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Аннотация

Успешность профессиональной деятельности обеспечивается прежде всего здоровьем человека. Читателю предлагается оценить состояние своего здоровья и в соответствии с ним определить свои профессиональные возможности, перспективы карьерного роста, профессионального мастерства. Для этого предлагаются различные анкеты, опросники, тесты, упражнения, полезная инфомация для улучшения профессионального здоровья. Выполняя их, каждый из нас может в определенной мере оценить свое физическое и психическое состояние, и на основе этого скорректировать свой образ жизни и профессиональную деятельность, улучшить взаимоотношения с коллегами, поддержать и укрепить свое здоровье.

Психодиагностические методики, представленные в данной книге, могут быть   использованы студентами во время учебной практики,  а также для проведения научно-исследовательской работы. 

Книга предназначена широкому кругу читателей, родителям, педагогам, психологам, бизнесменам, представителям различных профессий, которым не безразлично свое здоровье, здоровье своих коллег, близких и окружающих нас людей.
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ПРЕДИСЛОВИЕ
Сегодня в профессиональной сфере востребован здоровый человек, который способен обеспечить высокую производительность труда, проявить себя творчески, заработать на достойную жизнь. Без сформированной ответственности за собственное здоровье нельзя воспринимать идеи здорового образ жизни. Изменить положение вещей может целенаправленная работа, уже проводимая в рамках государственной политики в сфере улушения здоровья населения. 
В книге представлены психодиагностические методики изучения личности, с помощью которых можно адекватно оценить собственное здоровье и здоровье другого человека. Это особенно  существенно для тех областей профессиональной деятельности, где в качестве главного предмета труда выступает другой человек (менеджеры, педагоги, врачи, психологи, социальные работники).  

Каждая психодиагностическая методика включает в себя инструкцию для испытуемых,  стимульный материал (опросники, анкеты, задания),  описание процедуры проведения, обработку и интерпретацию полученных  данных, «ключи», бланки для ответов и обработки результатов.  

Во многих заданиях сформулированы вопросы, которые мы редко задаем друг другу и себе. Вопросы часто необычные, весьма острые, иногда болезненные. Анализ своих ответов – первый шаг к самосовершенствованию, возможность систематизировать собственные представления о своем здоровье, о психологии человека в целом.

Для работы с психодиагностическими методиками необходимы тетрадь и карандаш. В тетрадь вы выписываете номера вопросов или утверждений, проставляя рядом с ними варианты ответов. Хотелось бы предупредить: вначале выполните задание и только потом смотрите расшифровку («ключ») ответов к нему. Избегайте установки только на хорошие ответы, старайтесь быть искренними. Особое внимание обратите на рубрики «Информ-дайджест» и «Уроки психотренинга». Информация, представленная в них, во многом поможетт вам изменить себя в лучшую сторону, повысить свою психологическую культуру и расширить знания о здоровье человека. Не спешите выполнить сразу большое количество заданий. Выберите для работы свободное время, создайте спокойную обстановку. При желании обсудите полученные результаты с друзьями и коллегами.

ДИАГНОСТИКА ЛИЧНОСТИ И ЗДОРОВЬЕ
По личностным характеристикам можно многое сказать о состоянии здоровья человека. В психологии имеется большое разнообразие личностных тестов. С их помощью можно определить свои личностные особенности, которые осложняют принятие ценностей здорового образа жизни, например, низкая самооценка, склонность к рискованному и зависимому поведению. Каждый человек отличается своеобразием реакций на воздействия окружающей действительности. Некоторые из этих реакций закрепляются в повседневной жизни и становятся обычным для данного человека образом поведения в тех или иных условиях. 

Личность наиболее ярко проявляется в поступках, поведении и деятельности человека, особенно в его сознательных и преднамеренных действиях и поступках. Именно по поступкам судим мы о том, что представляет собой человек.

Жизненный опыт показывает, что людей, совершенных во всех отношениях, лишенных недостатков, не бывает. Более того, человек, наделенный слишком большими достоинствами, несколько отталкивает от себя окружающих, его меньше выбирают в качестве возможного партнера по общению, чем людей, у которых достоинства спровождаются некоторыми слабостями.

Привлекательность человеческих слабостей, по-видимому, компенсируется другими положительными качествами. Например, у слишком оптимистичного или не всегда обязательного человека может отсутствовать тревожность или развита способность легко улаживать конфликты.

Зная особенности личности, можно предвидеть, как она будет вести себя при тех или иных обстоятельствах, а следовательно, и можно будет направлять ее поведение.
С помощью предлагаемых тестов и опросников мы имеем возможность лучше разобраться в себе и других.
Тест
Кейрси «ВАШ ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ТИП»
Ваше здоровье во многом определяется удачным сочетанием профессиональной деятельности и вашим психологическим типом. С помощью данного теста, который содержит 70 утверждений, каждое из которых имеет два варианта –  а) и б), вы можете определить ваш психологический тип. Ваша задача: выбрать один из вариантов. Имейте в виду, что оба варианта равноценны – не нужно искать какого-то «более правильного» из них, выбирайте тот, который больше соответствует вашему поведению, вашим представлениям о себе, вашим взглядам на жизнь. Выбранный вами вариант отметьте знаком «+» в соответствующей клетке бланка, помещенного в конце теста. После заполнения бланка подсчитайте результаты по указанной схеме и  определите формулу вашего психологического типа.
1.   В компании (на вечеринке) вы:

а) общаетесь со многими, включая и незнакомых;
б) общаетесь с немногими – только с вашими знакомыми.

2.   Вы человек:

а) скорее реалистичный, чем склонный теоретизировать;

б) скорее склонный теоретизировать, чем реалистичный.

3.   Как вы думаете, что хуже:

а) «витать в облаках»;

б) придерживаться проторенной дорожки.

4.   Вы более подвержены влиянию:

а) принципов, законов;

б) эмоций, чувств.

5.   Вы более склонны:

а) убеждать;

б) затрагивать чувства.

6.   Вы предпочитаете работать:

а) выполняя все точно в срок;

б) не связывая себя определенными сроками.

