуаціях. До них належать такі здатності:

- переживати, переносити й інтегрувати сильні впливи;

- зберігати відчуття впевненості в собі;

- підтримувати почуття зв'язку з іншими людьми;

- навички самосвідомості: інтелект, сила волі та ініціативність, націленість на особистісне зростання;

- безпека: почуття захищеності себе і своїх близьких тощо.

Звернемося до останньої форми пристосування. Зміст процесу психологічного захисту описується формулою: конфлікт – тривога – захисні реакції. Тут конфлікт виступає як результат невідповідності актуальних потреб особистості нормам навколишнього соціального середовища. Наслідком конфлікту є стан тривоги, суб'єктивне переживання якої сигналізує про порушення внутрішньої рівноваги. Вирішення конфліктів може відбуватися на несвідомому рівні за рахунок роботи системи психологічного захисту. Тоді змінюється або ідеальне уявлення про себе, або потік інформації.

З накопиченням життєвого досвіду у людини формується система, що виконує роль убезпечення внутрішнього світу від інформації, яка може зруйнувати її душевну рівновагу. Ця система включає вхідний контроль –  цензуру і кілька форм переробки інформації, що дозволяють прибрати або знизити її травмуючий вплив. Для своєчасної дезактивації травмуючої інформації захист повинен насамперед зловити «порушника спокою». Цензура, як митник, інспектує всі свідомості, ретельно контролюючи кожну відповідь, душевний рух і не пропускає небезпечні сигнали, котрі і надходять на переробку. За рахунок нейтралізації небезпечних для душевного світу сигналів захист виступає як система стабілізації особистості, що виявляється в усуненні та зведенні до мінімуму негативних емоцій, коли є небезпека виникнення відчуття тривоги, або докорів сумління як реакції на критичну неузгодженість власних уявлень про світ з новою інформацією. Вона ж перешкоджає задоволенню антисоціальних, інстинктивних потреб.

У захисних процесах беруть участь усі психічні функції, але кожного разу може домінувати одна з них і брати на себе основну частину роботи перетворення травмуючої інформації. У медичній психології існує навіть спеціальний термін – алексітімія (нездатність виражати свої емоції словами). Люди з подібною нездатністю становлять групу ризику розвитку тривоги – у них підвищена вірогідність виникнення ряду психосоматичних розладів, які є наслідком відсутності гармонії між словом і переживанням.

Психологічний захист спрацьовує автоматично, знижуючи напруженість і покращуючи самопочуття, але не допомагає вирішувати зовнішні проблеми, які стоять перед особистістю. Знання особливостей психологічного захисту допомагає оптимально організувати свій досвід, усвідомлено створювати нові стратегії і модифікувати старі, тобто робити свою поведінку більш гнучкою і вільною.

Оскільки загальна риса всіх видів захисту – їх незалежність від наших свідомих бажань і намірів і тому спостерігати можна лише зовнішні прояви. У поведінці може з’явитися невмотивована боязкість, невпевненість у собі, недовірливість. Кожен вплив несвідомого комплексу на поведінку і свідомість, супроводжується такими фізичними проявами, як почервоніння, заїкання, зміна ритму дихання, м'язові спазми, зміна положення тіла.

Найбільш вивчені форми психологічного захисту отримали спеціальні назви: заперечення, придушення, раціоналізація, витіснення, проекція, відчуження, заміщення, сновидіння, сублімація, катарсис.

Заперечення (уникнення) – «Не помічай цього». Захист проявляється в ігноруванні потенційно тривожної інформації, ухиленні від неї. Це ніби бар'єр, розташований прямо на вході сприймання. Він не допускає небажану інформацію, яка при цьому незворотньо втрачається для людини і не може бути у подальшому відновлена.

При запереченні переорієнтується увага. Її напрямок змінюється так, що людина стає неуважною до деяких сфер життя, які можуть її травмувати. Таким чином, наприклад, діє страх перед невдачею, коли людина прагне уникати положень, що загрожують їй поразкою. При цьому вхід може бути не тільки зовнішнім, а й внутрішнім, і людина намагається не думати про щось, відігнати думки про це.

Зовні це виглядає так, ніби людина відгороджується від нових відомостей («Це є, але не для мене»), або не помічає їх, вважаючи, що їх немає. Уникаються теми, ситуації, книги, кінофільми, підозрювані у викликанні у себе небажаних емоцій.

Існує спеціальний термін «алкогольне заперечення». Зміст цього поняття пов'язують з некритичною оцінкою свого стану, що полягає в запереченні як захворювання в цілому, так і окремих його симптомів. При цьому переживання, пов'язані з хворобою, блокуються з метою ліквідації конфлікту між «Я» і безпосереднім досвідом.

На відміну від інших захисних механізмів, заперечення здійснює селекцію, а не трансформацію їх з неприйнятних у прийнятні. Крім того, заперечення – це частіше реакція на зовнішню небезпеку, а витіснення – на внутрішню.
Витіснення – «Забудь навіщо ти це зробив і чому». Витіснення пов'язане з униканням внутрішнього конфлікту шляхом активного вимикання зі свідомості (забування) не інформації про подію в цілому, а тільки істинного, але неприйнятного мотиву своєї поведінки. Воно спрямоване  на те, що раніше було усвідомлене хоча б частково, а забороненим стало пізніше і тому утримується в пам'яті, й означає, що надалі цьому спонуканню не дозволяється вступати у сферу свідомості, що відбувається як причина даного вчинку. Виключення мотиву даного переживання зі свідомості рівносильний  його забуванню. Причина подібного забування ‒ намір уникнути невдоволення, яке викликається даними спогадом. Помилки пригадування, як наслідок витіснення, виникають через активізацію внутрішнього протесту, що змінює хід думки. Саме тому витіснення –  найефективніший вид захисту, воно здатне справитися з найпотужнішими інстинктивними імпульсами, з такими, де не справляються інші форми захисту. Однак витіснення вимагає постійної витрати енергії яка проявляється в гальмуванні інших видів життєвої активності.

Раціоналізація – «Знайди цьому виправдання».  Це захист, пов'язаний з усвідомленням та використанням у мисленні лише тієї частини, яка сприймає інформацію, завдяки якій власне поведінка постає як добре контрольована і не суперечить об’єктивним обставинам. Суть раціоналізації – знаходження місця для ірраціонального спонукання чи вчинку в наявній у людини системі внутрішніх орієнтирів, цінностей, без руйнування цієї системи. З цією метою неприйнятна частина ситуації зі свідомості видаляється, особливим чином перетворюється і після цього усвідомлюється, але вже у зміненому вигляді. За допомогою раціоналізації людина легко закриває очі на розбіжність між причиною і наслідком, які так помітні для зовнішнього спостерігача.

Головна особливість раціоналізації полягає у спробі створити гармонію між бажаним і реальним станом і тим самим запобігти втраті самоповаги. Так, пасивний говорить, що його зайва поступливість – наслідок душевної делікатності; агресивний – що як сильна людина він не може дозволити нікому «сісти собі на шию», а байдужий – що він незалежний і самостійний. У цих випадках рішення як вчинити приймається підсвідомо, але коли вчинок здійснений, людина бере на себе завдання знайти виправдання, щоб переконати себе та інших, що вона діяла у відповідності з реальною ситуацією.

Раціоналізація може суперечити фактам і законам логіки, але це не обов'язково. Вона може бути розумною і логічною. У цьому випадку її ірраціональність полягає тільки в тому, що оголошений мотив діяльності не є справжнім. Наприклад, іноді людина стверджує, що її професійна некомпетентність виникає з фізичного нездужання: «Мені б тільки позбутися головного болю, і я б зосередився на роботі». У цьому випадку поради  підлікуватися, щоб не перевантажуватися, розслабитися, очевидно, не допоможуть.

Раціоналізація – це завжди видача собі індульгенції, тобто, виправдовуюче ставлення до своєї поведінки і своїх принципів. При цьому людина може бути впевнена у своїй щирості.

Гармонія між реальною поведінкою людини і її уявленням про належне може бути досягнута за допомогою двох варіантів міркування: або підвищенням цінності зробленого вчинку, отриманого результату; або зниженням цінності вчинку, що зробити не вдалося, або результату, який не досягнути, наприклад, чи звертатися за допомогою до неприємної для вас людини – «З вогню та в полум’я». Обидва варіанти погані, небажані. І в тому, і в іншому випадку зміни спрямовані до зменшення дисонансу між бажаним і дійсним, відповідно до особистої системи цінностей.

Коли захист не включився своєчасно, дисонанс, що виник, переживається як тривога, жаль. Не отримавши чогось бажаного та не досягнувши мети і засмучуючись з цього приводу, людина, що втішає себе, говорить: «Не дуже й хотілося». У подібних випадках використовують варіант раціоналізації, названий «зелений виноград». Він спонукає знецінювати, або дискредитувати недоступні блага. Його сутність у тому, що за браку сил і волі для здійснення наміченого людина вмовляє себе, що робити цього не треба. Інший варіант раціоналізації – «солодкий лимон». Він спрямований на перебільшення цінності вже наявного блага і значущості досягнутого результату. Наведемо приклад раціоналізації за типом «зелений виноград». 

Отже, раціоналізація – це пошук помилкових підстав, коли людина не ухиляється від зустрічі з загрозою, а нейтралізує її, інтерпретуючи безболісним для себе способом. Наприклад, у звичайних поясненнях алкозалежних використовуються мотивування, прийнятні для оточуючих і самого пиятика, при яких він зберігає можливість представити себе як жертву несприятливих обставин і може відчути себе правим.

Проекція – «Припишіть свої недоліки іншому». Це вид психологічного захисту, пов’язаний з несвідомим перенесенням неприйнятних власних почуттів, бажань і прагнень на інших. Вона може бути зрозуміла як неусвідомлюване відкидання власних думок, установок чи бажань і приписування їх іншим людям з метою перекладання відповідальності за те, що відбувається всередині «Я», на навколишній світ. Суб'єктивно проекція переживається як відношення, спрямоване на Вас від Нього, тоді як усе відбувається навпаки. Тим самим неприязнь до своїх власних уявлень і станів змушує проектувати їх назовні і таким чином, уникати необхідності приймати їх як власні. За рахунок цього у людини повністю блокується потреба в саморефлексії, необхідній для усвідомлення своєї провини, тому вона переносить відповідальність за свої вчинки на оточуючих.

Термін «проекція» ввів З. Фрейд, розуміючи її як приписування іншим людям того, в чому людина не може собі зізнатися. Прояви її загальновідомі: стара діва обурюється розбещеністю молодих жінок; зла людина не вірить у доброту інших людей; злодій кожного підозрює.

Людина з позитивною самооцінкою, зазвичай, впевнена в собі і не потребує безперервної демонстрації особливих переваг своєї персони. У неї немає бажання постійно самостверджуватися. При низькій самооцінці, навпаки, людина хронічно незадоволена собою внаслідок конфлікту між бажаним і реальним образами «Я». Цей конфлікт запускає механізм проекції і, тим самим, веде до формування установки негативного сприйняття оточуючих. Тоді виникає потреба: шукати і знаходити собі недруга – адже солодко усвідомлювати, що все погане – там, у зовнішньому, де можна перемагати, карати або знищувати. Тому низька самооцінка –  ключова ланка, що підвищує ймовірність виникнення проекції, а проекція відіграє помітну роль у формуванні різних забобонів: станових, расових тощо.

Ідентифікація – «Перевтілься і стань як це». Різновид проекції, пов’язаний з неусвідомлюваним ототожненням себе з іншою людиною, перенесенням на себе бажаних почуттів і якостей. Це піднесення себе до іншого шляхом розширення кордонів «Я». Ідентифікація пов’язана з процесом, в якому людина, ніби включаючи іншу себе «Я», запозичує її думки, почуття і дії. Уявивши себе на місці моделі, тобто перемістивши своє «Я» у цьому спільному просторі, вона може відчути стан єднання, співчуття, співучасті, симпатії, тобто відчути іншого через себе і, тим самим, не тільки зрозуміти його істотно глибше, а й позбавити себе від почуття віддаленості і породженої цим почуттям тривоги. У результаті ідентифікації здійснюється відтворення поведінки, думок і почуттів іншої особи через переживання, в якому той,хто пізнає, і  те що пізнають стають єдиним.
Вважають, що дитина завдяки досить теплим стосункам з матір'ю колись змогла увірувати в безпечне оточення. Таке спільне існування дитини з матір'ю в минулому формує надалі матрицю, на якій і здійснюється перенесення якостей з іншого на себе. Фрейд розглядав ідентифікацію як самоототожнення людини зі значною особистістю, за зразком якої вона свідомо чи підсвідомо намагається діяти.

Для ідентифікації з кимось потрібна певна міра схожості з ним, що підсилює почуття симпатії до нього, близькості і дає старт процесам ототожнення. Згадаймо, що ображаємося ми тільки на того, кого любимо. Чому? У цьому випадку у нас є очікування, установки, тобто ми знаємо, як він повинен поводитися, якщо теж вважає себе близьким до нас.

Регресія – механізм психологічного захисту у вигляді повернення до більш ранніх форм поведінки і мислення. Вона виражається в стримуванні почуттів, невпевненості в собі, страху, невдачі.

Компенсація – механізм психологічного захисту, що полягає у прагненні людини, котра не має достатніх здібностей в одному виді діяльності, звертатися до таких видів, де вона явно може досягти успіху. Це складний механізм, призначений для стримування почуття смутку, горя з приводу реальної чи уявної втрати, нестачі, неповноцінності. Компенсація вважається одним з найбільш ефективних психологічних захистів, характерних для соціально зрілої особистості і використовується, коли почуття прикрості, образи, тривоги, зневіри вимагають зменшення інтенсивності для того, щоб самооцінка особистості не знизилася. Компенсація виражається у вчиненні деяких дій, що супроводжуються позитивними почуттями (наприклад, дружній бесіді) й у виникненні позитивних реакцій, які знижують інтенсивність негативних почуттів, і

Заміщення – «Знайди для нападу заміщену мішень». Це вид психологічного захисту від нестерпної ситуації, за допомогою перенесення реакції з «недоступного» об’єкта на інший – «доступний», або заміни неприйнятної дії на прийнятну. За рахунок такого перенесення відбувається розрядка напруження, створена незадоволеною потребою.

Заміщення може розгортатися не тільки шляхом переходу на інший об'єкт, або до іншої дії, а й перекладенням дій на інший план – з реального світу у світ втішних фантазій.

Сновидіння – «Розрядити вогнище тривоги в іншому світі - світі сну». Вид заміщення, де відбувається переорієнтація – перенесення недоступної дії в інший план: з реального світу у світ сновидіння. 

Завдання сновидіння ‒ показати складні почуття в картинках і дати людині можливість пережити їх, здійснюючи заміщення реальних ситуацій. Проте, почуття прямо зображені бути не можуть. Візуально представимо тільки дію, що відображає це почуття. Неможливо зобразити страх, але можливий, такий вираз страху, як втеча. Скрутно показати почуття любові, але демонстрація зближення і ласки – досяжна.

Виконання бажань, незадоволених у реальності, у сновидіннях двопланове – воно має явну форму і прихований за ним зміст. Думка, яку людина додумати до кінця не може, боячись допустити її до тями, часто приходить уві сні, втілюючись в образи.

Коли у людини виникають внутрішні труднощі, вона шукає вихід з положення. Сни дозволяють вивести назовні пристрасті, уві сні може розгорнутися вивільнення, очищення, розрядка до межі згущених, що виходять з-під контролю емоцій. Бажане заміщається символами сновидіння і полегшує тягар психічного перевантаження.

Сублімація – «Перетвори це в щось соціально прийнятне». Це заміщення інстинктивної мети. Сублімація – захист шляхом переведення сексуальної або агресивної енергії людини, надлишкової з точки зору особистісних і соціальних норм, в інше русло, в прийнятне, яке заохочується суспільством  (творчість). Це найбільш адаптивна форма захисту, оскільки не тільки знімає відчуття тривоги, а й веде до результату, який одобрюється соціумом.

Катарсис – «Зміни систему цінностей так, щоб це в неї вкладалося».

Психологічний захист, пов’язаний із такою зміною цінностей, яка призводить до ослаблення впливу травмуючого фактора. Так, переживання сильного страху іноді сприяє моральному переродженню, пробудженню совісті. У цій ситуації в людини раптом змінюється структура установок і з'являється рішучість діяти в новому напрямку. Ключовим моментом для катарсису є критичне зростання емоцій. Величезний вплив за силою і наслідками на людину може спричинити любов, котру можна назвати землетрусом душі. Вона наділяє людину новою життєвою позицією, перетворюючи всю шкалу її критеріїв і цінностей. Катарсис веде до просвітління і робить людину, яка виходить із нього, більш сильною.

практична робота №5

Тест на визначення психологічного захисту Келермана-Плутчика

Опитувальник призначений для діагностики механізмів психологічного захисту «Я» і містить 92 твердження, що вимагають відповіді за типом «вірно – невірно». Вимірюються вісім видів захисних механізмів: витіснення, заперечення, заміщення, компенсація, реактивне утворення, проєкція, інтелектуалізація (раціоналізація) і регресія. Кожному з цих захисних механізмів відповідають від 10 до 14 тверджень, що описують особистісні реакції людини, які виникають у різних ситуаціях. На основі відповідей будується профіль захисної структури обстежуваного.

Текст опитувальника

1. Зі мною ладнати дуже легко.

2. Я сплю більше, ніж більшість людей, яких я знаю.

3. У моєму житті завжди була людина, на яку мені хотілося бути схожим.

4. Якщо мене лікують, то я намагаюсь дізнатися, яка мета кожного дії.

5. Якщо я чогось хочу, то не можу дочекатися моменту, коли моє бажання здійсниться.

6. Я легко червонію.

7. Одна з найбільших моїх чеснот  – це вміння володіти собою.

8. Іноді в мене з'являється наполегливе бажання пробити стінку кулаком.

9. Я легко виходжу з себе.

10. Якщо мене в натовпі хто-небудь штовхне, то я готовий його вбити.

11. Я рідко запам’ятовую свої сни.

12. Мене дратують люди, які командують іншими.

13. Я часто буваю не у своїй тарілці.

14. Я вважаю себе винятково справедливою людиною.

15. Чим більше я здобуваю речей, тим стаю щасливішим.

16. У своїх мріях я завжди в центрі уваги оточуючих.

17. Мене засмучує навіть думка про те, що мої домочадці можуть розгулювати вдома без одягу.

18. Мені кажуть, що я хвалько.

19. Якщо хтось мене відкидає, то у мене може з’явитися думка про самогубство.

20. Майже всі мною захоплюються.

21. Буває так, що я у гніві що-небудь ламаю або б'ю.

22. Мене дуже дратують люди, які брешуть.

23. Я завжди звертаю увагу на кращу сторону життя.

24. Я докладаю багато старань і зусиль, щоб змінити свою зовнішність.

25. Іноді мені хочеться, щоб атомна бомба знищила світ.

26. Я людина, в якої немає забобонів.

27. Мені кажуть, що я буваю занадто імпульсивним.

28. Мене дратують люди, які манірничають перед іншими.

29. Дуже не люблю недоброзичливих людей.

30. Я завжди намагаюся не образити кого-небудь випадково.

31. Я з тих, хто рідко плаче.

32. Мабуть, я багато палю.

33. Мені дуже важко розлучатися з тим, що мені належить.

34. Я погано запам’ятовую обличчя.

35. Я іноді займаюся онанізмом.

36. Я погано запам’ятовую нові прізвища.

37. Якщо мені хто-небудь заважає, то я не стримую його, а скаржуся на нього іншому.

38. Навіть якщо я знаю, що я правий, я готовий вислухати думку інших людей.

39. Люди мені ніколи не набридають.

40. Я не можу всидіти на місці навіть незначний час.

41. Я мало що можу згадати зі свого дитинства.

42. Я тривалий час не помічаю негативні якості інших людей.

43. Я вважаю, що не варто даремно злитися, а краще спокійно все обміркувати.

44. Інші вважають мене занадто довірливим.

45. Люди, які скандалом досягають своїх цілей, викликають у мене неприємні почуття.

46. Погане я намагаюся викинути з голови.

47. Я ніколи не втрачаю оптимізму.

48. Подорожуючи, я намагаюся все спланувати до дрібниць.

49. Іноді я знаю, що серджуся на інших надміру.

50. Коли справи йдуть не так, як мені потрібно, я стаю похмурим.

51. Коли я сперечаюся, то мені подобається вказувати іншій людині на помилки в її міркуваннях.

52. Я легко приймаю кинутий іншими виклик.

53. Мене виводять з рівноваги непристойні фільми.

54. Я засмучуюся, коли на мене ніхто не звертає уваги.

55. Інші вважають, що я байдужа людина.

56. Що-небудь вирішивши, я часто сумніваюся у своєму рішенні.

57. Якщо хтось засумнівається в моїх здібностях, то я, через дух протиріччя, буду доводити їх.

58. Коли я кермую, то в мене часто виникає бажання розбити чужий автомобіль.

59. Егоїзм багатьох людей позбавляє мене самоконтролю.

60. Відпочиваючи, я часто беру з собою яку-небудь роботу.

61. Від деяких харчових продуктів мене нудить.

62. Я гризу нігті.

63. Інші кажуть, що я уникаю проблем.

64. Я люблю випити.

65. Від непристойних жартів я ніяковію.

66. Я іноді бачу страшні сни.

67. Я не люблю кар’єристів.

68. Я часто кажу неправду.

69. Порнографія викликає в мене огиду.

70. Неприємності в моєму житті часто виникають через мій кепський характер.

71. Найбільше не люблю лицемірних нещирих людей.

72. Коли я розчарувався, то часто впадаю у відчай.

73. Новини про трагічні події не викликають у мене хвилювання.

74. Торкаючись чогось – або липкого, або слизького, я відчуваю огиду.

75. Коли в мене гарний настрій, то я можу вести себе як дитина.

76. Я думаю, що часто сперечаюся з людьми марно і через дрібниці.

77. Покійники мене не хвилюють і не «чіпають».

78. Я не люблю тих, хто завжди намагається бути в центрі уваги.

79. Багато людей викликають у мене роздратування.

80. Митися не у своїй ванні для мене велика тортура.

81. Я ледь  вимовляю непристойні слова.

82. Я дратуюся, якщо не можу довіряти іншим.

83. Я хочу, щоб мене вважали сексуально привабливим.

84. У мене таке враження, що я ніколи не закінчую розпочату справу.

85. Я завжди намагаюся добре одягатися, щоб виглядати більш привабливо.

86. Мої моральні правила вище, ніж у більшості моїх знайомих.

87. У суперечці я краще володію логікою, ніж мої співрозмовники.

88. Люди, позбавлені моралі, мене відштовхують.

89. Я починаю лютувати, якщо хтось мене зачепить.

90. Я часто закохуюся.

91. Інші вважають, що я занадто об’єктивний.

92. Я залишаюся спокійним, коли бачу закривавлену людину.

Інтерпретація. Вісім егозахисних механізмів формують вісім окремих шкал, числові значення яких виводяться з числа позитивних відповідей на обрані, указані нижче твердження, які поділені на число тверджень у кожній шкалі. Напруженість кожного психологічного захисту підраховується за формулою n/N х 100 %, де n – число позитивних відповідей за шкалою цього захисту, N – число всіх тверджень, що відносяться до цієї шкали. Тоді загальна напруженість усіх захистів (ЗНЗ) підраховується за формулою n/92 х 100 %, де n – сума всіх позитивних відповідей за опитувальником. За даними В. Каменської (1999), нормативні значення цієї величини для міського населення дорівнюють 40–50 %. ЗНЗ, що перевищує 50% поріг, відображає реально існуючі, але невирішені зовнішні та внутрішні конфлікти.

	№

п/п
	Назва захисту
	Номер твердження
	Всього балів

	1
	Витіснення
	6, 11, 31, 34, 36, 41, 55, 73, 77, 92

	10

	2
	Регресія
	2, 5, 9, 13, 27, 32, 35, 40, 50, 54, 62, 64, 68, 70, 72, 75, 84
	17

	3
	Заміщення
	8, 10, 19, 21, 25, 37, 49, 58, 76, 89
	10

	4
	Заперечення
	1, 20, 23, 26, 39, 42, 44, 46, 47, 63, 90 
	11

	5
	Проєкція
	12, 22, 28, 29, 45, 59, 67, 71, 78, 79, 82, 88
	12

	6
	Компенсація
	3, 15, 16, 18, 24, 33, 52, 57, 83, 85
	10

	7
	Гіперкомпенсація
	17, 53, 61, 65, 66, 69, 74, 80, 81, 86 
	10

	8
	Раціоналізація
	4, 7, 14, 30, 38, 43, 48, 51, 56, 60, 87, 91
	12


Результат відобразити письмово та надати власні рекомендації.

Заповнення карти психологічного здоров’я.
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Тема 6. КОРЕКЦІЯ ПІДСВІДОМИХ ЗАХИСТІВ.
Словник психологічних термінів: оволодіння та подолання підсвідомого захисту.
ПЛАН

1. Вплив емоційної сфери особистості на процеси захисту.
2. Варіативність емоцій психологічного захисту.

3. Подолання наслідків вторгнення підсвідомого захисту.

1.Вплив емоційної сфери особистості на процеси захисту

Однак в умовах невизначеності, стресу, невпевненості в собі, або несприятливого прогнозу результативності діяльності, захист дозволяє зберегти стійкість особистості на фоні дестабілізуючих переживань і домогтися більш-менш успішної адаптації, хоча і позбавляє людину можливості активно впливати на ситуацію й усунути джерело переживань.

Відповідно до теорії Р. Плутчика, механізми захисту можуть розглядатися як базис всіх захисних стратегій особистості та можуть, на цій підставі  бути включені в структурну модель. Виходячи з цього можна розглянути такі постулати теоретичної моделі захисту:

1. Специфічні захисти утворюються для подолання специфічних емоцій.

2. Існує вісім основних механізмів захисту, які дозволяють впоратися з вісьмома основними емоціями.

3. Вісім основних захисних механізмів мають властивості як подібності, так і полярності.

4. Індивід може використовувати будь-яку комбінацію механізмів захисту.

Механізми утворення різних видів психологічного захисту представлено в таблиці 6.1.

Таблиця 6.1.
Механізми психологічного захисту особистості

	Емоції
	Результат
	Страх та його соціалізовані форми
	Механізми захисту
	Переоцінка стимулів

	Страх 
	Знецінення
	Сором
	Пригнічення
	Мені це незнайоме

	Гнів 
	Помста, покарання, знецінення
	Страх, сором
	Заміщення
	Ось хто у всьому винен

	Радість 
	Покарання, відкидання 
	Страх, сором
	Реактивне утворення
	Все, що пов’язане з цим, огидне

	Печаль 
	Результат відсутній. Відкидання
	Страх, почуття неповноцінності 
	Компенсація 
	Зате я... Все одно я... Коли-небудь я...

	Прийняття
	Байдужість, відкидання
	Почуття неповноцінності
	Заперечення
	Оцінка відсутня

	Відкидання
	Відкидання
	Страх самонесприйняття
	Проекція 
	Всі люди розпусні, грішні…

	Очікування 
	Знецінення
	Розгубленість паніка, почуття провини 
	Інтеллектуаліза-ція 
	Все можна пояснити 

	Здивування
	Знецінення 
	Почуття провини, страх самостійності та ініціативи 
	Регресія 
	Ви зобов’язані мені допомогти


6.2. Варіативність емоцій психологічного захисту.

Варіативність первинних і похідних емоцій, що лежать в основі психологічних захистів, представлено у вигляді колоподібної моделі Р. Плутчика. Це так зване «колесо емоцій». Діапазон змішаних емоцій відповідає діапазону почуттів, наприклад, поєднання печалі і подиву – розчарування, а любов – поєднання прийняття і радості. Механізми захисту виступають у вигляді регуляторів емоцій і співвідносяться з афективними станами індивіда (рис. 6.1.).
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Рис.6.1. Варіативність емоцій, що лежить в основі видів психологічних захистів (Плутчик, 1999)

Являє собою інтерес порівняльна характеристика особистісних якостей, що впливають на структуру психологічних захистів як у чоловіків, так і у жінок.

Порівняльна характеристика особистісних якостей, що впливають на структуру психологічних захистів

	Якість
	Стать

	
	чоловік
	жінка

	Логіка
	+
	‒

	Інтуїція 
	‒
	+

	Узагальнення
	+
	‒

	Аналіз
	‒
	+

	Сприйняття в цілому
	+
	‒

	Увага до деталей
	‒
	+

	Схильність до абстракцій
	+
	‒

	Конкретика
	‒
	+

	Романтизм
	+
	‒

	Практицизм
	‒
	+

	Орієнтація в просторі і часі
	+
	‒

	Спритність і чутливість рук
	‒
	+

	Технічна спрямованість
	+
	‒

	Гуманітарна спрямованість
	‒
	+

	Мотив досягнення успіху
	+
	‒

	Мотив відносин з оточуючими
	‒
	+

	Прагнення до лідерства
	+
	‒

	Уміння підкорятися
	‒
	+

	Схильність до новаторства
	+
	‒

	Слідування правилам
	‒
	+

	Бажання бути першим у жінки
	+
	‒

	Бажання бути єдиною і неповторною
	‒
	+


Аналіз отриманого емпіричного матеріалу дозволив порівняти особливості психологічних захистів у структурі особистості чоловіків і жінок досліджуваної вибірки.

Розглядаючи особливості психологічних захисних механізмів, пов'язаних зі статтю випробовуваних , було встановлено, що між виразністю окремих психологічних захистів чоловіків і жінок є принципові відмінності, що відображають типові для особливості психоемоційного розвитку.
3.Подолання наслідків вторгнення підсвідомого захисту

Дослідження свідчать, що можна говорити про стратегії подолання у людини, оскільки це полегшує включення в нові адекватні ситуації та здійснює розширення діапазону майбутніх можливостей реагування. Існують такі форми переборювання:

· зі зниженою самооцінкою;

· з більшою лояльністю до інших ніж до себе;

· з надмірним прагненням до визначеності;

· з невмінням використовувати свої переваги - інтуїцію, цілісність, сприйняття.

Подолання - зміна себе з метою корекції наслідків вторгнення підсвідомого захисту.

Його розглядають і розуміють як усвідомлений варіант зниження впливу підсвідомих захистів. Даний спосіб управління пам'яттю пов'язаний з повною переоцінкою всієї травмуючої інформації у бік її знецінення.

1. Знайди спосіб послабити або зняти м'язовий панцир.

Деякі стратегії подолання: структура тіла і характеру людини є єдиним захисним механізмом. Виникаючі м'язові затиски виконують функцію захисту, блокують тривожність і гнів і тим самим перетворюють м'язовий панцир у психічний. Розблокування м’язових затискачів нормалізує гнучкість тіла і психіки. М'язове розслаблення може бути досягнуте під час медитації та масажу.

2. Ухилися від травмуючої ситуації, візьми тайм-аут, відклади рішення на деякий час.

Одним із прийомів управління пам'яттю є виключення заперечення, що спотворює сприйняття світу і порушує нормальну поведінку. У вдалому варіанті управління може набувати форми відкладеної дії.

3. Виключи образу, створивши новий образ себе і «розумності» своєї поведінки.

Прийом полягає у виявленні трансформованої частини інформації і запам'ятовуванні її в початковому вигляді. У цьому випадку виключаються порушення логіки, пов'язані із самовиправдовуванням.

4. Залучаючи почуття іронії і гумору – знеціни ситуацію.

Даний спосіб управління пам’яттю пов’язаний з переоцінкою всієї травмуючої інформації в бік її знецінення. Осміяння перепон, що викликають лють або страх, являє собою зниження особистої значущості травмуючої події.

5. Вибери мішень і на неї «переклади» свої гріхи.

Цей спосіб регулювання пов’язаний з розширенням кордонів до включення в них мішені, що дозволяє здійснити перенесення несприятливої інформації з себе на неї.

6. Підвищ самооцінку – відносна ціна травми знизиться.

Підвищенню самооцінки сприяє перенесення на себе недостатніх властивостей ідеалу і підвищення власних властивостей, які забезпечували минулі досягнення. Збереження опори на позитивний досвід і наявні ресурси дозволяють використовувати все, що може допомогти.

7. Відмовся від непохитності своїх позицій.

Пластичність психіки розвивається через свідомість необхідності зміни стратегій поведінки. Результат досягається за допомогою пом'якшення і корегування надмірно жорстких вимог системи цінностей.

8. Застосуй метод радикальної перебудови системи цінностей.

Умови, за яких ця перебудова досяжна, пов'язані з серйозними психічними навантаженнями, але вони можуть бути пережиті, і тоді стає можливим набуття особистістю нових цінностей і цілей.

Цей напрямок уявляється перспективним з метою вивчення психологічних технологій, які можуть бути використані для опанування різних видів стресу.
практична робота №6
Методика локус контролю (ЛК) (Дж. Роттера)
Інструкція. Вам пропонується із двох тверджень в кожному номері питання вибрати одне і занести літеру цього твердження («А» або «Б») в бланк для відповідей. Будьте уважні, слідкуйте за тим, щоб літера твердження відповідала номеру питання. У самому опитувальнику ніяких позначок робити не потрібно.

1. А. Діти потрапляють у біду тому, що батьки занадто часто їх карають.

Б. У наш час неприємності трапляються з дітьми найчастіше тому, що батьки занадто м'яко ставляться до них.

2. А. Багато невдач походять від невезіння.

Б. Невдачі людей є результатом власних помилок.

3. А. Одна з головних причин, чому відбуваються аморальні вчинки в суспільстві, полягає в тому, що оточуючі погоджуються з ними.

Б. Завжди будуть зустрічатися аморальні вчинки незалежно від того, наскільки ретельно навколишні намагаються запобігти їм.

4. А. Врешті-решт до людей приходить заслужене визнання.

Б. На жаль, заслуги людини часто залишаються невизнаними.

5. А. Думка, що викладачі несправедливі до учнів – невірна.

Б. Більшість учнів не розуміють, що їхні оцінки можуть залежати від випадкових обставин.
6. А. Успіх керівника багато в чому залежить від вдалого збігу обставин.

Б. Здібні люди, які не стали керівниками, самі не використали свої можливості.

7. А. Як би Ви не старалися, деякі люди все одно не будуть симпатизувати Вам.

Б. Той, хто не зумів завоювати симпатії оточуючих, просто не вміє знаходити спільну мову з іншими.

8. А. Спадковість відіграє головну роль у формуванні характеру і поведінці людини.

Б. Тільки життєвий досвід визначає характер і поведінку людини.

9. А. Я часто помічав справедливість приказки: «Чому бути – того не минути».

Б. На мою думку, краще прийняти рішення і діяти, ніж сподіватися на долю.

10. А. Для добре підготовленого фахівця не існує такої речі, як упереджена перевірка.

Б. Навіть добре підготовлений фахівець зазвичай не витримує упередженої перевірки.

11. А. Успіх є результатом наполегливої праці і мало залежить від везіння.

Б. Щоб домогтися успіху, потрібно не упустити слушну нагоду.

12. А. Кожен громадянин може впливати на важливе державне рішення.

Б. Товариством керують люди, які висунуті на відповідальні пости, а пересічна людина мало що може зробити.

13. А. Коли я будую плани, то я, загалом, переконаний, що зможу здійснити їх.

Б. Не завжди розсудливо планувати своє життя далеко наперед, оскільки багато що залежить від того, як складуться обставини.

14. А. Є люди, про яких сміливо можна сказати, що вони – погані.

Б. У кожній людині є щось хороше.

15. А. Здійснення моїх бажань не пов'язане з везінням.

Б. Коли не знають як бути, підкидають монету.

16. А. Керівником часто стають завдяки щасливому збігу обставин.

Б. Досягнення керівного становища залежить від здатності керувати людьми, везіння тут ні до чого.

17. А. Більшість з нас не може впливати скільки-небудь серйозно на світові події.

Б. Беручи активну участь у громадському житті, люди можуть керувати подіями у світі.
18. А. Більшість людей не розуміють, наскільки їхнє життя залежить від випадкових обставин.

Б. У дійсності не існує такої речі, як везіння.

19. А. Завжди варто бути готовим визнати свої помилки.

Б. Як правило, краще не підкреслювати своїх помилок.

20. А. Важко дізнатися, чи дійсно Ви подобаєтеся людині чи ні.
Б. Число Ваших друзів залежить від того, наскільки Ви прихиляєте до себе інших.

21. А. Зрештою, неприємності, які трапляються з нами, врівноважуються приємними подіями.

Б. Більшість невдач є результатом відсутності здібностей, незнання, лінощів  або всіх трьох причин разом узятих.

22. А. Якщо докласти достатніх зусиль, то можна викорінити бездушність і формалізм.

Б. Є речі, з якими важко боротися, тому бездушність і формалізм не викоренити.

23. А. Іноді важко зрозуміти, на чому ґрунтуються керівники, заохочуючи працівника.

Б. Заохочення залежать від того, наскільки добросовісно людина трудиться.

24. А. Хороший керівник очікує від підлеглих самостійного прийняття  рішень.

Б. Хороший керівник ясно дає зрозуміти, у чому полягає робота кожного підлеглого.

25. А. Я часто відчуваю, що мало впливаю на те, що відбувається зі мною.

Б. Не можу повірити, що випадок або доля відіграють головну роль у моєму житті.

26. А. Люди самотні через те, що вони не виявляють доброзичливості до оточуючих.

Б. Марно намагатися занадто заручитися підтримкою людей: якщо ти їм не подобаєшся – то не подобаєшся.

27. А. Характер людини залежить головним чином від її сили волі.

Б. Характер людини формується переважно в колективі.

28. А. Те, що зі мною трапляється – це справа моїх рук.

Б. Іноді я відчуваю, що моє життя розвивається в напрямках, не залежних від моєї волі.

29. А. Я часто не можу зрозуміти, чому керівники чинять саме так, а не інакше.

Б. Зрештою, за погане управління організацією відповідальні самі люди, які в ній працюють.

Питання: буферні (не підраховували) – 1, 8, 14, 19, 24.

Ключ на інтернальність: 2Б, 3А, 4А, 5А, 6Б, 7Б, 9Б, 10А, 11А, 12А, 13А, 15А, 16Б, 17Б, 18Б, 20Б, 21Б, 22А, 23Б, 25Б, 26А, 27А, 28А, 29Б.

Ключ на екстернальність: 2А, 3Б, 4Б, 5Б, 6А, 7А. 9А, 10Б, 11Б, 12Б, 13Б, 15Б, 16А, 17А, 18А, 20А, 21А, 22Б, 23А, 25А, 26Б, 27Б, 28Б, 29А.

1. Люди розрізняються між собою за тим, як і де вони локалізують контроль над значними для себе подіями. Можливі два полярні типи такої локалізації: екстернальний та інтернальний. У першому випадку людина вважає, що з нею відбуваються події, які є результатом дії зовнішніх сил – випадку, інших людей тощо, у другому випадку людина інтерпретує значущі події як результат своєї власної діяльності. Будь-якій людині властива певна позиція на континуумі, що тягнеться від екстернального до інтернального типу.

2. Локус контролю, характерний для індивіда, універсальний по відношенню до будь-яких типів подій і ситуацій, з якими йому доводиться стикатися. Один і той же тип контролю характеризує поведінку даної особистості і в разі невдач, і у сфері досягнень, причому це різною мірою стосується різних галузей соціального життя.

Експериментальні роботи встановили зв'язок різноманітних форм поведінки і властивостей особистості з екстернальним–інтернальним локусом контролю. Конформний і поступливий – така поведінка більшою мірою притаманна людям з екстернальним локусом. Інтернали, на відміну від екстерналів, менш схильні підкорятися тиску інших, чинять опір, коли відчувають, що ними маніпулюють; вони реагують сильніше, ніж екстернали, на втрату особистої свободи. Люди з інтернальним локусом контролю краще працюють на самоті, ніж під контролем або відеоспостереженням. Для екстерналів характерне зворотне.

Інтернали і екстернали розрізняються за способами інтерпретації різних соціальних ситуацій, зокрема щодо способів отримання інформації і за механізмами їхнього каузального пояснення. Інтернали більш активно шукають інформацію і зазвичай більш обізнані про ситуацію, ніж екстернали. В одній і тій же ситуації інтернали виявляють  велику відповідальність індивідам, які беруть участь у цій ситуації. Інтернали більшою мірою уникають ситуаційних пояснень поведінки, ніж екстернали.

Дослідження, що пов’язують інтернальність–екстернальність з міжособистісними відносинами, показали, що інтернали більш популярні, більш доброзичливі, більш впевнені в собі, проявляють велику терпимість. Існує зв'язок високої інтернальності з позитивною самооцінкою, з більшою узгодженістю образів реального та ідеального «Я». У інтерналів виявлена більш активна, ніж у екстерналів, позиція по відношенню до свого здоров’я: вони краще поінформовані про свій стан, більше дбають про своє здоров’я і частіше звертаються за профілактичною допомогою.

Екстернальність корелює з тривожністю, з депресією, з психічними захворюваннями. Інтернали використовують недирективні методи психокорекції; екстернали суб'єктивно більш задоволені поведінковими методами.

Усе це дає достатні підстави вважати, що виділення особистісної характеристики, що описує те, якою мірою людина відчуває себе активним суб’єктом власної діяльності, і якою – пасивним об’єктом дії інших людей і зовнішніх обставин, обґрунтовано емпіричними дослідженнями і може сприяти подальшому вивченню проблем прикладної психології особистості.

Заповнення карти психологічного здоров’я.
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тема 7. ОСОБИСТІСТЬ ТА ІНФОРМАЦІЙНИЙ СТРЕС.
Словник психологічних термінів: види стресів, модель професіонального стресу, типи внутрішньоособистісних стресорів.

ПЛАН
1. Стрес і його різновиди.
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1. Стрес і його різновиди.

Той факт, що різноманітні за інтенсивністю, тимчасові або хронічні перевантаження і напруження можуть викликати, або провокувати психічні розлади, не є новиною. Р. Бартон, оксфордський канонік і вчений, ще в 1621 р. у книзі «Анатомія меланхолії» описав хвороботворний вплив, який чинять на депресивні розлади такі події, як нещасливий шлюб, зубожіння і тощо. Знання про це зберігається в накопиченому людством досвіді, і саме тому у всіх культурах розвивалися ритуали для подолання важких перевантажень, пов’язаних зі всілякими травмуючими життєвими подіями: смертю близьких, розлученням та ін. Проте залишається невизначеним те, чи існують такі події, що призводять до психологічних проблем у здоров'ї людини і дійсно виступають їх причиною, або пусковим фактором; чим можна пояснити велику варіабельність реакцій на перевантаження; чому одні люди дуже швидко реагують на негативні фактори порушенням деяких психічних або соматичних функцій, а інші здатні їм протидіяти і виявляються резистентними, зберігають психічну стійкість. Повсякденні уявлення і знання не дають чіткого і достовірного розуміння. Актуальність отримати відповіді на подібні запитання є одним із завдань досліджень у сучасній психології здоров'я людини.

Вивчення стресу має різні джерела та напрями. Досить згадати психосоматичне дослідження стресу, ендокринологічне дослідження, дослідження життєвих подій, психологічну модель стресу, екологічні підходи до впливу навколишнього світу на людину, вивчення перевантажень на виробництві, дослідження травм (особливо військових), дослідження міжособистісних перевантажень, дослідження страху, дослідження активації й оволодіння хворобою.

Цілком  зрозуміло, що стрес – поняття багатозначне, тому в ньому можна виділити щонайменше кілька значень :

Стрес як подія. Стрес як ситуативний або подразнювальний феномен можливих подій, пов’язаних з напруженням, іноді називають також стресором.

Стрес як реакція. Стрес як реакція на певні події, його іноді називають стресовою реакцією, стресовою емоцією або стресовим переживанням.

Стрес як проміжна змінна. Стрес як стан між подразником і реакцією, тобто проміжний процес.

Стрес як транзактний процес. Стрес як процес взаємодії людини з навколишнім світом. Транзактний процес починається зі специфічної оцінки якоїсь події і власних ресурсів оволодіння, в результаті чого іноді утворюються стресові емоції (Lazarus, Launier, 1981). За цією фазою слідують адаптивні реакції (копінг). Стрес являє собою динамічну подію, яка протікає в постійній взаємодії (трансакції) між індивідом і навколишнім світом.

Істотний внесок у вивчення проблеми стресу було зроблено Г. Сельє для позначення неспецифічної реакції організму у відповідь на різні специфічні несприятливі дії. Цей феномен отримав назву загального адаптаційного синдрому, під яким розуміють пристосування організму до мінливих умов.

Узагальнюючи різні погляди на природу стресу, можна виділити три стадії цього процесу.

1. Стадія тривоги виникає за першої появи стресора: порушуються деякі соматичні та вегетативні функції, включаються механізми саморегуляції захисних процесів.

2. Стадія резистентності (опору): відбувається збалансоване витрачання адаптаційних резервів.

3. Стадія виснаження відображає порушення механізмів регуляції, зменшення адаптаційних резервів.

Поняття стресу було ще більше диференційовано за рахунок введення понять еустрес і дистрес. Еустресом називається така  втрата  рівноваги, яка виникає, коли суб’єкт переживає відповідність між необхідними від нього зусиллями і наявними в його розпорядженні ресурсами. Поняття дистрес пов'язане з такими психічними станами і процесами, за яких на якийсь час співвідношення між необхідними зусиллями і наявними ресурсами виявляється порушеним, причому не на користь ресурсів. У психології та фізіології цей термін застосовується для позначення великого кола станів людини, що виникають у відповідь на різноманітні екстремальні впливи. У сучасній науковій літературі термін «стрес» використовують, принаймні, в трьох значеннях.

По-перше, поняття «стрес» може визначатися як будь-які зовнішні стимули чи події, які викликають у людини напруження («стрес-фактор»).

По-друге, стрес може належить до суб’єктивної реакції і в цьому значенні відображає внутрішній психічний стан напруження і збудження.

По-третє, стрес може бути фізичною реакцією організму на шкідливий вплив.

2.Модель професійного стресу. 

Характер стресової реакції завжди пов’язаний зі структурою особистості, що взаємодіє з зовнішньою ситуацією.

В останні десятиліття відзначається зростаючий інтерес до професійного стресу. Розвиток стресу на робочому місці є важливою проблемою у зв’язку з його впливом на працездатність і в результаті на стан психічного здоров’я. Ряд робочих стресів, таких як рольова невизначеність, конфлікти, недостатній контроль, робоче перевантаження тощо зазвичай пов’язані з його впливом на працездатність і в результаті на стан психічного здоров’я. Ряд робочих стресів, таких як рольова невизначеність, конфлікти, недостатній контроль, робоче перевантаження тощо зазвичай пов’язані з психічним напруженням і несприятливими поведінковими наслідками.

Узагальнену модель професійного стресу представлено на рисунку 7.1.


Рисунок 7.1. Модель професійного стресу

Виникнення стресу визначається впливом на людину екстремальних факторів, пов’язаних з утриманням, умовами та організацією діяльності. Для розвитку професійного стресу важливим фактором є суб'єктивна (особистісна) значущість ситуації, наявність готовності і можливості її подолання, здатність вибору раціональної стратегії поведінки.

3.Сфери стресу в повсякденному житті.
Різновидом професійного стресу є інформаційний. Причини його виникнення пов’язані з впливом чинників робочого процесу, а також із впливом організаційних, соціальних, екологічних та технічних особливостей діяльності. В основі інформаційного стресу лежать порушення інформаційно-когнітивних процесів регуляції діяльності, тобто всі життєві події, які супроводжуються психічною напруженістю, можуть бути джерелом інформаційного стресу. Отже, розвиток інформаційного стресу пов'язаний не тільки з особливостями робочого процесу, а з різними подіями в житті людини, з різними сферами її діяльності, спілкування. Сфери стресу в повсякденному житті представлено на схемі рисунку 7.2.
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Рис. 7.2. Сфери стресу в повсякденному житті

У внутрішньому квадраті позначена суть нашого існування («Я-сила») – психічна енергія, внутрішні ресурси. Це дозволяє долати кризи життя. Зниження ресурсу сприяє підвищенню уразливості до різних розладів: тривоги, страху, відчаю, депресії.

Наступна сфера стресу – внутрішньоособистісний стрес. Це своєрідна відцентрова сила, яка впливає на всі сфери життя людини. Якщо людина не знаходиться в гармонії сама з собою, то її внутрішні переживання проявляються в негативному ставленні до світу.
4. Типи внутрішньоособистісних стресорів
Типи внутрішньоособистісних стресорів розподіляються в часовому вимірі за періодами: минуле – події життя, психічні травми в дитинстві, невирішені конфлікти; сьогодення – криза існування, емоційна реактивність, інтерпретативний стрес, розлад, розчарування; майбутнє – стрес від очікувань, страх невизначеності, страх бідності, хвороби, старості, смерті.

Багато життєвих проблем мають коріння в минулому: образи і моральні травми, невирішені конфлікти в сім’ї, з дітьми можуть переслідувати  людину багато років. Сором і почуття провини «прив’язують» людину до її минулого. Пригнічені негативні спогади та емоції, іноді приглушені алкоголем є джерелом внутрішнього напруження.

Життя в даний час також наповнене внутрішніми стресорами. Криза існування викликає розлади, почуття напруженості, страху, приреченості при виникненні навіть незначних життєвих негараздів. Життя може стати нестерпним, коли більша частина очікувань залишається нездійсненною і мрії не збуваються. Страх з даного приводу може затьмарити радість буття. Коли людина напружена, виникають проблеми, які проявляються в постійних суперечках і сварках. Внутрішній неспокій і тривога часто посилюються передчуттями чогось поганого. Тривоги, погані передчуття можуть створювати більший стрес, ніж фактична невдача, і спотворити позитивний сенс життя.

За даними робіт зарубіжних учених, виділено 37 робочих чи організаційних характеристик, які можуть бути стресорами. Їх розділили на шість категорій :

• професійні вимоги і характеристики вирішуваних завдань;

• рольові вимоги або очікування;

• організаційні вимоги;

• зовнішні вимоги або умови;

• стрес можливості (можливість щось мати);

• стрес обмеження в досягненні (чогось бажаного) .

Зрозуміло, що поряд із систематизацією всіляких різновидів стресу і стресорів у житті і професійній діяльності, оцінкою їх впливу на фізичне і психологічне здоров’я людини, практичним завданням досліджень має бути пошук шляхів і рішень забезпечення захисту від негативного впливу стресогенних факторів.
практична робота №7

Тест на професійний стрес

Інструкція. Прочитайте пропозиції і виберіть той пункт, який найбільш підходить для Вас. Довго не роздумуйте. Найбільш щирі відповіді приходять першими.

1. Двоє людей, добре Вас знають, обговорюють Вас. Які з наступних тверджень вони, найімовірніше, стали б використовувати:

а) Х – дуже замкнена людина, здається, що ніщо сильно його (її) не турбує;

б) Х – чудова людина, але Ви повинні бути обережні, коли говорите йому (їй) щось час від часу;

в) здається, що в житті Х все завжди відбувається не так, як треба;

г) я незмінно знаходжу Х дуже нудним і непередбачуваним;

д) чим менше я бачу Х, тим краще.

2. Притаманні Вам у житті деякі з таких, найбільш поширених особливостей:

• почуття, що Вам рідко вдається зробити що-небудь правильно;

• почуття, що Вас переслідують, заганяють у кут або в пастку;

• погане травлення;

• поганий апетит;

• безсоння;

• короткочасні запаморочення і прискорене серцебиття;

• надмірна пітливість за відсутності фізичного навантаження і спеки;

• панічні відчуття в натовпі або в закритому приміщенні;

• втома і брак енергії;

• почуття безнадії ( «яка користь у всьому цьому»);

• слабкість або нудота без будь-яких зовнішніх причин;

• дуже сильне роздратування з приводу дрібних подій;

• нездатність розслабитися вечорами;

• регулярні пробудження серед ночі або рано вранці;

• труднощі в ухваленні рішень;

• неможливість перестати обдумувати або переживати події минулого дня;

• сльозливість;

• переконання, що Ви ні з чим толком не можете впоратися;

• брак ентузіазму навіть по відношенню до найбільш значущих і важливих життєвих справ;

• небажання зустрічатися з новими людьми і набувати новий досвід;

• нездатність сказати «ні», коли тебе просять щось зробити;

• відповідальність більша, ніж та, з якою ви можете впоратися.

3. Наскільки Ви оптимістичні на даний час:

а) більше, ніж зазвичай;

б) як зазвичай;

в) менше, ніж зазвичай.

4. Чи подобається Вам дивитися спортивні змагання?

5. Чи можете ви дозволити собі поніжитися в ліжку у вихідні дні, не відчуваючи водночас провину?

6. Чи можете Ви в розумних межах (професійних або особистих) говорити відверто:

а) з начальником;

б) з колегами;

в) з членами сім'ї.

7. Хто зазвичай несе відповідальність за найбільш важливі моменти у Вашому житті:

а) Ви самі;

б) хтось інший.

8. Коли Вас критикують на роботі керівники, як Ви зазвичай почуваєте себе:

а) сильно засмученим;

б) помірно засмученим;

в) слабо засмученим.

9. Ви закінчуєте робочий день з почуттям задоволення від досягнутого:

а) часто;

б) іноді;

в) тільки зрідка.

10. Чи відчуваєте більшу частину часу, що у Вас є незалагоджені конфлікти з колегами?

11. Обсяг виконуваної вами роботи перевищує відведений для цього час:

а) постійно;

б) іноді;

в) тільки зрідка.

12. Чи часто Ви уявляєте собі, які маєте професійні перспективи:

а) як правило, так;

б) іноді;

в) лише зрідка.

13. Чи могли б Ви сказати, що зазвичай у Вас достатньо часу, який Ви витрачаєте на себе?

14. Якщо Ви хочете обговорити з ким-небудь свої проблеми, чи легко Вам зазвичай знайти слухача?

15. Чи перебуваєте Ви на шляху, що більш-менш забезпечує досягнення ваших головних життєвих цілей?

16. Ви сумуєте на роботі:

а) часто;

б) іноді;

в) дуже рідко.

17. Ви із задоволенням збираєтеся на роботу:

а) у більшості випадків;

б) у деякі дні;

в) лише зрідка.

18. Чи відчуваєте Ви, що на роботі достойно цінують Ваші здібності та справи?

19. Чи відчуваєте Ви себе гідно винагородженим на роботі за Ваші здібності і справи (маючи на увазі статус і просування по службі)?

20. Чи є у Вас відчуття, що Ваші керівники:

а) активно заважають Вам у роботі?

б) активно допомагають Вам у роботі?

21. Якби 10 років тому Ви б мали можливість побачити себе таким професіоналом, яким Ви є зараз, Ви б вважали себе:

а) що перевершили власні очікування;

б) що відповідаєте власним очікуванням;

в) що досягли власних очікувань.

22. Якби Ви повинні були оцінити в балах симпатії до самого себе за шкалою від 5 (максимум) до 1 (мінімум), який бал Ви б поставили самі собі?

Ключ

Поставте собі бали у відповідності з наведеними нижче ключами та підсумуйте їх:

1.  а) − 0, б) − 1, в) − 2, г) − 3, д) − 4.

2.  За кожне «так» по 1 балу.

3, 9, 12, 17, 21. а) − 0, б) − 2, в) − 1.

4, 5, 13, 14, 15, 18, 19 − «так» ‒ 0, «ні» ‒ 1.

6. За кожне «так» ‒ 0, за кожне «ні» ‒ по 1 балу.

7. а) − 0, б) − 1.

8, 11, 16 − а) − 2, б) − 1, в) − 0.

10. «ні» ‒ 0, «так» ‒ 1. 

20. а) − 1, б) − 0.

22. За «5» ‒ 0, за «4» ‒ 1, за «3» ‒ 2, за «2» ‒ 3, за «1» ‒ 4.

Підсумуйте бали. Якщо Ви отримали:

від 0 до 15 балів – то стрес не є проблемою вашому житті;

від 16 до 30 балів – то у Вас помірний рівень стресу для зайнятого і багато працюючого професіонала. Проте варто проаналізувати ситуацію і подивитися, як можна розумно зменшити стрес;

від 31 до 45 балів – стрес становить безумовну проблему. Очевидна необхідність корекційних дій. Чим більше Ви будете працювати при такому рівні стресу, тим важче тоді виникає необхідність щось зробити з ним. Це серйозний привід для ретельного аналізу Вашого професійного життя;

від 46 до 60 балів – на цьому рівні стрес являє головну проблему, і вирішення її має бути зроблено негайно. Ви можете виявитися дуже близьким до стадії виснаження в загальному адаптаційному синдромі (стресі). Напруга має бути послаблена.

Заповнення карти психологічного здоров’я.
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Тема 8. ОСОБЛИВОСТІ ПОВЕДІНКОВИХ РЕАКЦІЙ ЛЮДИНИ В СИТУАЦІЇ СТРЕСУ.
Словник психологічних термінів: локус-контроль, психологічна витривалість, самооцінка.
ПЛАН

1.Психологічні особливості суб’єкта, що обумовлюють реагування підчас стресу.
2. Реакція на стрес.

3. Навички подолання та управління стресом.

1.Психологічні особливості суб’єкта, що обумовлюють реагування підчас стресу.
У ситуації стресу характерними особливостями відзначаються поведінкові реакції людини, на рівні яких стан стресу може проявлятися у вигляді:

·  скутості, замкнутості, супроводжуваної мимовільним напруженням м'язів, пасивною поведінкою;

·  характерними особливостями міміки і пантоміміки;

·  мимовільними рухами очей, морганням;

·  невмотивованою, нехарактерною для людини рухливістю, метушливістю;

·  зміною кольору шкіри обличчя (збліднення, почервоніння);

·  вираженістю змін в інтонації голосу, в артикуляції, чіткості вираження думок;

· різкою зміною настрою та поведінкою.

 Зміна поведінки під час стресу є більш інтегральним показником характеру відповіді на вплив, ніж окремі фізіологічні та психологічні ознаки й характеристики. У стані значного напруження у людини часто домінує така форма поведінки, яка виражається в дезорганізації, втраті здатності звично діяти, що призводить до помилок в способах реагування, порушень психомоторної координації. Страждають якість сприйняття, складні форми цілеспрямованої діяльності, її планування, контроль і оцінка.

Аналіз поведінкових реакцій у відповідь на стресові впливи дозволив виділити дві найбільш загальні форми змін поведінкової активності: активно-емоційне і пасивно-емоційне реагування.

Активне реагування спрямоване на ліквідацію екстремального фактора (агресія або втеча), пасивне ‒ на переочікування (зменшення рухової активності, заціпеніння, ступор). 

Одним із можливих проявів професійного стресу є розвиток синдрому психічної знемоги, виснаження. Даний стан  отримав назву «вигорання» (burnant). Він проявляється в емоційному виснаженні, деперсоналізації, різкому зниженні трудових здобутків і конфліктності.
2. Реакція на стрес.

Специфічність реагування під час стресу обумовлюється не тільки зовнішньою стимуляцією, а й психологічними особливостями суб'єкта. Для підтвердження можна зупинитися на обговоренні таких характеристик: рівень суб'єктивного контролю (локус-контролю), психологічна витривалість (стійкість) і самооцінка.

1. Локус-контроль визначає, наскільки ефективно людина може контролювати зовнішнє оточення, володіти ним, і формує екстернальний або інтернальний варіант суб'єктивного контролю за подіями, що відбуваються в житті і діяльності. Екстернали бачать більшість подій, як результат випадковості, непідвладної людині.

Інтернали, навпаки, вважають, що все, що відбувається, людиною продумано. Такі люди мають більш ефективну когнітивну сферу, більшу частину своєї енергії витрачають на отримання інформації, що дозволяє адекватно реагувати на значущі події й успішно справлятися зі стресовими ситуаціями.

Виділяють три основні типи особистого контролю:

· поведінковий, який стосується напряму дій;

· когнітивний, який відображає особисту інтерпретацію подій (трактування);

·  контроль рішучості, який визначає процедуру вибору способу дії.

Кожен з типів контролю пов’язаний зі стресом комплексно, залежно від особливостей особистості. Так, є люди, які виглядають особливо життєрадісними і незворушними – стрес майже не впливає на їхні дії і почуття, вони більш витривалі, стійкі до хвороб.

Психологічна витривалість в цілому сприяє зниженню стресу і формуванню здорових установок. Людина, яка не володіє витривалістю, схильна розцінювати більшість подій як негативні і небажані, що вимагає від неї непосильної пристосованості, яка призводить до важкого стресу на межі зриву здоров'я.

Поняття самооцінки часто використовують для того, щоб пояснити почуття позитивного аналізу і самоконтролю.

Зв’язок самооцінки з ліквідацією стресу комплексний. Якщо люди оцінюють себе досить високо, малоймовірно, що вони будуть реагувати або інтерпретувати багато подій, як емоційно важкі або стресові. Крім того, якщо стрес виникає, вони з ним справляються краще, ніж особи із заниженою самооцінкою. Труднощі з ліквідацією стресу у людей з низькою самооцінкою виходять з двох видів негативного самоприйняття. По-перше, такі люди мають більш високий рівень тривожності, відчувають всілякі побоювання; по-друге, сприймають себе як ті, що мають неадекватні здібності для того, щоб протистояти загрозі. Вони менш енергійні у прийнятті рішень, мають фатальні переконання, що нічого не можуть зробити для запобігання небажаним наслідкам, намагаються уникати труднощів, оскільки переконані, що не впораються з ними.

Різноманітні стресові ситуації супроводжуються цілісним реагуванням особистості і призводять до помітної зміни її стану, по-різному впливають на поведінкові реакції і психічне здоров’я:

· ситуації тривалого психічного напруження призводять до стомлення систем адаптації організму і, як наслідок, вимагають постійних переключень і необхідності адекватно реагувати;

· ситуації підвищеної відповідальності призводять до формування внутрішньої тривожності, появи афективних станів і наближення «нервового зриву»;

· ситуації, що викликають відчуття роздратування й невдоволення собою призводять до погіршення настрою, викликають появу астенічних емоцій, послаблюють мотивацію;

· ситуації, коли не задовольняються актуальні потреби особистості і немає повноти переживання при зовнішньому благополуччі, ведуть до формування внутрішньоособистісних конфліктів, агресивних тенденцій негативізму.

Кожна з цих ситуацій за значної тривалості або повторюваності є стресовою і може не тільки змінити психічне самопочуття людини, а й дезорганізувати її діяльність і поведінку.

3. Навички подолання та управління стресом

Викликані стресовими ситуаціями емоційні стани, психічна напруженість вкрай неприємні, і цей дискомфорт мотивує людину робити щось для їх ослаблення. Процес, за допомогою якого людина намагається впоратися зі стресовими ситуаціями,  називають подоланням. Існують два подолання. Перший вид ‒ людина може зосередитися на конкретній проблемній ситуації, намагаючись змінити її або уникнути в майбутньому, ‒ це проблемно-орієнтовне подолання. Воно допускає стратегію вирішення завдань, формулювання завдання, вироблення альтернативних рішень, оцінку альтернатив за витратами і перевагами, їх вибір та втілення обраного рішення. Проблемно-орієнтовні стратегії можуть бути спрямовані всередину: замість зміни оточення людина може змінити щось у собі, наприклад, можна змінити рівень домагань, знайти інші джерела задоволення або набути нових навичок. Здатність використовувати ці стратегії залежить від досвіду і можливостей самоконтролю людини.

Люди, схильні до проблемно-орієнтовних  подолань стресових ситуацій, виявляють менший ступінь депресії як до, так і після дії стресу, і більш адекватно реагують на різні стресори (Nezu, Perri, 1989).

Людина може також зосередитися на ослабленні пов'язаних зі стресовою ситуацією емоцій, навіть якщо саму ситуацію змінити не можна. Це другий вид, який називають емоційно-орієнтовним подоланням. До такої стратегії вдаються, щоб уникнути перевантаження негативними емоціями і щоб ці емоції не заважали робити дії, спрямовані на вирішення своїх проблем.

Існує багато способів подолання негативних емоцій ‒ це поведінкові і когнітивні стратегії (Moos, 1988). До поведінкових стратегій належать дії і фізичні вправи з метою переключення своїх думок від проблеми, використання різних препаратів і речовин, пошук емоційної підтримки у друзів тощо.

До когнітивних стратегій належить можливість тимчасово відкласти думки про проблему і знизити загрозу, змінивши сенс ситуації (наприклад: «Я вирішив, що про це не варто турбуватися»).

Відомо, що деяким людям властиво проявляти менш адаптивні форми подолання негативних емоцій: вони просто заперечують, що відчувають негативні емоції і витісняють їх із свідомості – стратегія, відома як репресивне подолання. Важливо розуміти, що витіснення значущих аспектів свого «Я» може негативно позначатися на психологічному здоров'ї .

Більшість людей у стресовій ситуації так чи інакше використовують відповідні види подолання. Проте емоційна підтримка й участь інших людей також допомагають перенести стрес. Будь-які стресові події в житті людини більш спустошливі, якщо доводиться переносити їх поодинці, без підтримки з боку інших.

Численні дослідження свідчать, що люди, які мають багато соціальних зв'язків (шлюб, сім'я, родичі, друзі та ін.), живуть довше і менш схильні до пов'язаних зі стресом порушень у стані здоров'я.

Крім пошуку позитивної соціальної підтримки в стресових ситуаціях людина може навчитися іншим прийомам зниження негативного впливу стресу на організм і психіку.

Існують різні поведінкові методи, які допомагають людині контролювати свої психологічні реакції на стресову ситуацію. Такі поведінкові методи, наприклад, як тренування релаксації, когнітивні методи (протистояння негативним думкам), психотренінги різної спрямованості дозволяють сформувати навички адекватного реагування на стрес, виробити вміння управляти собою в складних життєвих ситуаціях з метою запобігання розладам і для зміцнення здоров'я.

Різні тренінги можуть розглядатися як методи зміцнення здоров’я і профілактичні методи.

Якщо поведінка, що є фактором ризику, вже стала звичною, то для її профілактичної зміни на додачу до консультування показані методи тренінгу. Концепції тренінгу беруть до уваги ту обставину, що деяким людям (або групам людей), для того щоб змінити свою поведінку, мало усвідомлювати проблему, володіти знанням і мати мотивацію. Набагато більше людині потрібні тренування, навчання і стабілізація нових способів поведінки при одночасній зміні навколишнього світу. Наприклад, були розроблені так звані стратегії імунізації до стресу (Meichenbanm, 1986), які передбачають особливі стресові ситуації. Так, з підлітками можна проводити тренінг, як їм поводитися, якщо їх будуть схиляти до вживання психоактивних речовин. Існують позитивно оцінені програми тренінгу і для зміни харчової поведінки, зловживання курінням, а також подолання стресу (копінг).

Тренінги подолання стресу формують уміння осмислити той процес, який починається переробкою інформації і через стресові емоції призводить до адаптивних реакцій. «Копінг» означає адаптивну поведінку оволодіння, з метою відновлення рівноваги.

Інформацію про профілактичні тренінги для батьків з метою оптимізації способів поведінки, необхідних для виховання, можна знайти в ряді публікацій (Perrez, Minsel Wimmer, 1985; Perrez, 1994).

Найбільш важливими психологічними засобами під час тренінгів є повторення вправи, рольова гра і ментальний тренінг, у якому абстрактно й образно представляються і програються в уяві адекватні способи поведінки в критичних ситуаціях, відбувається як би перевірка дії в думці. Загальний принцип тренінгу – розділяти основне завдання на невеликі покрокові дії. За успішне тренування, цілеспрямовано призначається зовнішня винагорода, яка також є підкріплювальним стимулом.

Показано, що більш ефективно долають стрес і виявляють більш високі значення в різних умовах душевного здоров'я ті люди, які частіше керуються правилами поведінки, виробленими у процесі засвоєння тренінгових програм різної спрямованості.

практична робота №8
Шкала депресії Е. Бека

Інструкція. Виберіть із запропонованих тверджень ті, які найбільш точно визначають Ваше самопочуття в даний момент. У рамках пронумерованих позицій можна вибрати кілька тверджень. Отже, спочатку ознайомтесь з усіма пунктами розділу, а потім вирішить, що відповідає дійсно Вам.

1. а) я відчуваю себе добре;

б) мені погано;

в) мені весь час сумно, і я нічого не можу з собою вдіяти;

г) мені так нудно і сумно, що я не в силах більше терпіти.

2. а) майбутнє не лякає мене;

б) я боюся майбутнього;

в) мене нічого не радує;

г) моє майбутнє безпросвітне.

3. а) у житті мені здебільшого щастило;

б) невдач і провалів було в мене більше, ніж у когось іншого;

в) я нічого не домігся в житті;

г) я зазнав повного фіаско – як батько, партнер, дитина, на професійному рівні – словом, усюди.

4. а) не можу сказати, що я незадоволений;

б) як правило, я сумую;

в) щоб я не робив, ніщо мене не радує, я як заведена машина;

г) мене не задовольняють абсолютно всі.

5. а) у мене немає відчуття, ніби я когось образив;

б) може, я й образив когось, сам того не бажаючи, але мені про це нічого не відомо;

в) у мене таке відчуття, ніби я всім приношу тільки нещастя;

г) я погана людина, занадто часто я кривдив інших людей.

6. а) я задоволений собою;

б) іноді я вважаю себе нестерпним;

в) іноді я відчуваю комплекс неповноцінності;

г) я абсолютно нікчемна людина.

7. а) у мене не складається враження, ніби я зробив щось таке, що заслуговує на покарання;

б) я відчуваю, що покараний або буду покараний за щось таке, у чому став винуватим;

в) я знаю, що заслуговую покарання;

г) я хочу, щоб життя мене покарало.

8. а) я ніколи не розчаровувався в собі;

б) я багато разів відчував розчарування в самому собі;

в) я не люблю себе;

г) я себе ненавиджу.

9. а) я нічим не гірше інших;

б) часом я допускаю помилки;

в) просто жахливо, як мені не щастить;

г) навколо мене одні нещастя.

10. а) я люблю себе і не ображаю себе;

б) іноді я відчуваю бажання зробити рішучий крок, але не наважуюся;

в) краще було б зовсім не жити;

г) я подумую про те, щоб покінчити життя самогубством.

11. а) у мене немає причин плакати;

б) буває, що я і поплачу;

в) я плачу тепер постійно;

г) раніше я плакав, а тепер щось не виходить, навіть коли хочеться.

12. а) я спокійний;

б) я легко дратуюся;

в) я перебуваю в постійній напрузі, готовий вибухнути наче паровий котел;

г) мені тепер все байдуже; навіть те, що раніше дратувало мене, нині нібито мене не стосується.

13. а) прийняття рішення не приносить мені особливих проблем;

б) іноді я відкладаю рішення на потім;

в) приймати рішення для мене проблематично;

г) я взагалі ніколи нічого не вирішую.

14. а) мені не здається, ніби я виглядаю погано або гірше, ніж раніше;

б) мене хвилює, що я погано виглядаю;

в) справи йдуть дедалі гірше, я виглядаю погано;

г) я потворний, у мене просто відразлива зовнішність.

15. а) зробити вчинок для мене – не проблема;

б) мені доводиться змушувати себе, щоб зробити будь-який важливий у житті крок;

в) щоб зважитись на щось, я повинен дуже багато попрацювати над собою;

г) я взагалі не здатний щось реалізувати.

16. а) я сплю спокійно і добре висипаюся;

б) уранці я прокидаюся більш стомленим, ніж до того, як заснув;

в) я прокидаюся рано і відчуваю, що не виспався;

г) іноді я страждаю на безсоння, іноді прокидаюся декілька разів за ніч, у цілому я сплю не більше п'яти годин на добу.

17. а) у мене зберіглася колишня працездатність;

б) я швидко втомлююся;

в) я відчуваю себе втомленим, навіть якщо майже нічого не роблю;

г) я настільки втомився, що нічого не можу робити.

18. а) апетит у мене такий же, яким він був завжди;

б) у мене пропав апетит;

в) апетит у мене набагато гірший, ніж раніше;

г) у мене взагалі немає апетиту.

19. а) бувати на людях для мене так само приємно, як і раніше;

б) мені доводиться змушувати себе зустрічатися з людьми;

в) у мене немає ніякого бажання бувати в суспільстві;

г) я ніде не буваю, люди не цікавлять мене, мене взагалі не хвилює ніщо стороннє.

20. а) мої еротико-сексуальні інтереси збереглися на колишньому рівні;

б) секс вже не цікавить мене так, як раніше;

в) зараз я міг би спокійно обходиться без сексу;

г) секс взагалі не цікавить мене, я зовсім втратив до нього потяг.

21. а) я відчуваю себе цілком здоровим і дбаю про своє здоров'я також, як і раніше;

б) у мене постійно  щось болить;

в) зі здоров'ям справа серйозна, я весь час про це думаю;

г) моє фізичне самопочуття жахливе, болячки просто знищують мене.

Інтерпретація. За відповіді «а» нараховується 0 балів, «б» – 1 бал, «в» – 3 бали, «г» – 4 бали. Підраховується загальна сума набраних балів (у тому випадку, якщо в окремих позиціях Ви вибирали не одне, а кілька тверджень, підрахуйте їх теж).

Ступінь депресії:

0–4 балів – відсутня;

5–7 балів – легка;

8–15 балів – середня;

16 і більше балів – висока.

Методика «Експрес-діагностика неврозу»

Інструкція. Ознайомившись з питанням, Вам потрібно дати відповідь «так» або «ні».

1. Чи вважаєте Ви, що внутрішньо напружені?

2. Чи часто Ви так сильно в щось занурені, що не можете заснути?

3. Ви відчуваєте себе легко вразливим?

4. Вам важко заговорити з незнайомими людьми?

5. Чи часто у Вас без особливих причин виникає почуття байдужості та втоми?

6. У Вас часто виникає почуття, що люди Вас критично розглядають?

7. Чи часто Вас переслідують безплідні думки, які не виходять з голови, хоча Ви намагаєтеся їх позбутися?

8. Ви досить нервовий?

9. Вам здається, що Вас ніхто не розуміє?

10. Ви досить дратівлива людина?

11. Ви вважаєте, що якби проти Вас не були налаштовані, то Ваші справи були б успішнішими?

12. Ви дуже близько приймаєте до серця неприємності та довго переймаєтесь ними?

13. Вас хвилює навіть думки про можливу невдачу?

14. У Вас були дуже дивні та незвичайні переживання?

15. Чи буває Вам то радісно, то сумно без видимої причини?

16. Чи дійсно вірно, що впродовж усього дня Ви мрієте і фантазуєте більше, ніж потрібно?

17. Чи легко змінити Ваш настрій?

18. Чи часто Ви боретеся з собою, щоб не показати свою сором’язливість?

19. Хотіли б Ви бути таким же щасливим, якими Вам здаються інші люди?

20. Ви іноді тремтите і відчуваєте напади ознобу?

21. Чи часто змінюється Ваш настрій залежно від серйозної причини або без неї?

22. Чи відчуваєте Ви іноді почуття страху навіть за відсутності реальної небезпеки?

23. Вас дуже ранять критика або догана?

24. Чи буваєте Ви часом так неспокійні, що навіть не можете всидіти на одному місці?

25. Чи занадто сильно Ви іноді стурбовані через незначні речі?

26. Чи часто Ви відчуваєте невдоволення?

27. Вам важко сконцентруватися під час виконання будь-якого завдання або роботи?

28. Ви робите багато такого, у чому доводиться каятися?

29. Ви здебільшого щасливі?

30. Ви недостатньо впевнені в собі?

31. Ви здаєтеся собі іноді нікчемним?

32. Чи часто Ви відчуваєте себе просто погано?

33. Чи багато Ви копаєтеся в собі?

34. Ви страждаєте від почуття неповноцінності?

35. Чи буває у Вас відчуття, що у Вас все болить?

36. У Вас буває гнітючий стан?

37. Ви вважаєте, що у Вас щось із нервами?

38. Вам важко підтримати розмову при знайомстві?

39. Для Вас найважча боротьба – це боротьба з самим собою?

40. Чи відчуваєте Ви іноді, що труднощі великі та непереборні?

Обробка результатів опитування. За кожну позитивну відповідь нараховується по 1 балу. Підраховується загальна сума балів.

Інтерпретація. Якщо набрано більше 24 балів, то це говорить про високу ймовірність у людини невротичного стану.

Заповнення карти психологічного здоров’я.
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тема 9. психологІЯ ПРОФЕСІЙНОГО ДОВГОЛІТТЯ.
Словник психологічних термінів: фази оптації, адепта, адаптації, інтерналу, майстерності, наставництва.

ПЛАН
1. Основні варіанти і фази розвитку професіонала.

2. Основні групи протиріч в професійній діяльності.

3. Шляхи подовження професійного довголіття

1. Основні варіанти і фази розвитку професіонала.

Існують різні уявлення про стадії, фази й етапи вікового розвитку людини протягом усього життя. Найчастіше говорять про людину «взагалі», про особистості, розвиток, життєвий шлях, рідше ‒ про розвиток професіонала, етапи, стадії або фази.

Для диференційованого уявлення професійного та життєвого шляху як цілісності ряду автори пропонують такі схеми.

1. Фаза оптації (оптант) пов'язана з вибором професії або вимушеною її зміною. Вікові рамки однозначно позначити важко. В ролі оптанта можуть бути і школярі, оточені батьківською турботою, і діти з неблагополучних сімей, які набувають  соціальної зрілості. У ролі оптанта може виявитися і кваліфікований фахівець, що частково втратив працездатність, і професіонал, змушений міняти роботу через певні причини (скорочення, зміна місця проживання, закриття виробництва тощо).

2. Фаза адепта (адепт) пов'язана з освоєнням професії (студенти, курсанти, службовці). Якщо мова йде про багаторічну підготовку, то необхідно розрізняти курси (рік) навчання. Відбуваються суттєві зміни самосвідомості, інформування індивідуальності особистості.

3. Фаза адаптації (адаптантів) пов'язана зі звиканням фахівця до роботи. Як би не був добре налагоджений процес підготовки того чи іншого фахівця до роботи в навчальному закладі, він ніколи не підходить як ключ до замка у виробництві. Тут діють дві обставини. По-перше, соціальні, діяльність норми навчального закладу відрізняється від виробництва; по-друге, у навчальному закладі неможливо змоделювати систему взаємовідносин, яка складається в конкретному трудовому (а не навчальному колективі), по-третє, навчальні дисципліни, що формують образ професії, викладаються розрізнено, професійне середовище сприймається цілісно. Все це вимагає зусиль для структурування образу професій, що і є змістом фази адаптації (звикання). Вважається, що ця фаза триває 5 ± 2 роки для різних професій.

4. Фаза інтернала (інтернал). Це вже досвідчений працівник, самостійно, надійно й успішно справляється з основними функціями на своєму робочому місці. Він визначився в професії і в своїй свідомості і у свідомості інших.

5. Фаза майстерності (майстер). Спеціаліст, який досяг цієї фази, вирішує будь-які професійні завдання, виділяється універсалізмом, широкою орієнтацією в професійній сфері, вирізняється індивідуальним стилем діяльності. Зазвичай має формальні показники кваліфікації (розряд, категорію тощо).

6. Фаза авторитету (авторитет), як і фаза майстерності, поєднується з подальшим становленням професійної авторитетності. Спеціаліста вирізняє визнання поза вузьким професійним колом і відзначення на державному рівні (категорія, ступінь, нагороди). На його думку зважають і колеги і керівники. Можливо у нього може бути менше енергії, але завдання він вирішує успішно за рахунок досвіду, організації та помічників.

7. Фаза наставництва (наставник) пов'язана з передачею досвіду учням, послідовникам. Ця обставина робить його життя наповненим осмисленою перспективою, включенням власного досвіду у справи молодих.

Вікові межі за фазами досить умовні і відносні, але принциповим є те, що йдеться про дорослу людину. Вікові межі фахівця можуть бути від 17-18 – 60-65 років . У сучасному суспільстві все більше підвищуються вимоги до психічних можливостей людини, її мобільності.

2. Основні групи протиріч в професійній діяльності.

Інтенсивність старіння інтелектуальних функцій залежить від двох факторів (внутрішнього і зовнішнього): обдарованості та освіти, котра протистоїть старінню, гальмує його процеси. Визначено, що в період між 26 і 35 роками йде інтегрованість психічних процесів, до 35 років відбувається становлення цілісності функціональної основи інтелектуальної діяльності. У період між 35-46 роками під впливом посилення міцності зв'язків між психічними функціями відбувається зниження можливостей для новоутворень. Це створює певне протиріччя, яке виражається в тому, що проявляються висока інтелектуальна активність і продуктивність, котрі спостерігаються у звичних умовах професійної роботи, і у цей час виникають серйозні труднощі в оволодінні новими видами діяльності. Тому перепідготовка та постійне підвищення кваліфікації фахівців, безперервна освіта є важливою умовою інтелектуальності та професійного розвитку людини. Проте у ході навчання доросла людина вирішує для себе кілька груп протиріч:

· диспропорція між необхідним і реальним рівнями знань для даної спеціальності;

· протиріччя між реальним рівнем знань і соціально схваленими нормами поведінки;

· суперечка між прагненням краще і глибше розібратися в собі і недостатньо розвиненим механізмом рефлексії (пізнання самого себе);

· протиріччя між рівнем знань і новими проблемними завданнями (самовиховання, перепрограмування психіки).

3. Шляхи подовження професійного довголіття

Увесь життєвий шлях людини формується і розвивається в процесі безперервного становлення і вирішення різноманітних за своєю природою і значенням протиріч, які лежать в основі внутрішніх конфліктів особистості на тому чи іншому етапі життя, або в конкретній життєвій ситуації. Внутрішній конфлікт і протиріччя з'являються не відразу, а накопичуються поступово. У певний момент порушується психологічна рівновага, що призводить до ускладнень на роботі, вдома, у спілкуванні з колегами, друзями. Далі, за зростанням, відбувається «розрив» (людина не може робити жодну справу, поки не вирішить протиріччя). Якщо це протиріччя загострюється до краю – це криза (що робити далі?). Але це виникає при розвиненій структурі особистості, її властивостей, високого рівня почуттів і цінностей. У межах 40 років людина усвідомлює, наскільки її мрії, плани збуваються і чи може вона їх коригувати. За належної корекції, активності людина благополучно долає кризу і вступає в період зрілості. Фахівці вважають, що найнебезпечнішим у період дорослості слід вважати стан застою, коли немає прогресу в розвитку особистості, оскільки всього начебто досягнуто.

І навпаки, розумна, адекватна переоцінка цінностей в середині життя створює сприятливі можливості та передумови для успішного входження в період від 40-45 до 55-60 років. Криза дорослості, як і інші вікові кризи, несе позитивний початок, оскільки сприяє самопізнанню, саморозвитку, якісним новоутворенням психіки.

Період зрілості за віком (40-45, 55-60 років) був названий стародавніми греками «акме», що означає вершина, момент найбільшого розквіту людської особистості.

На думку багатьох психологів, у цей період розвиток як такий припиняється, замість нього починається розвиток окремих психологічних характеристик, але є й інші точки зору, згідно з якими процес розвитку людини безмежний, але має особливості: продовжується виконання соціальних ролей, професійних обов’язків. На етапі зрілості особистість характеризують: зріле інтелектуальне ставлення до життя, зріле професійно-активне і особистісне ставлення до себе – суб’єкта життя. Психологічно зріла особистість – це особистість, що відповідає за зміст свого життя перед собою і перед іншими. Зрілі люди можуть утверджувати свої смаки, спосіб життя, стиль діяльності. У цьому віці багато з них досягають вершини професійної і громадської кар’єри.

Проте у зрілому віці людину чекають і чималі випробування. У професійній та соціальній ролі вона може переживати «предметну смерть», «кризу ідентичності», втрату рідних, близьких, знайомих. Ростуть із віком емоційні витрати, які призводять до стресових станів.

Наступний етап життя людини – період геронтогенезу (літній і старечий вік). Цей період, відповідно до міжнародної класифікації, починається з 55 років для жінок і з 60 – для чоловіків. Старіння ‒ це генетично запрограмований процес, який супроводжується віковими змінами у психіці й організмі.

практична робота №9

Діагностика смисложиттєвих орієнтацій

В. Франкл звернув увагу, що все більше людей скаржаться на безглуздість, спустошеність, «внутрішню пустоту». Він назвав цей стан «экзистенційним вакуумом». Цей стан є протилежним до граничних переживань (А. Маслоу) і може розглядатися як «переживання безодні».

Тест смисложиттєвих орієнтацій (СЖО) являє собою адаптовану версію тесту «Мета в житті» (Purpose – in – Life Test, PIL). PIL був розроблений Джеймсом Крамбо і Леонардом Махоликом на основі теорії прагнення до сенсу логотерапії В. Франкла.

За результатами факторних досліджень даних тестування  методикою PIL було виділено п’ять основних факторів (або субшкал), яким відповідають п’ять  концептуально рефлексованих відчуттів осмисленості життя.

1. Якість життя (7 пунктів): характеризує загальну задоволеність суб’єкта тим життям, яким він живе.

2. Сенс буття (6 пунктів): описує відчуття наявності в житті сенсу та мети, впевненість у можливості їх знайти.

3. Перешкоди буття (2 пункти): характеризують відношення до смерті та особистісного вибору. 

4. Відповіді на питання буття (3 пункти): оцінюють можливість відшукати рішення екзистенційних проблем, відсутність страху та збентеження перед ним.

5. Майбутнє життя і відповідальність (2 пункти): описує відношення до виходу на пенсію і самооцінку особистісної відповідальності.

Інтерпретація та зміст субшкал

1. Мета в житті. Результати по даній субшкалі характеризують наявність (або відсутність) у обстежуваного цілей у майбутньому, які надають його життю осмисленість, направленість та тимчасову перспективу.

Низькі бали за цим показником (навіть при високому ОЖ) притаманні людині, яка живе сьогоднішнім або вчорашнім днем.

Високі бали характерні як для цілеспрямованої людини, так і для прожектера (плани якого не мають реального опору в сьогоденні і не підкріплені особистою відповідальністю за їхню реалізацію). Ці два варіанти легко розрізняються у врахуванні результатів по інших шкалах СЖО.

2. Процес життя або інтерес та емоційна насиченість життя. Бали за даним показником говорять про те, чи сприймає обстежуваний процес свого життя як цікавий, емоційно насичений і наповнений сенсом.

Низькі бали за цією шкалою  є ознакою невдоволення  своїм життям  у сьогоденні. Водночас йому можуть надавати повноцінного сенсу спогади про минуле або націленість на майбутнє.

Високі бали за даною субшкалою за умови низьких за іншими є характерними для гедоніста, який живе сьогоднішнім днем.

3. Результативність життя або задоволеність самореалізацією. Значення балів за даною субшкалою відображають самооцінку пройденого відрізку життя, відчуття продуктивності та осмисленості прожитої його частини.

Високі бали за цією субшкалою характерні для людини, яка доживає своє життя, у якої все в минулому, але минуле здатне надати  сенсу  залишку життя.

Низькі бали – показник незадоволеності прожитою частиною життя.

4. Локус контролю ‒ Я (Я – хазяїн життя). Високі бали за цією субшкалою  відповідають уявленню про себе як про сильну особистість, яка володіє достатньою свободою вибору, щоб побудувати своє життя у відповідності до своїх цілей  та уявлень про його сенс.

Низькі бали – показник невіри у свої сили щодо можливості контролювати події особистого життя.

5. Локус контролю‒ життя (керованість життям). Високі бали  характеризують переконаність обстежуваного в тому, що людині дано контролювати своє життя, вільно приймати рішення і втілювати їх у життя.

Низькі бали – фаталізм, впевненість у тому, що життя людини не підвладне свідомому контролю, що свобода вибору є ілюзорною, і безглуздо щось загадувати на майбутнє.

	Інструкція. Вам будуть запропоновані пари протилежних тверджень. Ваше завдання – вибрати одне із двох тверджень, яке, на Вашу думку, більше відповідає дійсності, і відмітити  одну з цифр 1, 2, 3, залежно від того, наскільки Ви впевнені у виборі (або 0, якщо обидва твердження, на ваш погляд, однаково вірні).
	         ПІБ.__________________

         Стать___________________

         Вік_________________

         Освіта_____________


	1. Зазвичай мені дуже нудно
	3 2 1 0 1 2 3
	Зазвичай я сповнений енергії

	2. Життя здається мені завжди хвилюючим і захоплюючим
	3 2 1 0 1 2 3
	Життя здається мені абсолютно спокійним і рутинним

	3. У житті я не маю певних цілей і намірів
	3 2 1 0 1 2 3
	У житті я маю дуже ясні цілі та наміри

	4. Моє життя видається мені вкрай безглуздим і безцільним
	3 2 1 0 1 2 3
	Моє життя видається мені цілком осмисленим і цілеспрямованим

	5. Кожен день здається мені завжди новим і несхожим на інші
	3 2 1 0 1 2 3
	Кожен день здається мені абсолютно схожим на всі інші

	6. Коли я піду на пенсію, я займуся цікавими речами, якими завжди мріяв зайнятися
	3 2 1 0 1 2 3
	Коли я піду на пенсію, я спробую не обтяжувати себе ніякими турботами

	7. Моє життя склалося саме так, як я мріяв
	3 2 1 0 1 2 3
	Моє життя склалося зовсім не так, як я мріяв

	8. Я не домігся успіхів у здійсненні своїх життєвих планів
	3 2 1 0 1 2 3
	Я здійснив багато з того, що було мною заплановано в житті

	9. Моє життя порожнє і нецікаве
	3 2 1 0 1 2 3
	Моє життя наповнене цікавими справами

	10. Якби мені довелося підводити сьогодні підсумок мого життя, то я б сказав, що воно було цілком осмисленим
	3 2 1 0 1 2 3
	Якби мені довелося сьогодні підводити підсумок мого життя, то я б сказав, що воно не має сенсу

	11. Якби я міг вибирати, то я б побудував своє життя зовсім інакше
	3 2 1 0 1 2 3
	Якби я міг вибирати, то я б прожив життя ще раз так само, як живу зараз

	12. Коли я дивлюся на навколишній світ, він часто викликає в мене розгубленість і занепокоєння
	3 2 1 0 1 2 3
	Коли я дивлюся на навколишній світ, він зовсім не викликає в мене занепокоєння і розгубленості

	13. Я людина дуже обов'язкова
	3 2 1 0 1 2 3
	Я людина зовсім не обов'язкова

	14. Я вважаю, що людина має можливість здійснити свій життєвий вибір за своїм бажанням
	3 2 1 0 1 2 3
	Я вважаю, що людина позбавлена можливості вибирати через вплив природних здібностей і обставин

	15. Я впевнено можу назвати себе цілеспрямованою людиною
	3 2 1 0 1 2 3
	Я не можу назвати себе цілеспрямованою людиною

	16. У житті я ще не знайшов свого покликання і ясних цілей
	3 2 1 0 1 2 3
	У житті я знайшов своє покликання і цілі

	17. Мої життєві погляди ще не визначилися
	3 2 1 0 1 2 3
	Мої життєві погляди цілком визначилися

	18. Я вважаю, що мені вдалося знайти покликання і цікаві цілі в житті
	3 2 1 0 1 2 3
	Я навряд чи здатен знайти покликання і цікаві цілі в житті

	19. Моє життя в моїх руках і я сам керую ним
	3 2 1 0 1 2 3
	Моє життя не підвладне мені, воно керується зовнішніми подіями

	20. Мої повсякденні справи приносять мені задоволення.
	3 2 1 0 1 2 3
	Мої повсякденні справи приносять мені суцільні неприємності й переживання


Ключі до субшкал тесту СЖО.

Пункти 1, 3, 4, 8, 9, 11, 12, 16, 17 (3 2 1 0 1 2 3) переводяться ‒ 1 2 3 4 5 6 7 балів. 

Пункти 2, 5, 6, 7, 10, 13, 14, 15, 18, 19, 20 переводяться ‒ 7 6 5 4 3 2 1 бали.

Субшкала 
1. (Мета в житті) 3, 4, 10, 16, 17, 18.


2. (Процес життя) 1, 2, 4, 5, 7, 9.


3. (Результативність життя) 8, 9, 10, 12, 20.


4. (Локус контроль ‒ Я) 1, 15, 16, 19.


5. (Локус контроль ‒ життя) 7, 10, 11, 14, 18, 19.

Загальний показник СЖО – сума всіх 20 пунктів.

	№

з\п
	Шкали


	Чоловіки
	Жінки

	
	
	Х
	ᵟ
	х
	ᵟ

	1.
	Мета в житті
	32,90
	5,92
	29,38
	6,24

	2.
	Процес життя
	31,09
	4,44
	28,80
	6,14

	3.
	Результативність життя
	25,46
	4,30
	23,30
	4,95

	4.
	Локус-контроль Я 
	21,13
	3,85
	18,58
	4,30

	5.
	Локус-контроль життя
	30,14
	5,80
	28,70
	6,10

	6.
	Загальний СЖО
	103,10
	15,03
	95,76
	16,54


Заповнення карти психологічного здоров’я.
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тема 10. ОСОБЛИВОСТІ ПСИХОЛОГІЇ ДОРОСЛИХ ЛЮДЕЙ

В РІЗНІ ПЕРІОДИ ЖИТТЯ.
Словник психологічних термінів: періоди зрілості та геронтогенезу, соціальні типи старості, типи чоловіків, типи жінок.

ПЛАН
1. Вікові психологічні особливості дорослих людей.

2. Психологічні типи чоловіка і жінки (типи розвитку особистості).

3. Соціально-психологічні типи старості. Типи пристосування людини в період геронтогенезу.

1. Вікові психологічні особливості дорослих людей.
Які ж психічні особливості та можливості людини в межах від 25-30 до 40-45 років, тобто в найпродуктивнішому періоді? Численними дослідженнями встановлено, що в різні періоди життя людини спостерігається нерівномірний розвиток її психічних функцій. Так, найбільш висока сприйнятливість соціального та професійного досвіду спостерігається в 18-25 років. У цєй період відбуваються найбільші зміни в інтелектуальних функціях, відмічаються активні рухливість і гнучкість зв'язків між сприйняттям і увагою. У 26-29 років увагу за своїм розвитком випереджають пам'ять і мислення. Це пов'язано з визначенням життєвої позиції, зміною положення людини в сім'ї, в колективі.

У 30-33 роки знову відмічається високий розвиток інтелектуальних функцій: пам'яті, мислення, уваги, які знижуються до 40 років. Виявлено, що у 41-46 років найбільш високий рівень розвитку має функція уваги, найнижчий рівень характерний для функцій пам'яті. Далі знижуються показники сприймання інформації, інтенсивності уваги; знижується емоційна стійкість. Дослідженнями встановлено, що середній час творчої активності для багатьох спеціальностей показано в 35-39 років. Пік творчих здібностей для різних наук неоднаковий: для математики, фізики, хімії – 30-34 роки; геології, медицини – 35-39 років; у філософії та політиці – 40-55 років.

2. Психологічні типи чоловіка і жінки (типи розвитку особистості).

Аналіз психологічних особливостей дорослості не буде повним, якщо не торкнутися хоча б коротко характеристики гендерних відмінностей психіки.

Дослідженнями встановлено деяку перевагу чоловіків у просторовій і тимчасовій  орієнтації, в розумінні механічних рухів. Жінки перевершують чоловіків у спритності  рухів рук, у швидкості сприйняття, мовлення, в запам'ятовуванні різного матеріалу.

Серед основних особистісних рис у чоловіків більшою мірою виражена агресивність  мотивів досягнення, емоційна стабільність, а у жінок, зазвичай, соціальна; у чоловіків більш стійкими виявляються такі риси, як інтелектуальні інтереси, вони менш схильні до мінливості настрою, мають високий рівень домагань, а у жінок – наполегливість, естетична чуйність, життєрадісність.

Виділяють три типи чоловіків:

1. Урівноважені чоловіки з нормативним самоконтролем. Протягом життя від 13-14 до 45 років зберігають продуктивність у роботі, широту інтересів, честолюбство, самовладання.

2. Неврівноважені чоловіки зі слабким самоконтролем. У підлітковому віці проявляють бунтарство, балакучість, ризик, дратівливість і агресивність, а в зрілому – імпульсивність, мінливість, драматизацію подій, часту зміну роботи, непередбачуваність поведінки.

3. Чоловіки з підвищеним самоконтролем в підлітковому віці вирізняються емоційністю, чутливістю і самозаглибленням, невпевнені в собі, залежні, недовірливі. Досягнувши сорокаріччя, стають вразливими, напружені в контактах з іншими людьми, впадають у відчай при невдачах, важко сходяться з людьми.

Існують певні типи особистості і серед жінок. Виділяють три типологічні групи.

1. Домінантний тип – характеризує захоплення технікою, творчу активність, задоволеність стосунками по роботі.

2. Ситуативний тип – характеризує низьку творчу активність, високу товариськість, прагнення до самоствердження, але низький рівень домагань у професійній діяльності.

3. Пристосовницький конформістський тип свідчить про низьку творчу активність, незадоволеність роботою, оточенням, низький рівень професійної мотивації, підозрілість, залежність від найближчого оточення.

3. Соціально-психологічні типи старості. Типи пристосування людини в період геронтогенезу.
Зміни людини як індивіда в літньому і старечому віці спрямовані на те, щоб актуалізувати резервні можливості, накопичені в організмі. При цьому вплив схоронності, індивідуальна організації та регулювання її розвитку в період геронтогенезу мають посилюватися.

Що ж відбувається з психічними функціями? У 70-90 років особливо страждає механічна пам'ять, краще зберігається логічна, слабшає образна, але менше, ніж смислова. Провідним видом пам'яті стає логічна.