7.   Вы склонны делать выбор:

а) довольно осторожно;

б) внезапно, импульсивно.

8.   В компании (на вечеринке) вы:

а) остаетесь допоздна, не чувствуя усталости;

б) быстро утомляетесь и предпочитаете пораньше уйти.

9.   Вас больше привлекают: 

а) люди здравомыслящие;

б) люди с богатым воображением.

10.  Вам интереснее:

а) то, что происходит в действительности;

б) те события, которые могут произойти. 

11.  Оценивая поступки людей, вы:

а) больше учитываете требования закона, чем обстоятельства;

б) больше учитываете обстоятельства, чем требования закона.

12.  Обращаясь к другим, вы склонны:

а) соблюдать формальности, этикет;

б) проявлять свои личностные, индивидуальные качества.

13.  Вы человек скорее:

а)  точный, пунктуальный;

б) неторопливый, медлительный.

14.  Вас больше беспокоит:

а) необходимость оставлять дело незаконченным;

б) необходимость непременно доводить дело до конца.

15.  В кругу знакомых вы, как правило: 

а) в курсе происходящих событий;

б) узнаете о новостях с опозданием.

16.  Повседневные дела вам нравится делать:

а) общепринятым способом;

б) своим оригинальным способом.

17.  Вы предпочитаете таких писателей, которые:

а) выражают свои мысли просто и четко, напрямую;

б) пользуются аналогиями, иносказаниями.

18.  Вас больше привлекает:

а) стройность мысли;

б) гармония человеческих отношений.

19.  Вы чувствуете себя увереннее:

а) в логических умозаключениях;

20. б) в практических оценках ситуаций.

21.  Жизнь доставляет вам больше удовольствия, когда дела:

а) решены и устроены;

б) не решены и пока не улажены. 

22.  Вы человек:

а) скорее серьезный, ответственный;

б) скорее беспечный, беззаботный.

23.  При телефонных разговорах вы:

а) заранее не продумываете, что нужно сказать;

б) мысленно «репетируете» то, что будет сказано.

24.  По вашему мнению, факты:


а) важны сами по себе;

б) важны как проявления общих закономерностей.

25.  Фантазеры, мечтатели обычно:

а) раздражают вас;

б) довольно симпатичны вам.

26.  Вы чаще действуете как человек:

а) хладнокровный;

б) горячий, вспыльчивый.

27.  Как вы думаете, что хуже:

а) быть несправедливым;

б) быть беспощадным.

28.  Обычно вы предпочитаете действовать:

а) тщательно оценивая все возможности;

б) полагаясь на волю случая.

29.  Вам приятнее:

а) покупать что-либо;

б) иметь возможность купить.

30.  В компании вы, как правило:

а) первым заводите беседу;

б) ждете, когда с вами заговорят.

31.  С вашей точки зрения ваш здравый смысл:

а) редко ошибается;

б) часто попадает впросак.

32.  Детям часто не хватает:

а) практичности;

б) воображения.

33.  В принятии решений вы руководствуетесь скорее: 

а) принятыми нормами;

б) своими чувствами, ощущениями.

34.  Вы человек:

а) скорее твердый, чем мягкий;

б) скорее мягкий, чем твердый.

35.  Что, по вашему, больше впечатляет:

а) умение методично организовать;
б) умение приспособиться и довольствоваться достигнутым.

36.  Вы больше цените:

а) определенность, законченность;

б) открытость, многовариантность.

37.  Новые и нестандартные отношения с людьми:

а) стимулируют, придают вам энергию;

б) утомляют вас.

38.  Вы чаще действуете как:

а) человек практического склада;

б) человек оригинальный, необычный.

39.  Вы более склонны:

а) находить пользу в отношениях с людьми;

б) понимать мысли и чувства других людей.

40.  Вам приносит большее удовлетворение:

а) тщательное и всестороннее обсуждение спорного вопроса;

б) достижение соглашения по спорному вопросу.

41.  Вы руководствуетесь более:

а) рассудком;

б) велением сердца.

42.  Вам удобнее выполнять работу:

а) по предварительной договоренности;

б) которая подвернулась случайно.

43.  Вы обычно полагаетесь на: 

а) организованность, порядок;

б) случайность, неожиданность.

44.  Вы предпочитаете иметь:

а) много друзей на непродолжительное время;

б) несколько старых друзей.

45.  Вы руководствуетесь в большей степени:

а) фактами, обстоятельствами;

б) общими  положениями, правилами, принципами.

46.  Вас больше интересуют:

а) производство и сбыт продукции;

б) проектирование и исследования.

47.  Что вы скорее сочтете за комплимент:

а) «Вы очень логичный человек»;
б) «Вы тонко чувствующий человек».

48.  Более ценным качеством для себя вы считаете:

а) невозмутимость;

б) увлеченность.

49.  Вы предпочитаете высказывать:

а) определенные и окончательные утверждения;

б) предварительные и неоднозначные утверждения.

50.  Вы лучше чувствуете себя:

а) после принятия решения;

б) не ограничивая себя решениями.

51.  Общаясь с незнакомыми, вы:

а) легко завязываете продолжительные беседы;

б) не всегда находите темы для разговора.

52.  Вы больше доверяете:

а) своему опыту;

б) своим предчувствиям.

53.  Вы чувствуете себя человеком:

а) более практичным, чем изобретательным;

б) более изобретательным, чем практичным.


54.  Большего одобрения заслуживает: 

а) рассудительный, здравомыслящий человек;

б) человек глубоко переживающий.

55.  Вы более склонны:

а) быть прямым и беспристрастным;

б) сочувствовать людям.

56.  По вашему, предпочтительней: 


а) удостовериться, что все подготовлено и улажено;

б) предоставить событиям идти своим чередом.

57.  Отношения между людьми должны строиться:

а) на предварительной взаимной договоренности;

б) в зависимости от обстоятельств.

58.  Когда звонит телефон, вы:

а) торопитесь подойти первым;

б) надеетесь, что подойдет кто-нибудь другой.