Збереження психофізичних функцій пов'язане з професією. Так, у вчених не змінюється з віком запас слів і загальна ерудиція; у інженерів – залишається багато невербальних функції; бухгалтери виконують розрахунки так само успішно, як і в молодості; у водіїв, льотчиків зберігаються гострота, поле зору, координація в стандартних умовах. Люди з віком зберігають працездатність, але складніше справляються з нормами робочого дня.

Найбільш типовими проявами змін в особистості є: зниження самооцінки, невпевненість у собі, зниження інтересу до нового (бурчання, буркотливість), невизначеність у завтрашньому дні, знижена ініціатива.

Виділяють чотири соціально-психологічні типи старості:

1) активна творча старість (участь у громадському житті);

2) заняття справами, на які раніше не було часу (самоосвіта, розваги);

3) витрати своїх сил в сім'ї;

4) турбота про власне здоров'я (фізична активність).

Досить широко в психологічній літературі використовують класифікацію, згідно з якою виділяють такі типи пристосування людини в старості:

· Конструктивне ставлення до старості (задоволеність контактами, терпимість до іншої думки, відсутність драматизму по закінченні роботи, висока самооцінка).

· Ставлення залежності – проявляється в підпорядкованості кому-небудь. Сімейне середовище забезпечує відчуття безпеки, емоційну рівновагу. 

· Захисне ставлення, для якого характерні перебільшення, емоційна стриманість, прямолінійність у звичках. Такі люди дуже тяжко залишають роботу. 

· Ставлення ворожості до оточуючих – проявляється в підозрілості до інших, порушенні контактів з молодими людьми.

· Ставлення ворожості людини до самої себе – проявляється в пасивності, покірності, в депресії, печалі, а відхід з життя трактується як звільнення від страждань.

Проблема професійного довголіття є не тільки особистим бажанням кожного, а й нагальною соціальною потребою. Питання психології здоров'я в контексті професійної діяльності групуються за двома завданнями:

· виявлення резервів професійного довголіття;

· психологічне забезпечення виходу з професії за віком.

У вирішенні першого завдання істотна роль відводиться психогігієні праці. З її допомогою відшукуються оптимальні варіанти організації робочого середовища, психологічного клімату, враховуються індивідуальні особливості суб’єктів діяльності.

Особливо проблема професійного довголіття заявляє про себе в діяльності працівників, на яких покладені функції управління у відповідальності за роботу інших (менеджерів). Діяльність менеджерів вимагає постійного напруження, енергії, відзначається перевтомою. Її характеризують насичений робочий день, енерговитрати, нервове напруження.

Однією з найважливіших умов підтримання психічного здоров'я у процесі професійної діяльності є вміння людини користуватися прийомами психічного самоврядування (саморегуляції), тобто здійснювати свідомі дії на психічні явища (процеси, властивості, стани, поведінку).

Вирішення другого завдання – забезпечення виходу на пенсію – закладається під час всього періоду життя людини. Але збереження працездатності може бути забезпечене не тільки за рахунок сприятливого зовнішнього середовища, раціональної організації праці, а й профілактикою вікових змін організму і психіки.

практична робота №10
Оцінка рівня задоволеності  якістю життя (Eliot, 1993)

(модифікація Н. Водоп’янова)

Оцінити ступінь загальної задоволеності якістю особистого життя та виявити сфери життєдіяльності, які викликають найбільший дискомфорт  або незадоволені.

Порядок роботи
Будь ласка, оцініть ступінь задоволеності Вашим життям по кожному  пункту. Оцінка не може бути правильною  або неправильною, – вона тільки Ваша. Шкала допоможе Вам визначити видимі та приховані життєві стреси. У кожному пункті закресліть число балів, яке найбільш точно відображає Ваш стан. Намагайтеся відповідати швидко, оскільки найбільш цікавою є Ваша перша реакція (оцінка). Результати оцінок можуть лягти в основу планування Ваших найближчих і перспективних життєвих цілей, а також сприяти вибору засобів та стратегій їхнього досягнення. Дякуємо Вам за участь у науковому дослідженні.

Шкала оцінки якості життя
1. Робота (кар’єра ) 

	Повністю не відповідає інтересам і очікуванням
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Повністю відповідає інтересам і очікуванням


2. Особисті досягнення
	Не досягли багатьох цілей, часто відчуваєте себе невдахою
	
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Досягли багатьох цілей, зазвичай відчуваєте себе везучою людиною


3. Здоров’я 

	Часто хворію
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Зазвичай здоровий


4. Обставини, які змінюються

	Часто виникає сильне відчуття самотності
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Ніколи не відчуваю себе самотнім


5. Відносини з дітьми (своїми або чужими)

	НЕ викликають радості

	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Завжди радують


6. Відносини на роботі (з колегами, керівництвом і т.і.)

	Викликають сильний дискомфорт (напруга і незадоволеність)
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	
	Зазвичай гармонійні (приємні)


7. Відносини із друзями

	Немає щирих дружніх відносин. Без тепла і взаєморозуміння
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Близькі й теплі, відчуваю їх підтримку


8. Духовна або релігійна підтримка
	Несуттєва (немає)
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Сильна і суттєва


9. Гарний настрій, як правило, залежить
	Від зовнішньої ситуації (відносин з іншими людьми)
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Від внутрішнього самовладання (оптимізм, почуття гумору, життєрадісність)


10. Уміння організувати свій час
	Завжди не вистачає, постійна напруженість  через дефіцит часу
	1 2 3 4 5 6 7 8 910
	Час – мій союзник, умію гарно організувати свій час


11. Навколишнє середовище
	Неприємне і небезпечне
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Безпечне і комфортне


12. Фізичний стан
	Втомленість, постійна напруга
	1 2 3 4 5 6 7 8 910
	Відмінний, дієздатний


13. Фінансовий стан
	Незадовільний, погано керований
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Гарний, стабільний


14. Кількість і драматизм життєвих криз, за останні два роки
	Надмірна
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Не було криз


15Ділова (професійна) кар’єра 
	Безперспективна
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Гарні перспективи


16Фізична активність
	Дуже низька і нерегулярна
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Висока і регулярна


17. Сон
	Часто поганий
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Відмінний і повноцінний


18. Фізична форма
	Моя проблема (незадоволеність)
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Немає проблем


19. Самоконтроль и самовладання
	Незадовільні
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Завжди тримаюсь на рівні


20. Прийняття рішень
	Завжди важко приймаю ответственные ре​шения
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Легко приймаю рішення


21. Обов’язковість 
	Роблю тільки те, що можу, ніколи не перенапружуюсь
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Беру на себе занадто багато своїх і чужих обов’язків; часто беру на себе те, що повинні робити інші


22. Почуття провини й сорому
	Дуже часто
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Ніколи


23. При зміні ситуації чи планів
	Завжди нервую
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Легко прилаштовуюсь до будь-якої нової ситуації


24. Гнів
	Я часто гніваюсь на себе або на інших
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Багато чого я сприймаю з легкістю  і без роздратування


25. Самоповага
	Я часто незадоволений (незадоволена) собою
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	У цілому я задоволений  (задоволена ) собою 


26. Життєві цінності та принципи
	Не завжди ясні, часто мінливі
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Завжди ясні та стабільні


27. Моральна та емоційна підтримка близьких людей

	Мінімальна (відсутня)
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Сильна і суттєва


28. Почуття емоційного  «піднесення» і життєрадісності

	Дуже часто
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Ніколи


29. Інтимносексуальне життя

	Незадовільне
	1 2 3 4 5 6 7 8 910
	Гармонійне і регулярне


30. Розуміння і повага в діловому (професійному ) середовищі

	Дуже низьке
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Високе


31. Страх і тривога

	Присутні щоденно
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Відсутні


32. Професійна (ділова) підтримка

	Відсутня
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Висока


33. Образа і гнів на інших

	Відсутні
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Дуже часто


34. Настрій

	Майже завжди похмурий
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Завжди життєрадісний


35. У складних життєвих ситуаціях

	Ніколи не втрачаю надії на благополучне вирішення ситуації
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Завжди відчуваю розгубленість  або  «безвихідь»


36. Внутрішні (особисті) ресурси

	Відчуваю виснаженість внутрішніх резервів
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Відчуваю в собі величезні сили  та ресурси


Інтерпретація. У відповідності з ключем підраховується сума балів для кожної категорії життєдіяльності (9 субшкал, кожна містить по 4 питання). Мінімальна сума для кожної субшкали дорівнює 4 балам, максимальна − 40. Оцінки за субшкалами відповідають поняттю задоволеності в різних сферах життєдіяльності. Чим менша кількість балів, тим сильніша психічна напруженість і нижча задоволеність якістю життя в даній сфері. Також підраховується загальний індекс якості життя (ІЯЖ), який дорівнює середньому значенню балів, набраних по всіх дев’яти субшкалах.
1.
Робота ‒ 1, 6, 13,15.

2.
Особисті досягнення ‒ 2, 25, 26, 30.

3.
Здоров’я  ‒ 3,16,17, 18.

4.
Спілкування з близькими людьми (друзі, родичі) ‒  4, 5,7, 29.

5.
Підтримка (внутрішня і зовнішня) ‒ 8, 27, 32, 36.

6.
Оптимістичність ‒ 9,( ‒ 28), 34, (‒35).

7.
Напруженість ‒ 10, 11,12,14.

8.
Самоконтроль ‒ 19, 20, ( ‒ 21), 23.

9.
Негативні емоції ‒ 22, 24, 31,( ‒ 33).

Зворотні питання позначені « (‒ )».

	Рівні якості життя

	Показник
	Низький рівень
	Середній рівень
	Високий рівень

	Робота (кар’єра )
	4 ‒ 22
	23 ‒ 31
	30 и >

	Особисті досягнення і устремління (прагнення)
	4 ‒ 25
	26 ‒ 32
	31 и >

	Здоров’я 
	4 ‒ 25
	26 ‒ 33
	32 и >

	Спілкування з друзями (близькими)
	4 ‒ 26
	27 ‒ 32
	33и>

	Підтримка
	4 ‒ 22
	23 ‒ 31
	30 и >

	Оптимістичність
	4 ‒ 21
	22 ‒ 26
	27 п >

	Напруженість
	4 ‒ 22
	23 ‒ 29
	30 и >

	Самоконтроль
	4 ‒ 23
	24 ‒ 28
	29 и >

	Негативні емоції
	4 ‒ 21
	22 ‒ 27
	28 и >


	Індекс якості життя (ІЯЖ), бали

	Дуже низький (депресивний)
	Низький
	Середній
	Високий

	4 ‒ 10
	11 ‒ 20
	21 ‒ 29
	30 ‒ 40


Дуже низький рівень ІЯЖ характерний для депресивних хворих. Низький рівень ІЯЖ часто зустрічається в осіб, які переживають синдром вигорання. Для людей, які мають високий ІЯЖ, характерними є виражена оптимістичність та активність життєвої позиції.

Заповнення карти психологічного здоров’я.
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тема 11. ПсихологІя ВПЕВНЕНОСТІ.
Словник психологічних термінів: віра, довіра, види довіри, види довірливих стосунків.
ПЛАН
1. Поняття віри і довіри.

2. Фактори, які впливають на формування різних видів довіри та види довірливих стосунків.

1.Поняття віри і довіри
Термін «віра» вживають в декількох формах. Перша форма називається непрямою вірою і проявляється як рефлексія з приводу якоїсь діяльності чи вчинку, який, зазвичай, повністю непередбачуваний. Вона має ймовірний характер. Друга форма – є істинною, або власне вірою, бо означає достовірність особливого порядку, недоведену звичним раціональним шляхом. На психологічному рівні цю форму віри можна розглядати як механізм «проникнення» в людину.

Справжня віра пов’язана з актом прийняття якогось змісту за істину без достатніх на те підстав; її справжність стає змістом свідомості людини; непряма віра, в основі якої лежить акт ціннісного ставлення суб’єкта до об'єкта віри, виступає в ролі механізму «проникнення» людини в світ. На відміну від справжньої віри це відношення допускає початкову принципову неможливість ототожнення суб’єкта з об’єктом віри, тобто принципову дистанцію між ними. Тому така форма віри, або довіра, можлива по відношенню до надчуттєвих об’єктів (які не впізнаються за допомогою органів почуттів). У цьому випадку довіра може передувати справжній вірі. Дана форма віри можлива й відносно різних об’єктів чуттєво сприйманого світу.

Віра і довіра – два різних соціально-психологічних явища, що будуються на різних психологічних підставах і виконують різні функції в життєдіяльності людини. На відміну від віри, сутність довіри як соціально-психологічного явища розкривається у ставленні людини до різних об’єктів або фрагментів світу, яке представлено людині в її переживаннях. Якщо у процесі ціннісного ставлення до об’єкта і переживання зв’язків з ними у людини з’являється оцінка об’єкта як значущого й одночасно безпечного для неї, то в цьому випадку виникає довіра.

Які ж функції в житті людини виконує довіра?

Довіра супроводжує всі кращі сторони нашого буття: прихильність, дружбу, любов. Найбільш важкі переживання пов’язані з втратою довіри до близьких людей. Напевно кожна людина переживала біль втрати довіри, пов'язану зі зрадою, брехнею, але кожного разу, переживаючи глибоке розчарування від втрати довіри, людина знову і знову ризикує довіряти. Щоб не робила людина, чим би вона не займалася, вона скрізь стикається з вибором – довіритися чи ні. Людина не може жити без довіри, без неї вона втрачає зв’язок зі світом, що має для неї найбільш негативні наслідки, вона стає самотньою, підозріливою, песимістичною. Стратегія повної довіри абсолютно неефективна, бо довіра – це завжди ризик, оскільки таїть у собі небезпеку розчарування.

Довіра виступає умовою розвитку, зміни самої людини, саме вона дозволяє їй ризикувати і випробовувати знову і знову свої можливості.

Довіра в житті людини виконує такі функції:

· Виступає умовою цілісної взаємодії людини зі світом.

· Сприяє злиттю минулого, сьогодення і майбутнього в цілісний акт життєдіяльності.

· Сприяє виникненню ефекту цілісності особистості.

· Встановлюється міра відповідності власної поведінки, прийнятого рішення, цілей і поставлених завдань світу і самому собі.

2. Фактори, що впливають на формування різних видів довіри і довірливих відносин

1. Довіру до іншого можна розглядати як окремий випадок довіри до світу. Довіра виступає вихідною умовою міжособистісних, внутрішньогрупових відносин, а також умовою формування всіх видів і форм відносин людей і одночасно входить як компонент в усі види і форми ставлення людини до світу і до самого себе.

2. Довіра виникає тоді, коли існує готовність до її прояву хоча б у однієї  з двох взаємодіючих людей. Така готовність формується, якщо людина є значущим, надійним і безпечним партнером. Якщо хоча б одна з названих якостей (значущість, надійність, безпека) відсутня у партнера, то це суттєво вплине на основні характеристики довіри (міра, глибина, тривалість, інтенсивність).

3. Людина одночасно звернена у світ і в себе, тобто довіряє, з одного боку світу, а з іншого – самій собі. Той, хто не боїться довіряти собі, здатний довіряти і іншим. Таким чином, умовою виникнення довіри до інших є довіра до себе.

4. Існуючий рівень довіри, тобто співвідношення її основних характеристик, проявляється на емоційно-оціночному, поведінковому і когнітивному рівнях.

5. У будь-якому виді спілкування завжди присутня міра взаємності. Відомо, що людина орієнтується на своє ставлення до іншої, розраховуючи на взаємність, таке прагнення називають «презумпція взаємності». Повна взаємна довіра виникає в житті досить рідко. Людина лише припускає, що інша теж відчуває по відношенню до неї довіру, але ці припущення життя часто спростовуються. Невідповідність партнерів, як наприклад видам установок по відношенню до інших людей, їхнім цінностям, рис характеру (підозрілість, агресивність, прагнення домінувати), соціально-психологічним особливостям спілкування (статуси, ролі, історія їхніх стосунків, ступінь знайомства і суб'єктивною значущість один для одного), так і об'єктивними умовами взаємодії, порушує спілкування.

6. Сутність довірливих взаємин зводиться до переживання актуальної значущості (цінності ) і надійності об'єкта, з яким передбачається взаємодія.

7. Ступінь взаємності рівня довіри до себе і до інших визначає формування різних видів довірливих стосунків. На основі поєднання показників, заходи взаємності довіри до себе і до іншого формуються шість різних видів довірливих стосунків:

1-й вид: «двоє взаємодіючих людей  рівною мірою довіряють і собі і партнеру» (інший актуально значущий і потенційно надійний, так само як значущий «Я» і надійні мої власні дії). Взаємодія, заснована на таких взаєминах, що сприяють виникненню особистісного діалогічного спілкування.

2-й вид: «кожен із взаємодіючих суб'єктів довіряє тільки собі і не довіряє іншому». Оскільки кожен має на увазі тільки себе самого, то результат такої взаємодії, зазвичай, суперництво і конфронтація (мова йде про відсутність довіри).

3-й вид: «обидва партнери по взаємодії довіряють один одному більше, ніж собі». Такий вид довіри стає ризикованим для обох і супроводжується перекладанням відповідальності один на одного. У результаті це призводить до безвідповідальності і до ненасиченості потреби в довірі.

4-й вид: «один партнер по взаємодії однаково довіряє собі та іншому, а інший – тільки собі».

5-й вид: «один партнер по взаємодії однаково довіряє собі й іншому, а другий довіряє іншому більше, ніж самому собі». Таке поєднання заходів довіри породжує ставлення до першого як до авторитетної особистості.

6-й вид: «один довіряє лише собі, а другий – тільки іншому». Таке поєднання заходів довіри породжує залежність від того, хто довіряє лише собі, і сприяє використанню іншого як засіб досягнення певної мети.

У зв’язку з цим виникає запитання: що таке довіра до себе?

Людина буде довіряти собі, якщо вона себе і свої можливості знає повністю. Але людина не може пізнати себе до кінця, тому в процесі життя знову і знову пізнає себе з метою перевірки своїх можливостей, в існування яких вона повинна повірити, як в основних складових психологічного здоров’я. Сократ сказав: «Пізнай самого себе».

Рівень довіри до себе пов’язаний з особисто сприйнятими власними можливостями. Довіра до себе проявляється у здатності особистості «виходити за межі» себе, свого досвіду і змісту певних особистісних сенсів і цінностей, забезпечувати цілісність, стійкість особистості, її саморозвитку і самоздійснення. Тому її рівень можна вважати одним з показників зрілості особистості.

Довіра до себе проявляється в незліченних вчинках людини. Якщо передбачуваний вчинок суперечить внутрішньому «Я» людини, або системі смислових утворень, вона вступає в протиріччя з собою (звичайно це важке емоційне переживання). Людина не може перебувати довго в такому стані і прагне вийти з нього, для чого може використовувати кілька способів: відмова від діяльності, від вчинку, прийняття рішення зробити вчинок з використанням будь-якого способу психологічного захисту (що виглядає як самообман); зміна запобіжної довіри до самої себе за допомогою чесного визнання самій собі своєї неправоти, або саморозкриття. Внутрішні зміни особистості можуть бути спрямовані у бік творчого розвитку (збільшення міри довіри до себе) і в бік саморуйнування (відмова від діяльності, використання психологічних захистів).

Довіра до себе, так само як і довіра до іншого, не може бути однаковою у всіх ситуаціях спілкування. В одних сферах життєдіяльності людини може бути сформована установка на довіру до себе, в інших – ні. Все залежить від того, як оцінює свої можливості людина, наскільки адекватна її самооцінка і рівень домагань, яке її ставлення до себе і наскільки задоволені її базові соціальні потреби (потреба в досягненні, в любові, визнанні, у впливі і, нарешті, в довірі).

Довіра до себе є базовим поняттям психології здоров’я. Вона представляє одну з особистісних установок людини, спрямованих на себе, і включає: 

1) когнітивний компонент (знання про себе і свої можливості, «Я-концепцію»); 

2) емоційно-оцінний компонент (самооцінка можливостей, прийняття чи неприйняття себе, любов чи ненависть до самого себе);

3) поведінковий компонент, що виражається в мірі довіри собі, у вибірковості довіри до себе в різних ситуаціях життєдіяльності.

Це поняття виступає фундаментальною умовою повноцінного оволодіння собою, входить до структури здатності прогнозувати результати своєї життєдіяльності, визначає рівень адекватності позицій у ставленні до самого себе, впливає на вибір стратегій досягнення цілей у відповідності з внутрішніми особистісними сенсами.

практична робота №11

Тест впевненості в собі

Інструкція. Дайте відповідь, будь ласка, на кожне з наступних питань так, щоб це визначало Вашу особисту думку, Ваші власні уявлення. Для цього просто перекресліть квадрат поруч з потрібною відповіддю. У кожному рядку повинен бути перекреслений лише один квадрат. Наприклад, квадрат, перекреслений справа в наступному прикладі, буде означати, що Ви згодні з цим (перекресленим) твердженням:

Я добре зрозумів інструкцію.




Ні 



 Важко сказати

       Так

Намагайтесь, будь ласка, як можна рідше використовувати середню чи непевну відповідь (не частіше, ніж один раз на кожні 3-4 питання).

Тест

1. Навіть якщо я огидно себе почуваю, я стежу за тим, щоб не зіпсувати настрій іншим.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[1]

	а
	б
	в
	


2. У присутності авторитетної персони я завжди засмучуюсь.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[2]

	а
	б
	в
	


3. Я ‒ незалежна людина
	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[3о]

	а
	б
	в
	


4. У суперечках із близькими, я схильний до того, щоб не піддаватися і не вступати в суперечки.

	Часто
	Іноді
	Дуже рідко
	[4]

	а
	б
	в
	


5. Якщо поблизу мого робочого місця з'являється мій начальник, то я відчуваю себе ніяково.

	Невірно
	Іноді
	Майже завжди
	[5о]

	а
	б
	в
	


6. Я легко обираю ту лінію поведінки, яка дає мені найбільші шанси досягти своїх цілей.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[6о]

	а
	б
	в
	


7. Мені доводиться відмовлятися від багатьох чинників, оскільки обставини сильніші за мене.

	Часто
	Іноді
	Дуже рідко
	[7]

	а
	б
	в
	


8. Я відчуваю себе ніяково, якщо інші пропонують мені свою допомогу.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[8]

	а
	б
	в
	


9. Я можу сказати, що в цілому я контролюю свою долю.

	Так
	Важко сказати
	Ні
	[9]

	а
	б
	в
	


10.  Мені важко відкрито говорити про свої почуття.

	Так
	Іноді
	Ні
	[10]

	а
	б
	в
	


11.  Я змушений боротися зі своєю боязкістю.

	Постійно
	Іноді
	Дуже рідко
	[11]

	а
	б
	в
	


12.  Є багато речей, якими я можу пишатися.

	Так
	Важко сказати
	Ні
	[12о]

	а
	б
	в
	


13.  Мені доводитися приховувати свої почуття.

	Часто
	Іноді
	Дуже рідко
	[13]

	а
	б
	в
	


14.  Якщо пауза в розмові затягнулася, то я ...

	відчуваю себе 

Дуже незручно
	Дещо посереднє
	…

Завжди знаходжу, що сказати
	[14]

	а
	б
	в
	


15.  Я приймаю рішення швидко, без довгих сумнівів.

	Вірно
	Дещо посереднє
	Невірно
	[15о]

	а
	б
	в
	


16.  Мені легко вдається зажадати що-небудь.

	Ні
	Важко сказати
	Так
	[16]

	а
	б
	в
	


17.  Я соромлюся звертатися з моїми службовими проблемами до начальства або досвідченої людини.

	Вірно
	Важко

сказати
	Невірно
	[17]

	а
	б
	в
	


18.  Я впевнений, що на мене важко покластися у відповідальних справах.

	Так
	Важко сказати
	Ні
	[18о]

	а
	б
	в
	


19.  Якщо мені терміново потрібен мій друг, то я телефоную йому навіть пізно вночі.

	Вірно
	Іноді
	Невірно
	[19о]

	а
	б
	в
	


20.  Часто я не наважуюся телефонувати в офіційні установи.

	Ні
	Важко сказати
	Так
	[20]

	а
	б
	в
	


21.  Зазвичай я домагаюся того, що мені потрібно.

	Ні
	Важко сказати
	Так
	[21]

	а
	б
	в
	


22.  Якщо близький і шанований мною родич чим-небудь розсердить мене, то я ...

	… Краще вже приховати свою злість і не говорить йому про це
	Дещо посереднє
	…Одразу говорю йому про це
	[22]

	а
	б
	в
	


23.  Мені дуже важко почати розмову з незнайомою людиною.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[23]

	а
	б
	в
	


24.  У мене досить здібностей і енергії, щоб втілити в життя задумане.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[24о]

	а
	б
	в
	


25.  Я уникаю говорити будь-що, що може образити інших людей.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[25]

	а
	б
	в
	


26.  Якщо, будь-хто дивиться, як я працюю, то ...

	Це мені не заважає
	Дещо посереднє
	… м

Мені байдуже
	[26]

	а
	б
	в
	


27.  Буває, що в голову мені приходять думки про мою неповноцінність.

	Часто
	Дуже рідко
	Ніколи
	[27]

	а
	б
	в
	


28.  Я намагаюся не обтяжувати друзів своїми проблемами.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[28]

	а
	б
	в
	


29.  Я соромлюсь, коли мені говорять комплімент.

	Часто
	Іноді
	Дуже рідко
	[29]

	а
	б
	в
	


30. Я впевнено можу сказати, що поважаю себе.

	Вірно
	В основному – вірно
	Невірно
	[30]

	а
	б
	в
	


Інтерпретація. «Сирі» значення за шкалами тесту отримують простим підсумовування балів з усіх питань шкали. Підсумовуються значення, одержані по таблиці 1.

Таблиця 1

	Відповідь у бланку
	По прямим питанням
	По "зворотнім" питанням 

(відмічений буквою "о" в табл.2)

	Лівий
	"1"   а
	"3"   а

	Середній
	"2"   б
	"2"   б

	Правий
	"3"   в
	"1"   в


До кожної шкали відносяться 10 наступних питань:

Таблиця 2

	Шкала
	Питання тесту

	Впевненість у собі
	3о;6о;9о;12о;15о;18о;21;24о;27;30

	Соціальна сміливість
	2;5о;8;11;14;17;20;23;26;29

	Ініціатива в соціальних контактах
	1;4;7;10;13;16;19о;22;25;28


Отримані суми слугують для порівняння з показниками інших тестів або з нормами, наведеними в таблиці. На підставі норм можна також перерахувати "сирі" значення в стандартні по таблиці 3.

Таблиця 3

	Шкала
	Стандартні значення (стени)

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Впевненість у собі
	10 ‒ 13
	14 ‒ 15
	16 ‒ 17
	18 ‒ 20
	21 ‒ 22
	23 ‒ 24
	25 ‒ 26
	27 ‒ 28
	29
	30

	Соціальна сміливість
	10 ‒ 13
	14 ‒ 15
	16 ‒ 18
	19 ‒ 20
	21 ‒ 22
	23 ‒ 24
	25 ‒ 26
	27
	28 ‒ 29
	30

	Ініціатива в соціальних контактах
	10 ‒ 12
	13 ‒ 14
	15 ‒ 16
	17
	18 ‒ 20
	21 ‒ 23
	24
	25 ‒ 26
	27 ‒ 28
	29 ‒ 30


Заповнення карти психологічного здоров’я.
Рекомендована література

Основна література

1. Толкунова ІВ, Гринь ОР, Смоляр ІІ, Голець ОВ. Психологія здоров’я людини: навч.посіб. Київ: ТАЛКОМ; 2019. 183 с. розділ 9.
Допоміжна література
1. Коростылева ЛА. Психология самореализации личности: затруднения в профессиональной сфере. Санкт-Петербург: Речь; 2005. 222 с.

2. Лабунская В, редактор. Социальная психология в вопросах и ответах: учеб. пособие. Москва; 1999. 15 с.
3. Пономарьов ОС, Зінченко ЛВ. Професійна відповідальність у спортивній педагогіці: навч. посіб. Харків: НТУ «ХПІ». Видавець О. А. Мірошниченко; 2019. 200 с.
тема 12. психологІчні особливості впевненої в собі особистості.
Словник психологічних термінів: впевненість в собі, компоненти феномена впевненості. 

ПЛАН
1. Віра і довіра як основа впевненості особистості.
2. Психологічні особливості впевненої в собі особистості.

1. Віра і довіра як основа впевненості особистості

Проблему впевненості людини стали вивчати в останні два десятиліття. Цьому сприяв ряд обставин. По-перше, безперервно зростаюча увага  до вивчення «людського фактора», особливостей психічних процесів, властивостей, станів особистості фахівців відповідальних, шкідливих і небезпечних професій. По-друге, скорочення професійного довголіття і виникнення психосоматичних захворювань. По-третє, істотне  підвищення рівня загальної тривожності, напруженості, занепокоєння у значної категорії людей під впливом природних катаклізмів (землетрусів, повеней), техногенних катастроф (вибухів, аварій, а також локальних конфліктів і терактів).

Перераховані фактори призводять до порушення психічного стану не тільки в результаті їх безпосереднього впливу на людину, а й під час очікування можливого впливу. Все це в результаті знижує впевненість людини, яка має провідне значення в ряду характеристик психологічного здоров’я, у здійсненні людиною своїх планів, задумів, сподівань, вона може підняти на подвиг, пов’язаний з ризиком для життя, але може втратити свою значущість для людини і тоді її життя втратить сенс. Людина довіряє собі, довіряє іншим. Саме довіряє, але не вірить. Людина довіряє своє життя різним обставинам, коли ризикує, коли чинить нерозважливо.

Можна виділити, як мінімум, сім міфів, якими оперують сучасні люди:

1. Біоенергетичний: всі мої хвороби від того, що хтось «вампіризує», «висмоктує» життєву енергію.

2. Магічний: всі мої хвороби від того, що хтось «навів порчу», «наврочив».

3. Сакральний (християнський ): всі мої хвороби – за мої гріхи.

4. Кармічний: всі мої хвороби – за мої гріхи у минулих життях або «несу карму своєї грішної бабусі».

5. Астрологічний: всі мої хвороби через те, що «так невдало розташувалися зірки наді мною».

6. Психоаналітичний: 

· всі мої хвороби через невдалі стосунки між мною і моїми батьками (З. Фрейд);

·  всі мої хвороби через родові травми (В. Ранг), через невдале проходження «пренатальних матриць» (С. Гроф);

·  всі мої хвороби через Інграм (записаних в несвідомій пам’яті моментів болю і дійсної чи уявної загрози виживанню) (Р. Хаббард);

·  всі мої хвороби через погану психічну спадковість (психогенетика – Ч.Тойч);

7. Соціоцентричний: всі мої хвороби від того, що я вже виконав свою місію на цій землі.

До завдань психології здоров'я входить навчання людини «розшифровки» психосоматичного стану, вміння управляти ним в рамках допустимого і корисного. Людині корисно знати свої сильні і слабкі сторони, адаптаційно-компенсаторні реакції, адекватно оцінювати справжній рівень фізичних і психічних можливостей і, нарешті, бути господарем долі, перебуваючи в процесі активної життєдіяльності.

Здоровий організм ясно і чітко може повідомляти про те, що він вважає для себе важливим, необхідним на даний момент, який вибір зробити для повного благополуччя.

2. Психологічні особливості впевненої в собі особистості

Експериментальному психологічному вивченню впевненості в собі передувала практика «тренінгу впевненості». Цей факт вказує на джерело інтересу психологів до проблем упевненості. Практичні психологи в ході своєї роботи виявили, що більшість людей, у яких спостерігаються невротичні хвороби, тією чи іншою мірою страждають від самотності, невпевненості в собі і своєму майбутньому. У зв’язку з цим виникла необхідність знайти причини невпевненості в собі і шляхи корекції, лікування або ослаблення її невротизуючого впливу.

Причиною невпевненості може бути переважання процесів гальмування над процесами збудження, що призводить до формування «гальмівної» особистості, нездатної до відкритого і спонтанного вираження своїх почуттів, бажань і потреб, обмеженої в самореалізації і яка відчуває внаслідок цього утруднення в контактах з іншими людьми. Було виділено й описано шість характеристик здорової, впевненої в собі особистості:

1. Уміння не «ховатися» за невизначеними формулюваннями (упевнені в собі частіше, ніж інші люди, використовують займенник Я).

2. Неприйняття самоприниження і недооцінки своїх сил і якостей.

3. Здатність до імпровізації, тобто спонтанного вираження почуттів і потреб.

4. Емоційність мови. Впевнена людина точно називає почуття, не примушує партнера (партнерів) по розмові здогадуватися, яке саме почуття стоїть за її словами.

5. Експресивність. Відповідність поведінки та мови означає ясний прояв почуттів у невербальній площині і тотожність між словами і невербальною поведінкою.

6. Уміння протистояти й атакувати, що виявляється в прямому і чесному вираженні власної думки, без огляду на оточуючих.

Істотну роль у виникненні почуття невпевненості відіграє соціальний страх, випробуваний людиною в деяких ситуаціях.

Одного разу виникнувши, соціальний страх міцно асоціюється з певними ситуаціями. Страх «входження» в ситуацію знижує шанси на успіх, а неуспіх, у свою чергу, підсилює страх, тобто страх створює грунт для невдач, а невдачі ще більше підкріплюють страх. Таким чином, страх і пов'язана з ним поведінка закріплюються, автоматизуються, поширююється на суміжні соціальні ситуації. Соціальний страх проявляється в найрізноманітніших формах і ситуаціях: страх критики, страх бути відкинутим, страх опинитися в центрі уваги, страх опинитися неповноцінним, боязнь керівництва, страх нових ситуацій, страх пред'являти претензії або не зуміти сказати «ні». Тією чи іншою мірою страхи, зазвичай, присутні в психіці будь-якої людини.

Впевненість у собі – це здатність індивідуума висувати вимоги і запити у взаємодії з соціальним оточенням і домагатися їх здійснення. Крім того, до впевненості належать і установки зі ставлення до самого себе.

Невпевненість як стан виникає при порушенні звичного чи запланованого ходу діяльності. Такого роду порушення найчастіше викликаються неясними формулюваннями цілей, нереалістичними домаганнями, неправильною оцінкою результатів дій, невмінням використовувати позитивні наслідки як «підкріплення» і недостатньою корекцією планів поведінки на основі результатів скоєних у минулому дій. Соціальний страх за певних умов провокує деякі негативні установки («Я з цим не справлюся ... », «Це вище моїх сил»). Увага концентрується на цьому і гальмує впевнену поведінку. Переживання неуспіху закріплюються. Негативний досвід знижує довіру до себе, що викликає невпевненість. Досвід також визначає і спосіб оцінюваня себе. Людина ставить собі запитання: як я виглядаю, як я хотіла б виглядати, як мене сприймають інші? Невпевненість у собі виникає як наслідок негативних оцінок, «порушеного образу Я», оскільки недооцінюються власні досягнення порівняно з іншими. В результаті знижується самооцінка своїх досягнень, здібностей. Невпевненість характеризується також недостатньо ясними формулюваннями намірів, що призводять до виникнення «дефектних» стереотипів поведінки. Таким чином, установки на ставлення до власної персони і самооцінки головним чином впливають на поведінку людини, формують тип упевненої або невпевненої поведінки.

Впевненість у собі є властивістю особистості, ядром якої виступає позитивна оцінка індивідом власних навичок і здібностей як достатніх для досягнення значущих для неї цілей і задоволення власних потреб. Основою для формування такого роду оцінок служить достатній поведінковий репертуар, позитивний досвід вирішення соціальних завдань і успішного досягнення власних цілей. Для формування впевненості в собі важливий не стільки об'єктивний життєвий успіх, статус, гроші тощо, скільки суб'єктивна позитивна оцінка результатів власних дій і оцінка з боку значущих людей. Позитивні оцінки наявності «якості» та ефективності власних навичок і здібностей визначають соціальну сміливість у постановці нових цілей і визначень завдань, а також ініціативу, з якою людина береться за їх виконання.

Для вивчення ресурсних здібностей спортсменів ми використовували поняття феномена впевненості.

Різні компоненти і фактори, що обумовлюють прояв впевненості представлено на рисунку 1.

До структури феномена впевненості входять три компоненти: когнітивний, емоційно-оцінний і поведінковий, його також характеризують зовнішні і внутрішні чинники. До зовнішніх належать причинні, соціальні тощо; до внутрішніх: локус-контроль, активність, переборювання (оволодіння) тощо.

Бути конгруентним – це означає говорити те, що думаєш, і робити те, про що говориш, ось чому ‒ «... добрі думки породжують благі вчинки».

«Усяку справу міра прикрашає» – цей вислів говорить про те, що людині необхідно відчувати межі своїх можливостей, розглядаючи здоров'я як порядок, як міру стійкої рівноваги між адаптаційними та компенсаторними можливостями.

Розглядаючи впевненість з психологічних позицій, можна виділити три її основних грані.

1. Когнітивна. Раціональна сторона  являє собою сукупність суб'єктивних або міфологічних умовиводів, думок про причини, зміст, можливі прогнози, а також оптимальні способи збереження, зміцнення і розвитку здоров’я.

2. Емоційна. Чуттєва сторона включає переживання здорового самопочуття, пов'язаного з комплексом відчуттів, які формують відповідний емоційний фон – спокій, радість, умиротворення, свободу, легкість, симпатію тощо.

3. Поведінкова. Являє собою сукупність зусиль, прагнень, конкретних дій і поведінки здорової людини, обумовлених системою ціннісних орієнтацій і установок, спрямованих на досягнення суб'єктивно значущих цілей і оздоровчого ефекту.

Формування впевненості особистості  значною мірою залежить від індивідуально-психологічних чинників і особливостей особистості. Через це створюється негативний вплив і дає емоційне неблагополуччя людині, постійний дискомфорт, фрустраційна напруженість, що на поведінковому рівні може проявляться в агресивних і аутоагресивних діях і сприяти формуванню не лише деструктивної та саморуйнівної поведінки, а й виступати однією з її різновидів – так званої адиктивної, або залежної поведінки, що охоплює її різні варіанти і типи.

Дослідження структури впевненості  як особливого ставлення особистості до свого здоров'я, яке виражається в усвідомленні цінності і активному прагненні до його вдосконалення, передбачає системний підхід і має займати важливе місце в загальній проблематиці вирішення прикладних завдань психології здоров’я людини.

Ресурсами людини прийнято вважати здібності, які дозволяють підтримувати почуття стабільності та цілісності в різних ситуаціях. До них належать:

- здатність переживати, переносити й інтегрувати сильні впливи;

- здатність зберігати відчуття впевненості в собі;

- здатність підтримувати почуття зв'язку з іншими людьми;

- навички самосвідомості: інтелект, сила волі та ініціативність, націленість на особистісне зростання;

- безпека: почуття захищеності себе і своїх близьких.







Рис.12.1 . Компоненти психології впевненості особистості

практична робота №11

Тест впевненості в собі

Інструкція. Дайте відповідь, будь ласка, на кожне з наступних питань так, щоб це визначало Вашу особисту думку, Ваші власні уявлення. Для цього просто перекресліть квадрат поруч з потрібною відповіддю. У кожному рядку повинен бути перекреслений лише один квадрат. Наприклад, квадрат, перекреслений справа в наступному прикладі, буде означати, що Ви згодні з цим (перекресленим) твердженням:

Я добре зрозумів інструкцію.




Ні 



 Важко сказати

       Так

Намагайтесь, будь ласка, як можна рідше використовувати середню чи непевну відповідь (не частіше, ніж один раз на кожні 3-4 питання).

Тест

4. Навіть якщо я огидно себе почуваю, я стежу за тим, щоб не зіпсувати настрій іншим.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[1]

	а
	б
	в
	


5. У присутності авторитетної персони я завжди засмучуюсь.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[2]

	а
	б
	в
	


6. Я ‒ незалежна людина
	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[3о]

	а
	б
	в
	


30. У суперечках із близькими, я схильний до того, щоб не піддаватися і не вступати в суперечки.

	Часто
	Іноді
	Дуже рідко
	[4]

	а
	б
	в
	


31. Якщо поблизу мого робочого місця з'являється мій начальник, то я відчуваю себе ніяково.

	Невірно
	Іноді
	Майже завжди
	[5о]

	а
	б
	в
	


32. Я легко обираю ту лінію поведінки, яка дає мені найбільші шанси досягти своїх цілей.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[6о]

	а
	б
	в
	


33. Мені доводиться відмовлятися від багатьох чинників, оскільки обставини сильніші за мене.

	Часто
	Іноді
	Дуже рідко
	[7]

	а
	б
	в
	


34. Я відчуваю себе ніяково, якщо інші пропонують мені свою допомогу.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[8]

	а
	б
	в
	


35. Я можу сказати, що в цілому я контролюю свою долю.

	Так
	Важко сказати
	Ні
	[9]

	а
	б
	в
	


36.  Мені важко відкрито говорити про свої почуття.

	Так
	Іноді
	Ні
	[10]

	а
	б
	в
	


37.  Я змушений боротися зі своєю боязкістю.

	Постійно
	Іноді
	Дуже рідко
	[11]

	а
	б
	в
	


38.  Є багато речей, якими я можу пишатися.

	Так
	Важко сказати
	Ні
	[12о]

	а
	б
	в
	


39.  Мені доводитися приховувати свої почуття.

	Часто
	Іноді
	Дуже рідко
	[13]

	а
	б
	в
	


40.  Якщо пауза в розмові затягнулася, то я ...

	відчуваю себе 

Дуже незручно
	Дещо посереднє
	…

Завжди знаходжу, що сказати
	[14]

	а
	б
	в
	


41.  Я приймаю рішення швидко, без довгих сумнівів.

	Вірно
	Дещо посереднє
	Невірно
	[15о]

	а
	б
	в
	


42.  Мені легко вдається зажадати що-небудь.

	Ні
	Важко сказати
	Так
	[16]

	а
	б
	в
	


43.  Я соромлюся звертатися з моїми службовими проблемами до начальства або досвідченої людини.

	Вірно
	Важко

сказати
	Невірно
	[17]

	а
	б
	в
	


44.  Я впевнений, що на мене важко покластися у відповідальних справах.

	Так
	Важко сказати
	Ні
	[18о]

	а
	б
	в
	


45.  Якщо мені терміново потрібен мій друг, то я телефоную йому навіть пізно вночі.

	Вірно
	Іноді
	Невірно
	[19о]

	а
	б
	в
	


46.  Часто я не наважуюся телефонувати в офіційні установи.

	Ні
	Важко сказати
	Так
	[20]

	а
	б
	в
	


47.  Зазвичай я домагаюся того, що мені потрібно.

	Ні
	Важко сказати
	Так
	[21]

	а
	б
	в
	


48.  Якщо близький і шанований мною родич чим-небудь розсердить мене, то я ...

	… Краще вже приховати свою злість і не говорить йому про це
	Дещо посереднє
	…Одразу говорю йому про це
	[22]

	а
	б
	в
	


49.  Мені дуже важко почати розмову з незнайомою людиною.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[23]

	а
	б
	в
	


50.  У мене досить здібностей і енергії, щоб втілити в життя задумане.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[24о]

	а
	б
	в
	


51.  Я уникаю говорити будь-що, що може образити інших людей.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[25]

	а
	б
	в
	


52.  Якщо, будь-хто дивиться, як я працюю, то ...

	Це мені не заважає
	Дещо посереднє
	… м

Мені байдуже
	[26]

	а
	б
	в
	


53.  Буває, що в голову мені приходять думки про мою неповноцінність.

	Часто
	Дуже рідко
	Ніколи
	[27]

	а
	б
	в
	


54.  Я намагаюся не обтяжувати друзів своїми проблемами.

	Вірно
	Важко сказати
	Невірно
	[28]

	а
	б
	в
	


55.  Я соромлюсь, коли мені говорять комплімент.

	Часто
	Іноді
	Дуже рідко
	[29]

	а
	б
	в
	


30. Я впевнено можу сказати, що поважаю себе.

	Вірно
	В основному – вірно
	Невірно
	[30]

	а
	б
	в
	


Інтерпретація. «Сирі» значення за шкалами тесту отримують простим підсумовування балів з усіх питань шкали. Підсумовуються значення, одержані по таблиці 1.

Таблиця 1

	Відповідь у бланку
	По прямим питанням
	По "зворотнім" питанням 

(відмічений буквою "о" в табл.2)

	Лівий
	"1"   а
	"3"   а

	Середній
	"2"   б
	"2"   б

	Правий
	"3"   в
	"1"   в


До кожної шкали відносяться 10 наступних питань:

Таблиця 2

	Шкала
	Питання тесту

	Впевненість у собі
	3о;6о;9о;12о;15о;18о;21;24о;27;30

	Соціальна сміливість
	2;5о;8;11;14;17;20;23;26;29

	Ініціатива в соціальних контактах
	1;4;7;10;13;16;19о;22;25;28


Отримані суми слугують для порівняння з показниками інших тестів або з нормами, наведеними в таблиці. На підставі норм можна також перерахувати "сирі" значення в стандартні по таблиці 3.

Таблиця 3

	Шкала
	Стандартні значення (стени)

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Впевненість у собі
	10 ‒ 13
	14 ‒ 15
	16 ‒ 17
	18 ‒ 20
	21 ‒ 22
	23 ‒ 24
	25 ‒ 26
	27 ‒ 28
	29
	30

	Соціальна сміливість
	10 ‒ 13
	14 ‒ 15
	16 ‒ 18
	19 ‒ 20
	21 ‒ 22
	23 ‒ 24
	25 ‒ 26
	27
	28 ‒ 29
	30

	Ініціатива в соціальних контактах
	10 ‒ 12
	13 ‒ 14
	15 ‒ 16
	17
	18 ‒ 20
	21 ‒ 23
	24
	25 ‒ 26
	27 ‒ 28
	29 ‒ 30


Заповнення карти психологічного здоров’я.

Рекомендована література

Основна література

1. Толкунова ІВ, Гринь ОР, Смоляр ІІ, Голець ОВ. Психологія здоров’я людини: навч.посіб. Київ: ТАЛКОМ; 2019. 183 с. розділ 9.
Допоміжна література

1. Карнеги Д. Як виробити упевненість в собі і впливати на людей, виступаючи публічно. Рибінськ: ВАТ «Рибінський будинок друку»; 2007. 205 с.

2. Кондратюк СМ. Впевненість у собі як один з аспектів життєвого успіху студентської молоді. Науковий вісник Херсонського державного університету. Серія: Психологічні науки. 2014;2(1):76-80.
3. Коростылева ЛА. Психология самореализации личности: затруднения в профессиональной сфере. Санкт-Петербург: Речь; 2005. 222 с.

4. Лабунская В, редактор. Социальная психология в вопросах и ответах: учеб. пособие. Москва; 1999. 15 с.
5. Пономарьов ОС, Зінченко ЛВ. Професійна відповідальність у спортивній педагогіці: навч. посіб. Харків: НТУ «ХПІ». Видавець О. А. Мірошниченко; 2019. 200 с.

тема 13. ГЕНДЕРНІ ОСОБЛИВОСТІ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДТРИМКИ.
Словник психологічних термінів: гендер, гендерна роль, гендерні відмінності (маскулінність, фемінізм, андрогінність), афіліація, атракція.
ПЛАН
1. Визначення понять гендер та гендерна роль.

2. Захист фіксованих виступів за обраною темою.

Інтерпретація термінів психологічного словника:

Атракція (attraction) – емоційний статус особистості притягувати або відштовхувати, викликати симпатію або антипатію, бути соціометрично тим, кого вибирають або відхиляють.

Афіліація (affiliation) – з’єднання, зв'язок потреба (мотивація) у спілкуванні, в емоційних контактах, дружбі, коханні. Афіліація проявляється у прагненні бути в суспільстві інших людей, взаємодіяти, надавати кому-небудь допомогу або підтримувати.

Гендер – у психології соціально-біологічна характеристика, за допомогою якої люди дають визначення поняттям «чоловік» і «жінка». Оскільки «стать» є категорією біологічною, соціальні психологи часто посилаються на біологічно обумовлені гендерні відмінності як на «статеві відмінності».

Гендерна роль – набір очікуваних зразків поведінки (норм) для чоловіків і жінок.
практична робота №13

тести «Чи ревниві Ви?», «Наскільки Ви мужні чи жіночні», «Чи важливий для тебе секс».
Тест «Чи ревниві Ви? ‒ 1»

Інструкція. Вам пропонується відповісти на ряд питань. Вибирайте той варіант відповіді, який вам підходить найбільше. Відповідайте щиро і довго не роздумуючи.

1. Яка Ваша реакція, коли чоловік (га) розмовляє по телефону:

а) чекаєте кінця розмови, щоб дізнатися, з ким він говорив;

б) відразу ж допитується, з ким він говорив;

в) займаєтеся своєю справою, не надаючи значення розмови.

2. Що Ви думаєте про любов?

а) вона повинна тривати все життя;

б) людина може любити кілька разів у житті;

в) хотілося б вірити, що любов триває все життя, але Ви вважаєте, що це утопія.