59.  Более ценным качеством для себя вы считаете:

а) развитое чувство реальности;

б) пылкое воображение.

60.  Вы придаете больше значения:

а) тому, что сказано;

б) тому, как сказано.

61.  В ваших глазах большим недостатком выглядит:

а) излишняя пылкость, горячность;

б) чрезмерная объективность, беспристрастность.

62.  Вы считаете себя в общем:

а) трезвым и практичным; 

б) сердечным и отзывчивым.

63.  Вас больше привлекают ситуации:

а) регламентированные и упорядоченные;

б) неупорядоченные и нерегламентированные.

64.  Вы человек:

а) скорее педантичный, чем капризный;

б) скорее капризный, чем педантичный.

65.  Вы чаще склонны:

а) быть открытым, доступным;

б) быть сдержанным, скрытным.

66.  В литературных произведениях вы предпочитаете:

а) конкретность, буквальность;

б) образность, переносный смысл.

67.  Для вас труднее:


а) находить общий язык с другими людьми;

б) использовать других в своих интересах.

68.  Себе вы бы больше пожелали: 

а) ясности размышлений;

б) умения сочувствовать.

69.  Хуже быть: 

а) неприхотливым;

б) излишне привередливым.

70.  Вы предпочитаете:

а) запланированные события;

б) незапланированные события.

71.  Вы склонны поступать:

а) скорее обдуманно, чем импульсивно;

б) скорее импульсивно, чем обдуманно.
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E = (  (сумма) a  в первом столбце;     I = ( б  в первом столбце;
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Информ-дайджест
ЗДОРОВАЯ ЛИЧНОСТЬ
Разительным пробелом в психологии является отсутствие теории о здоровой личности. Причина здесь отчасти кроется в том, что общество и не требовало от исследователей пристального внимания к здоровью: люди, которые функционируют конструктивно и продуктивно, в отличие от преступников, лиц с эмоциональными нарушениями, страдающих умственными дефектами, или беспомощных индивидов, не угрожают существованию цивилизации.

Другая причина связана с тем, что аномальные феномены легче идентифицировать и поставить под контроль исследователя. «Симптомы» – это те стороны поведения, которые выходят за пределы предпочитаемых или установленных системой общества. Как следствие, мы имеем законы и способы социальной регуляции, в соответствии с которыми подобных людей помещают вместе в условия, где их легче изучать – больницы, тюрьмы и другие учреждения.

Кроме того, существует убеждение, согласно которому «нормальные» люди имеют право на личную неприкосновенность и на самостоятельное распоряжение собственной судьбой.

По всем этим и другим причинам мы имеем более изученную психологию аномальной, нежели здоровой личности. Теории здоровой личности формулируются преимущественно на основе следствий из теорий больной личности. Однако здоровая личность является такой же самостоятельной «диагностической категорией», как и любой другой тип личности.

Психологи, подчеркивающие необходимость изучения здоровой личности, указывали главным образом на черты, которые отличают здоровье от простой «нормальности» или от отсутствия серьезных психопатологических симптомов. По мнению психологов, здоровые люди характеризуются самоконтролем, личной ответственностью, демократизмом и наличием идеалов. Здоровые люди постоянно расширяют свое осознание самих себя, других людей и окружающего мира. Они развивают свою компетентность в удовлетворении базовых потребностей и в реагировании на опасность. Им присущи реалистические и отвечающие их потребностям ролевые и межличностные отношения.

Психоаналитическая теория (З.Фрейд) оказала большое влияние на становление теории личности. Поэтому ее особый взгляд на психологическое здоровье заслуживает отдельного рассмотрения.

Многочисленные наблюдения за своими пациентами, сделанные Зигмундом Фрейдом, привели его к разработке нового варианта своей психоаналитической теории, позволившего, по его словам, лучше понять динамику челове​ческого поведения. Речь идет о гипотезе, согласно которой любой поступок человека является результатом конфликта между различными психическими структурами, обозначенными З.Фрейдом как «Оно» («Эго»), «Я» («Ид») и «Сверх-Я» («Супер-эго»). Смотрите рис. 1.
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Рис. 1. Три структуры личности, связанные, по Фрейду, с разными уровнями сознания. 
«Я» и «Сверх-Я» представлены в сознании слабо, подобно тому, как над поверхностью воды выступает лишь верхушка айсберга. Между структурами личности существуют зоны конфликтов, которые способны дестабилизировать личность, если ее «Я» не обладает достаточной силой, чтобы восстановить между этими структурами равновесие.

«Оно» представляет собой совокупность биологических влечений и потребностей (в том числе сексуальных), составляющих часть на​следственного багажа ребенка при его появлении на свет и требующих лишь возможности проявиться и получить удовлетворение. Таким образом, «Оно» имеет по преимуществу подсознательную природу и руководствуется принципом удовольствия.

«Я» – психическая структура, постепенно освобождающаяся от кон​такта с внешней средой. В процессе развития личности «Я» приобретает способность определять, какие влечения, смотря по обстоятельствам, могут найти удовлетворение, а какие нет. «Я», таким образом, руководствуется принципом реальности, позволяющим ему в любой момент времени оценить уместность или возможность выполнения действий, мотивируемых по​требностями «Оно».

Наконец, «Сверх-Я» представляет собой структуру, образующуюся под влиянием социальной среды и ее запретов. Она формируется во время процесса социализации и постепенно принимает на себя функцию нравственного сознания, оценивающего с точки зрения «добра» и «зла» каждый поступок человека, планируемый его «Я» под давлением «Оно». Именно «Сверх-Я» лежит в основе чувства вины, которое испытывает «Я», принимая решение об удовлетворении какой-либо потребности. Так, например, обстоит дело при разрядке сексуального напряжения с помощью мастурбации, что нередко сопровождается чувством «греха», обусловленным воспитанием и ложными представлениями относительно этой практики.