3. Що Ви відчуваєте, коли Вам необхідно по роботі провести ніч поза домом:

а) боїтеся, що Ваша половина скористається нагодою і піде з кимось розважитися;

б) ви навіть схвалюєте, якщо він (вона) це зробить;

в) ніколи не замислювалися над тим, що він (вона) робить, поки Вас немає вдома.

4. Чи розкриваєте Ви пошту, адресовану дружині (і):

а) ні;

б) тільки рахунки, квитанції;

в) завжди, якщо є така можливість.

5. Що Ви думаєте про минуле свого чоловіка:

а) Вас охоплює неприємне почуття, коли Ви думаєте про тих, з ким він (вона) зустрічався (ась);

б) намагаєтеся не думати про це;

в) про це ніколи не замислюєтеся.

6. Вам потрібно купити спальний гарнітур:

а) вибираєте широке ліжко;

б) вважаєте за краще окремі з чоловіком ліжка;

в) залишаєте вибір на розсуд чоловіка.

7. Ви несподівано застаєте чоловіка в глибокій задумі:

а) вважаєте, що він (вона) згадує про Вас;

б) хотіли б прочитати його (її) думки, щоб дізнатися, чи не думає чоловік про інше;

в) не задаєте ніяких питань, тому що Вас це не займає.

8. У Вас достатньо доказів подружньої невірності:

а) пропонуєте поговорити відверто, з'ясувати стосунки;

б) вирішуєте відплатити тим же;

в) зневіряєтеся, вважаєте, що життя розбите, але робите ще одну спробу налагодити сім'ю.

9. З часом помічаєте, що Ваш чоловік стає все більш чужим, далекою від Вас людиною:

а) думаєте, що це пройде;

б) боїтеся, що своїми діями або словами Ви дали привід для цього;

в) починаєте вистежувати чоловіка, розкривати його пошту.

10. На зустрічі з друзями Ваш чоловік кокетує з іншими жінками:

а) не звертаєте уваги;

б) наполягаєте, щоб чоловік припинив це робити;

в) не робите з цього драму, але після гостей говорите з ним.

11. Якщо Вам доводиться на кілька днів поїхати:

а) Ви ні про що не турбуєтеся;

б) часто телефонуйте, особливо вночі;

в) ревнуєте, але нічого не робите.

12. Як Ви поводите себе під час сцени ревнощів:

а) визначаєте цю ситуацію смішною та безглуздою;

б) Вам це навіть приносить задоволення;

в) Ви відчуваєте протиріччя в почуттях.

Ключ 

	1
	а ‒ 3 
	
	б ‒ 3 
	
	в ‒ 1 

	2
	а ‒ 3
	
	б ‒ 1
	
	в ‒ 2

	3
	а ‒ 3
	
	б ‒ 2
	
	в ‒ 1

	4
	а ‒ 1
	
	б ‒ 2
	
	в ‒ 3

	5
	а ‒ 3
	
	б ‒ 2
	
	в ‒ 1

	6
	а ‒ 3
	
	б ‒ 2
	
	в ‒ 1

	7
	а ‒ 2
	
	б ‒ 3
	
	в ‒ 1

	8
	а ‒ 2
	
	б ‒ 1
	
	в ‒ 3

	9
	а ‒ 1
	
	б ‒ 2
	
	в ‒ 3

	10
	а ‒ 1
	
	б ‒ 3
	
	в ‒ 2

	11
	а ‒ 1
	
	б ‒ 3
	
	в ‒ 2

	12
	а ‒ 1
	
	б ‒ 2
	
	в ‒ 3


Оцінка відповідей.

Якщо випробуваний набрав від 12 до 20 балів, він абсолютно не ревни-вий (або чоловік не дає для цього підстав).

Якщо набрав від 21 до 28 балів – ревнивий, але не агресивний.

Сума від 29 до 36 балів свідчить про сильно виявлену ревнивість, владність.

Тест «Ви ревниві ? – 2 »

1. У чоловіка (жінки)  Ви знаходите чужий носовичок. Ви:

а) приймаєте на віру, що це жарт колег;

б) мовчите, як сфінкс.

2. Несподівано чоловік (жінка) починає надмірно дбати про свою зовнішність, одяг:

а) Ви думаєте, що нарешті він (вона) прислухається до Ваших порад (жінка)  більше стежить за своєю зовнішністю;

б) вважаєте, що за всім цим ховається інша (інший), що у Вашого чоловіка (жінки) є хтось.

3. Там, де працює Ваш чоловік (дружина), на службу влаштовується цікавий, привабливий чоловік (жінка), Ви:

а) сприймаєте це спокійно;

б) для вірності вишукуєте можливість більше дізнатися про цю людину, розкриваєте перед чоловіком (жінкою)  недоліки цієї людини.

4. Останнім часом чоловік (жінка) затримується на роботі:

а) Ви допитуєтеся, чи не завів він (вона) службовий роман;

б) Ви не сумніваєтеся, що у нього (неї) дійсно багато справ і він (вона) не справляється з ними в робочий час.

5. Чоловік (жінка) пропонує Вам провести у цьому році відпустку на свій розсуд:

а) Ви припускаєте, що він (вона) хоче поїхати кудись один (одна) для того, щоб були «розв'язані руки»;

б) Ви вважаєте, що це хороша ідея – час побути на самоті.

6. У поштовій скриньці Ви знаходите лист, адресований чоловікові (жінці):

а) Ви обережно його відкриваєте і читаєте;

б) чекаєте чоловіка – він сам, якщо захоче, все розповість.

7. У сні Ваш чоловік (дружина) вимовив ім'я, але не Ваше:

а) Ви відразу ж будите його (її) і вимагаєте пояснень;

б) Ви не заважаєте йому (їй) спати, вважаючи, що це результат неспокійного сну – мало що може наснитися.

Оцінка відповідей
1а ‒ 3 бали

б ‒ 2 бали

2а ‒ 3


б ‒ 1

3а ‒ 2


б ‒ 0

4а ‒ 2


б ‒ 3

5а ‒ 1


б ‒ 2

6а ‒ 0


б ‒ 3

7а ‒ 0


б ‒ 3

Підраховується сума набраних балів. Якщо опитуваний набрав 8 і менше балів, він – болісно ревнивий. 

Сума від 9 до 15 балів свідчить про середній рівень ревнощів. 

Сума від 16 до 19 балів говорить про відсутність ревнощів.
Тест «Наскільки Ви мужні або жіночні»

Оцініть передбачувані твердження позитивно або негативно – поставте знак «+» відповідно в колонці «так» або «ні». Якщо Ви сумніваєтеся у відповіді, поставте «+» в колонку зі знаком «?».

	№ п/п
	Твердження
	Так
	?
	Ні

	1
	Люблю верховодити в компанії, якщо з'являється така можливість
	
	
	

	2
	У важких чи конфліктних ситуаціях шукаю опори у близької людини
	
	
	

	3
	Легко приймаю рішення
	
	
	

	4
	Мені властива чутливість, я легко піддаюся емоціям
	
	
	

	5
	Борюся за свій авторитет
	
	
	

	6
	Піклуюся про зовнішній вигляд, мені це приємно
	
	
	

	7
	Зазвичай дію за обставинами, рідко покладаючись на почуття
	
	
	

	8
	Буває, заграю з особами протилежної статі
	
	
	

	9
	Для мене характерні сила волі та незалежність у діях
	
	
	

	10
	Завжди ношу з собою дзеркальце.
	
	
	

	11
	Не тільки довго пам’ятаю несправедливе ставлення до себе, але й завжди намагаюся відплатити 
	
	
	

	12
	Погано володію собою та не вмію зберігати холоднокровність
	
	
	

	13
	Вважаю, що людина не повинна виставляти свою любов на показ
	
	
	

	14
	Я – натура романтична
	
	
	

	15
	Мені дістався у спадок характер батька
	
	
	


За кожну відповідь «так» на питання 1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15 та «ні» на питання 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 Ви отримуєте по 10 балів.

За кожен «?» ‒ по 5 балів.

Інтерпретація.

100–150 балів. Психологічно Ви – стовідсотковий чоловік. Рішучість, самостійність, незалежність – Ваші сильні сторони. Ви можете надати підтримку іншим і знаєте, для чого живете. Ваш спосіб життя подобається багатьом людям. Якщо відповідав чоловік – йому притаманний певний схематизм і стереотипність мислення в питаннях статі та власної мужності. Але якщо Ви жінка – Вам і справді подобається бути такою?

50–99 балів. Діапазон Ваших проявів досить великий. За необхідності Ви можете проявляти суто чоловічі риси, а якщо буде потрібно, то і типово жіночі. Вам вдається поєднувати лагідність із рішучістю, чутливість зі здоровим глуздом, розумом. Може бути, що іноді життєві обставини змушують Вас до дій, більш характерних для протилежної статі, але Ваше вміння пристосовуватися і велика психічна гнучкість допомагають Вам у будь-яких ситуаціях.

49 балів і менше. Психологічно Ви – стовідсоткова жінка. Сьогодні такий тип зустрічається рідко. Якщо відповідала жінка, то Ви любите готувати, займатися домашнім господарством, виховувати дітей. Ви дбайливі і у всьому підкоряється чоловікові – прямуйте   надалі, Ви без особливих зусиль можете стати ідеалом для чоловіка. . Однак ідеал – це щось із галузі фантастики. Реальний чоловік буде сприймати Вас такою, яка Ви є, якщо він Вас полюбить ... Якщо ж Ви – чоловік, то залишається тільки поспівчувати Вам.

Тест «Чи важливий для тебе секс?»

1. Іноді кажуть: перш, ніж полюбити людину, потрібно впевнитися, що вона тобі підходить у сексуальному відношенні. Що ти про це думаєш?

а) саме так;

б) якщо люди люблять один одного, у них не буде проблем з сексом;

в) секс все одно не найважливіше в житті.

2. У тебе немає часу, і ти просиш подругу (друга) сходити на вечірку з твоїм хлопцем (дівчиною). Тобі розповіли, що вони там цілувалися. Твоя реакція?

а) цього не може бути, мої друзі не можуть завдати мені такого удару;

б) яка підлість! Знати їх обох більше не хочу!

в) я сам винен (винна), що створив (ла) таку ситуацію.

3. Вибери, не роздумуючи, три заняття, які тобі дійсно подобаються:

а) попліткувати;

б) провести час за комп’ютером;

в) займатися відповідальною справою;

г) пошуміти;

д) пофліртувати;

е) помріяти;

ж) поспати довше;

з) посперечатися;

і) допомагати;

к) покататися на машині.

4. У якій групі позначені твої улюблені кольори?

а) зелений, жовтий, оранжевий;

б) чорний, червоний, синій;

в) рожевий, беж, блакитний.

5. Які способи контрацепції ти вважаєш більш прийнятними?

а) таблетки;

б) презервативи;

в) паста;

г) бути напоготові.

6. Вночі ти любиш спати ...

а) при світлі;

б) у повній темряві;

в) під подушкою.

7. Твоя симпатія дарує тобі фотографію. Де ти будеш її зберігати?

а) у письмовому столі;

б) у портмоне;

в) під подушкою.

8. «Немає байдужих жінок, є тільки незграбні чоловіки». Що ти думаєш із цього приводу?

а) правильно;

б) неправильно;

в) мабуть, щось у цьому є.

9. Як ти використовуєш слово «любов»?

а) я кажу своєму партнерові: «Я тебе люблю»;

б) я ще ніколи в житті не вимовив цього слова;

в) я часто вживаю це слово, у тому числі і в застосуванні до інших речей.

10. Говориш ти з ким-небудь про минулі уподобання?

а) тільки з моїм партнером;

б) ніколи;

в) тільки із близькими друзями.

11. Звідки, на твою думку, найкраще отримувати інформацію з питань, пов'язаних із сексом:

а) з книг;

б) з журналів;

в) з порнофільмів;

г) із розмов з друзями;

д) із власного досвіду.

12. Чи можеш ти бути ніжним при світлі?

а) ні;

б) так;

в) тільки в тому випадку, якщо поблизу точно нікого немає.

13. Чи можеш ти уявити собі інтимну близькість десь поза домом?

а) так;

б) ні;

в) тільки в дуже відокремленому місці.

14. Чи п’єш ти алкогольні напої?

а) зовсім не п’ю;

б) час від часу можу випити пива;

в) досить часто.

15. Чи вважаєш ти, що онанізм – це:

а) заміна інтимної близькості;

б) корисна фізична і душевна розрядка;

в) шкідлива звичка, хвороба.

16. Де, по-твоєму, в організмі знаходиться «центр», що реагує на флірт:

а) вище паску;

б) нижче паску;

в) у голові.

17. У якому з перелічених місць ти хотів би прожити цілий рік:

а) Новосибірськ;

б) Ялта;

в) Суздаль.

18. Якби чарівник міг на день перетворити тебе на яку-небудь тварину, що ти вибрав би?

а) слон;

б) лев;

в) кішка;

г) змія;

д) папуга;

е) ведмідь.

19. Що більше збуджує:

а) еротичне фото;

б) своє власне тіло, коли бачиш його у дзеркалі.

20. Де знаходяться твої еротичні зони:

а) на шиї;

б) на животі;

в) на внутрішній стороні стегон;

г) на спині;

д) на сідницях;

е) на всьому тілі.

Обчислення суми балів
	
	А
	Б
	В
	Г
	Д
	Е
	Ж
	З

	1
	6
	3
	0
	
	
	
	
	

	2
	5
	1
	4
	
	
	
	
	

	3
	6
	1
	1
	5
	7
	4
	2
	3

	4
	2
	5
	3
	
	
	
	
	

	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	
	

	6
	6
	2
	4
	
	
	
	
	

	7
	1
	3
	5
	
	
	
	
	

	8
	3
	5
	2
	
	
	
	
	

	9
	3
	1
	5
	
	
	
	
	

	10
	3
	1
	4
	
	
	
	
	

	11
	1
	2
	5
	4
	3
	
	
	

	12
	1
	4
	3
	
	
	
	
	

	13
	7
	1
	5
	
	
	
	
	

	14
	1
	3
	5
	
	
	
	
	

	15
	1
	3
	2
	
	
	
	
	

	16
	6
	2
	3
	
	
	
	
	

	17
	6
	4
	2
	
	
	
	
	

	18
	4
	6
	5
	1
	2
	3
	
	

	19
	5
	1
	3
	
	
	
	
	

	20
	3
	1
	6
	4
	5
	2
	
	


24–50 балів. Дивно, що ти зацікавився цим тестом. Секс для тебе абсолютно не важливий. Щоправда, твою цікавість видає те, що секс викликає в тебе інтерес, але ти боїшся почуттів. Ти сам не наважуєшся проявити ініціативу, а тим більше не можеш допустити, щоб це зробив хтось інший. Може бути, що ти просто ще занадто молодий? Тоді не поспішай. Радість любові, ніжності, інтимної близькості ще відкриється тобі. А може, справа в тому, що ти пережив розчарування? Не бійся! Зрештою все залежить від тебе самого.

51–77 балів. У тебе все о’кей. Ти надаєш сексу не надто велике значення і не применшуєш. Ти дещо зрозумів у цьому житті, а саме те, що такі вже ми, люди, істоти – не безстатеві ... У цій царині для тебе немає заборонених тем, ти визнаєш за кожним право на індивідуальність і в цій сфері. Ти вже знаєш, що потрібно тобі. Любов без сексу для тебе швидко зів’яне; секс без любові ти не визнаєш, тому що відсутні почуття. У таких делікатних справах майстрами не народжуються. І тобі ще багато чого треба дізнатися, навчитися розуміти, де секс, а де любов. Але ж це теж дуже цікаво ...

78–102 бали. Так, у твоєму житті над усім панує секс. Але головним чином у твоїх фантазіях є чиясь посмішка, погляд. Флірт, який ні до чого не зобов’язує, викликає в тебе найнестримніші фантазії. Тобі варто переглянути своє ставлення до сексу. Подумай ось про що: ідеальний секс – це ще не ідеальний партнер. Для тебе це  щось на зразок спорту: ставиш перед собою мету і досягаєш її. Стоп! Звичайно, секс важливий, але той, хто його переоцінює, як це робиш ти, ризикує все життя ганятися за хибними цінностями. Секс – це щось прекрасне, але сюди неодмінно відноситься любов, чуттєвість, пристрасть, довіра, ніжність, взаєморозуміння. Подумай про це і намагайся спробувати те, як воно вийде з нашими порадами.
Заповнення карти психологічного здоров’я.
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тема 14. ПСИХОЛОГІЯ АДИКТИВНОЇ ПОВЕДІНКИ.
Словник психологічних термінів: адиктивна поведінка, види  адиктивної реалізації.
план
1. Поняття адиктивної поведінки. 

2.  Види адиктивної реалізації. Фармакологічні форми адикції.

3. Нефармакологічні форми адикції особистості: азартні ігри. Три фази нав’язливої гри.

4. Комп’ютерна залежність.
1.Поняття адиктивної поведінки. 
Сучасне суспільство характеризується кризовими явищами в багатьох сферах суспільного життя. Страх перед дійсністю породжує прагнення втекти від реальності. Більшою мірою до страху схильні люди з низькими адаптаційними здібностями. У пошуках засобів захисту від напруження, дискомфорту, стресу такі люди часто вдаються до стратегії адиктивної поведінки.

Адиктивна поведінка – одна з форм деструктивної поведінки, яка виражається в прагненні втекти від реальності шляхом зміни свого психічного стану за допомогою прийому деяких речовин або постійної фіксації уваги на певних предметах, чи активностях (видах діяльності), що супроводжується розвитком інтенсивних емоцій.

Сутність адиктивної поведінки полягає в тому, що, прагнучи втекти від реальності, люди намагаються штучним шляхом змінити свій психічний стан, що дає їм ілюзію безпеки, відновлення рівноваги. Цей процес настільки захоплює людину, що починає управляти її життям. Людина стає безпорадною перед своєю пристрастю. Вольові зусилля слабшають і не дають можливості протистояти адикції. Виникають взаємні труднощі у процесі спільної діяльності адикта з іншими людьми. Потреба в самопізнанні, самоствердженні, та підтвердженні особи з адиктивними особливостями реалізується, перш за все, в контактах із собі подібними.

У спілкуванні з іншими порушуються, спотворюються і втрачають цінність такі значущі механізми міжособистісної перцепції, як ідентифікація, емпатія, рефлексія. Адикт обмежує розвиток особистісного потенціалу, а саме: комунікативний, пізнавальний, морально-етичний, творчий і естетичний. Таким чином, прагнення втекти від проблем і ілюзія комфорту спонукають адикта до особистісного застою, неспроможності, або повного краху. Намагаючись уникнути скрутних конфліктних ситуацій, адикт все більше розширює зону конфлікту і збільшує частку невирішених проблем, значною мірою ускладнюючи життя собі і близьким.

2. Види адиктивної реалізації

Існують різні види адиктивної поведінки як фармакологічного, так і нефармакологічного характеру. Вони являють собою серйозну загрозу для психічного та фізичного здоров'я не тільки самих адиктів, а й тих, хто їх оточує, роблячи велику шкоду міжособистісним відносинам. 

Адиктивна поведінка стає реальною проблемою реалізації особистісних ресурсів, що є важливою ланкою у повноцінному функціонуванні суспільства.

Бажання змінити настрій за адиктивним механізмом досягається за допомогою різних адиктивних агентів, до яких відносять дві групи форм, що змінюють психічний стан:

1. Фармакологічні форми:
- алкоголь,

- наркотики,

- лікарські препарати,

- токсичні речовини.

2. Нефармакологічні форми:
- азартні ігри,

- комп’ютер,

- інтимні стосунки,

- голодування і переїдання,

- роботоголізм,

- тривале прослуховування ритмічної музики.

Види адиктивної поведінки мають свої специфічні особливості і прояви, вони нерівнозначні і за своїми наслідками.

Алкоголізм. Початком розвитку алкогольної адикції може стати перша зустріч з алкоголем, коли сп’яніння супроводжують інтенсивні емоційні переживання. Вони фіксуються в пам’яті і провокують повторне вживання алкоголю. Символічний характер прийому спиртного втрачається, і людина починає відчувати необхідність повторного його вживання з метою досягти бажаного стану. На певному етапі, завдяки дії алкоголю, відбувається підйом активності, підвищується творчий потенціал, поліпшуються настрій, працездатність, але ці відчуття, зазвичай, короткочасні, вони можуть змінитися зниженням настрою, апатією і психологічним дискомфортом. Поява такого стану є одним з варіантів розвитку алкогольної адиктивної поведінки, оскільки людина починає прагнути до її відтворення, для чого посилено вдається до вживання алкоголю. Особливо небезпечне виникнення механізмів адиктивної поведінки, пов’язане з алкогольним ефектом, у випадках, якщо останній виражається у виникненні психічного стану, суб'єктивно полегшує творчий процес у осіб творчих професій: художників, письменників, поетів, музикантів.

Наркоманія. В більшості випадків прийом наркотичних речовин пов’язаний з прагненням до нових відчуттів, до розширення їх спектра. Наркотична залежність має більш виражений характер порівнянно з алкогольною. Дуже швидко витісняється все, що не стосується адикції, швидше настає спустошеність, зростає інтровертність. Коло спілкування охоплює в основному тих, кого об'єднує наркотична пристрасть. Особи, які зловживають наркотиками, намагаються втягнути в своє коло більшу кількість людей, перешкоджають виходу з цього середовища.

Паралельно з втратою особистості розвиваються серйозні порушення на рівні організму і психічному. Зростаюча потреба у збільшенні дози може спричинити втрату контролю і смерть від передозування.

Токсикоманія. У адиктів, що зловживають лікарськими препаратами та іншими речовинами, разом з психологічною залежністю з’являються різні форми фізичної і хімічної залежності, що пов’язано, передусім, з порушенням обміну речовин, ураженням органів і систем організму. Спостерігаються психопатологічні явища й особистісна деградація.

3. Нефармакологічні форми адикції особистості: азартні ігри.

Азартні ігри, не пов’язані з прийомом речовин, але відзначаються характерними ознаками: постійною залученістю, збільшенням часу, проведеного в ситуації гри; витісненням колишніх інтересів, постійними думками в процесі гри; втратою контролю (нездатністю вчасно припинити гру); станом дискомфорту поза ігровою ситуацією, фізичними недугами; поступовим почастішанням ритму ігрової активності, прагненням до ризику; зниженням здатності чинити опір фатальному упередженню.

З метою стимуляції ігрової активності і загострення відчуттів може відбуватися зловживання алкоголем, наркотичними речовинами. Сприяти ризику розвитку пристрасті до азартних ігор можуть вади виховання в сім'ї: гіпоопіка, емоційна нестабільність, зайва вимогливість, прагнення до престижності і переоцінка значущості матеріальних благ.

Існують три стадії нав’язливої азартної гри:

Фаза виграшів. Грає рідко – для збудження. Часом виграє і ставки робить частіше, підвищуючи їх. Має фантазії про виграш, іноді виграє “по-крупному”, необґрунтовано оптимістичний.
Фаза програшів. Грає на самоті, хвалиться виграшами, постійно думає про гру, позичає гроші, маскується за допомогою брехні. Перестає піклуватися про сім’ю, приділяє мало часу роботі, затримує виплату боргів.

З’являються особистісні зміни, сімейне життя стає нещасливим, не може сплачувати борги.

Фаза відчаю. Репутація під ударом. Гравець іде на великий ризик, витрачає дуже багато часу і грошей, віддаляється від сім'ї і друзів, страждає на докори сумління, звинувачує інших, впадає в паніку, вчиняє незаконні діяння.

Чим небезпечні азартні ігри, ігрові автомати? Очікуванням щастя, чуда, удачі, потрібно грати, а не працювати, збагачуватися будь-яким шляхом. У свідомість впроваджується категорія випадкової удачі: можна виграти, можна вкрасти. Головне, щоб удача не відвернулася.

4.Комп’ютерна залежність.
Комп'ютерна адикція. Бурхливий розвиток сучасних інформаційних технологій зумовив появу нової для нашого суспільства проблеми – мережі Інтернет. У зв'язку з цим, визначення особливостей формування цієї залежності, вивчення психологічних особливостей особистості, які є характерними для осіб, залежних від мережі, проведення заходів, спрямованих на запобігання подальшому зростанню адиктивної поведінки, розробка ефективних стратегій подолання інтернет-залежності є надзвичайно актуальною.

Теоретичний аналіз наукової літератури показав, що дослідження проблеми психологічної залежності від мережі Інтернет як поведінкової адикції широко висвітлено як у зарубіжній, так і у вітчизняній науковій літературі.

У вітчизняній спеціальній літературі поняття «залежність», «залежна поведінка», «адикція», «адитивна поведінка» розглядаються здебільшого як еквівалентні. Термін «адикт» походить від латинського addicere – «благоволити, сприяти». Адикція в сучасній науковій літературі визначається як пристрасть до якої-небудь речовини або роду діяльності, що включає безконтрольне прагнення приймати цю речовину або практикувати вид діяльності для досягнення бажаного психічного ефекту. В рамках проблеми інтернет-залежності терміни «залежність від мережі», «інтернет-адикція», «надмірне користування мережою» також наповнюються однаковим змістом.

Залежність від мережі Інтернет має широке поняття і включає такі форми прояву: пристрасть до роботи з комп'ютером (програмування, ігрової діяльності); пошук інформації у віддалених базах даних; пристрасть до опосередкованих азартних ігор, онлайнові аукціони й електронні покупки; залежність від спілкування в чатах, від участі в групових іграх і телеконференціях; залежність від порнографічних сайтів, обговорення сексуальної тематики в чатах. Досить схожою є типологія інтернет- залежності, яка розрізняє: кіберсексуальну залежність – непереборне прагнення до відвідування порносайтів і заняття кіберсексом; пристрасть до віртуальних знайомств – надмірна кількість знайомих і друзів у мережі; нав'язлива потреба в мережі – гра в онлайнові азартні ігри, постійні покупки, або участь в аукціонах; інформаційне перевантаження – мандрування мережею, пошук інформації у базах даних і пошукових сайтах; комп'ютерна залежність – нав'язлива гра в комп'ютерні ігри.

Не беручи до уваги різнобічність активності користувачів мережі Інтернету, можна виокремити три основні види здійснюваної ними діяльності: пізнавальну, ігрову та комунікативну.

Під час роботи в мережі, залежні люди виявляють ряд специфічних поведінкових характеристик: неможливість, небажання відірватися від роботи і роздратування при необхідності відволіктися; прагнення проводити за роботою все більше часу; схильність забувати про домашні справи, навчання, службові обов'язки; прагнення позбутися почуття провини, безпорадності, тривоги, депресії; відчуття емоційного підйому; готовність миритися з втратою родини, близьких, друзів, кола спілкування; нехтування власним здоров'ям, особистою гігієною тощо.

Аналіз вітчизняних наукових досягнень з досліджуваної теми показав, що проблему психології залежності від мережі Інтернет можна розглядати в різних ракурсах.

По-перше, питання інтернет-залежності розкриваються в рамках проблеми девіантної поведінки. Всі поведінкові девіації поділяються на дві групи: нестандартна і деструктивна поведінка. Нестандартна поведінка може мати форму нового мислення, або таких дій, які виходять за рамки стереотипів поведінки. Деструктивна поведінка залежно від спрямованості поділяється на внутрішньо деструктивну (суїцидальну, конформістську, аутичну) і зовнішньодеструктивну поведінку, котра також поділяється на антисоціальну (полягає у діях, які порушують існуючі закони і права інших людей у формі асоціальної поведінки) і адиктивну поведінку (передбачає використання будь-яких речовин, або специфічної активності з метою відходу від реальності і отримання бажаних емоцій).

Різні види адиктивної поведінки мають свої специфічні особливості, прояви та наслідки, але етапи формування адикції є загальними. Початок формування адиктивного процесу завжди відбувається на емоційному рівні як переживання гострої  зміни психічного стану у вигляді піднесеного настрою, почуття радості, екстазу, неймовірного підйому у зв'язку з вживанням певних речовин. Наступний етап характеризується формуванням певної послідовності звернення до засобів адикції. На третьому етапі адиктивна поведінка стає стереотипною, типовою; на четвертому – повністю домінуючою; а на п'ятому вона руйнує як психіку, так і біологічні процеси. Незалежно від виду залежності існують загальні ознаки адиктивної поведінки: стійке прагнення до зміни психофізичного стану; безперервний процес формування і розвитку адикції; циклічність залежної поведінки; закономірне виникнення особистісних змін і соціальної дезадаптації; формування аддиктивної установки, тобто сукупності когнітивних, емоційних і поведінкових особливостей, які викликають адиктивне ставлення до життя; надмірно емоційне ставлення до об'єкта залежності; перетворення об'єкта адикції в ціль існування; заперечення залежності та її тяжкості. А. Є. Войскунський (2004) наводить такі критерії, що визначають залежність: пріоритетність, зміна настрою, толерантність, симптоми розриву, конфлікт і рецидив.

По-друге, виникнення інтернет-залежності розглядається як наслідок зниження психологічної стійкості особистості. Оскільки вона оберігає особистість від дезінтеграції й особистісних розладів, становить основу внутрішньої гармонії, повноцінного психічного здоров'я, то зниження психологічної стійкості призводить до дезінтеграції особистості, порушення регуляції поведінки і діяльності, розпаду системи життєвих цінностей, мотивів, цілей, що підвищує ризик виникнення залежності. Дослідники різних галузей наукових знань вважають, що адиктивна поведінка виникає як результат складної взаємодії спадкових, біохімічних, соціальних та індивідуально-психологічних факторів. Серед таких можна виокремити: зовнішні умови фізичного середовища; зовнішні соціальні умови; внутрішні спадково-біологічні, психофізіологічні та індивідуально-типологічні передумови; внутрішньоособистісні причини і механізми залежної поведінки. Аналіз наукової літератури з теми дослідження показав, що проблема психології залежності від мережі Інтернет включає ряд нерозкритих питань. Зокрема, недостатньо уваги приділено вивченню залежних особ, досі немає чіткого порівняльного психологічного портрета осіб з різними формами залежності від мережі. Вивчення структури особистості інтернет-залежних, урахування їх характерологічних особливостей сприятиме прогнозуванню ризику виникнення адиктивної поведінки, а також розробці більш точних і ефективних профілактичних та корекційних заходів. У зв'язку з цим, перспективами подальших досліджень ми вважаємо вивчення психологічних особливостей особистості, які є характерними для залежних з різними формами інтернет-адикції, що виступають передумовою виникнення відповідної залежності.

Інтернет-адикція. Адиктивна поведінка є однією з форм деструктивної поведінки, при якій відхилення від реальності відбувається за допомогою штучної зміни свого психічного стану з метою стимулювання та підтримання інтенсивних емоцій шляхом прийому певних речовин або постійної фіксації уваги на певних видах діяльності. Значне поширення комп'ютерних технологій, які знайшли застосування як у професійній сфері, так і в повсякденному житті мільйонів людей, сприяло виникненню такого нового виду поведінкової адикції, як комп'ютерна залежність. З метою позначення нової форми адикції нехімічного характеру М. Гріффітс запропонував термін «технологічна залежність». Даний вид залежності автор розділив на два класи: пасивні (наприклад, телевізійна залежність) і активні (онлайн ігри). Пізніше І. Голдберг ввів термін «pathological computer use» – «патологічне використання комп'ютера» (PCU), що передбачає всі види використання ПК, які не містять соціальні взаємодії. Такий вид адикції, як «інтернет-залежність», припускає залучення адикта також і до соціальних взаємодій за допомогою комп'ютера. У західній науковій літературі цей феномен отримав назву Internet Addiction Disorder (IAD) – «інтернет-адиктивний розлад».



 За даними зарубіжних досліджень, поширеність цього виду адикції серед користувачів інтернет-мережі наприкінці минулого століття становила від 1 % ‒ 5 %, а нині наближається до 10 %. Безумовно, ступінь поширення інтернет-залежності серед користувачів ПК є суттєвим, що пов’язано безпосередньо зі стрімким зростанням числа активних споживачів інтернет-послуг, а також їх доступністю до контрпродуктивної поведінкової діяльності; зростаюче напруження до завершення діяльності; тимчасове зняття напруження внаслідок завершення діяльності; (повторний потяг, виникнення і посилення напруження через певний час); унікальність зовнішніх проявів, характерних для даного синдрому адикції; виникнення внутрішніх і зовнішніх проявів (дисфорія, тривога), якими згодом визначається існування індивіда; ранні стадії адикції мають характер гедонізму. В. Д. Менделевич (2003) зазначає, що нехімічні поведінкові адикції можуть поєднуватися з афективними, розладами особистості, неврозами і хімічними залежностями.
Особи, які відчувають інтернет-залежність, мають досить високий рівень розладів, а також афективних розладів з переважанням депресії. Кім K., Ру Е., Чон M. та ін., проводячи дослідження серед корейських школярів виявили, що в осіб, які страждають інтернет-адикціями, частіше відмічаються депресивні розлади з підвищеним ризиком розвитку суїциду. Деякі автори виділяють в осіб, які страждають інтернет-залежністю, ряд специфічних рис: труднощі прийняття власного тіла, схильність до інтелектуалізації, негативізму, емоційна напруженість, нетоваристкість, почуття самотності, занижена самооцінка, гіперболізовані уявлення про ідеальне «Я», схильність до відходу від проблем і уникнення відповідальності, існування однієї або більше фрустрованих потреб. Для інтернет-адиктів характерним є почуття самотності, яке вони прагнуть компенсувати за допомогою спілкування в чатах, а також для значного числа користувачів мережі характерні: викривлене сприйняття власного фізичного тіла, емоційна нестійкість, депресії і почуття самотності, яке гостро переживається. При цьому, за деякими даними, 80 % користувачів мають змінену самооцінку, 40 % ‒ нереалістичну, а в 20% самооцінка занижена. 

Комп'ютерні технології дають можливість особам, які страждають різними видами латентних залежностей, реалізувати свої адикції у віртуальному світі. Так, комунікативні адикції (наприклад, гіперспілкування, псевдологічна поведінка тощо). Можуть знайти прояви в спілкуванні на інтернет-форумах, деякі сексуальні девіації – проявлятися в кіберсексуальних стосунках і відвідуванні порнографічних сайтів. Комп'ютер виступає як засіб реалізації адикцій для ряду користувачів, проте слід враховувати, що саме комп'ютерні технології виступають як найбільш привабливі через свої унікальні особливості. На нашу думку, мережі Інтернет надають користувачам: анонімність, доступність, комфортність, безпеку середовища, інтерактивність, широкі комунікативні можливості, необмеженість інформаційного простору (віддалені бази даних), віртуальну свободу моделювання безлічі «Я», трансформацію статі, віку, свободу слова, вираження думок, емоцій, почутів тощо.

Простота використання мережі ‒ це альтернатива реальності (коли індивід у віртуальному світі може отримати те, чого в реальному житті не має). К. Янг (2000), на підставі проведеного моніторингу інтернет-залежних осіб виявила, що 86 % привертає анонімність у мережі, 63 % - доступність, 58 % - безпека і 37 % простота використання. У даному дослідженні також було встановлено, що інтернет-незалежних користувачів цікавлять, в основному, інформаційні аспекти мережі і ті, які дозволяють підтримувати раніше прийняті соціальні зв'язки. Інтернет-залежні особи віддають перевагу ділянкам мережевого простору, оскільки ті надають їм можливості для встановлення нових контактів з метою реальних зустрічей, або віртуального спілкування. 

Було виділено психологічні та фізичні симптоми комп'ютерної адикції. Для психологічних симптомів характерні: гарне самопочуття, або ейфорія під час роботи за комп'ютером, неможливість зупинитися, постійне збільшення часу перебування за комп'ютером, нехтування найближчим оточенням при знаходженні поза комп'ютером, виникнення таких почуттів: роздратування, спустошеність, депресивний стан; приховування від роботодавців, або членів сім'ї своєї діяльності; навчально-виробничі та сімейні проблеми. Неконтрольоване використання інтернет мережі веде до неуспішності у навчанні, виникнення академічних заборгованостей і ряду інших проблем.

Досить часто інтернет-залежність призводить до виникнення фінансових проблем, оскільки послуги провайдерів платні. Чим більше людина проводить часу on-line, тим більші рахунки їй доводиться оплачувати. Незважаючи на те що тривале перебування в мережі пов'язане з матеріальними витратами, деякі користувачі не зменшують своє перебування в ній, а навпаки, збільшують його. Слід зазначити, що для окремих користувачів фінансова сторона інтернет-послуг є до певного часу фактором, що стримує. Нерідко прагнення до зниження фінансових витрат відбувається не за рахунок скорочення часу on-line, а за рахунок перенесення часу перебування з денних і вечірніх годин на нічні через можливість використання пільгових тарифів на інтернет-трафік.
 Постійне нічне використання мережі призводить до порушення режиму сну і, як наслідок, виникнення хронічної втоми, підвищеної дратівливості, конфліктності. З метою подолання сонливості, адикти нерідко вдаються до вживання кави, міцного чаю та інших тонізуючих речовин. Тривале перебування за комп'ютером у статичному положенні викликає порушення кровообігу і провокує появу застійних явищ в організмі людини, що спричиняє виникнення захворювань опорно-рухового апарату, шлунково-кишкового тракту або їх загострення. Концентрація погляду на екрані монітора і неправильне освітлення негативно впливають на зір.
На сьогодні відзначається тенденція до зниження цін як на лімітовані інтернет-послуги, так і на необмежений доступ у мережу. У США більшість провайдерів надають користувачам можливість безкоштовного використання мережі Інтернет. Незважаючи на позитивні сторони, які при цьому відкриваються, зникне один з факторів відносного стримування інтернет-залежних осіб, який може викликати збільшення часу, проведеного ними в on-line. Інтернет-простір, завдяки своїм перевагам, являє собою своєрідну альтернативу реальному світу, в якому адикт прагне компенсувати свої фрустровані потреби, насамперед у комунікативній сфері.

практична робота №14
Опитувальник способів подолання (переборення)

(адаптація методики WCQ)

	№

п/п
	Опинившись у складній ситуації, я…
	Ніколи
	Рідко
	Інколи
	Часто

	1
	...зосереджувався на тому, що мені потрібно було зробити далі – на наступному кроці
	0
	1
	2
	3

	2
	...починав щось робити, знаючи, що це все одно не буде працювати, головне – робити хоч що-небудь
	0
	1
	2
	3

	3
	...намагався схилити керівництво  до того, щоб вони не змінили свою думку
	0
	1
	2
	3

	4
	...говорив з іншими, щоб якомога більше дізнатися про ситуацію
	0
	1
	2
	3

	5
	...критикував та докоряв себе
	0
	1
	2
	3

	6
	...намагався не спалювати за собою мости, залишаючи все, як воно є
	0
	1
	2
	3

	7
	...надіявся на чудо
	0
	1
	2
	3

	8
	...примирявся з долею: буває, що мені не щастить
	0
	1
	2
	3

	9
	...вів себе так, ніби нічого не сталося
	0
	1
	2
	3

	10
	...старався не показувати своїх почуттів
	0
	1
	2
	3

	11
	...намагався побачити в ситуації щось позитивне
	0
	1
	2
	3

	12
	...спав більше, ніж звичайно
	0
	1
	2
	3

	13
	...зривав свій розпач на тих, хто накликав на мене проблеми
	0
	1
	2
	3

	14
	...шукав співчуття та розуміння в  кого-небудь
	0
	1
	2
	3

	15
	...у мене виникала потреба  проявити себе творчо
	0
	1
	2
	3

	16
	...намагався забути все це
	0
	1
	2
	3

	17
	...звертався по допомогу до спеціалістів
	0
	1
	2
	3

	18
	...мінявся або ріс як особистість у позитивну сторону
	0
	1
	2
	3

	19
	...вибачався або намагався все залагодити
	0
	1
	2
	3

	20
	...складав план дій
	0
	1
	2
	3

	21
	...намагався дати який-небудь вихід своїм почуттям
	0
	1
	2
	3

	22
	...розумів, що сам створив цю проблему
	0
	1
	2
	3

	23
	...набирався досвіду в цій ситуації
	0
	1
	2
	3

	24
	...говорив з кимось, хто міг конкретно допомогти в цій ситуації
	0
	1
	2
	3

	25
	...намагався покращити своє самопочуття їжею, випивкою, курінням або ліками
	0
	1
	2
	3

	26
	...ризикував відчайдушно
	0
	1
	2
	3

	27
	...намагався діяти не поспіхом, довіряючись першому пориву
	0
	1
	2
	3

	28
	...знаходив нову віру в щось
	0
	1
	2
	3

	29
	...знову відкривав для себе щось важливе
	0
	1
	2
	3

	30
	...щось міняв так, що все залагоджувалось
	0
	1
	2
	3

	31
	...у цілому уникав спілкування з людьми
	0
	1
	2
	3

	32
	...не допускав це до себе, намагаючись про це особливо не задумуватися
	0
	1
	2
	3

	33
	...питав поради в родича або друга, яких поважав
	0
	1
	2
	3

	34
	...намагався, щоб інші не дізнались, які кепські справи
	0
	1
	2
	3

	35
	...відмовився сприймати це занадто серйозно
	0
	1
	2
	3

	36
	...говорив про те, що я відчуваю
	0
	1
	2
	3

	37
	...наголошував на своєму та боровся за те, чого хотів
	0
	1
	2
	3

	38
	...зганяв це на інших людях
	0
	1
	2
	3

	39
	...користувався минулим досвідом – мені доводилося вже потрапляти в такі ситуації
	0
	1
	2
	3

	40
	...знав, що потрібно робити, і подвоював зусилля, щоб все налагодити
	0
	1
	2
	3

	41
	...відмовлявся  вірити, що це дійсно сталося
	0
	1
	2
	3

	42
	...я давав обіцянку, що наступного разу все буде по-іншому
	0
	1
	2
	3

	43
	...знаходив пару інших способів вирішення проблеми
	0
	1
	2
	3

	44
	...намагався, щоб мої емоції не занадто заважали мені в інших справах
	0
	1
	2
	3

	45
	...щось міняв у собі
	0
	1
	2
	3

	46
	...хотів, щоб все це швидше  якось наладилося або закінчилось
	0
	1
	2
	3

	47
	...уявляв себе, фантазував, як все це могло б обернутися
	0
	1
	2
	3

	48
	...молився 
	0
	1
	2
	3

	49
	...прокручував у голові, що мені сказати або зробити
	0
	1
	2
	3

	50
	...думав про те, як у даній ситуації діяла б людина, якою я захоплююсь, і намагався наслідувати їй
	0
	1
	2
	3


Ключ:
· конфронтативний копінг, який характеризується агресивними зусиллями з метою зміни ситуації, передбачає певний ступінь ворожості та готовності до ризику ‒ пункти 2, 3, 13, 21, 26, 37;

· пошук соціальної підтримки або зусилля  знайти емоціональний комфорт  та інформацію від інших ‒ пункти 4, 14, 17, 24, 33, 36;

· планування рішення проблеми  (довільні проблемно ‒ фокусовані зусилля для зміни  ситуації, що включають аналітичний підхід до вирішення проблеми) ‒ пункти 1, 20, 30, 39, 40, 43;

· самоконтроль або зусилля по регулюванню своїх почуттів і 
дій ‒ пункти 6, 10, 27, 34, 44, 49, 50;

· дистанціювання (когнітивні зусилля відокремитись від ситуації та зменшити її значимість) ‒ пункти 8, 9, 11, 16, 32, 35;

· позитивна переоцінка  (зусилля для створення  позитивного значення, фокусування  на зростанні власної особистості, включає також релігійний вимір) ‒ пункти 15, 18, 23, 28, 29, 45, 48;

· прийняття відповідальності  (визнання своєї ролі  у проблемі з супутньою темою спроб її  вирішення) ‒ пункти 5, 19, 22 ,42;

· втеча-уникнення  (уявне прагнення і поведінкові зусилля, спрямовані до втечі  або уникнення проблеми  (а не дистанціювання від неї) ‒ пункти 7, 12, 25, 31, 38, 41, 46, 47
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	Копінг-стратегії
	Низькі значення
	Середні значення
	Високі  значення

	
	а
	Б
	а
	б
	а
	б

	Конфронтативний копінг
	От 1 до 6
	От 0 до 7
	От 7 до 11
	От 8 до 11
	От 12 до 17
	От 12 до 16

	Дистанціювання
	От 1 до 6
	От 1 до 7
	От 7 до 11
	От 8 до 11
	От 12 до 17
	От 12 до 16

	Самоконтроль
	От 4 до 11
	От 1 до 10
	От 12 до 16
	От 11 до 15
	От 17 до 21
	От 16 до 19

	Пошук соціальної підтримки
	От 0 до 7
	От 0 до 7
	От 8 до 13
	От 8 до 13
	От 14 до 18
	От 13до 17

	Прийняття відповідальності
	От 0 до 5
	От 0 до 5
	От 6 до 9
	От 6 до 9
	От 10 до 12
	От 10 до 12

	Втеча-уникнення
	от 3 до 7
	От 1 до 7
	От  8 до 13
	От 8 до 14
	От 14 до 23
	От 15 до 22

	Планування рішення проблеми
	От 2 до 10
	От 3 до 9
	От 11 до 15
	От 10 до 13
	От 16 до 18
	От 14 до 18

	Позитивна переоцінка
	От 3 до 9
	От 1 до 9
	От 10 до 15
	От 10 до 14
	От 1б до 21
	От 15 до 19


Примітка: а – вибірка старше 20 років (N = 381 чел.);

б – вибірка молодше 20 років (n = 219 чел.)

Заповнення карти психологічного здоров’я.
Рекомендована література
Основна література

1. Толкунова ІВ, Гринь ОР, Смоляр ІІ, Голець ОВ. Психологія здоров’я людини: навч.посіб. Київ: ТАЛКОМ; 2019. 183 с. розділ 8.
Допоміжна література
1. Артемова О. Психологічні аспекти інтернет-залежності молоді. В.: The III International Science Conference on E-Learning and Education; 2021 Febr 2–5, 2021; Lisbon. Lisbon: 2021;361-363.

2. Менделевич ВД, редактор. Руководство по аддиктологии. Санкт-Петербург: Речь; 2007. 768 с.

3. Маликова ТВ, Михайлов ЛА, Соломин ВП, Шатровой ОВ. Психологическая защита: учеб. пособие. Санкт-Петербург: Речь; 2008. 231с.

Тема 15. АДИКТИВНА ОСОБИСТІСЬ ТА ПРОФІЛАКТИКА ЗАЛЕЖНОЇ ПОВЕДІНКИ.
Словник психологічних термінів: трудоголізм, голодування та переїдання, сексуальна залежність, характерні риси адиктивної особистості.

ПЛАН

1.Нефармакологічні форми адикції особистості: трудоголізм, голодування та переїдання, сексуальна залежність.

2. Характерні риси адиктивної особистості та їх профілактика.

3. Профілактика адиктивної поведінки.
1.Нефармакологічні форми адикції особистості: трудоголізм, голодування та переїдання, сексуальна залежність.

Роботогольна адикція (трудоголізм) становить небезпеку вже тому, що вважається важливою ланкою в позитивній оцінці особистості та її діяльності. У суспільстві у сфері виробничих відносин практично в будь-яких трудових колективах дуже цінуються фахівці, що віддаються цілком своїй роботі. Таких людей завжди ставлять у приклад іншим, їх заохочують матеріально і на словах, закріплюючи в їхній поведінці властивий їм стиль. Трудоголізм важко розпізнається не тільки оточуючими, а й самим роботоголіком. На жаль, за зовнішньою загальноприйнятою респектабельністю роботоголізму стоять глибокі порушення в емоційній сфері особистості і у сфері міжособистісних контактів.

Внутрішні мотиви такого явища дуже широкі і лежать в діапазоні, що починається з професійної мотивації, яка йде від захопленості професійною проблемою і прагнення її вирішити. Коли професійна проблема стає особистісно значущою, незважаючи на зовнішнє оточення, включається діяльність з цілком зрозумілих мотивів самозбереження у праці через прагнення «сховатися» в ньому від проблем реального життя, шо закінчується станами, котрі межують з психопатологією, які навіть можна назвати «діагноз». Останнє відбувається за повного розриву людини з реальністю, за відсутності необхідності її праці і навіть на шкоду інстинкту самозбереження. Праця ніби стає однією з форм наркоманії, тобто неконтрольованою свідомістю упередженою поведінкою. Виникає одержимість ідеєю, яка набуває самодостатнього характеру і чільне місце в ієрархії цінностей особистості.

Розвиток адиктивного процесу при адикції цього виду тягне за собою особистісні зміни: емоційну спустошеність, порушення процесів емпатії та симпатії, перевагу спілкування з неживими предметами. Відхід від реальності ховається за успішною діяльністю, досягненням успіху в кар'єрних прагненнях. Поступово роботоголік перестає отримувати задоволення від усього, що не пов'язане з роботою. Поза трудовою зайнятістю виникає відчуття дискомфорту. Роботоголіків вирізняють: консерватизм, ригідність, хвороблива потреба в постійній увазі і позитивній оцінці збоку, перфекціонізм, зайва педантичність, крайня чутливість до критики. Можуть бути яскраво виражені нарцистичні риси, маніпулятивні стратегії взаємодії з оточуючими, із зони уваги випадають особистісні якості і гуманістичні цінності.