Таким образом, между тремя психическими структурами неизбежны конфликты, и от того, как они разрешаются, зависит ориентация наших поступков. Реалистическое разрешение этих конфликтов свидетельствует о сильном «Я», способном в любую минуту взвесить требования «Оно» и давление со стороны «Сверх-Я» и таким образом определить, какой поступок будет самым целесообразным и самым логичным. Подобные рассуждения, однако, носят довольно утопичный характер: большинство из нас не имеет ничего общего с тем холодным и трезвомыслящим существом, которое способно было бы придерживаться такой установки. Наоборот, очень часто фрустрации (эмоциональное состояние, возникающее, когда личность переживает какое-либо непреодолимое или кажущееся непредолимым препятствие), которые под давлением «Сверх-Я» испытывает «Оно», побуждают «Я» снимать напряжение с помощью различных «выпускных клапанов», таких, например, как агрессивное поведение, обращение к алкоголю или психотропным ве​ществам (включая не только курение табака или прием транквилизаторов), а также использование механизмов психологической защиты.

Невротическая личность страдает от серьезных бессознательных конфликтов, несет тяжелый груз тревоги и связывает большое количество энергии в защитных паттернах (образцах) поведения. Отсюда, невротическая личность испытывает трудности в удовлетворении инстинктивных импульсов и затрачивает массу времени на бесполезную, ненужную и непродуктивную активность. На самом деле психоаналитическая теория не предлагает какой-либо содержательной концепции здоровой личности. Скорее, она рассматривает любого человека изначально как невротика, но одних людей – в меньшей степени, чем других. Этот «идеальный, или нормальный невротик» отличается от невротика в двух отношениях: равновесии и сублимации (преобразование).

Равновесие. У нормального человека лучше сбалансированы структурные подсистемы личности. Общая энергия в организме распределяется среди трех подсистем таким образом, что каждая получает необходимое количество для ее нормального функционирования. В результате «Оно» (или «Эго») имеет достаточное количество энергии для адекватного восприятия реальности и приспособления к «Сверх-Я» (или «Супер-эго»), одновременно находя средства для удовлетворения «Я» (или «Ид»).

Сублимация. Невротики и нормальные люди различаются в своих защитных тактиках. В буквальном значении сублимация означает обесточивание «Эго»-инстинктов, энергию которых оно затем берет в свои руки и расходует для своих собственных целей. В этом случае «Эго» обращается к созиданию социально желательного (цивилизованного) поведения. С точки зрения общества, сублимация является «успешной» тактикой защиты, поскольку она позволяет избегать конфликта и тревоги и реализовывать то, что намечено процессом социализации. Очевидно, нормальный человек может рассматриваться просто как кто-то, чье «Эго» содержит больший, чем у невротика, запас сублимированной энергии и тем самым обладает большим количеством социально одобряемых паттернов поведения.

Понятие сублимации, однако, выглядит довольно нечетким. Его трудно отделить от других видов защитных механизмов. Получается, что подавление все же оказывается необходимым, после чего «Эго» просто направляет либидо (половое влечение, половая энергия) в новый канал. Этот процесс в принципе ничем не отличается от любой другой активности «Эго». Поэтому нормальный человек просто чаще использует другую защиту (занимается спортом, творчеством, профессиональным совершествованием).

Принцип сублимации так же ничего не дает для понимания характера побуждения у невротика и нормального человека. Это, пожалуй, представляется вообще наиболее трудным пунктом в психологии. Сублимация означает, что цивилизованное поведение мотивируется теми же самыми инстинктами что и невротическое поведение, но лишь в измененной форме. Тем не менее мы должны учитывать возможность, что приобретенные паттерны поведения могут мотивироваться сами по себе, без подавления или защиты (даже «успешной» защиты). Несомненным – и возможно самым важным –  вкладом современной психологии является признание ею того, что научение – столь же мощная детерминанта человеческого поведения, как и биологические силы.
ХАРАКТЕРОЛОГИЧЕСКИЙ ОПРОСНИК ЛЕОНГАРДА
Вам предлагаются утверждения и вопросы, касающиеся вашего характера. Если вы согласны с утверждением или отвечаете на вопрос «да», то поставьте в бланке под его номером знак «+», если же не согласны или отвечаете «нет» – то знак «–». Над ответами долго думать не следует, правильных и неправильных ответов здесь нет.
1.   У вас чаще бывает веселое и беззаботное настроение, чем грустное и унылое.

2.   Вы чувствительны к оскорблениям.

3.   Бывает ли так, что у вас на глаза навертываются слезы при посмотре кинофильма, спектакля, во время беседы?

4.   Сделав что-либо, вы сомневаетесь, все ли сделано правильно, и не успокаиваетесь до тех пор, пока не  убедитесь еще раз в этом.

5.   В детстве вы были таким же смелым, как другие ваши сверстники.

6.   Часто ли у вас резко меняется настроение от состояния безграничного ликования до отвращения к жизни, к себе?

7.   Являетесь ли вы обычно центром внимания в обществе, в компании?

8.   Бывает ли так, что вы беспричинно находитесь в таком ворчливом настроении, что с вами лучше не разговаривать?

9.   Вы – серьезный человек.

10.  Способны ли вы восхищаться, восторгаться чем-нибудь?

11.  Предприимчивы ли вы?

12.  Вы быстро забываете, если вас кто-то обидит.

13.  Мягкосердечны ли вы?

14.  Опуская письмо в ящик, проверяете ли вы, проводя рукой по щели ящика, что письмо упало в него?

15.  Стремитесь ли вы всегда считаться в числе лучших работников?

16.  Бывало ли вам в детстве страшно во время грозы или при встрече с незнакомой собакой (а может быть, такое чувство бывает и теперь)?

17.  Вы стремитесь во всем и повсюду соблюдать порядок.

18.  Ваше настроение зависит от внешних обстоятельств.

19.  Любят ли вас ваши знакомые?

20.  Часто ли у вас бывает чувство внутреннего беспокойства, ощущение возможной неприятности, беды?

21.  У вас часто бывает несколько подавленное настроение.

22.  Переживали ли вы хотя бы раз истерику или нервный срыв?

23.  Трудно ли вам долго усидеть на месте?

24.  Если по отношению к вам несправедливо поступили, вы обычно считаете нужным энергично отстаивать свои интересы.