Трудоголічна особистість – це особистість негармонійна, ущербна в чомусь іншому, об'єктивно не менш життєво важливому, але на це «інше» у неї не залишається ресурсів. Істинно ідентичний професіонал відрізняється від трудоголіка тим, що йому потрібно порівняно мало зусиль для вирішення аналогічної проблеми.

Адикція до їжі. Про харчову адикцію мова йде тоді, коли їжа використовується не як засіб втамування голоду, коли компонент отримання задоволення від її прийому починає переважати і процес їди стає способом відволікання від чого-небудь: з одного боку, відбувається відхід від неприємностей, а з іншого ‒ фіксація на приємних смакових відчуттях.

Аналіз цього явища дозволяє відзначити ще один момент: у випадку, коли нічим зайняти вільний час, або заповнити душевну порожнечу, знизити внутрішній дискомфорт, швидко включаються хімічні механізми. За відсутності їжі, навіть якщо немає голоду, виробляються речовини, що стимулюють апетит. Таким чином збільшується кількість їжі, що з'їдається і зростає частота її прийому, що тягне за собою збільшення маси тіла, судинні порушення. Ця проблема особливо актуальна в країнах з високим рівнем життя, поряд з яким у суспільстві спостерігається високий рівень стресу. Реально спостерігається розвиток харчової адикції і в ситуації доступності їжі, що пов’язано з особливостями професії, барі, ресторані, їдальні.

Голодування – зворотній бік харчової адикції. Небезпека криється в своєрідному способі самореалізації, а саме в подоланні, перемозі над своєю «слабкістю». Це специфічний спосіб довести собі та іншим на що ти здатний.  У період такої «боротьби» з самим собою з'являється підвищений настрій, відчуття легкості, проте, коли обмеження в їжі починають мати абсурдний характер, періоди голодування змінюються періодами активного переїдання. І якщо відсутня критика своєї поведінки, відбуваються серйозні порушення в сприйнятті реальності.

Сексуальна адиктивна поведінка характеризується надцінним ставленням до статевих відносин, сприйняттям осіб, до яких виникають сексуальні потяги, не як особистостей зі своїми особливостями і прагненнями, а як сексуальних об'єктів. При цьому дуже значущим, цільовим стає «кількісний» чинник. Сексуальна адикція може маскуватися в поведінці навмисною праведністю, цнотливістю, порядністю, стаючи при цьому темним боком життя. Це  друге  життя поступово набуває все більшої значущості, руйнуючи особистість. Перед сексуальними адиктами постає небезпека виникнення сексуальних розладів. Їх сексуальна поведінка відірвана від особистісного аспекту і завдає шкоди. Крім того, існує реальний ризик захворювання на СНІД. Коріння сексуальної адикції закладаються в ранньому віці в емоційно холодних, дисфункціональних сім'ях, в сім'ях, де самі батьки є адиктами і реальні випадки сексуальної травматизації в дитячому віці.

Форми прояву сексуальної адикції різні: донжуанізм (прагнення до сексуальних зв'язків з якомога більшою кількістю партнерок), прихильність до порнопродукції в усьому її різноманітті, різні види девіації сексуальної активності. До останніх можна віднести такі явища, як фетишизм (інтенсивна фіксація на будь-яких предметах, дотик до яких викликає сильне сексуальне збудження), пігмаліонізм (фіксація на фотографіях, картинках, скульптурах непорнографічного змісту), трансвестизм (прагнення до перевдягання в одяг протилежної статі), ексгібіціонізм (інтенсивне сексуальне бажання оголювати статеві органи перед особами протилежної статі, дітям), вуайєризм (прагнення до підглядання за оголеними, або за інтимним зв'язком людей), зоофілія, некрофілія, геронтофілія тощо.

2. Характерні риси адиктивної особистості та їх профілактика. 

Поведінка адиктів у міжособистісних стосунках характеризує ряд особливостей:

- знижена переносимість труднощів, що обумовлена наявністю гедоністичної установки (прагнення до негайного отримання задоволення своїх бажань, якщо вони не задовольняються, то реакція адиктів проявляється у вигляді спалахів негативних емоцій або відступом від проблем);

- підвищена уразливість, підозрілість, конфліктність;

- прагнення справити на оточуючих позитивне враження, але при цьому адикти, зазвичай, нудні, одноманітні люди в повсякденному спілкуванні;

- нездатність до глибоких позитивних емоційних стосунків;

- втеча від відповідальності у прийнятті рішень і пошук виправдальних аргументів у потрібний момент;

- стереотипність, повторюваність поведінки;

- необов'язковість, недотримання договорів;

- прагнення говорити неправду, часті обмани.

Останні проявляються на трьох рівнях:

1. Обманюють самі себе. Метою цього обману є переривання контакту зі своїми почуттями, з усвідомленням того, що відбувається, зі своїми справжніми потребами.

2. Обман оточуючих, членів сім'ї, колег, провокування нечесності всередині сімейної та робочої системи.

3. Обман «світу в цілому», намагаючись справити помилкове враження на оточуючих.

Схильність до адиктивної поведінки розглядається як особистісне новоутворення, воно формується поступово і складається з таких компонентів:

- відсутність мотивації досягнення;

- несформованість функції прогнозування поведінки;

- низький рівень самосвідомості;

- екстернальний локус контроль;

- низький рівень самоповаги;

- суперечливість самооцінки та рівня досягнень;

- тенденції до втечі від реальності.

Розвитку адиктивної поведінки сприяють:

- моральна незрілість особистості;

- індивідуально-біологічні та психологічні особливості;

- дефіцит ресурсів особистості і компенсаторних можливостей.

Сказане вказує на необхідність проведення широкого кола спеціальних профілактичних заходів, спрямованих на запобігання формуванню різних видів залежної поведінки. Мета і методи профілактики адиктивної поведінки допускають використання відповідних соціальних, медико-біологічних та медико-психологічних технологій.
3. Профілактика адиктивної поведінки

Таблиця15. 1

Цілі та методи профілактики адиктивної поведінки

	Технології
	Ціль
	Методи реалізації

	Соціальні
	Профілактика розвитку залежності, психологічна та соціальна адаптація
	1. Формування мотивації до повної відмови від вживання наркотиків.
2. Формування мотивації з метою зміни поведінки.
3. Розвиток долаючої поведінки.
4. Формування соціально-підтримуючої поведінки і стратегії пошуку соціальної підтримки в просоціальних мережах

	Медико-психологічні
	Формування мотивації до зміни життєвого стереотипу і подолання залежності, що формується
	1. Подолання бар'єрів та усвідомлення емоційних станів.
2. Усвідомлення формується  залежно від психоактивних речовин як проблеми особистості.
3. Розвиток когнітивних і поведінкових стратегій, копінг-поведінка (стратегії вирішення проблем, пошук ухвалення соціальної підтримки, розпізнання і модифікація стратегій уникнення).
4. Аналіз, усвідомлення і розвиток особистості, ресурсів подолання проблеми залежності від психоактивних речовин

	Медико-біологічні
	Нормалізація фізичного і психічного розвитку, біологічного та фізичного гомеостазу
	1. Фармакотерапія.

2. Оздоровчі заходи.


практична робота №15

Опитувальник «Якір кар'єри»

Опитувальник, який Ви зараз будете заповнювати, виявляє Ваші уподобання у виборі професійного шляху та побудови кар’єри. Вам необхідно відповісти на 41 питання за 10-бальною шкалою (1 бал – зовсім неважливо чи абсолютно не згоден, 10 балів – дуже важливо чи повністю згоден). Відповідь внесіть у лист у клітинку з відповідним номером. 

Лист відповіді

	1
	2
	3
	4 (c/р)
	5
	6
	7
	8

	9
	10
	11
	12(c/р)
	13
	14
	15
	16

	17
	18
	19
	36(c/р)
	21
	22
	23
	24

	25
	26
	27
	20(с/м.п.)
	29
	30
	31
	32

	33
	34
	35
	28(с/м.п.)
	37
	38
	39
	40

	
	
	
	41(с/м.п.)
	
	
	
	


Відзначте на аркуші відповідей, наскільки важливим для Вас є кожне із запропонованих тверджень за такою шкалою. 

	ВИКЛЮЧНО  ВАЖЛИВО                                      
	ВЗАГАЛІ  НЕВАЖЛИВО


	1
	2      3 
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10


1. Будувати свою кар'єру в межах конкретної наукової або технічної сфери.

2. Здійснювати спостереження, вплив і контроль над людьми на всіх рівнях.

3. Мати можливість робити все по-своєму і не бути обмеженим правилами будь-якої організації.

4. Мати постійне місце роботи з гарантованою окладом і соціальною захищеністю.

5. Вжити своє вміння спілкуватися на користь людям, допомагати іншим.

6. Працювати над проблемами, які представляються майже нерозв'язними.

7. Вести такий спосіб життя, щоб інтереси сім'ї та кар'єри були взаємно врівноважені.

8. Створити і побудувати щось, що буде цілком моїм твором або ідеєю.

9. Продовжувати роботу по своїй спеціальності, ніж отримати вищу посаду, не пов'язану з моєю спеціальністю.

10. Бути першим керівником в організації.

11. Мати роботу, не пов'язану з режимом або іншими організаційними обмеженнями.

12. Працювати в організації, яка забезпечить мені стабільність на тривалий період часу.

13. Вжити свої вміння та здібності на те, щоб зробити світ кращим.

14. Змагатися і перемагати інших.

15. Будувати кар'єру, яка дозволить мені продовжувати слідувати моєму образу життя.

16. Створити нове комерційне підприємство.

17. Присвятити все життя обраній професії.

18. Зайняти високу керівну посаду.

19. Мати роботу, яка надає максимум свободи і автономії у виборі характеру занять, часу виконання і т.д.

20. Залишатися на одному місці проживання, ніж переїхати в зв'язку з підвищенням.

21. Мати можливість використовувати свої вміння і таланти для служіння важливої мети.

22. Єдина справжня мета моєї кар'єри – знаходити і вирішувати важкі проблеми незалежно від того, в якій галузі вони виникли.

23. Я завжди прагну приділяти однакову увагу моїй родині і моїй кар'єрі.

24. Я завжди перебуваю в пошуках ідей, які дають мені можливість почати і побудувати власну справу.

25. Я погоджуся на керівну посаду тільки в тому випадку, якщо вона знаходиться у сфері моєї професійної компетенції.

26. Я хотів би досягти такого положення в організації, яке давало б можливість спостерігати за роботою інших та інтегрувати їхню діяльність.

27. У своїй професійній діяльності я найбільше дбав про свою свободу і автономію.

28. Для мене важливіше залишитися на нинішньому місці проживання, ніж отримати підвищення і нову роботу в іншій місцевості.

29. Я завжди шукав роботу, на якій міг би приносити користь іншим.

30. Змагання та виграш – це найбільш важливі та хвилюючі сторони моєї кар'єри.

31. Кар'єра має сенс тільки в тому випадку, якщо вона дозволяє мені вести життя, яке подобається.

32. Підприємницька діяльність складає центральну частину моєї кар'єри.

33. Я б швидше пішов з організації, ніж став займатися роботою, не пов'язаною з моєю професією.

34. Я буду вважати, що досяг успіху в кар'єрі тільки тоді, коли стану керівником високого рівня в солідній організації.

35. Я не хочу, щоб мене стискувала яка-небудь організація або світ бізнесу.

36. Я волів би працювати в організації, яка забезпечує тривалий контракт.

37. Я хотів би присвятити свою кар'єру досягненню важливої та корисної мети.

38. Я відчуваю себе успішним тільки тоді, коли постійно залучений у вирішення важких проблем або в ситуацію змагання.

39. Вибрати і підтримувати певний спосіб життя важливіше, ніж домагатися успіху в кар'єрі.

40. Я завжди хотів заснувати та побудувати свій власний бізнес.

41. Я віддаю перевагу роботі, яка не пов'язана з відрядженнями.

Відповідний лист одночасно служить ключем для обробки результатів:

1 - й стовпець - професійна компетентність;

2 - й стовпець - менеджмент;

3 - й стовпець - автономія (незалежність);

4 - й стовпець - питання 4, 12, 36 - стабільність роботи; питання 20, 28 і 41 восьмого стовпця - стабільність місця проживання;

5 - й стовпець - служіння;

6 - й стовпець - виклик;

7 - й стовпець - інтеграція стилів життя;

8 - й стовпець (крім питання 41) - підприємництво.
По кожній кар'єрній орієнтації підраховується кількість балів. Для цього бали сумуються і діляться на кількість питань – 5 (для орієнтації «стабільність» – 3 і 3). Найвищий показник – 10, найнижчий – 1. Отримане значення свідчить про вираженість відповідної кар'єрної орієнтації. Узагальнений результат – середнє значення суми балів, отриманих випробуваним по всіх кар'єрним орієнтаціям, може говорити про вираженість фактора професійної мотивації, про «напруженість» спрямованості на діяльність. Варто брати до уваги також «перекіс» у бік якої-небудь однієї орієнтації або баланс усіх кар'єрних орієнтацій.

1. Професійна компетентність. Ця орієнтація пов'язана з наявністю здібностей і талантів у певній галузі (наукове дослідження, технічне проектування, фінансовий аналіз тощо). Людина з такою орієнтацією хоче бути майстром своєї справи, вона буває особливо щасливою, коли досягає успіху в професійній сфері, але швидко втрачає інтерес до роботи, яка не дозволяє розвивати її здібності. Одночасно така людина шукає визнання своїх талантів, що має виражатися у статусі, відповідному її майстерності. Вона готова керувати іншими в межах своєї компетентності, але управління не представляє для неї особливого інтересу. Тому багато хто з цієї категорії відкидає роботу менеджера, управління розглядає як необхідну умову просування у своїй професійній сфері. Зазвичай це найчисленніша група в більшості організацій, що забезпечує прийняття компетентних рішень.

2. Менеджмент. У даному випадку першорядне значення мають орієнтація особистості на інтеграцію умов інших людей, повнота відповідальності за кінцевий результат і з'єднання різних функцій організації. З віком і досвідом роботи ця кар'єрна орієнтація проявляється сильніше. Така робота вимагає навичок міжособистісного і групового спілкування, емоційної врівноваженості, щоб нести тягар відповідальності та влади. Людина з кар'єрною орієнтацією на менеджмент буде вважати, що не досягла цілей своєї кар'єри, поки не займе посаду, на якій зможе управляти різними сторонами діяльності підприємств: фінансами, маркетингом, виробництвом продукції, розробками, продажами.

3. Автономія (незалежність). Первинна турбота особистості з такою орієнтацією – звільнення від організаційних правил, приписів і обмежень. Яскраво виражена потреба робити все по-своєму: самому вирішувати, коли, над чим і скільки працювати. Така людина не хоче підпорядковуватись правилами організації (робоче місце, час, формений одяг). Звичайно, кожна людина деякою мірою потребує автономії, проте якщо така орієнтація виражена сильно, то особистість готова відмовитися від просування по службі або від інших можливостей для збереження своєї незалежності. Така людина може працювати в організації, яка забезпечує достатній ступінь свободи, але не буде відчувати серйозних зобов'язань або відданості організації і буде відкидати будь-якій спроби обмежити його автономію.

4. Стабільність. Ця кар'єрна орієнтація обумовлена потребою в безпеці і стабільності для того, щоб майбутні життєві події були передбачуваними. Розрізняють два типи стабільності – стабільність місця роботи і стабільність місця проживання. Стабільність місця роботи має на увазі пошук роботи в такій організації, яка забезпечує певний термін служби, має хорошу репутацію (не звільняти робітників), піклується про своїх працівників після звільнення і платить великі пенсії, виглядає більш надійною у своїй галузі. Людина з такою орієнтацією – її часто називають «людиною організації» – відповідальність за управління кар'єрою перекладає на наймача. Він буде здійснювати будь-які географічні пересування, якщо того вимагає компанія. Людина другого типу, орієнтована на стабільність місця проживання, пов'язує себе з географічним регіоном, «пускаючи коріння» у певному місці, вкладаючи заощадження у свій будинок, і змінює роботу й організацію тільки тоді, коли це запобігає його «зривання з місця». Люди, орієнтовані на стабільність, можуть бути талановитими і займати високі посади в організації, але, вважаючи за краще стабільну роботу і життя, вони відмовляться від підвищення, якщо воно має ризики і тимчасові незручності, навіть у разі широкого зростання.

5. Служіння. Основними цінностями в даній орієнтації вважаються «робота з людьми», «служіння людству», «допомога людям», «бажання зробити світ кращим» тощо. Людина з такою орієнтацією має можливість продовжувати працювати у цьому напрямку, навіть якщо їй доведеться змінити місце роботи. Вона не буде працювати в організації, яка ворожа її цілям і цінностям, і відмовиться від просування або переведення на іншу роботу, якщо це не дозволить їй реалізувати головні цінності життя. Люди з такою кар'єрною орієнтацією найчастіше працюють у галузі охорони навколишнього середовища, перевірки якості продукції та товарів, захисту прав споживачів тощо.

6. Виклик. Основні цінності в кар'єрній орієнтації цього типу - конкуренція, перемога над іншими, подолання перешкод, вирішення важких завдань. Людина орієнтована на те, щоб «кидати виклик». Соціальна ситуація найчастіше розглядається з позиції «виграшу – програшу». Процес боротьби і перемога важливіші для людини, ніж конкретна галузь діяльності або кваліфікація. Наприклад, торговий агент може розглядати кожен контракт з покупцем як гру, яку треба виграти. Новизна, різноманітність і виклик мають для людей з такою орієнтацією дуже велику цінність, і, якщо все йде занадто просто, їм стає нудно.

7. Інтеграція стилів життя. Людина орієнтована на інтеграцію різних сторін способу життя. Вона не хоче, щоб в її житті домінувала тільки сім'я або тільки кар'єра, або тільки саморозвиток. Вона прагне, щоб усе це було збалансовано. Така людина більше цінує своє життя в цілому, де живе, як вдосконалюється, ніж конкретну роботу, кар'єру чи організацію.

8. Підприємництво. Людина з такою кар'єрною орієнтацією прагне створити щось нове, вона хоче долати перешкоди, готова до ризику. Вона не бажає працювати на інших, а хоче мати свою марку, свою справу, своє фінансове багатство. Разом з тим це не завжди творча людина, для неї головне – створити справу, концепцію або організацію, побудувати її так, щоб це було продовженням її самої, вкласти туди душу. Підприємець буде продовжувати свою справу, навіть якщо спочатку він буде терпіти невдачі та йому доведеться серйозно ризикувати.

Заповнення карти психологічного здоров’я.
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Тема 16. ЦІННІСНО-СМИСЛОВА СФЕРА ЛЮДИНИ ТА ЗДОРОВ̍̍Я.
Словник психологічних термінів: цінності, смисл (сенс), ціннісно-смислова сфера, ціннісні універсалії.

ПЛАН
1. Поняття про цінності і сенси як бази складових психологічного здоров’я особистості.

2. Категоризація поняття цінносно-смислової сфери особистості вітчизняними та зарубіжними психологами.
3. Групи цінностей – смислових універсалій.

1. Поняття про цінності і сенси як базові складові психологічного здоров'я особистості

Сенс – це особистісна значущість явищ або дій, їх ставлення до інтересів, потреб і до життя в цілому конкретної людини. У різних концепціях особистості ціннісно-смислова сфера характеризує спрямованість особистості і є вихідною її ланкою. Спрямованість особистості розкривається по-різному: як «динамічна тенденція», «смислоутворіючий мотив», «домінуюче відношення», «основна життєва спрямованість».



                                      



Рис. 16.1 ‒ Цінності та сенси як базові складові психологічного здоров’я особистості

Аналіз теоретичних уявлень свідчить про те, що здоровий спосіб супроводжують особистісні сенси. У зв'язку з цим інтерес становить визначення значення цінності як категорії психології. Сформульоване Леонтьєвим (2003): «Цінність – поняття, що використовується у філософії і соціології для позначення об'єктів і явищ, які виступають як значущі в життєдіяльності суспільства, соціальних груп і окремих індивідів». Пояснення сенсу з двох позицій:

1) сенс – суть, головне, основний зміст (іноді прихований) у явищі, повідомленні або поведінкових проявах;

2) сенс – це особистісна значущість тих чи інших явищ, повідомлень або дій, їх ставлення до інтересів, потреб і життєвого контексту в цілому конкретного суб'єкта.

Виділення ключових термінів та понять ціннісно-смислової сфери, її структури і моделі має описовий характер (табл.1). Залежно від концептуальних підходів різних психологічних шкіл трактуються множинні визначення ціннісно-смислових сфер особистості. Так, на думку В. Дільтея, ціннісно-смислова сфера є змістом духовного життя, виражена в емоціях і почуттях, що являє собою особистісні вирази цінності.

Таблиця16. 1.

2.Категоризація поняття ціннісно-смислової сфери особистості вітчизняними та зарубіжними психологами
	Автор
	Визначення

	В. Дільтей
	Змістом душевного життя є емоції і почуття, що являють собою особистісне вираження цінності: для нас має цінність лише пережите в почуттях ... цінність нерозривна від почуття

	А. Мейнонг 
Х. Еренфельс 
І. Крейбіг 
	Поняття цінності зводиться до можливості переживання якогось суб'єктивного «почуття цінності». Ієрархія цінностей виходить зі  здатності об'єктів приносити задоволення або незадоволення

	Б. Скіннер
	Етика, мораль і цінності – не більше, ніж результат асоціативного научіння

	Е. Толмен
	Цінність як привабливість цільового об'єкта поряд з потребою, яка визначає потрібність  мети

	Дж. Роттер
	«Цінність підкріплення» розуміють як ступінь, коли людина за однакової ймовірності отримання надає перевагу одному підкріпленню

	А. Маслоу
	Вибрані цінності – це ті цінності, які ведуть до само актуалізації

	Г. Оллпорт 
	Джерелом більшості цінностей особистості є мораль суспільства. Моральні цінності формуються і підтримуються за допомогою зовнішнього підкріплення

	В. Франкл 
	Під цінностями особистості розуміються «універсалії сенсу», тобто смисли, притаманні більшості членам суспільства, всьому людству протягом його історичного розвитку

	Б.Ф. Ломов 
	Суб'єктивні ціннісні ставлення особистості до різних сторін дійсності визначаються спрямованістю

	В.Н. Мясищев 


	Спрямованість особистості ‒ сукупність ставлення до предметного змісту досвіду людини і пов'язана з цим система цінностей

	Л.І. Анциферова 
	Суспільство висуває систему цінностей, які визначають спрямованість особистості

	А.Н. Леонтьєв 
	Реальним базисом особистості людини виступає сукупність ставлень до світу, який реалізується її діяльністю


Д.Леонтьєв (2003) вважає, що реальним базисом особистості людини виступає сукупність ставлень до світу, який реалізується її діяльністю, – це є центр ціннісно-смислової сфери людини.

Важливими в сучасному світі є групи цінностей ‒ смислових універсалій, запропоновані В. Франклом, які базуються на трьох основних позиціях (табл. 2).

Таблиця16. 2

3. Групи цінностей - смислових універсалій (В.Франкл,1990)

	Цінності творчості 
	Цінності переживання
	Цінності ставлення

	Дозволяють людині усвідомлювати, що  вона дає
суспільству
	 Дозволяють людині усвідомлювати, що вона бере від суспільства
	 Дозволяють людині усвідомлювати позицію, яку вона займає по відношенню до факторів, які обмежують її життя


Смисложиттєві і ціннісні орієнтації регулюють життєдіяльність людини, визначаючи порядок переваги тих чи інших сфер діяльності, напрямів життєвого шляху, а також вибір засобів для досягнення поставлених цілей, іноді мають протилежні значення за типом дихотомій, що, у свою чергу, впливає на структуру психологічного здоров'я. Так, наприклад, цінності збереження ‒ безпека, конформність, традиції, а цінності зміни ‒ повнота відчуттів, саморегуляція тощо (табл.3).
Таблиця16.3.
Типи ціннісних орієнтацій

	Автор
	Дихотомії цінностей

	Ш. Шварц,
У. Білскі
	Цінності збереження:
· безпека;
· конформність;
· традиції
	Цінності зміни:
· повнота відчуттів;
· саморегуляція

	
	Цінності самовизначення:
· благополуччя групи і людства в цілому
	Цінності самопідвищення:
· влада;
· досягнення

	Д.А. Леонтьєв
	Конкретні життєві  цінності:
· здоров'я;
· робота;
· сімейне життя
	Абстрактні цінності:
· пізнання;
· свобода творчості

	
	Цінності професійної самореалізації:
· цікава робота;
· продуктивне життя
	Цінності особистого життя:
· здоров'я;
· кохання;
· друзі

	
	Індивідуальні цінності:
· здоров'я;
· творчість;
· свобода;
· розваги
	Цінності міжособистісних відносин:
· наявність друзів;
· щасливе сімейне життя;
· щастя інших

	
	Активні цінності:
· свобода;
· активне, дієве життя
	Пасивні цінності:
· краса природи;
· життєва мудрість

	В. Момов
	Цінності цільові:
· бажані;
· можливі
	Цінності існуючі:
· наявні;
· актуальні

	А. Маслоу
	Б-цінності – цінності буття:
· істина;
· добро; 
· краса;
· цілісність; 
· унікальність; 
· справедливість; 
· порядок
	Д-цінності – нижчі цінності:
· мир;
· спокій; 
· сон;
· відпочинок; 
· залежність;
· безпека


Практична робота № 16
Тест-опитувальник особистісної зрілості
Інструкція. Відповіді на питання повинні бути безперечно правдивими. В іншому випадку використання опитувальника втрачає будь-який сенс. Відповідь по кожному питанню фіксується вибором одного і тільки одного з пропонованих варіантів готових відповідей. Це робиться шляхом написання відповідного літерного індексу на окремому листку паперу.

1. Манера, в якій більшість моїх вчителів (керівників) звертаються до мене, така, що вони:

а) намагаються постійними причіпками зробити моє життя життям нещасної людини;

б) виявляють тенденцію критикувати мене всюди, де тільки можуть;

в) байдужі до мене до тих пір, поки я підкоряюся встановленим ними правилам і виконую роботу задовільно;

г) недостатньо вимогливі до моєї роботи;

д) мало винагороджують мене за мою сумлінність;

е) засуджують мене за помилки і нагороджують, коли я цього заслуговую.

ж) не можу відповісти на це питання.

2. Граючи в шахи, шашки та інші ігри, при програші я зазвичай:

а) намагаюся з'ясувати причини невдачі, щоб удосконалити свої вміння;

б) захоплююся майстерністю противника, причому це почуття «забиває» всі інші переживання;

в) переживаю свою неповноцінність по відношенню до супротивника;

г) розумію, що перевершую багатьох в інших речах і, отже, при бажанні зможу домогтися успіху і в цій грі;

д) усвідомлюю відносну незначимість поразки або перемоги в такого роду іграх, а також швидко забуваю те, що сталося;

е) прагну будь-якою ціною  взяти реванш;

ж) не можу відповісти на це питання.

3. Будучи вимушеним відмовитися від будь-якого плану або будь-яких претензій (наприклад, перемогти на олімпіаді, вступити до вузу, розбагатіти, стати найкращим учнем класу, відправиться в закордонну екскурсію, вступити в шлюб з певною особою тощо) я розумію, що я:

а) буду нещасним до кінця життя;

б) маю стільки інших інтересів, що незабаром знайду що-небудь натомість;

в) повний рішучості домогтися здійснення свого плану за всяку ціну, навіть якщо на це піде вся решта життя;

г) намагаюся витягти з невдачі якомога більше життєвих уроків;

д) ні на що краще не можу сподіватися;

е) буду нещасливий протягом якогось часу, але подолаю цей стан.

ж) не можу відповісти на це питання.

4. Люди мені подобаються за своїм характером:

а) їхня цінність або дуже висока, або нульова;

б) при першому знайомстві люди можуть мені подобається, але не настільки, щоб я відразу ж захотів стати їх кращим другом;

в) кожна людина начебто подобається мені при першій зустрічі, але потім я часто розчаровуюсь;

г) люди подобаються мені тільки в тому випадку, якщо я знаю їх дуже давно;

д) мені не подобається ніхто;

е) будь-які люди в деякій мірі подобаються мені;

ж) не можу відповісти на це питання.

5. Я схильний повідомляти про свої невдачі малознайомим людям:

а) розповідаю про них, коли здається, що це викликає у кого-то щирий інтерес;

б) побіжно розповідаю про свої невдачі і тільки тоді, коли це доречно по ходу розмови;

в) іноді згадую про свої невдачі з метою вилити душу і викликати співчуття співрозмовника;

г) як правило, не згадую про свої невдачі, щоб не створити проблем для співрозмовника;

д) часто не можу втриматися від бажання поскаржитися на свої невдачі;

е) свої невдачі намагаюся піднести як успіх;

ж) не можу відповісти на це питання.

6. Люди, чия думка відрізняється від моєї:

а) іноді виявляються праві;

б) зазвичай є достатньо підготовленими і тому впевненими в собі;

в) просто недостатньо освічені;

г) знаходять для себе задоволення в тому, що мають власну думку;

д) висловлюють інший погляд на це питання з почуття протиріччя;

е) нерідко перевершують мене в компетентності або в інтелектуальному відношенні;

ж) не можу відповісти на це питання.

7. Я вважаю за краще мати в грі або змаганні тільки такого противника, який:

а) є майстром і перевершує мене, так як в цьому випадку у мене буде більше шансів вдосконалити свої вміння;

б) кілька перевершує мене; в цьому випадку випробування більше стимулює мене;

в) є рівним мені по силі; в цьому випадку ми показуємо свій максимум і маємо рівні шанси здобути перемогу;

г) слабкіше мене і я знаю, що зможу у нього виграти;

д) буде сам намагатися, щоб я виграв і зберіг віру в свої сили;

е) дещо слабше, і у мене буде шанс виграти;

ж) не можу відповісти на це питання.

8. Для мене життя варте чогось лише тоді, коли я можу:

а) добиватися успіхів у всіх своїх починаннях;

б) повністю реалізувати свій творчий потенціал;

в) мати в своєму розпорядженні необхідні матеріальні блага в готовому вигляді і займатися лише хобі;

г) добувати кошти для свого власного розвитку;

д) порівняно спокійно жити;

е) вести забезпечений, безтурботний спосіб життя;

ж) не можу відповісти на це питання.

9. Моя схильність дискутувати з колегами полягає в тому, що:

а) мені важко втриматися від суперечки з приводу;

б) зазвичай я беру участь в дискусіях, якщо тема мене цікавить;

в) я рідко сперечаюся з ким би то не було, так як зазвичай дискутанти прагнуть не до істини, а до визнання своєї точки зору;

г) не люблю втягуватися в дискусії через їх сумбурності;

д) не люблю дискусії, бо рідко виходжу з них переможцем;

е) уникаю брати участь в дискусіях через свою боязкість;

ж) не можу відповісти на це питання.

10. Коли хто-небудь не з членів моєї сім'ї критикує мене, то моя звичайна реакція полягає в тому, щоб:

а) проаналізувати причини і мотиви критики;

б) поцікавитися у автора критики про її причини і врахувати їх в подальшому;

в) не відреагувати на неї;

г) при нагоді самому піддати опонента критиці;

д) при впевненості у своїй правоті захистити себе;

е) нічого не сказавши, отримати проти критика «зуб»;

ж) не можу відповісти на це питання.

11. У своїх спробах домогтися успіхів у житті я покладаюся насамперед на:

а) допомогу сім'ї, батьків;

б) власні зусилля і наполегливість;

в) відсутність могутніх ворогів;

г) везіння;

д) наявність впливових знайомих;

е) наявність вірних друзів;

ж) не можу відповісти на це питання.

12. Щодо довіри до людей я дотримуюся такого принципу:

а) довіряй, але перевіряй;

б) довіряти не можна нікому, навіть самому собі;

в) в якійсь мірі довіряти потрібно кожній людині;

г) усе залежить від конкретної людини: одним можна довіряти повністю, іншим – ні на йоту;

д) люди зазвичай не виправдовують нашої довіри;

е) надмірна довірливість – мій найбільший гріх;

ж) не можу відповісти на це питання.

13. Моя реакція на думку про власну смерть складається:

а) у відштовхуванні цієї думки;

б) у тому, що я часто думаю про смерть і мрію, щоб вона була миттєвою;

в) у тому, що я приймаю це як даність в якості кінцевої неминучості і часто про це не думаю:

г) у тому, що я часто про це думаю, мріючи мати сильну волю для гідної зустрічі зі смертю;

д) у тому, що я боюся смерті, але рідко говорю про це іншим;

е) думаю про смерть і боюся її лише під безпосереднім враженням від звістки про чиюсь смерть;

ж) не можу відповісти на це питання.

14. Коли я намагаюся справити гарне враження на інших людей, це виявляється в тому, що я:

а) строю на цей рахунок певні плани і присвячую цьому багато часу;

б) рідко заздалегідь планую робити це, але якщо випаде можливість, намагаюся справити хороше враження;

в) приділяю цьому мало часу;

г) не люблю цього в інших і ніколи не роблю цього сам;

л) дуже глибоко і довго страждаю, якщо виявляється, що про мене склалося несприятливе враження серед шановних людей;

е) відчуваю приємне відчуття, якщо виявляється, що про мене склалося сприятливе враження;

ж) не можу відповісти на це питання.

15. Стикаючись з незвичайною проблемою в особистих справах, я:

а) ніколи не вагаюся і відразу ж звертаюся за допомогою до кого-небудь, хто знає про це більше, ніж я;

б) якщо є можливість, відразу ж прошу кого-небудь з друзів допомогти мені;

в) дуже рідко звертаюся до друзів з проханням про допомогу;

г) ніколи не звертаюся за допомогою до сторонніх;

д) докладаю всіх зусиль для її вирішення, перш ніж звернуся до кого-небудь за допомогою;

е) після деяких коливань звертаюся до друзів за допомогою;

ж) не можу відповісти на це питання.

16. Моє ставлення до родичів і друзів таке:

а) ціную тих з них, які є для мене близькими за своїми духовними інтересами;

б) ціную тих з них, які стимулюють мене в інтелектуальному відношенні;

в) мені хотілося б мати більше друзів і родичів, ніж я маю на даний час;

г) кількість друзів і родичів, які я зараз маю, мене влаштовує;

д) вони не є необхідними для мого щастя;

е) ціную тих з них, які, як і я, цікавляться в основному матеріальними речами;

ж) не можу відповісти на це питання.

17. Коли якийсь член моєї сім'ї несправедливо, як мені здається, критикує мене або просто чіпляється до мене, я зазвичай:

а) обурююся, але нічого не кажу;

б) підтримую думку в родині, погоджуюся з критиком;

в) нічого не кажу, але намагаюся пізніше звести рахунки;

г) намагаюся зрозуміти, чому мене критикують і, проявляючи витримку, намагаюся гідно захистити себе;

д) не приймаю почуте близько до серця, бо з часом усе владнається;

е) розсердившись, вступаю в суперечку;

ж) не можу відповісти на це питання.

18. Моє ставлення до релігії, таке, що я:

а) не потребую ніякої релігії, але думаю, що для більшості людей вона необхідна;

б) читаю відповідну літературу і аналізую релігії і в результаті з часом вирішу для себе це питання;

в) займаюся винаходом власної релігії, яка, як я сподіваюся, з часом буде мене задовільняти;

г) моя релігія мене задовільняє;

д) вважаю релігію моїх батьків найбільш придатною для мене;

е) приймаю релігію моїх батьків, хоча вона мене і не задовільняє;

ж) не можу відповісти на це питання.

19. Коли я читаю і вивчаю інформацію про соціально-політичні і економічні зміни в інших країнах, я:

а) абсолютно не цікавлюся такою інформацією;

б) занадто зайнятий вирішенням власних проблем, щоб багато думати про проблеми, що існують в інших частинах світу;

в) роблю це в дуже рідкісних випадках і причинах;

г) проявляю до неї мінімальний інтерес;

д) роблю це із задоволенням, але без будь-яких конкретних висновків для своєї країни;

с) прагну вивчати ситуацію в інших частинах світу, щоб зіставляти її з становищем у власній країні і мріяти про її поліпшення;

ж) не можу відповісти на це питання.

20. Будучи змушеним до публічного виступу, я визначаю, що:

а) це надзвичайно важко і викликає у мене збентеження і заїкання;

б) це важко, але я можу володіти собою без помітних ознак збентеження;

в) це надзвичайно важко, але оскільки під питанням моя самоповага, намагаюся не ухилятися;

г) зазвичай я можу говорити без особливих зусиль;

д) я часто відчуваю задоволення, висловлюючись публічно;

е) це важко, оскільки я не відчуваю впевненості у прихильності  аудиторії;

ж) не можу відповісти на це питання.

21. Коли я читаю і вивчаю інформацію про соціальні, політичні або економічні зміни в рідній країні, виявляється, що я:

а) читаю багато що відноситься до цієї теми, бо мене глибоко хвилюють події, що відбуваються в нашому суспільстві;

б) читаю таку інформацію тільки тоді, коли більше нічого читати або коли я повинен це робити;

в) читаю таку інформацію порівняно регулярно;

г) вважаю це заняття безглуздим, бо проста людина все одно ні на що вплинути не може;

д) читаю таку інформацію тільки для того, щоб при нагоді бути в змозі взяти участь в її обговоренні;

е) глибоко байдужий до всього, що виходить за межі моїх особистих справ;

ж) не можу відповісти на це питання.

22. Моя реакція на позитивну публікацію в пресі мого імені або імені кого-небудь з моїх рідних і близьких полягає в тому, що я:

а) відчуваю сильне задоволення і часто з гордістю показую дану публікацію своїм друзями та знайомим;

б) внутрішньо відчуваю приємне відчуття, але стримуюсь від будь-яких його виразів;

в) при вигляді свого імені у пресі не відчуваю ніякого радісного хвилювання, бо розумію нікчемність цієї події;

г) в перший момент відчуваю приємне відчуття, але тут же забуваю про цю подію;

д) відчуваю приємне відчуття, хоча і вважаю, що це прояв душевного марнославства;

е) протягом деякого часу відчуваю приємне відчуття, про яке можу стримано розповісти близьким і друзям;

ж) не можу відповісти на це питання.

23. Моє ставлення до прикмет, передчуттів тощо полягає в тому, що:

а) в своєму життєвому досвіді я переконався, що вони майже завжди вказують на успіх чи невдачу в будь-якій діяльності;

б) вони зазвичай віщують успіх чи невдачу в будь-якій діяльності;

в) я не можу вирішити, чи є це випадковістю або ж вони дійсно віщують певну подія;

г) я не вірю, що вони віщують щось для кого-небудь і тому не запам'ятовую їх;

д) я розумію, що вони помилкові, але ловлю себе на тому, що прислухаюся до них;

е) борючись з їхнім впливом на мене, дію їм наперекір;

ж) не можу відповісти на це питання.

24. Ступінь моєї активності в групі характеризується одним з наступних варіантів:

а) завжди прагну грати провідну роль в дискусіях;

б) іноді втягуюся в дискусію, не будучи достатньо компетентним у обговорюваному питанні;

в) не беру участі в дискусіях, якщо не впевнений в істинності і цінності того, про що збираюся сказати;

г) ніколи не беру участі в дискусії, тому що не вірю в їх корисність;

д) беру участь, якщо потрібно підтримати дискусію, але не керую нею;

е) завжди беру участь в дискусіях, хоча не прагну до лідерства;

ж) не можу відповісти на це питання.

25. Я можу  звернутися до віщунів, бо вони:

а) можуть бути корисні, тільки коли стикаєшся з серйозною проблемою і не знаєш, яке прийняти рішення;

б) іноді можна звернутися до них – коли знаєш, що друзі теж збираються це зробити (заради розваги);

в) заслуговують того, щоб консультуватися у них при кожній нагоді;

г) ніколи не слід їх відвідувати, оскільки вони шахраї;

д) мають надзвичайну інтуїцію, що дозволяє їм іноді правильно передбачати долю людини;

е) непогані психологи;

ж) не можу відповісти на це питання.

26. Коли я йду на фінансовий ризик, виявляється, що я:

а) часто йду на значний ризик, тому що якщо виграю, то виграю багато;

б) йду на серйозний ризик тільки тоді, коли баланс явно в мою користь;

в) не допускаю серйозного ризику і в разі програшу не піддаюся ніякому азарту;

г) використовую невеликі шанси, так як в разі програшу можу продовжувати свої спроби;

д) не покладаюся на жодні випадки; Краще вже мати стовідсоткову гарантію;

е) не можу жити без постійного ризику;

ж) не можу відповісти на це питання.

27. Моє ставлення до світу в цілому полягає в тому, що;

а) він сповнений зла і я не чекаю від нього нічого радісного;

б) він має багато спокус, так що важко будь-кому залишитися безгрішним, але прагнути до цього треба;

в) світ являє собою цікаву панораму; я прагну використовувати свої сили для його вдосконалення;

г) світ може бути хорошим, якщо життя людей буде наповнене гідністю  та справжньою добротою; потрібно присвячувати цьому всі сили;

д) я живу тільки раз, тому маю намір насолоджуватися життям, а не мріяти про благо всього людства;

е) я є частиною світу, хороший він чи поганий, тому приймаю його таким, яким він є;

ж) не можу відповісти на це питання.

28. Коли кожен хоче мати багато грошей для задоволення своїх потреб, я також хочу більше грошей для того, щоб:

а) жити, ні в чому собі не відмовляти, мати кращий будинок, кращий автомобіль, багато красивого і модного одягу і т.п .;

б) здійснити свої життєві плани, такі, як вдосконалення свого бізнесу або професійних здібностей, отримання високоякісної освіти і т.п .;

в) мати можливість купувати лотерейні квитки, жетони для ігрових автоматів тощо;

г) мати можливість допомагати родичам і близьким людям, які потребують;

д) застрахувати своє життя;

е) щоб у мене була можливість робити те, що побажаю;

ж) не можу відповісти на це питання.

29. При читанні щоденних газет моє ставлення до матеріалів, що стосуються моєї професії, полягає в тому, що:

а) завжди уважно прочитую такі матеріали;

б) читаю тільки ті матеріали, які особливо мені цікаві;

в) дуже рідко читаю щось про свою професію; мені вистачає того, що маю на роботі;

г) рідко читаю матеріали про свою професію;

д) не читаю такі матеріали, бо вони мені нудні;

е) ненавиджу такі матеріали, бо не люблю свою професію;

ж) не можу відповісти на це питання.

30. Як би Ви вчинили, якби начальство наполегливо стало пропонувати Вам посаду, а Ви самі розуміли, що не маєте достатніх даних, щоб  її обіймати, але отримати яку Вам дуже хотілося б:

а) рішуче відмовилися б, посилаючись на невідповідність Вашої кандидатури;

б) погодилися б з побоювання викликати своєю відмовою невдоволення;

в) погодилися б, але тільки з умовою, що буде надано тривалий випробувальний термін, за час якого Ви докладете максимум зусиль для заповнення наявних прогалин;

г) відразу погодилися б, діючи за принципом «не святі горшки ліплять!»;

д) погодилися б після деяких коливань, виходячи з того, що люди, що займають подібні пости, анітрохи не краще Вас;

с) погодилися б, але тільки тимчасово виконуючим обов'язки, щоб якось допомогти справі;

ж) не можу відповісти на це питання.

31. У будинку відпочинку Ви жили в одному номері з людиною, з якою у Вас виявилося багато спільного. Розлучаючись, обмінялися номерами телефонів. Яка ймовірність того, що в подальшому Ви першим спробуєте відновити контакти:

а) 100%;

б) 80%;

в) 60%;

г) 40%;

д) 20%;

е) 0%;

ж) не можу відповісти на це питання.

32. Якби у Вас була для цього необмежена можливість, то як часто Ви зустрічалися б для таємних бесід зі своїми близькими, друзями, цікавлячись їхніми проблемами, намірами:

а) щодня;

б) приблизно 3 рази в тиждень;

в) приблизно 2 рази на тиждень:

г) 1 раз на тиждень;

д) 1 раз в два тижні;

е) 1 раз на місяць;

ж) не можу відповісти на це питання.

33 м. (Варіант для чоловіків). Як би Ви повели себе в ситуації нерозділеного кохання при наявності щасливого суперника, у перевагах якого Ви, однак, сильно сумніваєтеся:

а) надали б можливість цій парі бути і постаралися якомога швидше погасити своє почуття, шукаючи заміну серед інших дівчат;

б) доклали усіх зусиль для дискредитації конкурента в очах вашої обраниці;

в) зберігали б і не приховували своє почуття, але, тримаючись з гідністю ніяк, його не нав'язували б;

г) погодилися б з роллю відданого друга, з яким Ваша обраниця скаржиться на те, що їй не відповідають взаємністю (робили б це в надії на її прозріння);

д) постаралися б стати для цієї пари відданим другом, щоб мати можливість частіше зустрічатися з предметом свого кохання;

е) мовчки і безсило страждали б від горя в своєму відкиданні;

ж) не можу відповісти на це питання.

33 ж. (Варіант для жінок). Як би Ви повели себе в ситуації нерозділеного кохання при наявності щасливою суперниці, в перевагах якої ви, однак, сильно сумніваєтеся?

а) надали б можливість цій парі бути і постаралися якомога швидше погасити своє почуття, переключивши себе на спілкування з іншими людьми;

б) доклали усіх зусиль для дискредитації конкурентки в очах Вашого обранця;

в) зберігали б своє почуття, але, тримаючись з гідністю, ніяк його не нав'язували;

г) мовчки і безсило страждали б в своєму відкиданні;

д) взяли б всіх заходів для того, щоб виключити можливість навіть випадкових зустрічей з предметом свого нерозділеного кохання;

е) зберігали б своє почуття, але, тримаючись з гідністю, в той же час намагалися б звернути увагу свого обранця на наявні у Вас внутрішні і зовнішні гідності;

ж) не можу відповісти на це питання.

Бали з окремих питань виставляються згідно з наведеним нижче ключем.
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Оцінкою особистісної зрілості випробуваного служить алгебраїчна сума балів, набраних за всіма 33 питаннями тесту. Отже, ця оцінка може перебувати в межах від +99 до -99 балів. На основі теоретичних міркувань до деяких даних емпіричного характеру встановлені наступні рівневі оцінки особистісної зрілості:

• (+99) – (+75) – вельми високий рівень;

• (+74) – (+50) – високий;

• (+49) – (+25) – задовільний;

• менш (+25) – незадовільний.

Аналогічним чином визначаються оцінки за окремими шкалами тесту.

1. Мотивація досягнень (питання 2, 7, 8, 9, 11, 12, 15, 26, 27, 29, 30): 

· (+33) – (+24) – досить високий рівень;

· (+23) ‒ (+15) – високий:

· (+14) ‒ (+7) – задовільний;

· менше (+7) – незадовільний.

2. Відношення до свого «Я» («Я ‒ концепція»)

(питання 1, 2, 5, 6, 7, 9, 10, 13, 14, 15, 17, 18, 22, 23, 24, 25, 26, 30):

· (+54) ‒ (+42) – досить високий рівень;

· (+41) ‒ (+30) – високий;

· (+29) ‒ (+20) –задовільний;

· менше (+20) – незадовільний.

3. Відчуття громадянського обов’язку (питання 9, 16, 19, 21, 24, 28):

· (+18) ‒ (+12) – досить високий рівень;

· (+11) ‒ (+7) – високий;

· (+6) ‒ (+4) – задовільний;

· менше (+4) – незадовільний.

4. Життєва установка (питання 3, 4, 9, 11, 12, 13, 17, 18, 20, 26, 27, 28):

· (+36) ‒ (+27) – досить високий рівень;

· (+26) ‒ (+19) – високий;

· (+18) (+11) – задовільний;

· менше (+11) – незадовільний.

5. Здібність до психологічної близькості з іншою людиною

(питання 4, 5, 15, 16, 31, 32, 33м або 33ж): 

· (+21) ‒ (+15) – досить високий рівень;

· (+14) ‒ (+10) – високий;

· (+9) ‒ (+7) – задовільний;

· менше (+7) – незадовільний

Заповнення карти психологічного здоров’я.
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Тема 17. МЕХАНІЗМИ ПСИХОЛОГІЧНОЇ НАДІЙНОСТІ.
Словник психологічних термінів: психологічна надійність, компенсація, механізми компенсації, саморегуляція, самоконтроль.

ПЛАН
1. Механізм компенсації у забезпеченні надійності професійної діяльності.

2. Психогігієна та збереження здоров'я людини.
1. Механізм компенсації у забезпеченні надійності професійної діяльності.
Поняття компенсації, прийняте в психології, передбачає відшкодування недорозвинених, або порушених психічних функцій шляхом використання збережених, або перебудови частково порушених функцій. У забезпеченні надійності людини механізм компенсації відіграє одну з першорядних ролей. Загальна теорія компенсації в психології ще не склалася. Разом з тим, емпіричний досвід дозволяє говорити про достатню різноманітність  проявів цього феномена в психічному житті людини. Спробуємо проілюструвати сказане на прикладі окремих психічних процесів і особистості в цілому як суб'єкта поведінки та професійної діяльності.

Типовий приклад компенсації у сфері психічних процесів стосується роботи пам'яті. Компенсація слабкої механічної пам'яті може бути здійснена за рахунок асоціативної, що в результаті не призводить до порушення пам'яті в цілому. Слабкий розвиток, або порушення пам'яті можна компенсувати шляхом записування, або більш чіткої організації виконуваної діяльності. Недостатній розподіл уваги можна компенсувати за рахунок її переключення. Певні вади зору можна частково компенсувати посиленням розвитку слуху. Інакше кажучи, природна вада будь-якого органу може бути компенсована іншим органом чи системою органів. Ефект компенсації виявляє себе і під час  формування характеру, коли при ослабленні якоїсь однієї риси ніби для відшкодування розвивається інша. У різних випадках повсякденного життя і трудової діяльності людина використовує певні прийоми самозахисту. Деякі із застосовуваних механізмів захисту мають досить виражений компенсаторний характер, наприклад компенсація якихось особистих невдач, або незадоволеності основною роботою за рахунок різного роду захоплень в години дозвілля; звернення до світу фантазій, де людина вільна бачити себе в будь-якій значущій для неї якості, втілення якої в реальному житті з певних причин ускладнене.

Недостатня виразність якоїсь особистісної властивості може бути компенсована за рахунок інших властивостей. Певні можливості компенсації криються в організації індивідуального стилю діяльності. Відомо, що особам з високими показниками тривожності притаманний підвищений самоконтроль, до якого вони звертаються з метою компенсації власної невпевненості в правильності прийнятих рішень.

Ряд професій передбачає діяльність людини в екстремальних умовах. До їх числа належить робота в умовах сенсорної ізоляції, тобто в соціально збідненому  середовищі. Під впливом цього стресового за своєю природою фактора опиняються космонавти, моряки, учасники різних експедицій та ін. Необхідність тривалий час працювати далеко від дому, сім'ї, з різко обмеженим колом спілкування, в умовах інформаційної недостатності – все це є спільною відмітною рисою, притаманною тією чи іншою мірою згаданим професіям. Роль компенсації набуває в них особливого сенсу. Наприклад, ведення щоденникових записів допомагає компенсувати дефіцит спілкування і певною мірою пов'язану з ним емоційну напруженість. В умовах самотності людина вдається до різних способів компенсації відсутності міжособистісних контактів. Прагнучи штучно відтворити порушене соціальне середовище, людина починає розмовляти вголос сама з собою, задаючи собі запитання і відповідаючи на них, імітуючи тим самим ситуацію діалогу з уявним співрозмовником, сперечається сама з собою, доводить щось сама собі. З віком відмічаються зниження функціональних показників людини (зору, слуху, смаку, болю, тактильної чутливості та ін.). Проте, незважаючи на цю загальну тенденцію, має місце збереження працездатності, яке досягається включенням центральних компенсаторних механізмів, що забезпечують загальну біологічну і соціальну активність на досить високому рівні.

Надмірність є одним з універсальних механізмів забезпечення надійності функціонування психіки. Надійність процесів сприйняття і впізнавання забезпечується надлишковою інформацією, яку несуть в собі об'єкти зовнішнього світу. Наші сприйняття ‒ це суть загальних ідей, які заміщають різноманітність і дозволяють зводити безліч подразників зовнішнього середовища до певної впорядкованості, класифікації.

Рівень надмірності в різних мовах коливається в порівняно невеликих межах і для європейських мов становить приблизно 60-70%. Така висока надмірність забезпечує стійкість мови у зв'язку з помилками, а також надійність переробки інформації, що міститься в повідомленні. Надмірність мови забезпечується кількістю слів, значення яких «перекривають», доповнюють одне одного, що дозволяє одні й ті самі думки висловлювати по-різному, і тому надмірність мови дозволяє йому надійно функціонувати як засобу комунікації. У тих випадках, коли потрібна особливо надійна передача інформації, надмірність мови досягає 90-95%, як це має місце, наприклад, при зв'язку з екіпажами літаків.

Закономірно проявляється надмірність у сфері психомоторної організації людини. Мається на увазі подолання надмірності рухового репертуару в пошуках поведінки адекватно поставленої мети. У міру розвитку людини у неї утворюється надлишковий запас рухових уявлень, до якого вона звертається під час виконання нового завдання. Відбір рухів з метою їх економії має важливе значення і для збереження здоров'я.

У забезпеченні надійності професійної діяльності потенційні резерви людини вносять вагомий вклад. Їх включення допомагає підтримувати свій робочий стан в екстремальних ситуаціях, продовжувати виконання доручених їм функцій в ускладнених умовах діяльності, наприклад під впливом перешкод. У величезних резервних можливостях людини ми нерідко переконуємося на прикладах так званої феноменальної психіки. Це можуть бути випадки, коли виходить за межі звичайних уявлень розвиток того чи іншого виду пам'яті, швидкого виконання в умі великих обсягів обчислювальних операцій. Горизонти психічних резервів людини, їх можливості можуть бути істотно розсунуті під час опанування спеціальної техніки психічної саморегуляції. Роль природних задатків незаперечна, але не слід недооцінювати значення цілеспрямованого формування психічних резервів та їх регулярної підтримки.

2. Психогігієна та збереження здоров'я людини

Збереження і підтримання на належному рівні здоров'я людини взагалі, і психічного зокрема, передбачає врахування і дотримання вимог і правил психогігієни.

Початок організованої психологічної діяльності було покладено виступами К. Бірса, а поняття «психічна гігієна» виникло в XIX ст. у зв'язку з необхідністю боротьби з поширенням захворювань, що мають психогенну природу.

З позиції проблем сьогодення психогігієна – це складова частина гігієни та розділ медичної психології, що вивчає вплив різних факторів та умов на психічний розвиток і психічний стан людини і розробляє рекомендації до збереження та зміцнення психічного здоров'я.

Психогігієна синтезує знання з різних галузей і дисциплін і знаходиться на стику медицини, фізіології, психології, педагогіки і філософії. Вона тісно пов'язана з медико-біологічними науками й особливо з психопрофілактикою.

Психогігієну слід розглядати не тільки як галузь наукових знань, а й як комплекс практичних заходів, спрямованих на збереження і зміцнення нервово-психічного здоров'я та профілактику нервово-психічних розладів (Бєляєв, 1973).

Основними завданнями психогігієни є:

- охорона психічного здоров'я;

- формування всебічно розвиненої особистості на основі залучення до здорового способу життя;

- створення умов для підвищення ефективності розумової праці і творчої активності людей.

Принципи психогігієни і заходи, що проводяться в цій сфері, мають першорядне значення як для профілактики нервово-психічних розладів і порушень, так і психосоматичних захворювань.

Окремі психогігієнічні прийоми можуть використовуватися в широкому спектрі дії для оптимізації психоемоційних станів, поліпшення настрою, підвищення розумової працездатності, подолання шкідливих звичок.

Як самостійні розділи психогігієни, без детального аналізу їх змісту та конкретних психогігієнічних прийомів, можна виділити такі:

· особиста гігієна – вивчає механізми емоційної (психічної) саморегуляції і розробляє шляхи їх функціонування з метою зміцнення психічного здоров'я, запобігання нервово-психічним порушенням і підвищення працездатності. Особиста гігієна використовує прийоми і методи індивідуальної психопрофілактики (АТ , психогімнастика особи, способи самодопомоги), які застосовують для запобігання негативним наслідкам психотравмуючих чинників;

· психогігієна праці – вивчає вплив виробничих процесів і умов праці на психоемоційну сферу працівників розумової та фізичної праці, який розробляє заходи зі збереження та зміцнення їх психічного здоров'я, підвищення працездатності і творчої активності;

· психогігієна колективного життя (спілкування) – вивчає шляхи оптимізації міжособистісних відносин, запобігання конфліктам на роботі і вдома (в трудовому, навчальному, спортивному, сімейному та інших колективах) з метою створення позитивного психологічного клімату;

· психогігієна відпочинку –вивчає шляхи прискорення процесу відновлення розумової працездатності, психічних функцій і зміцнення нервово-психічного здоров'я у вільний від роботи час, як у період регламентованих перерв, так і після роботи. В системі психогігієнічних заходів з підтримання високої працездатності і запобігання перевтомі велике значення має впровадження науково-обгрунтованих режимів праці та відпочинку - розпорядку трудової діяльності, коли висока продуктивність праці поєднується зі стійкою працездатністю, а також правильно організоване дозвілля;

· психогігієна побуту – вивчає вплив факторів побуту (побутові конфлікти, шкідливі звички, дисгармонія міжособистісних відносин) на психіку людини і розробляє заходи з їх оптимізації з метою збереження та зміцнення нервово-психічного здоров'я.

Під час проведення психогігієнічних заходів з організації праці, спілкування, дозвілля, побуту виникає необхідність врахування вікових особливостей людини і деяких специфічних умов її професійної діяльності. У зв'язку з цим в теорії і практиці психогігієни останнім часом виділилися розділи вікової та спеціальної психогігієни.

Вікова психогігієна розробляє заходи зі збереження та зміцнення психічного здоров'я людей з урахуванням психофізіологічних особливостей, властивим різним віковим групам (дітям, підліткам, особам зрілого віку, похилого та старечого).

У зв'язку зі специфічними особливостями професійної діяльності певних груп людей необхідне виділення в рамках психогігієни особливого розділу спеціальної психогігієни, що вивчає і розробляє заходи, спрямовані на збереження і зміцнення психічного здоров'я осіб, які постійно піддаються підвищеним фізичним і психоемоційним напруженням і навантаженням в умовах тривалих морських рейсів (морська психогігієна), в умовах воєнних дій (військова психогігієна), в умовах космосу, дії радіації (космічна та радіаційна психогігієна), в умовах спортивної діяльності (психогігієна спорту).

Аналізуючи зміст цих розділів психогігієни і конкретних психологічних заходів, можна зазначити, що в них широко використовуються методи і прийоми індивідуальної та групової психопрофілактики, а також різні методи психорегуляції для запобігання негативним змінам у психіці та дії психотравмуючих чинників.

Невід'ємною складовою частиною психогігієни є психопрофілактика – комплекс практичних заходів, спрямованих на запобігання негативним змінам психічної діяльності, психічних розладів і захворювань, що негативно впливають на фізичну і психічну працездатність людини.

Головне завдання психопрофілактики – запобігання різним порушенням психічної діяльності, головним чином, невротичних, викликаних впливом на психіку людини побічних чинників.

Психопрофілактику поділяють на первинну і вторинну. Первинна психопрофілактика включає боротьбу з травмами та інфекціями; алкоголізмом і наркоманією; залучення до занять фізичною культурою і спортом; правильну організацію виховного та педагогічного процесу; охорону здоров'я дітей і передбачає створення необхідних умов для охорони здоров'я різних груп населення. Основна роль тут належить проведенню широкого кола соціальних заходів, психогігієнічних і психопрофілактичних. Вторинна психопрофілактика являє собою систему заходів, спрямованих на ранню діагностику психічних захворювань і розладів, своєчасне й активне запобігання негативним змінам у психіці людини.

Істотним є розуміння того, що дотримання психогігієнічного режиму є надійним засобом профілактики, а профілактика, як вказує К. Гехт (1979), краще, ніж лікування. Ця думка нині стала однією з головних ідей охорони здоров'я.
практична робота №17
Опитувальник «Стиль саморегуляції поведінки – 98»

(ССП ‒ 98)
Інструкція. Пропонуємо Вам ряд висловлювань про особливості поведінки. Послідовно прочитавши кожне висловлювання, виберіть одну з чотирьох можливих відповідей: «Вірно», «Мабуть вірно», «Мабуть невірно», «Невірно» та поставте хрестик у відповідній графі на листку відповідей.

Не пропускайте жодного висловлювання. Пам’ятайте, що не може бути гарних чи поганих відповідей, бо це не випробування Ваших здібностей, а лише виявлення індивідуальних особливостей Вашої поведінки.

	№

п/п
	Висловлювання
	Вірно
	Мабуть 

вірно
	Мабуть 

невірно
	Невірно

	1.
	Свої плани на майбутнє люблю розробляти в найменших деталях
	
	
	
	

	2
	Люблю різні пригоди, можу йти на ризик
	
	
	
	

	3
	Намагаюсь завжди приходити вчасно, хоча все ж часто запізнююсь
	
	
	
	

	4
	Притримуюсь гасла «Вислухай пораду, але зроби по-своєму»
	
	
	
	

	5
	Часто покладаюсь на свої здібності, орієнтуюсь у ході справи та не прагну завчасно представляти  послідовність своїх дій
	
	
	
	

	6
	Оточуючі відмічають, що я недостатньо критичний до себе і до своїх дій,  сам я це не завжди помічаю
	
	
	
	

	7
	Напередодні контрольних чи іспитів у мене зазвичай з’являється відчуття, що не вистачило 1 ‒ 2 дні для підготовки
	
	
	
	

	8
	Щоб почувати себе впевнено, необхідно знати, що чекає  тебе завтра
	
	
	
	

	9
	Мені важко заставити себе що-небудь переробляти, навіть якщо якість зробленого  мене не влаштовує
	
	
	
	

	10
	Не завжди помічаю свої помилки, частіше це роблять  люди, які мене оточують
	
	
	
	

	11
	Перехід на нову систему роботи не завдає мені особливих незручностей
	
	
	
	

	12
	Мені важко відмовитися від приємного рішення навіть під впливом близьких мені людей
	
	
	
	

	13
	Я не відношу себе до людей, життєвим принципом яких є: «Сім разів відміряй, один відріж»
	
	
	
	

	14
	Не переношу, коли мене опікують  і за мене щось вирішують
	
	
	
	

	15
	Не люблю багато роздумувати про майбутнє
	
	
	
	

	16
	У новому одязі почуваю себе незручно
	
	
	
	

	17
	Завжди завчасно планую свої витрати, не люблю робити незаплановані покупки
	
	
	
	

	18
	Уникаю ризику, погано справляюсь з непередбачуваними  обставинами
	
	
	
	

	19
	Моє відношення до майбутнього часто міняється: то будую райдужні плани, то майбутнє здається похмурим
	
	
	
	

	20
	Завжди намагаюсь продумувати способи досягнення мети, перш ніж почну діяти
	
	
	
	

	21
	Віддаю перевагу  зберігати незалежність навіть від близьких мені людей
	
	
	
	

	22
	Мої плани на майбутнє зазвичай реалістичні, і я не люблю їх міняти
	
	
	
	

	23
	У перші дні відпустки (канікул) при зміні способу життя завжди з'являється відчуття дискомфорту
	
	
	
	

	24
	При великому об’ємі роботи  неминуче страждає якість результатів
	
	
	
	

	25
	Люблю переміни в житті, зміну обстановки і способу життя
	
	
	
	

	26
	Не завжди вчасно помічаю зміни  обставин  і через це  потерпаю від невдач.
	
	
	
	

	27
	Буває, що наполягаю на своєму, навіть коли не впевнений у правоті
	
	
	
	

	28
	Люблю притримуватися заздалегідь  наміченого на день плану
	
	
	
	

	29
	Перш ніж з’ясовувати  стосунки, стараюсь уявити собі різні способи подолання конфлікту
	
	
	
	

	30
	У випадку невдачі завжди шукаю, що ж було зроблено неправильно
	
	
	
	

	31
	Не люблю посвячувати когось у свої плани, рідко прислухаюсь до чужих порад
	
	
	
	

	32
	Вважаю розумним принцип: спочатку треба ув’язатися в бій, а потім шукати засоби для перемоги
	
	
	
	

	33
	Люблю помріяти про майбутнє, але це скоріш за все фантазії, аніж реальність
	
	
	
	

	34
	Стараюсь завжди враховувати думку друзів про себе і свою роботу
	
	
	
	

	35
	Якщо я роблю щось важливе для себе, то можу працювати в будь-якій обстановці
	
	
	
	

	36
	В очікування важливих подій прагну завчасно уявити послідовність своїх дій  при тому чи іншому  розвитку ситуації
	
	
	
	

	37
	Перш ніж взятися до справи, мені необхідно зібрати детальну інформацію про умови її виконання  та обставини
	
	
	
	

	38
	Рідко відступаю від початої справи
	
	
	
	

	39
	Часто допускаю недбале відношення до своїх обов’язків  у випадку втоми та поганого самопочуття
	
	
	
	

	40
	Якщо я вважаю, що правий, то мене мало хвилює думка оточення  про мої дії
	
	
	
	

	41
	Про мене кажуть, що я «розкидаюсь», не вмію відділити головне від другорядного
	
	
	
	

	42
	Не вмію і не люблю завчасно планувати свій бюджет
	
	
	
	

	43
	Якщо в роботі не вдалось досягти якості, яка мене влаштовує, прагну її переробити, навіть якщо оточенню це байдуже
	
	
	
	

	44
	Після вирішення конфліктної ситуації часто подумки до неї повертаюсь, заново перевіряю  вжиті дії і рішення 
	
	
	
	

	45
	Невимушено почуваю себе в незнайомій компанії, нові люди мені зазвичай цікаві
	
	
	
	

	46
	Зазвичай різко реагую на заперечення, стараюсь думати і робити все по-своєму
	
	
	
	


Ключ. Підрахунок показників опитувальника здійснюється за ключем, поданим нижче, де «ТАК» означає позитивні відповіді («Вірно», «Мабуть вірно»). «НІ» ‒ негативні («Невірно», «Мабуть невірно»).

Шкала «Планування» (ПЛ): 
ТАК ‒ 1, 8, 17, 22, 28, 31, 36;

НІ ‒ 15, 42.

Шкала «Моделювання» (М): 

ТАК ‒ 11, 37;

НІ ‒ 3, 7, 19, 23, 26, 33, 4.

Шкала «Програмування» (ПР):
ТАК ‒ 12, 20, 25, 29, 38, 43;

НІ ‒ 5, 9, 32.

Шкала «Оцінювання результатів» (ОР):
ТАК ‒ 30, 44;

НІ ‒ 6, 10, 13, 16, 24, 34, 39.

Шкала «Гнучкість» (Г):
ТАК ‒ 2, 11, 25, 35, 36, 45;

НІ ‒ 16, 18, 23.

Шкала «Самостійність» (С):
ТАК ‒ 4, 12, 14, 21, 27, 31, 40, 46;

НІ ‒ 34.

Шкала «Загальний рівень саморегуляції» (ЗР): 
ТАК ‒ 1, 2, 4, 8, 11, 12, 14, 17, 20, 21, 22, 25, 27, 28, 29, 30, 31, 35, 36, 37, 38. 40, 43, 44, 45, 46;

НІ ‒ 3, 5, 6, 7, 9, 10, 13, 15, 16, 18, 19, 23, 24, 26, 32, 33, 34, 39, 41, 42.

Максимум по всіх шкалах 9 балів.

По шкалі загального рівня саморегуляції ‒ 46.

	Регуляторна шкала 
	Кількість балів

	
	Низький

рівень
	Середній

рівень
	Високий

рівень

	Планування 
	До 3
	4 ‒ 6
	7 і вище

	Моделювання 
	3
	4 ‒ 6
	7

	Програмування 
	4
	5 ‒ 7
	8

	Оцінювання результатів 
	3
	4 ‒ 6
	7

	Гнучкість 

Самостійність
	4

4
	5 ‒ 7

5 ‒ 7
	8

8

	Загальний рівень

саморегуляції 
	      До 23
	24 ‒ 32
	33


Шкала "Планування" (Пл) характеризує індивідуальні особливості висунення та утримання цілей, сформованість у людини усвідомленого планування діяльності. Високі показники цієї шкали вказують на сформованість потреби в усвідомленому плануванні діяльності, плани цьому випадку реалістичні, деталізовані, ієрархічні та стійкі, цілі діяльності висуваються самостійно. У піддослідних з низькими показниками по цій шкалі потреба в плануванні розвинута слабко, цілі схильні до частих змін, поставлена ціль рідко буває досягнутою, планування малореалістичне. Піддослідні вважають за краще не задумуватись про своє майбутнє, цілі висувають ситуативно та зазвичай несамостійно. 

Шкала "Моделювання" (М) дозволяє діагностувати індивідуальний розвиток уявлень про зовнішні і внутрішні умови, ступені їх усвідомлення, деталізованість та адекватність. Піддослідні з високими показниками по цій шкалі здатні виділяти значимі умови досягнення цілей як у поточній ситуації, так і в перспективному майбутньому, що виявляється у відповідності програм дій планам діяльності, відповідності отримуваних результатів прийнятим цілям. У піддослідних з низькими показниками по шкалі слабка сформованість процесів моделювання призводить до неадекватної оцінки значимих внутрішніх умов і зовнішніх обставин, що проявляється у фантазуванні, яке може супроводжуватися різкими перепадами відношення до розвитку ситуації, наслідків своїх дій. У таких піддослідних часто виникають труднощі у визначенні цілі та програми дій, адекватних поточній ситуації, вони не часто помічають зміни ситуації, що також призводить до невдач. 

Шкала "Програмування" (Пр) діагностує індивідуальну розвиненість усвідомленого програмування людиною своїх дій. Високі показники по цій шкалі говорять про сформовані у людини  потреби  продумувати способи своїх дій та поведінки для досягнення намічених цілей, про деталізованість та розгорнутість програм, що розробляються. Програми розробляються самостійно, вони гнучко міняються в нових обставинах та є стійкими в ситуації перешкод. При невідповідності отриманих результатів цілям проводиться корекція програми дій до отримання прийнятного для людини результату. Низькі показники по шкалі програмування говорять  про невміння і небажання людини продумувати послідовність своїх дій. Такі люди віддають перевагу імпульсивним діям, вони не можуть самостійно сформувати програму дій, часто зіштовхуються з неадекватністю отриманих результатів цілям діяльності і при цьому не вносять змін у програму дій, діють шляхом проб і помилок. 

Шкала "Оцінювання результатів" (Ор) характеризує індивідуальну розвиненість та неадекватність оцінки піддослідним себе і результатів своєї діяльності і поведінки. Високі показники по цій шкалі свідчать про розвиненість та адекватність самооцінки, сформованість та стійкість суб’єктивних критеріїв оцінки результатів. Людина адекватно оцінює як сам факт неузгодженості отриманих результатів з метою  діяльності, так і причини, які призвели до нього, гнучко адаптуючись до зміни умов. При низьких показниках по цій шкалі піддослідний не помічає своїх помилок, некритичний до своїх дій. Суб’єктивні критерії успішності недостатньо стійкі, що веде до різкого погіршення якості результатів при збільшенні обсягу роботи, погіршення стану чи виникнення зовнішніх труднощів. 

Шкала "Гнучкість" (Г) діагностує рівень сформованої регуляторної гнучкості, здатності перебудовувати, вносити корекції в систему саморегуляції при зміні зовнішніх та внутрішніх умов. Піддослідні з високими показниками по шкалі гнучкості демонструють пластичність всіх регуляторних процесів. При виникненні непередбачуваних обставин такі піддослідні легко перебудовують плани та програми  виконавчих дій та поведінки, здатні швидко оцінити зміни значимих умов і перебудувати програму дій. При виникненні неузгодженості  отриманих результатів з прийнятою метою своєчасно оцінюють сам факт неузгодженості і вносять відповідну корекцію. Гнучкість  регуляторики дозволяє  адекватно реагувати на швидкі зміни подій  і успішно вирішувати поставлені завдання в ситуації ризику. Піддослідні з низькими показниками по шкалі гнучкості  в динамичній, швидко змінюваній обстановці почувають себе невпевнено, важко звикають до перемін в житті, до зміни обставин та способу життя. Вони не здатні адекватно реагувати на ситуацію, швидко та своєчасно планувати  діяльність і поведінку, розробляти програму дій, виділити значимі умови, оцінити неузгодженість отриманих результатів з метою діяльності  і внести корективи. У результаті в таких піддослідних неминуче виникають регуляторні збої та, як наслідок, невдачі у виконанні діяльності. 

Шкала "Самостійність" (С) характеризує розвиненість регуляторної автономності. Наявність високих показників по шкалі самостійності свідчить про автономність в организації активності людини, її здатність самостійно планувати діяльність і поведінку, організовувати роботу по досягненню висунутої мети, контролювати її виконання, аналізувати та оцінювати  як проміжні, так і кінцеві результати діяльності. Піддослідні з низькими показниками по шкалі самостійності залежні від думок і оцінок  оточуючих.  Плани і програми дій розробляються несамостійно, такі люди часто та некритично слідують чужим порадам. При відсутності сторонньої допомоги в  них неминуче виникають регуляторні збої. 

Опитувальник у цілому працює  як єдина шкала "Загальний рівень саморегуляції" (ОУ), яка оцінює загальний рівень сформованості індивідуальної системи усвідомленої саморегуляції  довільній активності людини. Піддослідні з високими показниками загального рівня саморегуляції самостійні, гнучко і адекватно реагують на зміни умов, висунення і досягнення мети в них значною мірою усвідомлено. При високій мотивації досягнення вони здатні формувати такий стиль саморегуляції, який дозволяє компенсувати вплив особистісних, характерологічних особливостей, які перешкоджають досягненню мети. Чим вищий загальний рівень усвідомленої регуляції, тим легше людина оволодіває новими видами активності, впевненіше почуває себе в незнайомих ситуаціях, тим стабільнішими є її успіхи  у звичних видах діяльності. У піддослідних з низькими показниками по даній шкалі потреба в усвідомленому плануванні і програмуванні  своєї поведінки не сформована, вони більш залежні від ситуації  і думки оточення. У таких піддослідних знижена можливість компенсації несприятливих для досягнення поставленої мети особистісних особливостей, у порівнянні з піддослідними з високим рівнем саморегуляції. Відповідно, успішність оволодіння новими видами діяльності великою мірою залежить від відповідності стильових особливостей регуляції і вимог освоюваного виду активності.
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Тема 18. ГАРМОНІЯ ОСОБИСТОСТІ І ЗДОРОВ'Я.
Словник психологічних термінів: гармонія особистості, гармонія  внутрішнього та зовнішнього простору, гармонія відносин, гармонія розвитку, потенціал здоров’я. 

ПЛАН
1.Гармонія життєвого простору і стосунків особистості. Типологія характерів.

2.Гармонія особистості і потенціал здоров'я. «Квітка потенціалів»

1.Гармонія життєвого простору і стосунків особистості

Здоров'я людини здавна пов'язували з поняттям рівноваги, психологічної стійкості, гармонії. Ідея гармонії душі і тіла як основи здоров'я виникла й існує з давніх часів. Вона відображена в короткому формулюванні щастя «доступному в тутешньому світі»: здоровий дух у здоровому тілі.

Здоров'я, як і краса, згідно з Платоном, визначається помірністю, вимагає «згоди протилежностей» і виражається в розмірному співвідношенні душевного і тілесного, в певній узгодженості, означає досягнення єдності, гармонії.

Вивчення та розуміння гармонії особистості, так само як і її протилежності - різних видів дисгармоній, актуальне за кількома обставинами, оскільки багато порушень і розладів психіки починаються з різних дисгармоній і тягнуть за собою більш серйозні наслідки, які впливають на здоров'я людини.

Розкриття гармонії особистості неможливе без її розгляду поза взаємозв'язком людини з навколишньою дійсністю, зовнішнім світом, поза життєвим середовищем та тим життєвим простором, в якому знаходиться людина. Можна визначити основні складові життєвого простору людського світу, якими є: зовнішній світ, дійсність,  що оточує людину (предметний світ, світ соціальний), а також внутрішній (власне психічний) світ людини. Гармонійне існування в різних вимірах і умовах життєвого простору, в різних світах знаходить своє відображення в особистості кожної людини, у процесах, які формують ставлення особистості до різних сторін життя і навколишньої дійсності.

Події зовнішнього світу, в які включена особистість, і стосунки, які формуються і встановлюються в рамках цього світу, утворюють зовнішній простір особистості, зовнішні умови життєвого середовища. Формування самосвідомості, здатність до рефлексії відображають різні уявлення людини про навколишню дійсність і про саму себе, формують переживання різних життєвих подій, самоставлення і саморегуляцію, життєві плани і цілі. Все це становить внутрішній простір особистості, її внутрішній, суб'єктивний світ. Саме у ньому представлено той соціальний простір, в який включена особистість у системі її відносин ‒ ідеологічних, культурних, економічних, моральних тощо. З іншого боку, у зовнішній активності людини, в діяльності і спілкуванні, з тією чи іншою мірою відбивається внутрішній світ особистості. Визначити просторові межі гармонійності такого світу є завданням вельми непростим.

Спрямованість і орієнтованість внутрішнього світу особистості, що виражає внутрішню збалансованість, згода людини з самою собою, у свою чергу, передбачає гармонію міжособистісних стосунків. Така гармонія визначається наявністю відповідного типу характеру як сукупності істотних властивостей особистості, що відображають лінію поведінки людини відносно тих чи інших явищ соціального життя, відносно інших людей, себе, свого здоров'я. По суті, характер утворює соціальний портрет особистості, а оскільки властивості характеру людини є стійкими, то знаючи їх, можна заздалегідь прогнозувати її поведінку, вчинки тощо в різних ситуаціях міжособистісних стосунків та взаємодії.

Типологія характерів дозволяє виділити дві основні групи: гармонійні і дисгармонійні.

Гармонійний характер припускає досконалість, всебічний розвиток усіх рис особистості, а також таке їх поєднання, яке найбільш сприятливе для широкого спектра усіх видів життєдіяльності людини. Тенденція до гармонійного розвитку характеру універсальна і пов'язана з можливостями його розвитку, творчого зростання і висловлює позитивне ставлення особистості до різних явищ дійсності.

Риси, які розвинені нерівномірно і створюють внутрішній дисбаланс, утворюють дисгармонійний характер. У такому характері виявляється вибіркова чутливість та вразливість до одних соціальних обставин і, навпаки, підвищена стійкість до інших. Тому в людях з дисгармонійним характером потенційно закладені як можливості великих соціальних досягнень, так і можливість глибокої соціальної дезадаптації.

Існує точка зору, що дозволяє називати дисгармонійний характер також акцентуйованим, підкреслюючи цим, що окремі риси набувають незвично високого ступеня виразності. Дисгармонійні, або акцентуйовані характери неоднорідні і незбалансовані.

Найбільш типовими є такі різновиди дисгармонічних характерів, що зустрічаються в різних людей.

Гіпертимний тип характеру. Соціально-позитивними особливостями людей з гіпертимним типом характеру є життєрадісність, оптимізм, активність, підвищена жага діяльності, а негативними – нестійкість, мінливість інтересів, слабкий самоконтроль та інші труднощі управління поведінкою.

Гіпотимний тип характеру. Соціально привабливими особливостями людини такого типу є сумлінність, надійність, стійкість до спокус, а соціально небажаними – недостатня активність, песимізм, відсутність впевненості у своїх силах.

Циклоїдний тип характеру. Люди з таким типом відзначаються схильністю до різких змін настрою залежно від зовнішніх обставин, або з внутрішніх причин, що відповідає в сприятливих умовах гіпертимному, а в несприятливих, коли обставини розходяться з очікуваннями – гіпотимному типу.

Тривожно-недовірливий тип характеру. Негативними сторонами цього типу є боязливість, тривожність, схильність до сумнівів, невпевненість, а позитивними – обережність, точність, акуратність.

Демонстративний тип характеру. Головною особливістю осіб з цим типом характеру є прагнення здаватися значущішими, звертати на себе увагу, чого б це не коштувало. Проблема демонстративної особистості в тому, що у неї не вистачає сили волі, щоб прагнути до високих досягнень заради справи, а не заради привернення чиєїсь уваги. Гра різних ролей становить основний сенс їхнього життя. Негативним боком демонстративної особистості є надмірна «жага визнання», а позитивним – артистичність, легкість «входження в роль».

Збудливий тип характеру. Специфічними особливостями людей такого типу є імпульсивність, нестримність, нестриманість, афективність вчинків. Позитивні риси цього типу обумовлені силою емоцій і потягів, а негативні – породжені слабкістю управління і контролю емоційними реакціями, поведінкою.

Нестійкий тип характеру. У людей з таким типом характеру на перший план виступає нестійкість інтересів, почуттів, уподобань і прагнень. Негативні соціальні особливості особистості такого типу очевидні – це слабкість вольової та моральної регуляції поведінки, постійне прагнення до різноманітних благ і задоволень, тоді як позитивними рисами є безпосередність, безпечність, свобода поведінки і спілкування.

Застряваючий тип характеру. Найхарактернішою рисою осіб з даним типом є схильність до формування особливих «надцінних» ідей, які опановують їх свідомістю і роблять визначальний вплив на всю поведінку, вчинки. Суспільна цінність осіб з застряваючим типом характеру визначається їх соціальними установками й стремліннями, непохитністю і завзятістю. В іншому випадку, вони вступають в конфлікт з тими, хто не поділяє їхніх переконань, і нездатні врегулювати виникаючі протиріччя і знайти компроміс з оточуючими їх людьми.

Самодостатній тип характеру. Осіб цього типу найбільше характеризують аутизм, замкнутість, відгородженість, відстороненість від подій навколишнього світу, відсутність емпатії. Соціальна корисність людей з таким типом характеру породжена оригінальністю і своєрідністю їхнього мислення, а негативні сторони є наслідком ізольованості, своєрідною відстороненістю від того, що відбувається в зовнішньому світі.

Зумовлені різними факторами дисгармонії особистості, що впливають на формування різноманітних психологічних проблем і можливих психічних порушень, є актуальними як для оцінки пограничних станів під час визначення здоров'я, так і для подальшої їх розробки в рамках психології здоров'я людини. Психологічна оцінка вимагає всебічного і глибокого вивчення особистості, тому діагностика різних акцентуацій характеру, які з'являються в дисгармонійній структурі особистості дозволяє будувати ймовірний прогноз поведінки людини і підібрати відповідні техніки психокорекційної роботи.

2. Гармонія особистості і потенціал здоров'я

Вивчення психологічних аспектів, що визначають здоров'я людини, розкриває зміст і важливість гармонійного розвитку всіх складових здоров'я для досягнення повного благополуччя як оптимальної передумови для виконання людиною намічених задумів, реалізації життєвих цілей. У поняття здоров'я людини включаються і конкретні форми її поведінки, що сприяють поліпшенню якості життя і дозволяють досягати високого ступеня самореалізації, чим підкреслюється важливість гармонійного розвитку для досягнення благополуччя в житті.

Реалізація такого підходу пов'язується з розкриттям потенціалу особистості, де психологія здоров'я людини виступає як фундамент валеології, дотримуючись основного свого принципу «Людино, пізнай і сотвори себе».
Комплексна програма розвитку потенційних можливостей людини (Ананьев, 1998) ‒ «квітка потенціалів», яка включає основні завдання і методи психології здоров'я. Ця програма є цілісною системою теоретико-практичних уявлень, пов'язаних між собою загальним змістом, спрямованістю і технологіями, і може бути символічно представлена у вигляді квітки, сім пелюсток які формують різні потенціали, що відображають аспекти душевного, тілесного і соціального здоров'я людини
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Рис. 18. 1. «Квітка потенціалів» (Ананьєв, 1998)

Всі напрями роботи з розкриття потенціалу здоров'я людини включають самопізнання, самовиховання, самореалізацію та інтегруються в процесах розвитку та «збагачення» особистості, створюють необхідні умови для особистісного зростання.
Гармонійне розкриття всіх потенціалів і ресурсних можливостей, які формують у певному сенсі структуру особистості, можна розглядати як наявність «холістичного здоров'я», розкриття ж окремих потенціалів свідчить про наявність «фрагментарного здоров'я». Кожен потенціал здоров'я людини важливий сам по собі і впливає на розкриття всіх інших.

1. Потенціал розуму (інтелектуальний аспект здоров'я) передбачає здатність людини розвивати розумові якості, інтелект і вміти ним користуватися; вміти засвоювати систему знань і застосовувати їх у житті і практичній діяльності для зміцнення власного здоров'я. Потенціал розуму містить основні установки, цінності, переконання, метафори життя, позитивні думки індивіда. Основне завдання полягає в тому, щоб навчитися пристосовувати знання і користуватися ними як інструментом для власного вдосконалення.

Методи, які сприяють розкриттю потенціалу розуму: розвиваючі стратегії навчання, концентрація уваги, нейролінгвістичне програмування, рефлексивні техніки тощо.

2. Потенціал волі (особистісний аспект здоров'я) відображає здатність людини до самореалізації через уміння ставити цілі і досягати їх, вибираючи адекватні засоби і мобілізуючи зусилля на втілення планів і задумів у життя.

Розвиток вольового потенціалу включає формування навичок прийняття рішень, уміння утриматися від непродуманих, емоційних реакцій і вчинків, нести відповідальність за себе, свої дії і свій вибір. Важливою частиною роботи є вироблення навичок постановки перспективних і проміжних цілей діяльності, по'єднання цільових установок життя зі смислом свого існування. Важливо навчитися не дозволяти обставинам управляти собою, а самому довільно управляти власними вчинками і поведінкою в будь-яких обставин. Воля ‒ це джерело людської активності, вона допомагає розкриттю будь-якого потенціалу.

Методи, які сприяють розкриттю потенціалу волі: гуманістично- орієнтована психотерапія, групи особистісного росту, моделі побудови, реалізації цілей і перенацілювання.

3. Потенціал почуттів (емоційний аспект здоров'я) пов'язаний зі здатністю людини конкретно виражати свої почуття, розуміти і їх приймати, погоджуватися з почуттями інших, спільно співпереживати події, що відбуваються. До даного потенціалу також відносять здатність до усвідомлення, розуміння, управління емоціями.

Розкриття потенціалу почуттів пов'язане з підвищенням рівня «емоційного» інтелекту і відображає вміння «культивувати» власні почуття. Це означає не стримування, не пригнічення емоційних проявів, а цивілізоване їх вираження.

Навчання способам реалізації потенціалу почуттів – важливе виховне завдання, що сприяє формуванню стабільного позитивного емоційного фону та настрою людини. До розвитку даного потенціалу також належать здатності усвідомлювати і розпізнавати різні за спрямованістю переживання, управляти ними відповідно до актуальних потреб і стремлінь людини.

Методи, які сприяють розкриттю потенціалу почуттів: сенситивний тренінг, гештальт-терапія, групи особистісного росту тощо.

4. Потенціал тіла (фізичний аспект здоров'я) – здатність розвивати соматичну складову здоров'я, «усвідомлювати» та вдосконалювати власну тілесність як властивість своєї особистості.

Потенціал тіла характеризує можливості розвитку людиною своєї тілесності на фізичному і психофізіологічному рівнях і передбачає використання цієї здатності у підвищенні рівня культури харчування, рухової активності під час занять фізичною культурою і спортом.

Методи, які сприяють розкриттю потенціалу тіла: тілесно-орієнтована терапія, дихальна практика, методи саморегуляції (аутогенне тренування, психорегулююче тренування, психом'язове тренування).

5. Суспільний потенціал (соціальний аспект здоров'я) розглядається як здатність людини адекватно адаптуватися до вимог і умов соціального життя, оптимізувати міжособистісні стосунки. Він відображає прагнення постійно підвищувати рівень культури спілкування, соціального інтелекту, комунікативної компетентності.

Методи, які сприяють реалізації суспільного потенціалу: соціально-психологічний тренінг, тренінги професійного спілкування, різні форми психотерапевтичної роботи.

6. Креативний потенціал (творчий аспект здоров'я) – здатність людини до творчої активності, творчого самовираження.

Креативна складова здоров'я – це, насамперед, пізнання і творення себе через різні засоби, в тому числі і через мистецтво, розвиток у собі творчої гнучкості в адаптації до світу. У «поле креативності» інтегруються різні рівні психічної організації людини: когнітивний, емоційний, поведінковий. Розкриття даного потенціалу – це можливість виразити себе нестандартно, оригінальними прийомами і способами поведінки та діяльності в різних сферах життя ітворчості.

Креативність виступає потужним фактором розвитку особистості, що детермінує її готовність змінюватися, долати стереотипи. Для творчого життя необхідні умови свободи і незалежності людини від думки інших. Важливо розвивати довіру до творчої складової особистості, давати їй свободу в цій діяльності, вчитися генерувати оригінальні ідеї, надавати завершений вигляд продуктам свого мислення.

Методи, які сприяють активізації творчого потенціалу: арт-терапія, музико-терапія, танцтерапія, перформенс, тренінги креативності тощо.

7. Духовний потенціал (духовний аспект здоров'я) – здатність розвивати духовну природу людини, висловлювати і втілювати в життя вищі цінності.

Духовний потенціал людини розкривається за допомогою створення атмосфери прийняття кожного, коли відкривається доступ до станів любові, віри, надії, добра, справедливості, набувається досвід переживання вищих почуттів.

Він є стриженем, на якому виростає Квітка Потенціалів - Гармонія Особистості. Коріння «квітки» занурені в традиції часів, що складаються з мудрості всієї цивілізації.

Методи, які сприяють розкриттю духовного потенціалу здоров'я: трансперсональна психотерапія, медитація, приголомшлива психотерапія (за Ананьєвим).

Мета практичної роботи в психології здоров'я спрямована на максимальне розкриття кожного з потенціалів через навчання людини самостійно користуватися окремими методами саморозвитку, самовдосконалення, що дозволяє підвищити рівень компетентності особистості та сприяє її гармонійному розвитку.
практична робота №18
Проведення самоаналізу результатів анкети «Самооцінка стану здоров’я»; Опитувальника для вивчення само відношення; Опитувальника вивчення особистісної гармонії.

Анкета «Самооцінка стану здоров’я» 

Інструкція. Вам пропонується опитувальник для вивчення самооцінки стану здоров’я з 28 питань; на 27 питань передбачені відповіді «так» або «ні», на останнє питання – вибір питання з чотирьох запропонованих.

1. Чи турбують Вас головні болі?

2. Чи можна сказати, що Ви легко прокидаєтеся від будь-якого звуку?

3. Чи турбують Вас болі в області серця?

4. Чи вважаєте Ви, що у Вас погіршився зір?

5. Чи вважаєте Ви, що у Вас погіршився слух?

6. Чи намагаєтеся Ви пити тільки кип'ячену воду?

7. Чи турбують Вас болі в суглобах?

8. Чи впливає на Ваше самопочуття зміна погоди?

9. Чи бувають у Вас періоди, коли через хвилювання Ви втрачаєте сон?

10. Чи турбують Вас запори?

11. Чи турбує Вас біль в області правого підребер'я?

12. Чи бувають у Вас запаморочення?

13. Чи стало Вам важче зосереджуватися, ніж у минулі роки?

14. Чи турбують Вас ослаблення пам'яті, забудькуватість?

15. Чи відчуваєте Ви в різних областях тіла печіння, поколювання, "повзання мурашок"?

16. Чи турбує Вас шум або дзвін у вухах?

17. Тримайте Ви для себе в домашній аптечці серцеві краплі, знеболюючі препарати?

18. Чи бувають у Вас набряки на ногах?

19. Чи довелося Вам відмовитися від деяких страв?

20. Чи буває у Вас задишка при швидкій ходьбі?

21. Чи турбує Вас біль в області попереку?

22. Чи доводиться Вам використовувати в лікувальних цілях мінеральну воду?

23. Чи можна сказати, що Ви стали плаксиві?

24. Чи буваєте Ви на пляжі?

25. Чи вважаєте Ви, що зараз так само працездатні, як раніше?

26. Чи бувають у Вас такі періоди, коли Ви відчуваєте себе радісно збудженим, щасливим?

27. Чи багато Ви курите?

28. Як Ви оцінюєте свій стан здоров'я: гарний; задовільний; поганий; дуже поганий?

Ключ. Необхідно підрахувати  число несприятливих для піддослідного відповідей  на 27 питань, потім додати 1, якщо на останнє питання дана відповідь  «погане», «дуже погане». Підсумкова оцінка дає кількісну самооцінку здоров’я,  яка дорівнює 0 при «ідеальному» і 28 – при «дуже поганому» самопочутті.

Опитувальник для вивчення ставлення до себе

Інструкція. Відповідайте на питання якомога швидше, не роздумуючи – «так» чи «ні».

1 .Чи почуваєте Ви себе добре таким, який Ви є?

2. Невдачі переслідують Вас?

3. Перш ніж вживати якихось заходів, Ви прислуховуєтесь до думки людей, які Вас оточують?

4. Чи часто Ви перед сном заново переживаєте всі події дня?

5. Чи часто уявляєте собі, як би повела себе та чи інша людина, якби вона опинилася на Вашому місці у «Вашій шкурі»?

6. Ви ніяковієте, коли Вас хвалять у Вашій присутності?

7. Чи можете Ви протягом довгого часу знаходитись наодинці?

8. Ваш душевний комфорт залежить від  Вашого матеріального становища?

9. Ви  часто «передчуваєте», що щось закінчиться погано?

10. Проявляти свої почуття − проблема для Вас?

Ключ. Збіг оцінюється  в 1 бал, якщо Ви  відповіли  «так» на питання 2, 3, 4, 5, 6, 8, 9, 10; «ні» − на питання  1, 7.

Інтерпретація. 1  2 бали – Ви задоволені собою, вмієте себе цінувати  та  живете в гармонії  з собою, 3 – 4 бали – низький  ступінь гармонійного співіснування   з  самим собою, 5 і більше – Вам необхідно попрацювати над собою, своїми уявленнями про себе.

Опитувальник для вивчення особистісної гармонії

Інструкція. Відповідайте на питання по можливості швидко, не роздумуючи, вибираючи  тільки один варіант – А або Б..
1. Чи гніваєтесь Ви інколи через дурниці чи нездатність до дій іншої людини? 

А. Майже ніколи – злість негативно проявляється на кольорі обличчя, а я відношусь до життя з буддійським терпінням.
Б. Рідко – стараюсь по можливості більш терпляче ставитися до інших людей.

В. Досить часто.

2. Чи прокидаєтесь Ви інколи серед ночі через сильне серцебиття? 

А. Ні, ніколи.

Б. Так, якщо мене засмучують якісь проблеми.

В. Дуже часто – я давно вже не сплю так гарно, як раніше.


3. Чи можете Ви вдатися до сили голосу, щоб відстояти свою точку зору ? 

А. Можу, але користуюсь цим рідко.
Б. Ні, це для мене занадто складно.

В. Можу, час від часу такий крик допомагає скинути накопичену злість

4 . Ви задоволені своєю фігурою? 
А. Так, мені не хотілося б нічого міняти.

Б. Загалом так, за винятком деяких деталей.

В. Ні, раніше вона мені подобалась більше.

5. Якщо відносини з партнером зазнають краху, чи є у Вас вільний вибір кандидатур, якби Ви прагнули до нового партнерства? 

А. Ні, мені потрібен час, щоб познайомитись з людиною, яка мені підходить.
Б. Є деякі знайомства, але вони мене не влаштовують.

В. Величезний вибір.

6. Як часто Вам сняться страшні сни? 

А. Майже ніколи.
Б. Інколи.

В. Не менше одного разу на місяць.

7. У Вас є коло надійних друзів? 

А. Так, обов’язково.
Б. Здебільшого- приятелі.

В. Немає, я більше покладаюся на себе.

Ключ: Підрахуйте, яких відповідей у Вас більше: А, Б чи В.

Інтерпретація.

1. Більшість відповідей А.

Ваша внутрішня гармонія на висоті. Вам притаманне тонке психологічне  відчуття повного спокою. Ви дуже спокійна, врівноважена людина. Ваша гармонія забезпечує Вам впевненість у собі, уміння справлятися з життєвими неладами, повне відчуття смаку життя, що дуже важливо в ситуації, коли навколишня дійсність сповнена стресами та  психологічним тиском. Ви успішно можете працювати в будь-якій організації, навіть з найбільш напруженим ритмом розвитку. Багато людей прагнуть все своє свідоме життя до того рівня гармонії, який є у Вас уже сьогодні. Не втрачайте свого гарного душевного та фізичного стану, продовжуючи і надалі  приділяти достатньої уваги своєму організму. 

2. Більшість відповідей Б.

Щось непомітно підточує Ваше здоров’я. Хоча Ви ще зберігаєте психічний баланс, все ж постарайтесь вияснити, що Вас пригнічує. Для цього необхідно розібратися з повсякденними справами, структурувати свій час, виділити головні справи, побудувати стратегічні цілі. НЕ завадить і консультація в спеціаліста-психолога щодо робочого графіка. Зверніть увагу на режим харчування, не дозволяйте затримувати себе на роботі допізна. Приділяйте час сім'ї та відпочинку – тільки тоді Ви знайдете внутрішню гармонію.

3. Більшість відповідей В.