25.  Можете ли вы зарезать курицу или овцу?

26.  Вас раздражает, если дома занавес или скатерть висят неровно, и вы сразу же стараетесь поправить их.

27.  Вы в детстве боялись оставаться один дома.

28.  Часто ли у вас бывают беспричинные колебания настроения?

29.  Вы стремитесь быть высококвалифицированным работником в своей профессии.

30.  Быстро ли вы начинаете сердиться или впадать в гнев?

31.  Можете ли вы быть абсолютно беззаботным?

32.  Бывает ли так, что ощущение полного счастья буквально пронизывает вас?

33.  Как вы думаете, получился бы из вас ведущий в юмористическом концерте?

34.  Вы обычно высказываете свое мнение достаточно откровенно,  прямо и недвусмысленно.

35.  Вам трудно переносить вид крови, поскольку она вызывает у вас неприятные ощущения.

36.  Нравится ли вам работа с большой личной ответственностью?

37.  Вы склонны выступать в защиту лиц, по отношению к которым допущена несправедливость.

38.  Было бы вам страшно спускаться в темный подвал?

39.  Вы предпочитаете работу, в которой надо действовать быстро, но требования к качеству выполнения невысоки.

40.  Общительны ли вы?

41.  В школе вы охотно декламировали стихи.

42.  Убегали ли вы в детстве из дома?

43.  Кажется ли вам жизнь трудной?

44.  Бывает ли так, что после конфликта, обиды вы были до того расстроены, что идти на работу казалось просто невыносимым?

45.  Можно ли сказать, что при неудаче вы не теряете чувства юмора?

46.  Если бы вас кто-либо обидел, предприняли бы вы  первым шаги к примирению?

47.  Вы очень любите животных.

48.  Вы иногда возвращаетесь, чтобы убедиться, что оставили дом или рабочее место в порядке.

49.  Вас иногда преследует неясная мысль, что с вами или вашими близкими может случиться что-то страшное.

50.  Считаете ли вы, что ваше настроение очень изменчиво?

51.  Трудно ли вам выступать перед большим количеством людей?

52.  Вы можете ударить обидчика, если он вас оскорбит.

53.  У вас очень велика потребность в общении с другими людьми.

54.  Вы относитесь к тем, кто при каких-либо разочарованиях впадает в глубокое отчаяние.

55.  Вам нравится работа, требующая энергичной организаторской деятельности.

56.  У вас хватает настойчивости добиваться поставленной цели, несмотря на то, что на пути к ней приходится преодолевать много препятствий.

57.  Трагический фильм может взволновать вас так, что на глазах выступают слезы.

58.  Часто ли вам бывает трудно уснуть из-за того, что проблемы прожитого или будущего дня все время крутятся в голове?

59.  В школе вы подсказывали или давали списывать товарищам?
60.  Вам потребовалось бы большое напряжение воли, чтобы пройти  ночью одному через кладбище.

61.  Тщательно ли вы следите за тем, чтобы дома каждая вещь была всегда на своем месте?

62.  Бывает ли так, что вы ложитесь вечером спать в хорошем настроении, а наутро встаете в подавленном, которое длится чуть ли не весь день?

63.  Легко ли вы привыкаете к новым ситуациям?

64.  Бывают ли у вас головные боли?

65.  Вы часто смеетесь?
66.  Вы можете быть приветливым даже с теми, кого вы явно не цените и не уважаете.

67.  Вы подвижный человек?
68.  Вы очень переживаете из-за несправедливости?
69.  Вы настолько любите природу, что можете назвать ее своим другом.

70.  Уходя из дома или ложась спать, проверяете ли вы, закрыт ли газ, погашен ли свет, заперты ли двери?

71.  Вы очень боязливы?
72.  Изменяется ли ваше настроение при приеме алкоголя?

73.  В юности вы охотно участвовали в художественной самодеятельности.

74.  Вы расцениваете жизнь несколько пессимистически, без ожидания радости.

75.  Часто ли вас тянет путешествовать?

76.  Ваше настроение может изменяться так резко, что состояние радости вдруг сменяется угрюмостью и подавленностью.

77.  Легко ли вам удается поднять настроение друзей в компании?

78.  Долго ли вы переживаете обиду?

79.  Долго ли вы переживаете горести других людей?

80.  Будучи школьником, вы нередко переписывали страницу, если случайно ставили на ней кляксу.

81.  Вы относитесь к людям скорее с осторожностью и  недоверием, чем доверчивостью.

82.  Часто ли вы видите страшные сны?

83.  Бывает ли, что вы остерегаетесь того, что броситесь под колеса проходящего поезда или выпадете из окна, расположенного на высоком этаже?

84.  В веселой компании вы обычно веселы.

85.  Способны ли вы отвлечься от трудных проблем, требующих вашего решения?

86.  Вы становитесь менее сдержанным и чувствуете себя свободнее под влиянием алкоголя.

87.  В беседе вы скупы на слова.

88.  Если бы вам надо было играть на сцене, вы смогли бы войти в роль настолько, чтобы забыть, что это только игра.
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МЕТОДИКА ОЦЕНОЧНОЙ БИПОЛЯЦИИ ПО ФИДЛЕРУ
У каждого из нас в окружении и профессиональной жизни есть приятные и неприятные нам люди. Чтобы более осознанно с ними общаться, учитывать их положительные и отрицательные стороны необходимо оценить их от 0 до  4-х баллов (4 балла – это максимальная положительная или отрицательная оценка) по личностным и деловым качествам в соответствующих таблицах.
\

Оценка приятного вам человека
	А
	Оценка
	Б

	Изобретательный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Ненаходчивый

	Ответственный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Безответственный

	Подготовленный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Неподготовленный

	Серьезный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Поверхностный

	Надежный работник
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Ненадежный работник

	Владеет собой
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Собой владеть не умеет

	Деловой
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Разгильдяй

	Инициативный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Ведомый

	Деятельный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Ленивый

	Всегда готов помочь
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Безразличен к окружающим

	Умный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Глупый

	Доброжелательный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Подозрительный

	Вежливый
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Грубый

	Щедрый
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Жадный

	Скромный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Надменный

	Альтруист
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Эгоист

	Жизнерадостный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Мнительный

	Честный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Лживый

	Мягкий
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Деспотичный

	Эрудированный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Мало знающий


Оценка неприятного вам человека
	А
	Оценка
	Б

	Изобретательный 
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Ненаходчивый

	Ответственный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Безответственный

	Подготовленный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Неподготовленный

	Серьезный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Поверхностный

	Надежный работник
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Ненадежный работник

	Владеет собой
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Собой владеть не умеет

	Деловой
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Разгильдяй

	Инициативный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Ведомый

	Деятельный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Ленивый

	Всегда готов помочь 
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Безразличен к окружающим

	Умный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Глупый

	Доброжелательный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Подозрительный

	Вежливый
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Грубый

	Щедрый
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Жадный

	Скромный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Надменный

	Альтруист
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Эгоист

	Жизнерадостный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Мнительный

	Честный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Лживый

	Мягкий
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Деспотичный

	Эрудированный
	4 3 2 1 0 1 2 3 4
	Мало знающий
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Тест
МЕХРАБИАНА
Тест состоит из ряда утверждений, касающихся отдельных сторон характера, а также мнений и чувств по поводу некоторых жизненных ситуаций. Вам нужно оценить степень своего согласия или несогласия с каждым утверждением, используя следующую шкалу:

+3 –  полностью согласен;

+2 –  согласен;

+1 –  скорее согласен, чем не согласен;

  0 –  нейтрален;

–1 –  скорее не согласен, чем  согласен;

–2 –  не согласен;

–3 –  категорически не согласен.

Вашу числовую оценку по каждому утверждению занесите в соответствующую графу бланка для ответов (не забудьте, что число надо обязательно писать вместе со знаком» « + » « или « – »).