Ви подібні вулкану, який дихає вогнем. Для Вас особливо важливою є програма оздоровлення організму, його фізичного і психологічного стану. Вам варто повчитись умінню домовлятися, оскільки Ви гніваєтесь через дрібниці, приймаючи близько до серця всі малоприємні моменти стресових буднів. Подумайте про те, щоб систематично займатися спортом чи іншими приємними повсякденними справами – не упустіть шанс впорядкувати свою нервову систему. Якщо відчуваєте, що не можете справитись самостійно, зверніться до психолога. Потім може бути занадто пізно.

Заповнення карти психологічного здоров’я.
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Тема 19. САМОКОНТРОЛЬ У ЗАБЕЗПЕЧЕННІ ЗДОРОВ’Я.
Словник психологічних термінів: самоконтроль, психічні стани, механізми компенсації.
ПЛАН

1.Роль самоконтролю в забезпеченні здоров'я людини.

2.Психічні процеси і самоконтроль.
1. Роль самоконтролю в забезпеченні здоров'я людини

Серед психологічних механізмів, що сприяють підтриманню здоров'я людини, самоконтролю належить істотна роль. За своєю суттю він націлений на запобігання будь-якому порушенню рівноваги.

Самоконтроль безпосередньо включений в усі види діяльності людини: ігрову, навчальну, трудову, наукову, спортивну. Притаманне людині різноманіття механізмів самоконтролю організоване ієрархічно. Його механізми мають місце вже на клітинному рівні життєдіяльності людини. Саморегуляція фізіологічних функцій здійснюється за гомеостатичним принципом, що полягає в підтриманні в необхідних межах, сформованих в процесі еволюції біологічних констант, або інакше кажучи, еталонів організму. Як приклад, такими константами можна назвати концентрацію цукру в крові, вміст у ній вуглекислого газу і кисню, температуру тіла, артеріальний тиск тощо. Саморегуляція за гомеостатичним принципом полягає в тому, що та чи інша контрольована складова за допомогою самоконтролю безперервно звіряє з відповідним біологічним еталоном, і якщо в результаті звірення з'являється сигнал неузгодженості, то це є поштовхом до відновлення порушеної рівноваги.

Самоконтроль пронизує всі психічні явища, притаманні людині (процеси, стани, властивості). У цьому розумінні можна говорити про самоконтроль за протіканням окремого психічного процесу: відчуття, сприйняття, пізнання, мислення; про самоконтроль людини за власним психічним станом, наприклад; самоконтроль емоційної сфери; про самоконтроль, як про властивість людини , що стала в результаті виховання і самовиховання рисою її характеру. Знаючи риси характеру, можна передбачати найбільш імовірні форми поведінки людини в різних життєвих ситуаціях. За тим, як людина поводиться у стосунках з іншими людьми, які вона здійснює вчинки, як ставиться до своїх обов'язків у побуті і на роботі, ми судимо про ступінь сформованості у неї самоконтролю. Як властивість особистості самоконтроль органічним чином пов'язаний з цілим рядом рис характеру, виявляючи в них свою слабкість, або явну вираженість. Наприклад, за такими рисами, як безлад, бездумність, недбалість, необачність, панікерство, розпущеність, халатність тощо, неважко побачити дефіцит самоконтролю. Навпаки, якщо ми характеризуємо людину як розсудливу, охайну, стриману, надійну, порядну, цілеспрямовану, то за кожною з перерахованих рис добре проглядається вміння контролювати свої дії і вчинки. Можна навіть виділити сукупність симптомокомплексів, рис характеру, дуже близьких за своїм змістом. Об'єднуючою їх основою є самоконтроль. До них насамперед слід віднести обов'язок, відповідальність і дисциплінованість.

Самоконтроль може виявитися виключеним під впливом душевних переживань і сильних емоційних хвилювань, втоми, хвороби, що призводить до серйозних відхилень у саморегуляції суспільної поведінки. Актуалізують його в процесах моральної поведінки. Цей вид самоконтролю більше відомий як поняття сумління, що піддає ретельній перевірці все, що людина виконає, або тільки ще має намір здійснити. У сучасному трактуванні сумління виступає як свого роду «внутрішній контролер» дотримання людиною суспільних ідеалів, принципів і моральних норм, що спонукають її критично ставитися до своєї поведінки. Сигнал неузгодженості між фактичним або ще передбачуваним вчинком і еталоном (так званою відповідною нормою моралі), що надійшла з виходу механізму морального самоконтролю, переживається людиною як почуття сорому, докорів сумління. Проте саме по собі каяття совісті зовсім не обов'язково змушує чинити за правилами моралі. Людина може роками жити з хворою совістю, але так і не зважиться на те, щоб зняти з себе тягар пережитої провини. Іноді людина йде на угоду з совістю, намагається заглушити відчуття сорому шляхом самовиправдання (раціоналізації) своїх поганих вчинків. Нарешті, вираженість деяких рис особистості, таких, наприклад, як лицемірство, пристосування, боягузтво, виключає, або принаймні, робить малоймовірною поведінку людини за велінням совісті.

Невиразність, або відсутність адекватних соціальному оточенню механізмів морального самоконтролю різні чи іншою мірою порушує гармонійність особистості, сприяє її душевному розладу. Деформація морального самоконтролю знімає бар'єри на шляху до соціально небезпечної, протиправної поведінки. Люди без правил і порядку як зауважив Кант, ненадійні. Нерозвиненість морального самоконтролю звичайно є причиною людських нещасть і хвороб.

Стани. У психології вже давно відомі й описані особливості прояву емоційної сфери залежно від того, наскільки вона знаходиться під контролем суб'єкта. Порушення, або ослаблення здатності до самоконтролю тягне за собою появу у людини емоційних проблем. Інтенсивний розвиток емоційного реагування (радість, страх, гнів) супроводжується наростанням дефіциту самоконтролю, аж до повної його втрати. На власному досвіді ми переконуємося в тому, що люди різняться між собою в способі і силі вираження своїх емоцій, умінні здійснювати за ними контроль. Зазвичай людину, у якої ослаблений емоційний самоконтроль, характеризують як збудливу, запальну, імпульсивну, неврівноважену, експансивну. Людина з легко збудливою емоційною сферою особливо схильна  до скоєння імпульсивних вчинків, прийняття  необдуманих рішень і недостатньо обґрунтованих суджень. Імпульсивні натури слід розглядати як протилежні людям урівноваженим. Таким чином, у поведінці одних людей емоційне реагування може бути виражене надмірно, в інших, навпаки, відмітною рисою їх взаємовідносин з оточуючим світом є неупередженість, сприйняття і відгук на події зовні. Звичайно, це крайні заходи, між якими розподілено різноманіття відтінків взаємодії самоконтролю з емоціями.

Переборювання є тією дуже важливою рисою характеру, яка допомагає людині управляти собою, власною поведінкою, зберігати здатність до виконання діяльності в найнесприятливіших умовах. Людина з розвиненим переборюванням уміє за будь-яких, навіть надзвичайних, обставин підпорядкувати свої емоції голосу розуму, не дозволити їм порушити організований лад її психічного життя. Основний зміст цієї властивості становить робота двох психологічних механізмів: самоконтролю і корекції (впливу).

За допомогою самоконтролю суб'єкт стежить за своїм емоційним станом, виявляючи можливі відхилення (порівняно з фоновим, звичайним станом) в характері його перебігу. З цією метою він ставить собі контрольні запитання типу: чи не виглядаю я зараз схвильованим; чи не занадто жестикулюю; не говорю я надмірно тихо або, навпаки, голосно, занадто швидко, плутано. Якщо самоконтроль фіксує факти неузгодженості, то цей результат є поштовхом до запуску механізму корекції, спрямованого на придушення, стримування емоційного «вибуху», на повернення емоційного реагування в нормальне русло. Впливи  на власні емоції можуть мати і попереджуючий (у певному сенсі профілактичний) характер, тобто ще до появи явних ознак порушення емоційної рівноваги, але передбачаючи цілком реальну можливість такої події (ситуації небезпеки, ризику, підвищеної відповідальності), людина за допомогою спеціальних прийомів самовпливу (самопереконання, самонакази) прагне запобігти її наступу. У цьому сенсі можна говорити про особливий тип людей, які проявляють передбачливість, розсудливість, часто контролюючи самих себе.

2. Психічні процеси і самоконтроль

Самоконтроль безпосередньо чином включений у протікання психічних процесів, будучи однією з важливих умов адекватного відображення людиною свого внутрішнього світу і навколишньої її об'єктивної дійсності. Проілюструємо сказане на ряді прикладів.

Відчуття є початковою сходинкою чуттєвого пізнання. Вони – суть образів зовнішнього світу, в яких відображається дійсність. Експериментально підтверджено присутність у процесах відчуття контрольних механізмів, за допомогою яких забезпечується відповідність між чуттєвими даними і зовнішнім світом.

У ряду пізнавальних процесів сприйняття являє собою якісно новий щабель чуттєвого пізнання, що дозволяє, на відміну від відчуттів, відображати у свідомості людини не окремі властивості подразника, а предмет у цілому, в сукупності його властивостей. Стосовно різних сенсорних модальностей, самоконтроль виявляється включеним в процес формування адекватного перцептивного образу. Встановлено, що в процесі здорового сприйняття беруть участь контролюючі рухи ока, за допомогою яких забезпечується можливість перевірити правильність формованого здорового образу відносно до сприйнятого предмета. Проявляється це в повторних поверненнях очей  до вже розглянутих ділянок предмета. При тактильному сприйнятті формування адекватного образу предмета відбувається теж за активно вираженого самоконтролю, який у даному випадку здійснюється завдяки взаємодії пальців, що послідовно рухаються один за одним, і їх поворотних рухів до вже пройдених елементів контуру.

Впізнання як пізнавальний процес передбачає звірення образу безпосередньо сприйнятого стимулу з еталонним, витягнутим з пам'яті, з метою подальшого прийняття рішення про приналежність сприйнятого стимулу до певного класу об'єктів.

Вищою формою раціонального пізнання об'єктивного світу є мислення, за допомогою якого у свідомості людини відбивається сама сутність оточуючих її речей, закономірність зв'язків і відносин між предметами і явищами дійсності. Усе більшого визнання знаходить підхід до вивчення розумової діяльності як до формування нової гіпотези і її подальшої верифікації. Звичайно, зайвий самоконтроль, надмірна опіка з його боку за рухом творчої думки небажані, оскільки їх включення в процес генерування ідей гальмує його. Інша справа, що у творчому процесі повинен обов'язково наступати момент критичного осмислення вже оформлених гіпотез чи ідей для оцінки міри їх життєздатності та обґрунтування доцільності подальших витрат духовних і матеріальних сил на їх практичне втілення.

Неодмінною умовою доцільної діяльності людини є її пам'ять. Організована робота пам'яті має місце при обов'язковій участі в ній самоконтролю. За допомогою самоконтролю забезпечується правильність протікання таких мнемічних процесів, як запам'ятовування і пригадування.

В основі процесу спілкування, управлінням людини своєю поведінкою в суспільстві лежить мовна діяльність. Відповідно до концепції функціональних систем академіка П. К. Анохіна,  мовному втіленню кожного слова, кожної фрази передує формування в мозку «контрольного апарату» (акцептор дії), який стежить за правильністю їх виголошення. У складну організацію мовної діяльності залучені різні види механізмів самоконтролю: слуховий, зоровий, кінестетичний.

Зазвичай увага розкривається як спрямованість і зосередженість свідомості на певному об'єкті. Сучасні дослідження нейрофізіологічних механізмів уваги вказують на їх тісний взаємозв'язок з самоконтролем. Іншими словами, є підстава говорити про те, що складна форма довільної уваги є в той самий час і вищою формою самоконтролю людини, що виявляється в її можливості самостійно контролювати власну поведінку і свою діяльність.

Специфіка волі полягає у свідомому подоланні людиною труднощів (перешкод) на шляху до поставленої мети, що вимагає з боку суб'єкта додаткових сил, підвищення власної активності для подолання виниклої перешкоди. Таким чином, воля як психічний феномен знаходить своє конкретне вираження за допомогою здійснення вольового зусилля. Самоконтроль, включений у перебіг вольового зусилля, допомагає йому не ухилитися від наміченого шляху, тим самим запобігаючи марним, невиправданим енерговитратам, не пов'язаним з досягненням кінцевої мети. Насиченість вольового зусилля актами самоконтролю може в загальному визначатися різними об'єктивними і суб'єктивними факторами. Оптимальним співвідношенням між ними слід визначити таке, при якому розподіл енерговитрат на їх реалізацію вирішується все-таки на користь вольового зусилля. Надмірний самоконтроль буде невиправдано виснажувати їх спільну енергетичну основу, знижуючи тим самим ефективність вольового зусилля. І навпаки, чим  раціональніше розподіляться акти самоконтролю, тим більше енергетичних можливостей може бути вивільнено на прояв вольового зусилля і тим більш інтенсивним і розгорнутим у часі може воно стати.

Самоконтролю належить важлива роль у психомоториці людини. Правильна координація руху здійснюється під контролем відповідних м'язових, чуттєвих і зорових вражень. Самоконтроль органічним чином вбудовується в загальну мелодію виконання рухової навички, ніби зливаючись у одне безперервне ціле з його змістом. Водночас процес реалізації рухової навички і включений у неї самоконтроль протікає неусвідомлено. У цьому випадку спроба додаткового, навмисного самоконтролю з метою переконатися, а чи все у здійсненні навички робиться правильно, тобто чи йде все належним чином і чи правильно при цьому виконується, може виявиться зайвим чи  просто шкідливим, оскільки за ним, зазвичай, слідує збій у роботі вже добре налагодженого механізму. Надмірне напруження, перевтома, стан емоційного стресу, монотонність у роботі ведуть, до ослаблення самоконтролю. Причиною довільної активізації самоконтролю може бути не тільки вироблена звичка контролювати  власну поведінку, а й поява життєво важливих факторів, що ускладнюють нормальне протікання діяльності. Щоб допомогти людині справитися з нею і надійно виконати свої професійні обов'язки, надзвичайно корисно передбачити в системі управління такі технічні пристрої, які дозволили б фахівцеві швидко і впевнено, не затримуючись на операціях повторної перевірки, перейти від прийому значущої інформації до виконання необхідних дій. До них належать різні види попереджувальних пристроїв (що прогнозують, передбачають), спрямованих і командних сигналізаторів.

На характер функціонування самоконтролю впливають такі індивідуальні особливості людини: тип нервової системи, екстраверсія або інтроверсія, спрямованість особистості і мотивація, тривожність, відповідальність, дисциплінованість, самооцінка, впевненість, або невпевненість у собі тощо.

практична робота №19
Тест «Вивчення особливостей характеру, 

емоційної стійкості і типу особистості»

Інструкція. Відповідаючи на питання, краще для зручності ставити біля них «так" у разі позитивної відповіді і «ні» у разі негативної.
1. Ви часто відчуваєте потяг до нових вражень, до того, щоб «здригнутися», випробувати порушення?

2. Чи часто Ви маєте потребу в друзях, які Вас розуміють, можуть підбадьорити або втішити?

3. Ви людина безтурботна?

4. Чи не вважаєте Ви, що Вам дуже важко відповідати «ні»?

5. Чи замислюєтеся Ви перед тим, як що-небудь зробити?

6. Якщо Ви обіцяєте щось зробити, чи завжди стримуєте свої обіцянки (незалежно від того, зручно це Вам чи ні)?

7. Чи часто у вас бувають спади і підйоми настрою?

8. Зазвичай Ви чините і кажете швидко, не роздумуючи?

9. Чи часто Ви відчуваєте себе нещасною людиною без достатніх на те причин?

10. На спір Ви можете зробити що завгодно?

11. Чи виникає у Вас почуття страху і збентеження, коли хочете завести розмову з симпатичним обличчям протилежної статі?

12. Виходьте ви іноді з себе, злитеся?

13. Чи часто Ви дієте під впливом хвилинного настрою?

14. Чи часто Ви турбуєтесь через те, що зробили або сказали що-небудь таке, чого не варто було б робити або говорити?

15. Чи вважаєте Ви читання книг зустрічі з людьми?

16. Чи легко Вас образити?

17. Чи любите Ви часто бувати в компаніях?

18. Чи бувають у Вас думки, які Ви хотіли б приховати від інших?

19. Чи вірно, що іноді Ви сповнені енергії, так, що все горить у руках, а іноді зовсім мляві?

20. Чи вважаєте Ви, що краще мати друзів трохи менше, зате особливо близьких?

21. Чи часто Ви мрієте?

22. Коли на Вас кричать, Ви відповідаєте тим же?

23. Чи часто Вас турбує почуття провини?

24. Усі ваші звички хороші і бажані?

25. Чи здатні ви дати волю своїм почуттям і щосили повеселитися в компанії?

26. Чи вважаєте ви себе людиною збудливою і чутливою?

27. Чи вважають Вас людиною живою і веселою?

28. Чи часто ви, зробивши якусь важливу справу, переживаєте почуття, що могли б зробити її краще?

29. Ви більше мовчите, коли перебуваєте серед людей.

30. Ви іноді брешете?

31. Чи буває, що вам не спиться через те, що різні думки лізуть у голову?

32. Якщо ви хочете дізнатися про що-небудь, то ви віддаєте перевагу про це прочитати у книзі, ніж запитати?

33. Чи буває у Вас сильне серцебиття?

34. Чи подобається вам робота, яка вимагає від Вас постійної уваги?

35. Чи бувають у Вас напади тремтіння?

36. Чи завжди ви платили б за провезення багажу на транспорті, якби не побоювалися перевірки?

37. Вам неприємно перебувати в суспільстві, де жартують один над одним?

38. Чи дратівливі ви?

39. Чи подобається вам робота, яка вимагає швидкості дії?

40. Чи хвилюєтеся Ви з приводу якихось неприємних подій, які могли б статися?

41. Ви ходите повільно і неквапливо?

42. Ви коли-небудь спізнювалися на побачення або на роботу?

43. Чи часто Вам сняться кошмари?

44. Чи правда, що Ви так любите поговорити, що ніколи не пропустите випадок поговорити з незнайомою людиною?

45. Чи турбують Вас які-небудь болі?

46. Ви відчували б себе дуже нещасним, якби тривалий час були позбавлені широкого спілкування з людьми?

47. Чи можете ви назвати себе нервовою людиною?

48. Чи є серед ваших знайомих люди, які вам явно не подобаються?

49. Чи можете ви сказати, що ви дуже впевнена в собі людина?

50. Чи легко ви ображаєтеся, коли люди вказують на ваші помилки в роботі або на ваші особисті промахи?

51. Ви вважаєте, що важко отримати справжнє задоволення від вечірки?

52. Чи турбує Вас почуття, що ви чимось гірші за інших?

53. Чи легко вам внести пожвавлення в досить нудну компанію?

54. Чи буває, що ви говорите про речі, в яких не розбираєтеся?

55. Стурбовані Ви  своїм здоров'ям?

56. Чи любите Ви жартувати над іншими?

57. Чи страждаєте Ви від безсоння?

Ключ. 

1)  1,3, 8, 10, 13, 17, 22, 25, 27, 39, 44, 46, 49, 53, 56 ‒ так;
                  5, 15, 20, 29, 32, 34,41, 51 ‒ ні.

Ця шкала питань спрямована на виявлення ступеня екстраверсії-інтроверсії. Якщо тут ви заробили понад 12 балів, можна вважати, що ви виражений екстраверт, якщо менше - інтроверт.

2) 2, 4, 7, 9, 11, 14, 16, 19, 21, 23, 26, 28, 31, 33, 35, 38, 40, 43, 45, 47, 50, 52, 55, 57 - так.

Цей ряд питань спрямований на виявлення ступеня емоційної стійкості або нестійкості. Негативні відповіді тут не враховуються. Якщо тут ви набрали менше 12 балів, то Ви емоційно стійкі.

3) 6, 24, 36 - так;

    12, 18, 30, 42, 48, 54 - немає.

Це так звана коректурна шкала, вона дозволяє перевірити, наскільки щиро ви відповідали на запитання. Якщо тут ви набрали понад 4 балів, це означає, що ви були не зовсім чесні перед самим собою, відповідаючи на питання тесту.

Заповнення карти психологічного здоров’я.
Рекомендована література

Основна література

1. Толкунова ІВ, Гринь ОР, Смоляр ІІ, Голець ОВ. Психологія здоров’я людини: навч.посіб. Київ: ТАЛКОМ; 2019. 183 с. розділ 7.
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Тема 20. САМООЦІНКА ТА ЇЇ ВПЛИВ НА ПСИХОЛОГІЧНЕ ЗДОРОВ’Я.
Словник психологічних термінів: самооцінка, самосвідомість, рефлексія, ідентифікація. 

ПЛАН

1. Уявлення про самооцінку.
2. Самосвідомість у структурі самооцінки.

3. Рефлексія та ідентифікація.

1. Уявлення про самооцінку.
На певному рівні розвитку психологічної науки феномен самооцінки привернув до себе велику увагу наукової громадськості у зв’язку з тим, що висока самооцінка стала здаватися панацеєю і основним засобом здобуття внутрішнього благополуччя. З’явилася велика кількість досліджень різних аспектів самооцінки і її ролі в багатьох сферах життєдіяльності, при цьому сам феномен самооцінки не отримав відповідного теоретичного обґрунтування, і вивчався, в основному, з позиції її рівнів. Результатом стало значне число наукових публікацій, відповідно до яких низька самооцінка стала однозначно розглядатися як причина безлічі негативних переживань і поведінкових проявів її власників. Соціальні та особисті проблеми (насильство, дискримінація, расизм, вбивства, підліткова вагітність, суїциди, депресія, алкоголізм, наркоманія, погана успішність і ін.), відповідно до точки зору авторів численних досліджень, виявилися наслідком негативної самооцінки, водночас як висока самооцінка набула статусу джерела благополуччя, задоволеності життям і високих досягнень.
Значний внесок у розуміння самооцінки і її походження, вніс В Джеймс, вперше описавши даний феномен у своїй фундаментальній праці «Принципи психології». Багато з озвучених вченим ідей актуальні й донині, активно застосовуються на практиці під час побудови технік підвищення самооцінки. Знаменита формула самооцінки і її опис були дані автором в контексті обговорення усвідомлюваного «Я» (self), а також конфлікту різних «Я» особистості. В. Джеймс пише, що людина має справу з безліччю можливих «Я», які можуть взаємно виключати один одного або вступати в конфліктні відносини.
Розглянемо розуміння самооцінки в руслі різних теоретичних підходів, які задають загальний напрям її дослідження. Так, в працях авторів психоаналітичного напряму поняття самооцінки зустрічається рідко. Класичний психоаналіз З. Фрейда розглядає походження різних по модальності і інтенсивності емоцій, спрямованих на себе, таких як самоповага, ненависть до себе, почуття провини тощо. Виникнення подібних емоцій пов’язано з функціонуванням інстанції Над-Я, яка виконує функцію внутрішнього цензора; Его-ідеалу, порівняння з яким актуального «Я» породжує різні емоції.

Більшою мірою з поняттям самооцінка пов’язані психоаналітичні теорії А. Адлера, К. Хорні. З точки зору А. Адлера, основним і універсальним почуттям для людини є почуття неповноцінності, що бере свій початок в дитинстві. Психолог у своїй теорії визначає форми, в яких виражається прагнення подолати почуття неповноцінності, а також можливі результати спроб його подолання. Важливу роль в цьому процесі він відводить творчій енергії, суть якої полягає в постійному прагненні до досягнення мети, ідентичної «Я» людини; ця мета формує «життєвий стиль», який людина свідомо чи несвідомо наслідує. К. Хорні приділяє велику увагу важливості здійснення реального «Я» людини, що є ключовим процесом самореалізації особистості. Ідентифікація себе з якимось (захисним) ідеальним «Я», ідеальною самостійністю, є джерелом внутрішніх конфліктів, неврозів і ненависті до себе, що викликає постійні коливання між «відчуттям зарозумілої всемогутності і власної абсолютної нікчемності».

Підсумовуючи погляди вчених психоаналітичного напряму, Р. Уайт описав феномен самооцінки, як найбільш поширений в психоаналітичних теоріях, який ґрунтується на відносинах між Еґо і Еґо-ідеалом. Еґо-ідеал є сховищем справжньої нарцисичної всемогутності, а Еґо задовольняється самооцінкою тієї величини, яка відповідає представленості ідеалу в реальності. Вчений засновує свій підхід до самооцінки на ключовій проблемі, яку представники гуманістичного, поведінкового та психоаналітичного підходів пов’язують з мотивацією. Проаналізувавши наявні підходи, Р. Уайт прийшов до висновку, що різні аспекти мотивації людини, так чи інакше, містять в собі спробу відновити попередній стан або підпорядкувати собі навколишню дійсність в потрібній сфері – подібну ефективну взаємодію з навколишньою дійсністю може бути представлено під загальною назвою «компетентність».
Розробка проблематики самооцінки велася закордонними авторами також і в руслі соціологічних досліджень, головним чином в традиції інтеракціоністського підходу Ч. Кулі, Д. Міда. Найбільш значущим є дослідження типів самооцінки М. Розенберга, в якому взяло участь понад 5 000 випробовуваних. Дослідник визначив самооцінку як позитивну або негативну установку щодо себе, важлива роль у формуванні якої належить соціальним і культурним факторам. Самооцінку він вважав результатом процесу порівняння, важливу роль в якому грають цінності. Згідно з його поглядами, рівень самооцінки визначається тим, наскільки реальне «Я» людини відповідає, або не відповідає, її так званому ідеальному «Я»: чим менше цей розрив, тим вище самооцінка. І навпаки, негативна самооцінка відповідає великому розриву між реальним і ідеальним собою, навіть якщо оточуючими людина бачиться в набагато позитивнішому світлі. Важливо враховувати спрямованість робіт М. Розенберга, який продовжив традицію розглядати «Я» в якості соціального феномену.
Установкою також вважав самооцінку біхевіорально орієнтований дослідник С. Куперсміт. Велику увагу у своїх роботах він приділяв питанню підвищення і оптимізації самооцінки, а також вивчення факторів, що впливають на підвищення і зниження її рівня. Під самооцінкою, так само, як і М. Розенберг, він мав на увазі вираження установки на прийняття або засудження (неприйняття) себе і ступінь, з яким людина вважає себе здібною, значущим, успішною і цінною. Однак, на відміну від підходу М. Розенберга, в процесі вивчення самооцінки С. Куперсміт приділяє більше уваги індивідуальному досвіду людини, ніж когнітивним або соціальним факторам. До головних умов становлення самооцінки він відносить батьківську теплоту, певні межі і шанобливе звертання. В цілому дослідження С. Куперсміта фокусуються на проблемі взаємовідносин самооцінки, різних ситуацій загроз і її захисту в таких ситуаціях.
Представником когнітивного напряму досліджень самооцінки є професор массачусетського університету С. Епштейн. Він наголошує на уявленні про те, що людина організовує інформацію про життєвий досвід, себе саму і інших в так званих «персональних теоріях реальності», іншими словами, кожна людина протягом життя створює свою когнітивну карту. Такі персональні теорії реальності включають в себе розуміння світу і інших людей («теорія про світ» / «world theory») та знання про себе і своє ставлення до оточуючих («теорія про Я», «Я-концепція»/«self-theory»). Персональні теорії допомагають нам в розумінні свого минулого, майбутнього і сьогодення, і, в кінцевому рахунку, дуже важливі для нашого розвитку і виживання. С. Епштейн визначив самооцінку як базову потребу особистості бути гідним любові («loveworthy»). Самооцінка відіграє важливу роль в нашому житті, і особливу увагу, на думку автора даного підходу, слід приділяти відносинам між самооцінкою і нашими теоріями про світ, про себе, про оточуючих. З огляду на важливість обох конструктів: самооцінки, як базової потреби і персональної теорії реальності, як основи життєвого шляху, конфлікти, які виникають між ними, мають особливу силу і значимістю. Персональні теорії реальності дарують людині відчуття стабільності і впорядкованості того, що відбувається навколо, і є досить стійкими до змін, які можуть викликати сильний опір і активізувати захисні механізми.

В руслі психоаналітичного, біхевіорального і когнітивного напрямів психології, особливий інтерес представляє вивчення самооцінки з точки зору гуманістичного спрямування. Найбільш продуктивним і широко знаним автором серед провідних дослідників самооцінки по праву вважається Н. Бранден, який розробляє свій підхід в руслі гуманістичного спрямування. Однією з найвідоміших за кордоном його робіт вважається опублікована в 1994 році книга «Шість стовпів самооцінки» («The Six Pillars of Self-Esteem»). Він був першим дослідником, що визначив самооцінку як екзистенціальну потребу. Самооцінка формується під впливом як зовнішніх, так і внутрішніх факторів: це індивідуальні ідеї або переконання, звички і поведінка, а також сприйняття інформації від оточення, батьків, вчителів, значущих інших, і навіть від культури в цілому. Самооцінка, згідно Н. Брандену, є «імунною системою свідомості», є, по-перше, «впевненістю у своїй здатності думати, справлятися з найважливішими життєвими завданнями»; по-друге, «вірою у своє право бути успішним і щасливим, наявністьпочуття цінності, почуття власної гідності, володіння правом заявляти про свої потреби і бажання, досягати своїх цінностей і насолодження плодами своїх зусиль».

Крім масштабного теоретичного аналізу, оригінальних поглядів і детальних практичних рекомендацій, Н. Бранден вступає в полеміку з рядом підходів до визначення самооцінки. Так, він ставить під сумнів використання для формування здорової самооцінки визначення і формули, запропоновані В. Джеймсом. Ставлення успіху до рівня домагань, які в свою чергу зав’язані на соціальному порівнянні (якщо я вважаю себе експертом в якійсь сфері, і знайдеться той, хто обійде мене в цій сфері, моя самооцінка знижується) ведуть до підвищення рівня тривожності. Крім того, відповідно до формули самооцінки В. Джеймса, людина з дуже низьким рівнем домагань і незначними успіхами матиме самооцінку рівну самооцінці людини з високими домаганнями і значними успіхами. Більш того, для підвищення самооцінки, нібито, буде досить знизити рівень домагань. Н. Бранден зазначає, що низькі очікування щодо своїх досягнень мають мало відношення до психологічного благополуччя їхнього власника і не можуть бути тією метою, до якої потрібно прагнути. Автор зазначає, що особисті стандарти і цінності мають безпосереднє відношення до самооцінки людини, не зводяться до терміну «домагання» і мають швидше пряму залежність від самооцінки.

Проведений теоретичний аналіз показав, що самооцінка є особистісною характеристикою, значення якої важко переоцінити. Більшість психологічних теорій так чи інакше зачіпають проблематику самооцінки, не завжди чітко концептуалізуючи це поняття. Самооцінка нерідко виступає синонімом таких особистісних конструктів як самоповага або почуття власної гідності. Незважаючи на широкий інтерес до теми самооцінки, її вивчення, як правило, ведеться в контексті більш глобальних особистісних утворень (самооцінка в структурі самосвідомості, Я-концепції, самоставлення) або взаємозв’язку з іншими особистісними характеристиками або поведінковими проявами в рамках основних зарубіжних теорій особистості.

2. Самосвідомість у структурі самооцінки.

Вивчення проблематики самооцінки минулого століття в нашій країні відповідало не стільки логіці розвитку психологічної науки, скільки політичному світогляду. Воно відбувалося не саме по собі, а з точки зору, наприклад, історичних основ його виникнення, онтогенезу, психології дії, психологічного аналізу діяльності. Поняття «Я-концепція» не тільки не розвивалося, а й піддавалося у вітчизняній психології «вираженій ідеологічній депривації. У другій половині 50-х років завдяки працям П. Чамати, пізніше і М. Боришевського, відбулося повернення до проблематики самооцінки та свідомості як таких. Слід зазначити, що ще до активної уваги дослідників до проблеми самооцінки особистості, Л. Виготський звертав увагу на необхідність вивчення так званих «теоретичних умов» формування особистості – рефлексії і самооформлення: «Поряд з первинними умовами індивідуального складу особистості (задатки, спадковість) і вторинними умовами її утворення (навколишнє середовище, придбані ознаки) тут виступають третинні умови (рефлексія і самооформлення)». Відповідно до поглядів Л. Виготського «свідомість спочатку є щось ціле», «... визначає долю системи, як організм-функції», володіє системною і смисловою будовою, складовими якої є узагальнення та значення. Відповідно до поглядів С. Рубинштейна самосвідомість завжди є пізнанням реального індивіда, чиє існування виходить за межі свідомості і є для нього об’єктивною реальністю. «Самосвідомість – це не усвідомлення свідомості, а усвідомлення самої себе як істоти, що усвідомлює світ і змінює його, як суб’єкта, дійової особи в процесі її діяльності – практичної і теоретичної, відбувається усвідомлення діяльності в тому числі».
Подальший розвиток уявлення про структуру свідомості отримано в працях учених А. Захарової і Т. Андрущенко, які стверджували, що розкриття свідомості відповідно трьох складових, виділених Леонтьєвим, недостатньо онтологічно. При додаванні ще трьох складових: біодинамічної тканини, Я, Ти (Інший) можна отримати трьохшарову, або трирівневу, структуру свідомості. Буттєвий шар утворює біодинамічну тканину живого руху, дії і чуттєвої тканини образу.

Структуру свідомості, згідно з поглядами В. Зінченко, складають наступні шари або, по-іншому, ті, що утворюють свідомість: онтологічний (предметно-діяльнісний), хронотопічний, рефлексивний, ціннісний та духовний. Виявлені вченим вимоги до структури свідомості, які одночасно можуть розглядатися і як його властивості, допомагають здійснити перехід від теоретичного уявлення про свідомість до «світу, який причетний до свідомості» Центром свідомості та самосвідомості є усвідомлення власного «Я», як можливість піднятися над його структурою, персоніфікувати, здійснювати рефлексію, тобто оцінювати себе.
У роботах вітчизняних дослідників самооцінка часто розглядається як компонент самосвідомості особистості (В. Баранник; Ж. Мельник; Р. Попелюшко і ін.), що вносить свій відбиток у дослідження даного феномена. В даному випадку, при розгляді підходів до вивчення самооцінки варто приділити увагу уявленням дослідників про самосвідомість і його структурі. В. Баранник розглядає самосвідомість як єдність процесів самопізнання, саморегуляції своєї поведінки і емоційно-ціннісного ставлення до себе. Так, самопізнання завжди пов’язане з різними переживаннями, які, узагальнюючи, переростають в емоційно-ціннісне ставлення до себе, що закріплюється у відповідній самооцінці. Відповідно до поглядів Р. Попелюшко про справжню самосвідомість особистості може йти мова, тільки тоді, коли самосвідомість функціонує на всіх трьох рівнях – людина як організм, індивід і особистість. Ж. Мельник співвідносить рівні самосвідомості з рівнями активності. На першому рівні знаходяться функції, які відіграють важливу роль в формах активності організму. В даному випадку мова йде про процеси прийняття себе в перцептивних і рухових актах. Наступний рівень представлений сукупністю процесів, пов’язаних з прийняттям іншої точки зору на себе, ідентифікацією з батьками, засвоєнням стандартів виконання дій і т. д. Вищим рівнем розвитку самосвідомості, згідно з автором, виступає виявлення соціальної цінності і сенсу буття, формування та зміна уявлень про майбутнє, минуле та сьогодення.

С. Кучеренко розглядає самосвідомість як систему різних рівнів, взаємопов’язаних між собою і таких, які нерідко вступають в суперечність один з одним. Нижній рівень, відповідно до її поглядів, утворюють неусвідомлені установки щодо себе, представлені в переживаннях; наступний рівень відображає самооцінку своїх окремих якостей і характеристик; далі здійснюється інтеграція приватних самооцінок в більш цілісний образ себе; верхній рівень об’єднує образ «Я» з системою життєвих цілей, засобів їх досягнення і системою ціннісних орієнтацій особистості.
Багато авторів погоджуються з думкою щодо віднесення когнітивного (пов’язаний з самопізнанням) і емоційного (характеризує формування відношення до себе особистості) компонентів до числа основних в структурі самосвідомості. Поряд з самосвідомістю, однією з найважливіших структур особистості прийнято вважати Я-концепцію, елементом якої також виступає самооцінка. В процесі свого становлення Я-концепція включає в себе нові змісти, що виникають на основі усвідомлення її оцінок іншими людьми, а пізніше починає відбуватися порівняння оцінок інших людей і своїх власних. Динаміка Я-концепції знаходиться в прямій залежності від зміни ставлення особистості до себе і навколишнього світу. Я-концепція – це внутрішнє, екзистенціальне ядро особистості, продукт відображення системи відносин особистості до себе і зовнішнього світу. Вона є елементом особистісного утворення, з яким узгоджуються всі дії, емоції, почуття, вчинки, поведінка, психологічне здоров’я і успіх у практичній діяльності.

Крім вивчення самооцінки в руслі психології особистості, з точки зору взаємозв’язку різних особистісних характеристик і самооцінки, у вітчизняній психології розробляється напрям її вивчення з точки зору когнітивної, інтелектуальної сфери людини (Р. Кулаков, Г. Меднікова, Е. Носенко, О. Столярчук та інші). Самооцінка в даному випадку є процесом вирішення завдань з оцінки себе, власних умінь і особистісних якостей. Даний підхід об’єднує проблематику «психології мислення» і «психології самосвідомості», приділяючи особливо пильну увагу проблемам рефлексії особистості і здатності діяти «в умі», що лежить в основі психологічних механізмів вирішення завдань на самооцінку. Існує залежність між етапом розвитку здатності діяти «в умі» і особливостями вирішення широкого кола завдань на самооцінку: завдання на оцінку себе, своїх здібностей, особистісних якостей, результатів. Окрему увагу в рамках вивчення когнітивної самооцінки приділяється порівнянні самооцінки з об’єктивними показниками. Так, значна переоцінка результатів своєї праці, носить назву «когнітивного еготизму» – в даному явищі особливо яскраво проявляється взаємозв’язок рефлексії, пізнавальної діяльності та самооцінки: чим більше розвинена рефлексія, тим конструктивніше відбувається процес «усвідомлення механізмів нерозуміння». Це явище розкриває таку рису як «нереалістичний оптимізм з приводу майбутніх життєвих подій», який робить людину часто більш уразливим перед лицем реальних обставин Міра адекватності самооцінки об’єктивних результатів є найважливішою характеристикою здорової самооцінки, і грає важливу роль в процесах саморегуляції.
3. Рефлексія та ідентифікація.

Найважливішими процесуальними характеристиками і основними механізмами самопізнання є ідентифікація і рефлексія. Дані процеси тісно пов’язані зі становленням і функціонуванням самооцінки особистості. О. Крюкова розглядає процес ідентифікації як основу становлення самосвідомості, підкреслюючи аспекти вибору певної моделі (в якості такої моделі найчастіше первинно виступають батьки), прагнення володіти її бажаними рисами і поведінки, характерними для цієї моделі. Ідентифікація є важливим підґрунтям процесу формування ідентичності і самосвідомості, а значить і умовою виникнення самооцінки особистості. Рефлексія наділяє самосвідомість зворотним зв’язком, що є найважливішим механізмом самопізнання і відіграє значну роль у процесі становлення самооцінки.
Важко переоцінити роль рефлексії в процесі саморегуляції та розвитку самооціночної сфери: по-перше, рефлексія домінує в структурі мислення, забезпечуючи його самоорганізацію, по-друге, рефлексія інтенсифікується перед початком інтелектуальної діяльності, забезпечуючи продуктивність творчого мислення, по-третє, в залежності від характеру мікророзвитку мислення у суб’єкта розкриваються якості розумового процесу, які закріплюються у вигляді властивостей особистості аж до формування креативно-рефлексивних здібностей. Цей підхід розкриває нерозривний зв’язок процесів самооцінки і активного осмислення, переосмислення і саморозуміння різних змістів власної самосвідомості, обумовлює правомірність розгляду самооцінки в структурі рефлексії. Рефлексія як можливість побачити з точки зору абстрактного, зовнішнього спостерігача самого себе і свої внутрішні стани, забезпечує можливість формування самооціночної сфери людини.

Класичне уявлення вітчизняних психологів про будову самооцінки є прямим наслідком викладених вище поглядів на самооцінку як компоненту самосвідомості і питання його рівневої організації. Самооцінка наділяється структурою, представленою нерозривною єдністю когнітивного і емоційного компонентів, що виражаються відповідно в знаннях про себе і ставлення до себе. Когнітивний компонент самооцінки відображає рівень домагань і знання людини про себе, придбані в соціальному контексті. Емоційний компонент відображає емоції людини, що виникають у відповідь на інформацію про себе. Дана структурна модель, однак, не виявляє унікальності феномену самооцінки і не показує її відмінні характеристики. Перераховані структурні компоненти притаманні, наприклад, і таким поняттям як Я-концепція, відношення до себе. Саме оцінка людиною власних якостей (процес самооцінювання), що входять в структуру його «Я», є не тільки суттю процесуально-динамічної сторони самооцінки, а й виявляє особливості її структурної організації. При оцінці себе людина неминуче займає критичну позицію, орієнтуючись при цьому на систему особистісних цінностей. Фактично, людина виносить судження про власну значимість на підставі оцінки наявної у неї інформації про себе, спираючись при цьому на систему особистісних цінностей.

Самооцінка не є щось дане, з самого початку властиве особистості. Саме формування самооцінки відбувається у процесі діяльності та міжособистісної взаємодії. Соціум у значній мірі впливає на формування самооцінки особистості. Ставши стійкою, самооцінка змінюється з великими труднощами, але змінити її можна, змінивши ставлення оточуючих. Тому формування оптимальної самооцінки дуже залежить від справедливості оцінки всіх цих людей. Адекватне оцінювання себе в ситуації взаємодії з іншими людьми є одним з основних показників соціально-психологічної адаптації. Якщо самооцінка деформована, то це вже достатня умова для соціальної дезадаптації.

Крім цього, виділяють актуальну (те, що вже досягнуто) і потенційну (те, на що здатна людина) самооцінку. Потенційну самооцінку часто називають рівнем домагань. Людина може оцінювати себе адекватно і неадекватно (завищувати або занижувати свої успіхи, досягнення). Самооцінка може бути високою і низькою, різнитися за ступенем стійкості, самостійності, критичності. Нестійкість загальної самооцінки може виникати з того, що формують її оцінки, які перебувають на різних рівнях стійкості й адекватності. Крім того, вони можуть по-різному взаємодіяти між собою: бути узгодженими, взаємно доповнювати один одного або суперечливими, конфліктними. Розглядають самооцінку як адекватну / неадекватну - відповідну / невідповідну реальним досягненням і потенційним можливостям індивіда. Так само різниться самооцінка за рівнем - високому, середньому, низькому.

Під впливом оцінки оточуючих в особистості поступово складається власне ставлення до себе і самооцінка своєї особистості, а також окремих форм своєї активності: спілкування, поведінки, діяльності, переживань. При оптимальній, адекватній самооцінці суб’єкт правильно співвідносить свої можливості і здібності, досить критично ставиться до себе, прагне реально дивитися на свої невдачі і успіхи, намагається ставити перед собою досяжні цілі. До оцінки досягнутого він підходить не тільки зі своїми мірками, але й намагається передбачити, як до цього поставляться інші люди: товариші по роботі і близькі. Іншими словами, адекватна самооцінка є підсумком постійного пошуку реальної міри, тобто без занадто великої переоцінки, але і без зайвої критичності до свого спілкування, поведінки, діяльності, переживань. Така самооцінка є найкращою для конкретних умов і ситуацій. Якщо людина недооцінює себе в порівнянні з тим, що вона насправді є, то у неї самооцінка занижена. У тих же випадках, коли вона переоцінює свої можливості, результати діяльності, особистісні якості, зовнішність, характерною для неї є завищена самооцінка. Неадекватна самооцінка ускладнює життя не тільки тим, кому вона властива, а й оточуючим, тим людей, які, у різних ситуаціях – виробничих, побутових та інших – спілкуються з ними.

У практиці зустрічаються два типи низьких самооцінок: низька самооцінка в поєднанні з низьким рівнем домагань (тотально низька самооцінка) і сполучення низької самооцінки з високим рівнем домагань. У першому випадку людина схильна перебільшувати свої недоліки, а відповідно досягнення розцінювати як заслугу інших людей або відносити за рахунок простого везіння. Другий випадок, названий «афектом неадекватності», може свідчити про розвиток комплексу неповноцінності, про внутрішню тривожність особистості. Такі люди прагнуть в усьому бути першими, тому будь-яка ситуація перевірки їхньої компетентності оцінюється ними як загрозлива і часто виявляється дуже складною в емоційному плані. Людина, яка має другий тип низької самооцінки, як правило, характеризується низькою оцінкою оточуючих.

Занадто висока самооцінка приводить до того, що людина переоцінює себе і свої можливості. У результаті цього в неї виникають необґрунтовані претензії, найчастіше не підтримувані оточуючими. Маючи досвід подібного «відкидання», індивід може замкнутися в собі, руйнуючи міжособистісні відносини. Знати самооцінку людини дуже важливо для встановлення відносин з ним, для нормального спілкування, в яке люди, як соціальні істоти, неминуче включаються.

Отже, самооцінка є складним особистісним утворенням і відноситься до фундаментальних властивостей особистості. У ній відбивається те, що людина дізнається про себе від інших, і її власна активність, спрямована на усвідомлення своїх дій і особистісних якостей. Ставлення людини до самої себе є найбільш пізнім утворенням у системі його світосприйняття. Але, незважаючи на це (а може бути, саме завдяки цьому), у структурі особистості самооцінці належить особливо важливе місце. Самооцінка пов’язана з однією з центральних потреб людини – потребою в самоствердженні, яка визначається ставленням її дійсних досягнень до того, на що людина претендує, які цілі перед собою ставить. У своїй практичній діяльності людина звичайно прагне до досягнення таких результатів, які узгоджуються з її самооцінкою, сприяють її зміцненню, нормалізації.
практична робота №20
«Методика дослідження ставлення до себе» Пантєлєєва
Методика призначена для виявлення структури ставлення до себе особистості, а також вираженості окремих компонентів ставлення до себе: закритості, самовпевненості, самокерівництва, відбитого ставлення до себе, самоцінності, самоприйняття, прихильності до себе, внутрішньої конфліктності та самозвинувачення.

Ставлення до себе розуміється в контексті уявлень особистості про сенс «Я» як вираз сенсу «Я», як узагальнене почуття на адресу власного «Я». В основу розуміння самовідносини покладена концепція самосвідомості В. Столина, який виділяв три виміри самоставлення: симпатію, повагу, близькість. Методика допускає індивідуальне та групове застосування без обмеження часу. У разі групового обстеження кількість учасників не повинна перевищувати 15 осіб. Тривалість виконання завдання – 30-40 хвилин.

Інструкція. Вам запропоновано перелік суджень, які характеризують ставлення людини до себе, до своїх вчинків і дій. Уважно прочитайте кожне судження. Якщо Ви згодні зі змістом судження, то у бланку для відповідей, поруч з порядковим номером судження поставте «+», якщо не згодні, то «–». Працюйте швидко і уважно, не пропускайте жодного судження. Можливо, що деякі судження будуть видаватися Вам зайве особистими, що зачіпають інтимні сторони Вашої особистості. Постарайтеся визначити їх відповідність до себе якомога щиро. Ваші відповіді нікому не будуть демонструватися.

Текст опитувальника

1. Мої слова досить рідко розходяться зі справами.

2. Випадковій людині я, швидше за все, здамся людиною приємною.

3. До чужих проблем я завжди ставлюся з тим же розумінням, що і до своїх.

4. У мене нерідко виникає почуття, що те, про що я з собою в думках розмовляю, мені неприємно.

5. Думаю, що всі мої знайомі ставляться до мене з симпатією.

6. Найрозумніше, що може зробити людина у своєму житті, це не противитися власної долі.

7. У мене досить здібностей і енергії втілити в життя задумане.

8. Якби я роздвоївся, то мені було б досить цікаво спілкуватися зі своїм двійником.

9. Я не здатний завдавати душевний біль найулюбленішим і рідним мені людям.

10. Я вважаю, що не гріх іноді пожаліти самого себе.

11. Зробивши якийсь промах, я часто не можу зрозуміти, як же мені могло прийти в голову, що із задуманого могло вийти щось добре.

12. Найчастіше я схвалюю свої плани і вчинки.

13. У моєї особистості є, напевно, щось таке, що здатне викликати у інших гостру неприязнь.

14. Коли я намагаюся оцінити себе, я перш за все бачу свої недоліки.

15. У мене не виходить бути для коханої людини цікавим тривалий час.

16. Можна сказати, що я ціную себе досить високо.

17. Мій внутрішній голос рідко підказує мені то, з чим би я, зрештою, не погодився.

18. Багато моїх знайомих не приймають мене так вже всерйоз.

19. Бувало, і не раз, що я сам гостро ненавидів себе.

20. Мені дуже заважає нестача енергії, волі і цілеспрямованості.