Тест имеет две формы: для мужчин форма А, для женщин – Б.
Форма А
1. Я больше думаю о получении хорошей оценки, чем опасаюсь получения плохой.
2.  Если бы я должен был выполнять сложное, незнакомое мне задание, то предпочел бы сделать его вместе с кем-нибудь, чем трудиться в одиночку.
3.  Я чаще берусь за трудные задачи, даже если не уверен, что смогу их решить, чем за легкие, в успешном решении которых я уверен.
4.  Меня больше привлекает дело, которое не требует напряжения и в успехе которого я уверен, чем трудное дело, в котором возможны неожиданности.
5.  Если у меня что-то не выходит, я скорее приложу все силы, чтобы с этим справиться, чем перейду к тому, что может у меня хорошо получиться.
6.  Работа, в которой мои функции четко определены и зарплата выше средней,  подходит мне больше, чем работа, в которой я должен сам определять свою роль, а зарплата на среднем уровне. 
7.  Я трачу больше времени на чтение специальной литературы, чем художественной.
8.  Я предпочел бы важное и трудное дело, даже если вероятность неудачи в нем равна 50-ти процентам, делу достаточно важному, но не трудному.
9.  Я скорее стану учиться играть в развлекательные игры, известные большинству людей, чем в редкие игры, которые требуют мастерства и известны немногим.
10. Для меня очень важно делать свою работу как можно лучше, даже если из-за этого у меня возникают трения с товарищами.
11. Если бы я собрался играть в карты, то скорее сыграл бы в развлекательную игру, чем в трудную, требующую размышления.
12. Я предпочитаю соревнования, где я сильнее других, таким, где все участники примерно равны по силам.
13. В свободное от работы время я овладею какой-нибудь игрой скорее для развития своих умений, чем для отдыха и развлечения.
14. Я скорее предпочту делать какое-то дело так, как считаю нужным, пусть даже с 50-ти процентным риском ошибиться, чем делать его, как мне советуют.
15. Если бы мне пришлось выбирать либо работу с заработком в 1500 долларов, который будет оставаться таким же неопределенное время, либо работу  с начальным заработком в 500 долларов, но с гарантией, что не позднее, чем через 5 лет я буду получать более 1500, я предпочел бы первый вариант.
16. Я скорее стал бы играть в команде, чем соревноваться один на один.
17. Мне больше свойственно работать, не щадя сил, пока я полностью не удовлетворюсь полученным результатом, чем стремиться закончить дело побыстрее и с меньшим напряжением.
18. На экзамене я предпочел бы конкретные вопросы по пройденному материалу вопросам, требующим использования результатов собственных размышлений.
19. Я скорее выбрал бы такое дело, в котором имеется некоторая вероятность неудачи, но есть и возможность достигнуть большого успеха, чем такое,  в котором мое положение не ухудшится, но и существенно не улучшится.
20. После успешного ответа на экзамене я скорее с облегчением вздохну («пронесло»), чем порадуюсь хорошей оценке.
21. Если бы  я мог вернуться к одному из двух незавершенных дел, то скорее вернулся бы к более трудному из них, чем к более легкому.
22. При выполнении контрольного задания я больше беспокоюсь о том, как бы не допустить какую-нибудь ошибку, чем думаю о том, как правильно его решить.
23. Если у меня что-то не выходит, я лучше обращусь к кому-либо за помощью, чем стану сам продолжать искать выход.
24. После неудачи я скорее становлюсь более собранным и энергичным, чем теряю желание продолжать дело.
25. Если есть сомнения в успехе какого-либо начинания, то я скорее не стану рисковать, чем приму в нем участие.
26. Когда я берусь за трудное дело, я испытываю больше опасений, что не справлюсь с ним, чем уверенности, что оно получится.
27. Я работаю эффективнее под чьим-либо руководством, чем при условии, что несу за свою работу личную ответственность.
28. Мне больше нравится выполнять сложную незнакомую работу, чем работу знакомую,  с которой я легко справлюсь.
29. Я работаю продуктивнее над заданием, когда мне конкретно указывают, что и как выполнять, чем когда передо мной ставят задачу лишь в общих чертах.
30. Успешно решив какую-то задачу, я с большим удовольствием стал бы решать задачу аналогичную, чем переходить к задаче другого типа.
31. Когда нужно соревноваться, у меня скорее возникает интерес и азарт, чем тревога и беспокойство.
32. Пожалуй, я больше мечтаю о своих планах на будущее, чем пытаюсь их реально осуществить.
Бланк для ответов (Форма А):
	1
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Форма Б
1. Я больше думаю о получении хорошей оценки, чем опасаюсь  плохой.
2.  Я чаще берусь за трудные задачи, даже если не уверена, что смогу их решить, чем за легкие, в успешном решении которых я уверена.
3.  Меня больше привлекает дело, которое не требует напряжения и в успехе которого я уверена, чем трудное дело, в котором возможны неожиданности.
4.  Если у меня что-то не выходит, я скорее приложу все силы, чтобы с этим справиться, чем перейду к тому, что может у меня хорошо получиться.
5.  Работа, в которой мои функции четко определены и зарплата выше средней,  подходит мне больше, чем работа, в которой я должна сама определять свою роль, а зарплата на среднем уровне. 
6.  Более сильные переживания у меня вызываются страхом неудачи, нежели надеждой на успех.
7. Научно-популярную литературу я предпочитаю литературе развлекательной.
8.  Я предпочла бы важное и трудное дело, даже если вероятность неудачи в нем равна 50-ти процентам, делу достаточно важному, но не трудному.
9.  Я скорее стану учиться играть в развлекательные игры, известные большинству людей, чем в редкие игры, которые требуют мастерства и известны немногим.
10. Для меня очень важно делать свою работу как можно лучше, даже если из-за этого у меня возникают трения с товарищами.
11. После успешного ответа на экзамене я скорее с облегчением вздохну («пронесло»), чем порадуюсь хорошей оценке.
12. Если бы я собралась играть в карты, то скорее сыграла бы в развлекательную игру, чем в трудную, требующую размышления.
13. Я предпочитаю соревнования, где я сильнее других, таким, где все участники примерно равно по силам.
14. После неудачи я скорее становлюсь более собранной и энергичной, чем теряю желание продолжать дело.
15. Неудачи отравляют мою жизнь больше, чем приносят радость успехи
16. В новых, неизвестных ситуациях у меня скорее возникают волнение и беспокойство, чем интерес и любопытство.
17. Я скорее попытаюсь приготовить новое интересное блюдо, хотя оно может и плохо получиться, чем стану готовить привычное блюдо, которое обычно хорошо выходило.
18. Я скорее займусь чем-то приятным и необременительным, чем стану выполнять что-то, как мне кажется, стоящее, но не очень увлекательное.
19. Я скорее затрачу все свое время на осуществление одного дела, чем постараюсь выполнить быстро за это же время два-три дела.
20. Если я заболела и вынуждена остаться дома, то я использую время скорее для того, чтобы расслабиться и отдохнуть, чем почитать и поработать.
21. Если бы я жила с несколькими девушками в одной комнате и мы решили бы устроить вечеринку, я бы предпочла сама организовать ее, чем предоставить это сделать другим.
22. Когда у меня что-то не выходит, я лучше обращусь к кому-либо за помощью, чем стану сама продолжать искать выход.
23. Когда нужно соревноваться, у меня скорее возникает интерес и азарт, чем тревога и беспокойство.
24. Когда я берусь за трудное дело, я испытываю больше опасений, что не справлюсь с ним, чем уверенность, что оно получится.
25. Я работаю эффективнее под чьим-либо руководством, чем при условии, что несу за свою работу личную ответственность.
26. Мне больше нравится выполнять сложную незнакомую работу, чем работу знакомую,  с которой я легко справлюсь.
27. Успешно решив какую-то задачу, я с большим удовольствием стала бы решать задачу аналогичную, чем переходить к задаче другого типа.
28. Я работаю продуктивнее над заданием, когда мне конкретно указывают, что и как выполнять, чем когда передо мной ставят задачу лишь в общих чертах.
29. Если при выполнении важного дела я допускаю ошибку, то я чаще теряюсь и впадаю в отчаяние, чем быстро беру себя в руки и пытаюсь исправить положение.
30. Пожалуй, я больше мечтаю о своих планах на будущее, чем пытаюсь их реально осуществить.
Бланк для ответов (Форма Б):
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О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.       .
Информ-дайджест
ЗАЩИТНЫЕ МЕХАНИЗМЫ ЛИЧНОСТИ
Если человек не способен эффективно контролировать некоторые жизненные ситуации, на помощь ему приходят механизмы психологи​ческой защиты собственной личности. Защитные механизмы – это психологические стратегии, с помощью которых люди избегают или снижают интенсивность таких негативных состояний, как конфликт, фрустрация (сильное эмоциональное переживание в связи с непреодолимыми жизненными препяствиями), тревога и стресс.

Относительно психологических защит следует учитывать три момента. Во-первых, защитные механизмы используются, чтобы ослабить отрицательные эмоциональные состояния или избежать их. Во-вторых, большинство защитных механизмов предполагает искажение реальности. В-третьих, люди обычно не сознают использование большинства защитных механизмов. Если бы они сознавали искажения реальности, то эти искажения не смогли бы эффективно ослаблять отрицательные эмоциональные состояния. Рассмотрим основные защитные механизмы личности.

Вытеснение – это избирательное забывание материала, связанного с конфликтом и напряжением. Вытеснение служит защитой, поскольку, если человек не знает о конфликтном и эмоционально нагруженном материале, конфликт и напряжение перестают для него существовать. Следует отметить три важные вещи, касающиеся механизма вытеснения. Во-первых, вытеснение есть мотивированное избирательное забывание. Это – потеря, имеющая целью избирательное удаление из сознания воспоминаний или связанных с ними ассоциаций, вызывающих у индивидуума чувство конфликта или напряжения. Во-вторых, вытесненный материал не теряется, а хранится в подсознании (см. рис.1 на с.  ). Если по какой-либо причине окажется затронутой связанная с этим материалом отрицательная эмоция, то вытесненный ранее материал может вернуться в сознание, причем его не нужно заучивать заново. В-третьих, Фрейд постулировал два типа вытеснения. Первый тип – первичное вытеснение, оно обеспечивает «отказ в доступе в сознание» угрожающего материала. При этом типе вытеснения человек как будто и вовсе не воспринимал этот материал. Второй тип вытеснения Фрейд называл вторичным выталкиванием. Будучи уже в сознании, материал вытесняется, и человек перестает что-либо знать о нем.