21. У моєму житті виникали такі обставини, коли я йшов на угоду з власною совістю.

22. Іноді я сам себе погано розумію.

23. Часом мені буває боляче спілкуватися з самим собою.

24. Думаю, що без праці зміг би знайти спільну мову з будь-яким розумним і знаючим людиною.

25. Якщо я і ставлюся до кого-небудь з докором, то перш за все перед самим собою.

26. Іноді я сумніваюся, чи можна любити мене по-справжньому.

27. Нерідко мої суперечки з самим собою обриваються думкою, що все одно вийде не так, як я вирішив.

28. Моє ставлення до самого себе можна назвати дружнім.

29. Навряд чи знайдуться люди, яким я не до душі.

30. Часто я не без глузування жартують над собою.

31. Якби моє друге «Я» існувало, то для мене це був би досить нудний партнер по спілкуванню.

32. Мені здається, що я досить склався як особистість, і тому не витрачаю багато сил на те, щоб у чомусь стати іншим.

33. У цілому мене влаштовує те, яким я є.

34. На жаль, занадто багато хто не розділяє моїх поглядів на життя.

35. Я цілком можу сказати, що поважаю сам себе.

36. Я думаю, що маю розумного і надійного порадника в собі самому.

37. Сам у себе я досить часто викликаю почуття роздратування.

38. Я часто, але досить безуспішно намагаюся в собі щось змінити.

39. Я думаю, що моя особистість набагато цікавіше і багатше, ніж це може здатися на перший погляд.

40. Мої гідності цілком переважують мої недоліки.

41. Я рідко залишаюся незрозумілим у найважливішому для мене.

42. Думаю, що інші в цілому оцінюють мене досить високо.

43. Те, що зі мною трапляється, - це справа моїх власних рук.

44. Якщо я сперечаюся з собою, то завжди впевнений, що знайду єдино правильне рішення.

45. Коли зі мною трапляються неприємності, як правило, я кажу: «Так тобі й треба».

46. Я не вважаю, що досить духовно цікавий для того, щоб бути привабливим для багатьох людей.

47. У мене нерідко виникає сумніву: а чи такий я насправді, яким собі представляюся?

48. Я не здатний на зраду навіть у думках.

49. Найчастіше я думаю про себе з дружньої іронією.

50. Мені здається, що мало хто може подумати про мене погано.

51. Упевнений, що на мене можна покластися в найвідповідальніших справах.

52. Я можу сказати, що в цілому я контролюю свою долю.

53. Я ніколи не видаю сподобалися мені чужі думки за свої.

54. Яким би я не здавався навколишнім, я то знаю, що в глибині душі я краще, ніж більшість інших.

55. Я хотів би залишатися таким, який я є.

56. Я завжди радий критики на свою адресу, якщо вона обґрунтована і справедлива.

57. Мені здається, що якби таких людей, як я, було більше, то життя змінилося б на краще.

58. Моя думка має достатню вагу в очах оточуючих.

59. Щось заважає мені зрозуміти себе по-справжньому.

60. У мені є чимало такого, що навряд чи викликає симпатію.

61. У складних обставинах я зазвичай не чекаю, поки проблеми вирішяться самі собою.

62. Іноді я намагаюся видати себе не за того, хто я є.

63. Бути поблажливим до власних слабкостей - цілком природно.

64. Я переконався, що глибоке проникнення в себе - малоприємне і досить ризиковане заняття.

65. Я ніколи не дратуюся і не злюся без особливих на те причин.

66. У мене бувають такі моменти, коли я розумів, що мене є за що зневажати.

67. Я часто відчуваю, що мало впливаю на те, що зі мною відбувається.

68. Саме багатство і глибина мого внутрішнього світу і визначають мою цінність як особистості.

69. Тривалі суперечки з собою найчастіше залишають гіркий осад у моїй душі, ніж приносять полегшення.

70. Думаю, що спілкування зі мною доставляє людям щире задоволення.

71. Якщо говорити відверто, іноді я буваю дуже неприємний.

72. Можна сказати, що я собі подобаюся.

73. Я людина надійна.

74. Здійснення моїх бажань мало залежить від везіння.

75. Моє внутрішнє «Я» завжди мені цікаво.

76. Мені дуже просто переконати себе не засмучуватися через дрібниці.

77. Близьким людям властиво мене недооцінювати.

78. У мене в житті нерідко бувають хвилини, коли я сам собі огидний.

79. Мені здається, що я все-таки не вмію злитися на себе по-справжньому.

80. Я переконався, що в серйозних справах на мене краще не розраховувати.

81. Часом мені здається, що я якийсь дивний.

82. Я не схильний пасувати перед труднощами.

83. Моє власне «Я» не представляється мені чимось гідним глибокої уваги.

84. Мені здається, що, глибоко обдумуючи свої внутрішні проблеми, я навчився набагато краще себе розуміти.

85. Сумніваюся, що викликаю симпатію у більшості оточуючих.

86. Мені траплялося робити такі вчинки, яким навряд чи можна знайти виправдання.

87. Десь в глибині душі я вважаю себе слабаком.

88. Якщо я щиро і звинувачую себе в чомусь, то, як правило, викривального запалу вистачає ненадовго.

89. Мій характер, яким би він не був, цілком мене влаштовує.

90. Я цілком уявляю собі, що мене чекає попереду.

91. Іноді мені буває важко знайти спільну мову зі своїм внутрішнім «Я».

92. Мої думки про себе здебільшого зводяться до звинувачень на власну адресу.

93. Я не хотів би сильно змінюватися навіть у кращий бік, тому що кожна зміна  це втрата якоїсь дорогої частки самого себе.

94. У результаті моїх дій занадто часто виходить зовсім не те, на що я розраховував.

95. Навряд чи в мені є щось, чого б я не знав.

96. Мені ще багато чого не вистачає, щоб з упевненістю сказати собі: «Так, я цілком дозрів як особистість».

97. У мені цілком мирно уживаються як мої достоїнства, так і мої недоліки.

98. Іноді я надаю «безкорисливу» допомога людям тільки для того, щоб краще виглядати у власних очах.

99. Мені дуже часто і безуспішно доводиться виправдовуватися перед самим собою.

100. Ті, хто мене не любить, просто не знають, яка я людина.

101. Переконати себе в чомусь не складає для мене великих труднощів.

102. Я не відчуваю нестачі в близьких і розуміють мене людей.

103. Мені здається, що мало хто поважає мене по-справжньому.

104. Якщо не розмінюватися на дрібниці, то в цілому мене немає в чому дорікнути.

105. Я сам створив себе таким, який я є.

106. Думка інших про мене цілком збігається з моїм власним.

107. Мені б дуже хотілося багато в чому себе переробити.

108. До мене ставляться так, як я того заслуговую.

109. Думаю, що моя доля складеться все одно не так, як би мені хотілося тепер.

110. Упевнений, що в житті я на своєму місці.

Бланк для відповідей
	Твердження

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50

	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60

	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70

	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80

	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90

	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100

	101
	102
	103
	104
	105
	106
	107
	108
	109
	110


Обробка результатів і інтерпретація

При обробці використовується спеціальний «ключ», за допомогою якого отримують так звані «сирі» бали.

Збіг відповіді обстежуваного з «ключем» оцінюється в 1 бал. Спочатку підраховуються збігу відповідей за ознакою «згоден», потім – за ознакою «не згоден». Отримані результати сумуються. Потім сума «сирих» балів по кожній з шкал за допомогою спеціальної таблиці перекладається в стени. Стени служать підставою для інтерпретації.

Ключ

	Шкала
	Згоден
	Не згоден

	Закритість
	1,3,9,48,53,56,65
	21,62,86,98

	Самовпевненість
	7,24,30,35,36,51,52,58,61,73,82
	20,80,103

	Самокерівництво
	43,44,45,74,76,84,90,105,106,108,110
	109

	Відбите ставлення до себе
	2,5,29,41,42,50,102
	13,18,34,85

	Самоцінність
	8,16,39,54,57,68,70,75,100
	15,26,31,46,

83

	Самоприйняття
	10,12,17,28,40,49,63,72,77,79,88,97
	-

	Прихильність до себе
	6,32,33,55,89,93,95,101,104
	96,107

	Внутрішня конфліктність
	4,11,22,23,27,38,47,59,64,67,69,81,91,94,99
	-

	Самозвинувачення
	14,19,25,37,60,66,71,78,87,92
	-


Таблиця переводу «сирих» балів у стени

	Шкала
	Стени

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Закритість
	0
	0
	1
	2-3
	4-5
	6-7
	8
	9
	10
	11

	Самовпевненість
	0-1
	2
	3-4
	5-6
	7-8
	9
	10-11
	12
	13
	14

	Самокерівництво
	0-1
	2
	3
	4-5
	6
	7
	8
	9-10
	11
	12

	Відбите ставлення до себе
	0
	1
	2
	3-4
	5
	6-7
	8
	9
	10
	11

	Самоцінність
	0-1
	2
	3
	4-5
	6-7
	8
	9-10
	11
	12
	13-14

	Самоприйняття
	0-1
	2
	3-4
	5
	6-7
	8
	9
	10
	11
	12

	Прихильність до себе
	0
	1
	2
	3
	4-5
	6
	7-8
	9
	10
	11

	Внутрішня конфліктність
	0
	1
	2
	3-4
	5-7
	8-10
	11-12
	13
	14
	15

	Самозвинувачення
	0
	1
	2
	3-4
	5
	6-7
	8
	9
	10
	10


Для перекладу «сирого» балу в стандартне значення (стену) необхідно знайти в першому стовпчику потрібну шкалу і рухатися по рядку до перетину зі стовпчиком, в якому знаходиться індивідуальний «сирий» бал або інтервал індивідуальних «сирих» балів. У верхньому рядку знайденого стовпчика вказана відповідна стена. Наприклад, якщо «сирий» бал за шкалою «самоприйняття» дорівнює 7, то в рядку 6 знаходимо інтервал 6-7. У верхньому рядку цього стовпчика вказано значення стени – 5. Ставлення до себе розглядається як уявлення особистості про сенс власного «Я». Самооцінка значною мірою визначається переживанням власної цінності, реалізованої в досить широкому діапазоні почуттів: від самоповаги до самоприниження.

Інтерпретація показників здійснюється в залежності від їх вираженості. При цьому значення 1-3 стени умовно вважаються низькими, 4-7 – середніми, 8-19 – високими. Нижче наводиться коротка інтерпретація кожної з шкал.

1. Шкала «Закритість» визначає переважання однієї з двох тенденцій: або конформності, вираженої мотивації соціального схвалення, або критичності, глибокого усвідомлення себе, внутрішньої чесності та відкритості.

Високі значення (8–10 стен) відображають виражену захисну поведінку особистості, бажання відповідати загальноприйнятим нормам поведінки і взаємин з оточуючими людьми. Людина схильна уникати відкритих відносин з самою собою; причиною може бути або недостатність навичок рефлексії, поверхневе бачення себе, або усвідомлене небажання розкривати себе, визнавати існування особистих проблем.

Середні значення (4–7 стен) означають вибіркове ставлення людини до себе; подолання деяких психологічних захистів при актуалізації інших, особливо у критичних ситуаціях.

Низькі значення (1-3 стена) вказують на внутрішню чесність, на відкритість відносин людини з самою собою, на досить розвинену рефлексію та глибоке розуміння себе. Людина критична по відношенню до себе. У взаємовідносинах з людьми домінує орієнтація на власне бачення ситуації, що відбувається.

2. Шкала «Самовпевненість» виявляє самоповагу, ставлення до себе як до впевненої, самостійної, вольової і надійної людини, яка знає, що їй є за що себе поважати.

Високі значення (8-10 стен) характеризують виражену самовпевненість, відчуття сили власного «Я», високу сміливість у спілкуванні. Домінує мотив успіху. Людина поважає себе, задоволена собою, своїми починаннями і досягненнями, відчуває свою компетентність і здатність вирішувати багато життєвих питань. Перешкоди на шляху до досягнення мети сприймаються як тимчасові. Проблеми зачіпають неглибоко, переживаються недовго.

Середні значення (4-7 стен) властиві тим, хто у звичних для себе ситуаціях зберігає працездатність, впевненість у собі, орієнтацію на успіх починань. З несподіваною появою труднощів впевненість у собі знижується, наростають тривога, занепокоєння.

Низькі значення (1-3 стен) відображають неповагу до себе, пов’язану з невпевненістю у своїх можливостях, з сумнівом у своїх здібностях. Людина не довіряє своїм рішенням, часто сумнівається в здатності долати труднощі і перешкоди, досягати намічених цілей. Можливі уникнення контактів з людьми, глибоке занурення у власні проблеми, внутрішня напруженість.

3. Шкала «Самокерівництво» відображає уявлення особистості про основне джерело власної активності, результати і досягнення, про джерело розвитку власної особистості, підкреслює домінування або власного «Я», або зовнішніх обставин.

Високі значення (8-10 стен) характерні для тих, хто основним джерелом розвитку своєї особистості, регулятором досягнень і успіхів вважає себе. Людина переживає власне «Я» як внутрішній стрижень, який координує та спрямовує всю активність, організовує поведінку і відносини з людьми, що робить її здатною прогнозувати свої дії і наслідки, які виникають під час контактів з оточуючими. Вона відчуває себе здатною чинити опір зовнішнім впливам, опиратися долі і стихії подій. Людині властивий контроль над емоційними реакціями і переживаннями з приводу себе.

Середні значення (4-7 стен) розкривають особливості ставлення до свого «Я» залежно від ступеня адаптованості в ситуації. У звичних для себе умовах існування, в яких всі можливі зміни знайомі і добре прогнозовані, людина може проявляти виражену здатність до особистого контролю. У нових для себе ситуаціях регуляційні можливості «Я» слабшають, посилюється схильність до підпорядкування середовищним впливам.

Низькі значення (1-3 стена) описують віру суб'єкта в залежність свого «Я» від зовнішніх обставин і подій. Механізми саморегуляції ослаблені. Вольовий контроль недостатній для подолання зовнішніх і внутрішніх перешкод на шляху до досягнення мети. Основним джерелом того, що відбувається з людиною, визнаються зовнішні обставини. Причини, які полягають у собі, або заперечуються, або, що зустрічається досить часто, витісняються в підсвідомість. Переживання щодо власного «Я» супроводжуються внутрішнім напруженням.

4. Шкала «Відбите ставлення до себе» характеризує уявлення суб'єкта про здатність викликати у інших людей повагу, симпатію. При інтерпретації необхідно враховувати, що шкала не відображає справжнього змісту взаємодії між людьми, це лише суб'єктивне сприйняття сформованих відносин.

Високі значення (8-10 стен) відповідають людині, яка сприймає себе прийнятою оточуючими людьми. Вона відчуває, що її люблять інші, цінують за особистісні та духовні якості, за вчинки і дії, за прихильність груповим нормам і правилам. Вона відчуває в собі товариськість, емоційну відкритість для взаємодії з оточуючими, легкість встановлення ділових і особистих контактів.

Середні значення (4-7 стен) означають вибіркове сприйняття людиною ставлення оточуючих до себе. З її точки зору, позитивне ставлення оточуючих поширюється лише на певні якості, на певні вчинки; інші особистісні прояви здатні викликати у них роздратування і неприйняття.

Низькі значення (1-3 стена) вказують на те, що людина ставиться до себе як до нездатної викликати повагу у оточуючих, як до такої, що викликає у інших людей осуд. Схвалення, підтримки від інших годі чекати.

5. Шкала «Самоцінність» передає відчуття цінності власної особи і ймовірну цінність власного «Я» для інших.

Високі значення (8-10 стен) притаманні людині, яка високо оцінює свій духовний потенціал, багатство свого внутрішнього світу, людині, що схильна сприймати себе як індивідуальність і високо цінувати власну неповторність. Впевненість у собі допомагає протистояти середовищним впливам, раціонально сприймати критику на свою адресу.

Середні значення (4-7 стен) відображають вибіркове ставлення до себе. Людина схильна високо оцінювати ряд своїх якостей, визнавати їх унікальність. Інші ж якості явно недооцінюються, тому зауваження оточуючих можуть викликати відчуття малоцінності, особистої неспроможності.

Низькі значення (1-3 стена) говорять про глибокі сумніви людини в унікальності своєї особистості, недооцінки свого духовного «Я». Невпевненість у собі послаблює опір середовищним впливам. Підвищена чутливість до зауважень і критики оточуючих на свою адресу робить людину уразливою, схильною не довіряти своїй індивідуальності.

6. Шкала «Самоприйняття» дозволяє судити про вираженість почуття симпатії до себе, згоди зі своїми внутрішніми спонуканнями, прийняття себе такою, яка є, незважаючи на недоліки і слабкості.

Високі значення (8-10 стен) характеризують схильність сприймати всі сторони свого «Я», приймати себе у всій повноті поведінкових проявів. Загальний фон сприйняття себе позитивний. Людина часто відчуває симпатію до себе, до всіх якостей своєї особистості. Свої недоліки вважає продовженням достоїнств. Невдачі, конфліктні ситуації не дають підстави для того, щоб вважати себе поганою людиною.

Середні значення (4-7 стен) відображають вибірковість ставлення до себе. Людина схильна приймати не всі свої достоїнства і критикувати не всі свої недоліки.

Низькі значення (1-3 стена) вказують на загальний негативний фон сприйняття себе, на схильність сприймати себе надто критично. Симпатія до себе недостатньо виражена, виявляється епізодично. Негативна оцінка себе існує в різних формах: від опису себе в комічному світлі до самознищення.

7. Шкала «Прихильність до себе» виявляє ступінь бажання змінюватися по відношенню до наявного стану.

Високі значення (8-10 стен) відображають високу ригідність «Я» –концепції, прагнення зберегти в незмінному вигляді свої якості, вимоги до себе, а головне – бачення і оцінку себе. Відчуття самодостатності і досягнення ідеалу заважає реалізації можливості саморозвитку та самовдосконалення. На заваді для саморозкриття може бути також високий рівень особистісної тривожності, схильність сприймати навколишній світ як загрозливий самооцінці.

Середні значення (4-7 стен) вказують на вибірковість ставлення до своїх особистісних властивостей, на прагнення до зміни лише деяких своїх якостей при збереженні інших.

Низькі значення (1-3 стена) фіксують високу готовність до зміни «Я» –концепції, відкритість новому досвіду пізнання себе, пошуки відповідності реального і ідеального «Я». Бажання розвивати і вдосконалювати власне «Я» яскраво виражене, джерелом чого може бути незадоволеність собою, легкість зміни уявлень про себе.

8. Шкала «Внутрішня конфліктність» визначає наявність внутрішніх конфліктів, сумнівів, незгоди з собою, вираженість тенденцій до самокопання і рефлексії.

Високі значення (8-10 стен) відповідають людині, у якої переважає негативний фон ставлення до себе. Вона знаходиться в стані постійного контролю над своїм «Я», прагне до глибокої оцінки всього, що відбувається в її внутрішньому світі. Розвинена рефлексія переходить у самокопання, що приводить до знаходження засуджених у собі якостей і властивостей. Відрізняється високими вимогами до себе, що нерідко призводить до конфлікту між «Я»–реальним і «Я»–ідеальним, між рівнем домагань і фактичними досягненнями, до визнання своєї малоцінності.

Середні значення (4-7 стен) характерні для людини, у якої відношення до себе, установка бачити себе залежить від ступеня адаптованості в ситуації. У звичних для себе умовах, особливості яких добре знайомі і прогнозовані, спостерігаються позитивний фон ставлення до себе, визнання своїх достоїнств і висока оцінка своїх досягнень. Несподівані труднощі, що виникають та додаткові перешкоди можуть сприяти посиленню недооцінки власних успіхів.

Низькі значення (1-3 стена) найбільш часто зустрічаються у тих, хто в цілому позитивно ставиться до себе, відчуває баланс між власними можливостями і вимогами навколишньої дійсності, між домаганнями і досягненнями, задоволений життєвою ситуацією і собою. При цьому можливі заперечення своїх проблем і поверхневе сприйняття себе.

9. Шкала «Самозвинувачення» характеризує вираженість негативних емоцій на адресу свого «Я».

Високі значення (8-10 стен) можна спостерігати у тих, хто бачить у собі насамперед недоліки, хто готовий поставити собі в провину всі свої промахи і невдачі. Проблемні ситуації, конфлікти у сфері спілкування актуалізують сформовані психологічні захисти, серед яких домінують реакції захисту власного «Я» у вигляді осуду, засудження себе або залучення пом’якшуючих обставин. Установка на самозвинувачення супроводжується розвитком внутрішньої напруги, відчуттям неможливості задоволення основних потреб.

Середні значення (4-7 стен) указують на вибіркове ставлення до себе. Звинувачення себе за ті чи інші вчинки і дії поєднується з виразом гніву, досади на адресу оточуючих.

Низькі значення (1-3 стена) виявляють тенденцію до заперечення власної провини в конфліктних ситуаціях. Захист власного «Я» здійснюється шляхом звинувачення переважно інших, перенесенням відповідальності на оточуючих за усунення бар'єрів на шляху до досягнення мети. Відчуття задоволеності собою поєднання з осудженням інших, пошуками в них джерел всіх неприємностей і бід.

Заповнення карти психологічного здоров’я.
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Тема 21. АСЕРТИВНІСТЬ ТА АСЕРТИВНА ПОВЕДІНКА ЛЮДИНИ.
Словник психологічних термінів: асертивність, асертивна поведінка, принципи асертивної поведінки.

ПЛАН

1. Психологічна наука про феномен асертивності.

2. Принципи асертивної поведінки.
3. Стадії асертивної поведінки.

1. Психологія здоров’я  перш за все  спрямована на пошук та  розробку  нових, ефективних методів, засобів збереження, зміцнення та розвитку здоров’я людини. Отже не залишили  поза увагою феномен асертивності.

Асертивність - термін, запозичений з англійської мови, е похідним від дієслова assert – наполягати на своєму, стверджувати, відстоювати свої права.  Термін у російську мову увійшов у середині 90-х, після публікації популярної книжки чеських авторів В. Каппоні і Т. Новака «Як зробити все по-своєму» (в оригіналі – «Асертивність – у життя»). 

У сучасних довідкових психологiчних джерелах можна знайти такi визначення терміна «асертивнiсть»: «Асертивність – здатнiсть людини впевнено та з гiднiстю вiдстоювати свої права, не принижувати при цьому прав iнших». Асертивною називається вiдкрита поведiнка, яка не завдає шкоди iншим людям i не принижує їхню гiднiсть. Асертивнiсть – упевнений захист своїх iнтересiв чи свого погляду з урахуванням iнтересiв iнших людей.

Термін асертивність – це  і особистісна риса, яку можна визначити як автономію, незалежність від зовнішніх впливів і оцінок, здатність самостійно регулювати власну поведінку.[ 7]

Асертивність – це вміння відстоювати свої права та межі, висловлювати почуття, погляди, поважаючи себе та свого співрозмовника. Асертивність – це вміння говорити «Ні». Асертивна поведінка поєднує внутрішню силу та ввічливість у стосунках до оточуючих. Це здатність у ситуаціях зовнішнього тиску, коректно відстояти свої інтереси, спокійно сказати «ні» тому, що вас не влаштовує. 

Асертивна поведінка – це вміння домовлятися, вислухати та врахувати інтереси всіх сторін. Вміння ввічливо відмовитися від того, що не підходить та рішуче від того, що може бути небезпечним. Це спілкування на рівних. 

На відміну від агресивної поведінки у якій людина ставить свої потреби вище потреб інших, провокуючи конфлікт, і пасивної поведінки, коли людина дозволяє іншим порушувати власні права – асертивна передбачає партнерство, збереження поваги у найскладніших ситуаціях.

Наукова концепцiя асертивностi була запропонована американським психологом А. Солтером і увiбрала в себе положення гуманiстичної психологiї (зокрема, протиставлення самореалiзації i механічного манiпулювання людьми), а також трансактного аналiзу.

Помiтний також перегук iдей А. Солтера з деякими принципами гештальт-терапiї (Я iсную не для того, щоб вiдповiдати вашим очiкуванням; ти iснуєш не для того, щоб вiдповiдати моїм очiкуванням…). [2 ]

Формування асертивностi як особистiсної особливостi передбачає процес усвідомлення особистістю того, наскiльки її поведiнка визначається власними уподобаннями, бажаннями та стимулами, а наскiльки – навіюваними ззовні установками.

Якщо розглядати стилi поведiнки у термiнах трансактного аналiзу, то – асертивна поведiнка – це вiдносини на рiвнi Дорослий – Дорослий, тобто асертивна людина сприймає i веде себе як дорослий плюс так само вiдноситься до об’єкту взаємодiї.

Згiдно однiєї з концепцiй, асертивнiсть полягає в спонтанностi поведiнки. На думку авторiв концепцiї, прояв спонтанностi звільняє людину вiд помилкових авторитетiв, ритуалiв та умовностей i надає можливiсть бути самим собою.

Дана концепцiя виникла як альтернатива агресивної i пасивної поведiнки, моделi яких властивi багатьом людям з порушеною самооцiнкою (Р.Алберті, М.Еммонс).

Дослідники Солтер, Лазарус розглядають асертивнiсть як адекватнiсть. Асертивнi вміння передбачають умiння поводитися конструктивно, не доставляючи своєю поведiнкою неприємностей колегам, умiння тактовно i ввiчливо наполягати на своєму, вмiння приймати i давати зворотний зв’язок, i разом з тим, умiння дiяти переконливо в контексті досягнення поставлених цiлей.

А. Солтер виділяє такі характеристики впевненої поведінки (проте як їх кількість, так і логічна послідовність недостатньо перевірені):

· емоційність мови: відкритий та спонтанний вияв у мовленні всіх почуттів;

· експресивність мовлення: ясний прояв почуттів у невербальній площині і відповідність між словами та невербальною поведінкою;

· використання займенника «Я»: як вираження того факту, що за людина стоїть за словами, відсутність спроб сховатися за невизначеними формулюваннями;

· прийняття похвали: як відмова від самознищення і недооцінки своїх сил і якостей;

· імпровізація як спонтанне вираження почуттів і потреб, повсякденних турбот, відмова від передбачливості та планування.

Д. Майерс стверджує, що «основною складовою асертивності є наявність самоповаги та поваги до інших людей. Люди, які недооцінюють себе, схильні недооцінювати інших». Тобто, в асертивній поведінці має бути присутня впевненість та позитивна установка. [3,7]

На думку М. Розенберга, впевненість в собі включає в себе виміри, що характеризують окремі компоненти або образ «Я»: наполегливість (стабільність чи змінюваність уявлення індивіда про себе і свої властивості), самоповага (прийняття себе як особистості, визнання своєї соціальної та людської цінності), впевненість в собі (відчуття можливості досягнути поставлених перед собою цілей), кристалізація (легкість або складність зміни уявлень про себе індивідом). [5,7] Впевненість в собі розглядається як окремий компонент свідомості або вимір образу «Я».

Р. Фрічі визначає асертивну людину, як таку, яка відповідає за власну поведінку, демонструє повагу та самоповагу, позитивну, особистість, що вміє слухати, розуміти та намагається досягнути компромісу. [5,7]

За В. Каппоні, Т. Новак, асертивність проявляється у спонтанності. Саме спонтанність звільняє людину від умовностей та ритуалів, дає можливість бути собою. [3,7]

Проте в цьому розумінні асертивності криється велика проблема, оскільки через такий яскравий індивідуалізм людина може перестати зважати на норми, правила та почуття оточуючих і почати себе поводити виключно згідно зі своїми уявленнями. Деякі маніпулюють правами, або законами асертивності, але така позиція є невірною та взаємовиключає головний пункт асертивної поведінки – наявність поваги до інших.

Принципи асертивності – це певні емпіричні правила поведінки у суспільстві, спілкування з оточуючими. Причому спілкування спирається на гуманістичні начала. Асертивна поведінка дозволяє  висловлюватись однозначно і ясно та діяти впевнено, уникаючи маніпулювання, жорстокості та агресії.

Таким чином, можна виділити такі принципи асертивної поведінки:

· Прийняття на себе відповідальності за власну поведінку. Тобто, кожна людина є відповідальною за власну поведінку і не має права звинувачувати інших за їх реакцію на її поведінку.

· Демонстрація самоповаги та поваги до інших людей. Якщо ви не поважаєте себе, то ніхто не буде поважати вас.

· Ефективне спілкування. У ньому виділяють три наступні якості – чесність, відкритість і прямота в розмові, але не за рахунок емоційного стану іншої людини.

· Демонстрація впевненості та позитивної установки.

· Вміння уважно слухати та розуміти. Асертивність вимагає від людини вміння слухати інших та розуміти точку зору.

· Переговори та досягнення робочого компромісу. [7]

Асертивна поведінка містить п’ять стадій: 

· поведінки (приклад: «В тому випадку, якщо ви…»); 

· вираз власних почуттів («Я відчуваю…»); 

· співпереживання («Я розумію, чому ви…»);

· пропозиція альтернативного рішення («Я порадив би подивитись інший варіант…»);

· інформація про наслідки  («Якщо ви зробите (не зробите) саме так, я…»). [3]

Основними складовими асертивності С. Стаут вважає здатність прийняти на себе відповідальність за свою поведінку та наявність поваги і самоповаги.

Для вирішення проблемних ситуацій важливими є складові асертивності: вміння слухати, прагнення зрозуміти іншого, впевненість, позитивна установка. Як зазначає С. Стаут: «За своєю суттю асертивність – це філософія власної відповідальності, тобто ми відповідальні за власну поведінку і не маємо права винуватити інших людей за нашу реакцію на їхню поведінку». [4]

 Учених особливо цiкавить той аспект асертивностi, який пов’язаний iз здатнiстю долати конфлiкти та запобiгати їх появi. Тому проблема асертивної поведiнки дуже тiсно пов’язана з особистою вiдповiдальнiстю.

За класифiкацiєю дослiдницi М. Манойлової, асертивнiсть належить до мiжособистiсного аспекту структури емоцiйного iнтелекту, згiдно з її експериментальними даними, є однією з визначальних рис низького рівня конфлiктностi. Адже особистiсть з навичками асертивної поведiнки виявляє повагу та терпимiсть до позицiї iнших, а вiдтак запобiгає розвитку проблемної ситуацiї. З-помiж трьох основних складових емоцiйного iнтелекту (емпатiї, комунiкативної толерантностi, асертивностi), що допомагають оптимiзувати спiлкування, М. Манойлова наголошує на першочерговому значеннi саме асертивностi. [5,7]
Асертивнiсть – це самоствердження через конструктивну дiяльнiсть, досягнення майстерності безконфлiктного спiлкування. Усi автори сходяться на тому, що асертивна поведінка є “золотою серединою” мiж агресивним i пасивним стилями поведiнки. Асертивна поведiнка спрямована на те, щоб реалізація власних iнтересiв була умовою реалiзацiї iнтересiв суб’єктiв взаємодiї. 
Здатність до асертивності передбачає здатність до рефлексії, емоційної стійкості, самостійності в прийнятті рішень і вчинків тощо. Завдяки   розвитку навичок асертивної поведінки накопичується позитивний досвід долати життєві проблеми, приймати відповідальні рішення та здійснювати вмотивовані вчинки в реальних життєвих ситуаціях. У розвитку цілісної, стійкої до агресивних і маніпулятивних впливів особистості соціально-педагогічний аспект асертивності базується на взаємному визнанні прав.

Асертивність, як якість зрілої особистості, характеризує здатність людини змінювати свою поведінку в спільній діяльності, спілкуванні і пізнанні в позитивному напрямку і виражається у відчутті внутрішньої сили, вмінні особистісного самовираження, емоційної стабільності, відповідальності за свою поведінку і за виконання прийнятих рішень, позитивному ставленні до себе і інших. Асертивність сприяє досягненню поставлених цілей, не завдаючи шкоди іншим; тісно пов’язана з емоційною компетентністю. Тільки усвідомлюючи свої емоції та вміючи ними керувати, людина може зберігати емоційний стиль, що і є неодмінною умовою асертивності. Довіра до себе вважається умовою існування особистості як суверенного суб’єкта активності, здатного до самостійного вибору цілей та їх досягнення. Людина прагне відповідати не тільки собі, а й світу, тому довіра до себе існує в єдності з довірою до світу. [3]

Таким чином, асертивна поведінка проявляється в умінні:

· вислухати співрозмовника і зрозуміти його почуття і потреби;

· оголосити про свої наміри і сприяти їх реалізації;

· сприймати критику і гідно, аргументовано на неї реагувати;

· відкидати судження співрозмовника, якщо вони неприйнятні, але, не переходячи на оцінку його особистості. [7]
практична робота №21

Тест на асертивність (автори В. Каппоні, Т. Новак)

 Інструкція: дайте відповідь на питання ствердженнями так чи ні. 

1. Мене дратують помилки інших людей. 

2. Я можу нагадати другові про борг.
3. Час від часу я говорю неправду. 

4. Я в стані подбати про себе самого.
5. Мені траплялося їздити «зайцем». 

6. Суперництво краще співробітництва.
7. Я часто мучу себе через дрібниці. 

8. Я людина самостійна і досить рішуча.
9. Я люблю всіх, кого знаю. 

10. Я вірю в себе. У мене вистачить сил, щоб впоратися з поточними проблемами.
11. Нічого не поробиш, людина завжди повинна бути напоготові, щоб зуміти захистити свої інтереси.
12. Я ніколи не сміюся над непристойними жартами. 

13. Я поважаю авторитети і захоплююся ними. 

14. Я нікому не дозволю вити із себе мотузки. Я заявлю протест.
15. Я підтримую будь-яке добре починання.
16. Я ніколи не обманюю.
17. Я практична людина. 

18. Мене пригнічує один лише факт  того, що я можу потерпіти невдачу. 

19. Я згоден з висловом: «Руку допомоги перш за все шукай у власного плеча».
20. Друзі мають на мене великий вплив. 

21. Я завжди правий, навіть якщо інші думають інакше. 

22. Я згоден з тим, що важлива не перемога, а участь.
23. Перш ніж що-небудь зробити, я подумаю, як це сприймуть інші. 

24. Я ніколи нікому не заздрю.
Ключ для обробки

	Показник
	Номера вопросов 
	Сума балів 

	А 
	1,6,7,11,13,18,20,23 
	  

	Б 
	2,4,8,10,14,17,19,22 
	  

	В 
	3,5,9,12,15,16,21,24 
	  


Інтерпретація результатів.
 Найвищий показник досягнутий в рахунку А: Ви маєте уявлення про асертивність, але не дуже керуєтесь нею в житті. Ви часто відчуваєте невдоволення собою і оточуючими.
 Найвищий показник досягнутий в рахунку Б: Ви на правильном шляху і можете дуже добре опанувати асертівность. В принципі, Ви вже зараз здатні діяти в потрібному напрямку. Часом Ваші спроби чинити асертивно виливаються в агресивність, але це не має значення, який учень не помиляється.
 Найвищий результат досягнутий в рахунку В. Незважаючи на результати попередніх двох підрахунків, у Вас дуже гарні шанси опанувати асертівність. У вас склалося думка про себе і про свою поведінку, Ви оцінюєте себе реалістично, а це хороша база для придбання якої-небудь навички, необхідної при контактах з оточуючими.
 Найменший показник досягнутий в рахунку А: Асертивності можна навчитися.  Як сказав С. Лем: «Тренування - це все, навіть кольорова капуста - всього-на-всього добре вимуштрувана білокачанна».
 Найменший показник досягнутий в рахунку Б: Так, Вам не вдається використати  багато шансів, які дають життя, але це не трагедія, важливо навчитися жити в злагоді з собою і знати, що потрібно робити. Отож, коли Ви пройдете курс навчання з не агресивної  взаємодії, Ваш результат може бути двояким.  Або Ви опануєте ассертівность, або задовільнитесь тим, який Ви є. Другий варіант найбільш вірогідний, оскільки він не вимагає витрат сил на такі речі, як навчання асертивності. 
Найменший показник досягнутий в рахунку В: Ось це вже проблема. Ви себе переоцінюєте і ваша поведінка не цілком щирою. Йдеться навіть не стільки про самообман, скільки про те, що Ви бачите себе в кращому світлі. Непогано було б подумати над собою.
Заповнення карти психологічного здоров’я.
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ТЕМИ ВИСТУПІВ
1. Психологія здоров'я як галузь психологічної науки.

2. Фактори мотивації здорового способу життя.

3.Фактори, що сприяють підвищенню рівня психічного здоров'я особистості (6 факторів).

4. Поняття про психічну норму і відхилення. Здоров'я і цінності людини.

5.Психологічні уявлення про здорову особистість. Ознаки «врівноваженої людини» (за Ж. Годфруа).

6. Риси здорової особистості за К. Роджерсом. Перешкоди повноцінному розвитку людини.

7. Теорія самоактуалізації особистості А. Маслоу.

8. Способи поведінки, які ведуть до самоактуалізації (за А. Маслоу).

9. Здоров'я як «розвиток і рух в бік самоактуалізації». Любов і самоактуалізація.

10. Психологічні характеристики особистості, яка самоактуалізується.

11. Мотивація і джерела задоволення самоактуалізованих людей.

12. Теорія пошуку сенсу життя за В. Франклом.

13. Теорія Н. Енкельмана про владу мотивації.

14. Принципи розкриття особистості (за Н. Енкельманом).

15. Механізми психологічного захисту: заперечення, придушення, раціоналізація, витіснення, проекція, відчуження, заміщення, сновидіння, сублімація, катарсис.

16. Способи корекції психологічного захисту (подолання і опанування).

17. Позитивні емоційні стани, їх вплив на психологічне здоров'я людини.

18. Психологічні захисти у дітей.

19. Поняття про віру і довіру.

20. Психологічні особливості впевненої в собі особистості.

21. Внутрішня картина здоров'я особистості.

22. Поняття психологічного та професійного стресу.

23. Модель професійного стресу.

24. Причини професійного (інформаційного) стресу.

25. Галузі стресу в повсякденному житті.

26. Типи внутрішньо особистісних стресорів (за часовим виміром).

27. Особливості поведінкових реакцій людини в ситуації стресу.

28. Характеристики реагування при стресі (локус контроль, психологічна витривалість, самооцінка).

29. Основні варіанти і фази розвитку професіонала.

30. Особливості психології дорослих людей в різні періоди життя.

31. Шляхи продовження професійного довголіття.

32. Проектування професійного життєвого шляху ( "вибір професії").

33. Життєвий шлях професіонала і нормальні кризи розвитку.

34. Психологічна стійкість особистості.

35. Віра як опора психологічної стійкості.

36. Фактори, що впливають на ставлення до здоров'я.

37. Душевне здоров'я і культура в працях психологів.

38. Психологія стресу в студентському середовищі.

39. Професійне вигорання та ресурси його подолання.

40. Духовне буття і сенс життя особистості.

41. Фактори ризику алкоголізації та наркоманії серед молоді.

42. Універсальність положення психології здоров'я.

43. Поняття адиктивної поведінки.

44. Види адиктивной реалізації.

45. Характерні риси адиктивної особистості і їх профілактика.

46. Нефармакологічні форми адикції особистості: азартні ігри та комп'ютерна залежність.
47. Нефармакологічні форми адикції особистості: голодування і переїдання.
48. Нефармакологічні форми адикції особистості: секс і роботоголізм.
49. Прояв адиктивної поведінки (ігрова залежність). Три фази нав'язливою гри.
50. Компоненти особистісних новоутворень, як фактора адиктивної поведінки.
51. Поняття асертивність та асертивну поведінку.

52. Принципи та стадії асертивної поведінки.
ВИМОГИ З ДИСЦИПЛІНИ «ПСИХОЛОГІЯ ЗДОРОВ'Я »
1. Психологія здоров'я як галузь психологічної науки.

2. Предмет і об'єкт психології здоров'я.

3. Завдання психології здоров'я як навчальної дисципліни.

4. Фактори мотивації здорового способу життя.

5. Визначення поняття «психічно здорова людина» Всесвітньою організацією охорони здоров'я. 

6. Рівні психічного здоров'я (1 - особистісне здоров'я; 2 - індивідуально - психологічне здоров'я).

 7. Ознаки здоров'я на біологічному, психологічному та соціальному  рівнях.

8. Фактори, що сприяють підвищенню рівня психічного здоров'я особистості.

9. Поняття про психічну норму та відхилення.

10. Принципи роботи з розвитку психічного здоров'я особистості.

11. Психологічні уявлення про здорову особистість.

12. Ознаки «врівноваженої людини» (за Ж. Годфруа).

13. Риси здорової особистості (за К. Роджерсом).

14. Перешкоди повноцінному розвитку людини.

15. Види здоров'я. Фактори, що впливають на фізичне, психологічне і соціальне здоров'я.

16. Самоактуалізація особистості.

17. Фундаментальні потреби людини: потреби нижчих і вищих рівнів.

18. Способи поведінки, які ведуть до самоактуалізації (за А. Маслоу).

19. Здоров'я як «розвиток і рух в бік самоактуалізації» (за А. Маслоу).

20. Визначення поняття «самоактуалізуюча особистість».

21. Характеристики самоактуалізуючої особистості.

22. Мотивація і джерела задоволення самоактуалізованих людей.

23. Ефективне сприйняття реальності та комфортні взаємини з реальністю.

24. Теорія пошуку сенсу життя В. Франкла.

25. Теорія Н. Енкельмана про владу мотивації.

26. Принципи розкриття особистості (за Н. Енкельманом).

27. Механізми психологічного захисту.

28. Функції і структура підсвідомого захисту.

29. Механізми психологічного захисту за типом «заперечення» і «раціоналізація».

30. Механізми психологічного захисту за типом «проекція» і «регресія».

31. Механізми психологічного захисту за типом «інтелектуалізація» і «утворення реакцій».

32. Механізми психологічного захисту за типом «заміщення» і «сновидіння».

33. Механізми психологічного захисту за типом «сублімація» і «катарсис».

34. Вплив емоційної сфери особистості на процеси захисту.

35.Подолання наслідків вторгнення підсвідомого захисту.
36. Поняття про віру і довіру.

37.Фактори, які впливають на формування різних видів довіри та види довірливих відносин.

38. Психологічні особливості впевненої в собі особистості.

39. Внутрішня картина здоров'я.

40. Поняття психологічного та професійного стресу.

41. Модель професійного стресу.

42. Причини професійного (інформаційного) стресу.

43. Області стресу в повсякденному житті.

44. Типи внутрішньо особистісних стресорів.

45. Особливості поведінкових реакцій людини в ситуації стресу.

46. Характеристики реагування при стресі (локус контроль, психологічна витривалість, самооцінка).

47. Психологічні особливості суб’єкта, що обумовлюють реагування під час стресу.  

  48. Навички подолання та управління стресом.

49. Основні варіанти і фази розвитку професіонала.

50. Особливості психології дорослих людей в різні періоди життя.

51. Шляхи продовження професійного довголіття.

52. Гендерні відмінності психіки: типи особистості чоловіків і жінок.

53. Соціально ‒ психологічні типи старості. Типи пристосування людини в період геронтогенезу.

54. Поняття адиктивної поведінки.

55. Види адиктивной реалізації.

56. Характерні риси адиктивної особистості і їх профілактика.

57. Нефармакологічні форми адикції особистості: азартні ігри та комп'ютерна залежність.

58. Нефармакологічні форми адикції особистості: голодування і переїдання.

59. Нефармакологічні форми адикції особистості: секс і роботоголізм.

60. Прояв адиктивної поведінки (ігрова залежність). Три фази нав'язливою гри.
61. Компоненти особистісного новоутворення, як фактора адиктивної поведінки.

62. Особливості поведінки адиктів в міжособистісних стосунках.

63. Смислова сфера особистості і здоров'я.

64. Моделі формування ціннісних складових особистості.

65. Термінальні цінності в структурі внутрішньої картини здоров'я.

66. Смислові детермінанти самореалізації особистості.

67. Поняття про цінності і сенси як базові складові психічного здоров'я особистості.

68. Концептуальні уявлення про цінності здорової особистості.

69. Структура ціннісно-смислових орієнтирів особистості, яка визначає ефективність і надійність діяльності.

70. Психічні процеси і самоконтроль.

71. Роль самоконтролю в забезпеченні здоров'я людини.

72. Базові визначення здоров'я за  З.Фрейдом, К. Юнгом, К.Роджерсом.

73. Базові визначення здоров'я за І.Брехманом, Т.Акбашевим, В.Петленко. 

74.Концепція позитивної психотерапії.

75. Визначення здоров'я в психічних якостях, станах і процесах.

76. Визначення психічного неблагополуччя.

77. Стан тривожності і його вплив на психічне здоров'я.

78. Тривоги і страхи як показники емоційно незрілої особистості (п'ять стандартних ситуацій).

79. Здоров'я та гармонія.

80. Поняття гармонії особистості.

81.Гармонія особистості і потенціал здоров'я. «Квітка потенціалів».
82. Гармонія зовнішнього і внутрішнього простору особистості.

83. Гармонія відносин особистості.

84. Гармонія розвитку особистості.

85. Духовне буття і сенс життя особистості.

86. Визначення понять гендер і гендерна роль.

87.Еволюційні і культуральні погляди на гендерні відмінності.

88. Визначення психологічної надійності:

• самоконтроль;

• компенсація;

• саморегуляція.

89. Психологічні механізми, що забезпечують надійність.
90. Позитивні емоційні стани та їх вплив на психічне здоров’я людини.
91. Феномен асертивності, асертивна поведінка.

92. Принципи та стадії асертивної поведінки.
КАРТА ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ'Я

ПІБ ___________________________, рік народження _________ 
	Фактор здоров'я
	Методика
	Оцінка
	Рекомендації для самовдосконалення

	Поведінковий 
 (пр. Зан 1, 2, 3)
	Орієнтовна оцінка здорової поведінки.
Аутоаналітичний опитувальник здорової особистості.
Методика діагностики ступеня задоволення головних потреб.
Оцінка рівня домагань.
	
	

	Мотиваційний
 (пр. зан. 4, 5,6)
	 «САМОАЛ» ‒ опитувальник самоактуализації особистості. 
Тест психологічного захисту Келермана-Плутчика.  
Методика локус ‒ контролю Дж. Ротера.
	
	

	Характерологічний ( пр.зан. 7,8)
	Тест на професійний стрес. 
Шкала депресії Е. Бека.
Експрес діагностика неврозу.

	
	

	Світоглядний 
(пр. Зан. 9,10)
	Діагностика сенсожиттевих орієнтацій.
Оцінка рівня задоволеності  якістю життя (Eliot, 1993).

	
	

	Ситуаційний 
(пр. зан. 11,12)
	Тест впевненості в собі.
Опитувальник типу поведінки.
Методика виявлення впевненості на усвідомленому рівні.
	
	

	Гендерний (пр.зан.13)
	Тести щодо психологічної підтримки гендерних особливостей.
	
	

	Фактор здоров'я
	Методика
	Оцінка
	Рекомендації для самовдосконалення

	Особистісний (пр.зан.14,15,16)
	Опитувальник способів подолання  ( адаптація методики WCQ).

Тест «Якір кар’єри». 

Тест особистісної зрілості.

Опитувальник «Стиль саморегуляції поведінки». 
	
	

	Самооцінка 
(пр.зан. 17,18.19)
	Анкета “Самооцінка стану здоров’я”. 

Опитувальник для вивчення самовідношення.

Опитувальник для вивчення особистісної гармонії.

Тест "Вивчення особливостей характеру,

емоційної стійкості і типу особистості ".
	
	

	Самовиховання,

самовдосконалення (пр. Заняття 20, 21.
	Методика дослідження ставлення до себе (C. Пантелєєва).

Тест на асертивність.

Аналіз та обговорення отриманих результатів. Захист карти психічного здоров’я студентами.
	
	


Наслідки стресу:


захворювання;


порушення ефективності і надійності роботи;


конфлікти.








Система праці:


зміст роботи;


організація праці;


засоби праці;


умови праці;





Стресові ситуації:


емоційні;


фізіологічні;


поведінкові;








Індивідуальні характеристики суб’єкта:


особистість;


стан здоров’я;


знання.





Поведінковий компонент





ВПЕВНЕНІСТЬ





Емоційно-оцінний компонент





Когнітивний


компонент





Знання себе, своїх можливостей,


«Я-концепція»








Ступінь довіри до себе в різних ситуаціях  життєдіяльності





Самооцінка  можливостей





Рівень власної гідності





Рішучість





Цілеспрямованість





Самовладання





Активність





Локус-контроль





Внутрішні:





Ф А К Т О Р И,


які обумовлюють  прояв  рівнів  впевненості








Здатність висувати вимоги соціальному  оточенню  і домагатися їх здійснення





Соціальний статус





Зізнання





Зовнішні:





СЕНС ЖИТТЯ:


призначення, життєва місія, життєві цінності, життєвий задум, 


концепція життя





РЕАЛІЗАЦІЯ:


життєві події		 досвід





    вирішення протиріч, вибір засобів





ЖИТТЄВИЙ ЕТАП:


завдання, план, програма
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