Подавление. При подавлении человек избегает вызывающих эмоциональное напряжение мыслей, стараясь не думать о них. Поскольку трудно вообще не думать, подавление обычно предполагает размышление о других вещах, не связанных с напряжением. Некоторые авторы называют это избегающим мышлением или отвлечением внимания. Подавление отличается от вытеснения тем, что при нем вызывающая напряжение мысль в принципе доступна, но игнорируется и блокируется другой мыслью, тогда как при вытеснении она полностью недоступна. Важно заметить, что, в отличие от других защитных механизмов, в некоторых случаях человек сознательно прибегает к подавлению. При неоднократном использовании этой защиты реакция избегания может стать привычной и использоваться вне рамок сознания. Есть много подтверждений тому, что люди действительно используют подавление и что оно оказывается эффективным в снижении уровня напряжения.

Отрицание. При отрицании человек не реагирует на провоцирующие угрозу аспекты ситуации, меняя толкование ситуации таким образом, чтобы воспринимать ее менее угрожающей.

Отрицание отличается от вытеснения тем, что человек избирательно воспринимает и по-другому интерпретирует переживаемое, а не стирает его следы в сознании. Поскольку отрицание включает избирательность внимания, этот процесс предполагает какое-то использование подавления. В силу того, что реинтерпретация играет главную и уникальную роль в отрицании, некоторые исследователи используют для обозначения этой защитной стратегии термины «переопределение» и «переоценка».

Проекция. Проекция представляет собой приписывание личностных характеристик или мотивов другим людям в зависимости от собственных личностных характеристик и мотиваций человека. Было выделено три типа проекции. При атрибутивной проекции (атрибуция – приписывание) человек сознает наличие у себя определенной черты и только затем приписывает ее другому человеку. Например, человек, сознающий свою боязнь, может проецировать страх на других. При комплементарной проекции человек сознает какую-то свою особенность или свое чувство и видит причину этого в другом человеке. Например, некто, испытывающий страх, может считать других людей опасными или враждебными. Считается, что защитная функция комплементарной проекции состоит в том, что она помогает человеку видеть мир более созвучным своим чувствам и действиям и оправдывать их. Пока нет, однако, достаточного подтверждения тому, что комплементарная проекция эффективно снижает субъективное или физиологическое напряжение. Наконец, при проекции сходства, или классической проекции человек, не осознающий у себя определенной черты, проецирует ее на других. Фрейд рассматривал этот тип защиты как помощь вытеснению. Человек, не только вытесняет знание о нежелательной черте, но и перемещает ее за пределы самого себя – на других. 

Смещение. Выделяются два типа смещения. Первый, известный как смещение объекта, происходит в тех случаях, когда человек проявляет к одному лицу или объекту чувство, которое в действительности испытывается им к другому лицу или объекту. Например, человек, который разозлился на своего начальника, может прийти домой и вести себя агрессивно по отношению к жене; или человек, потерявший любимую жену, может щедро одаривать любовью своих детей. Считается, что обычно смещение объекта происходит при невозможности выразить чувство в адрес первичной фигуры или первичного объекта, и потому возникает необходимость выразить это чувство по отношению к вторичной фигуре или вторичному объекту. В приведенных выше примерах агрессия не может быть выражена по отношению к начальнику, поскольку это было бы опасно, а любовь невозможно было выразить жене, потому что ее больше нет в живых. 

При втором типе, смещении влечения, человек перемещает энергию, связанную с одним чувством, на другое чувство и тем самым выражает чувство, отличное от вызванного у него первоначального. В отличие от смещения объекта, при котором чувство остается прежним, а меняется мишень, при смещении влечения прежней остается мишень, меняется же чувство. Наиболее типичным примером является смещение сексуального и агрессивного драйва. Энергия, связанная с сексуальным возбуждением, перемещается, выражаемая в качестве агрессии, в то время как энергия, ассоциированная с агрессивными импульсами, начинает проявляться в сексуальной активности. Изменение чувств позволяет человеку ослабить базовое влечение, выражая его приемлемым образом. 

Регрессия. Понятие регрессии предполагает, что при столкновении с конфликтом, напряжением и особенно с фрустрацией человек может вернуться к более ранней стадии жизни, в которой он чувствовал себя в безопасности, и таким образом избежать актуального конфликта или стресса. Фрейд выделял два типа регрессии. При регрессии объекта фрустрированный индивидуум, оказавшийся перед невозможностью получения удовлетворения от объекта (или лица), может вернуться назад, чтобы получать удовлетворение от объекта (или лица), от которых он получал его ранее. Например, покинутый любовник может искать внимания своих прежних партнерш или даже своей матери. При регрессии влечения индивидуум, фрустрированный при попытке получить удовлетворение от реализации одного влечения, может получить удовлетворение посредством деятельности, нацеленной на реализацию другого влечения (побуждения).

Идентификация. Используя идентификацию, человек принимает личностные характеристики (особенности поведения, установки, ценностные ориентации и т. д.) другого лица. Защитная идентификация может служить двум целям. С одной стороны, если удовлетворение какой-либо потребности представляется человеку слишком опасным, он может отождествлять себя с кем-либо, кому это удается, и таким образом получать заместительное удовлетворение. С другой стороны, идентификация с опасным или угрожающим индивидуумом создает видимость собственной силы, снижая чувство ранимости. Последний тип защитной идентификации обычно обозначается как идентификация с агрессором. Наконец, следует отметить, что имитация, которую можно рассматривать как поверхностную версию идентификации, дает возможность использовать какого-либо успешного человека как модель для подражания и таким образом избежать многих проблем, снижая стресс.

Компенсация. Когда человек считает себя в каком-то отношении хуже другого, он может пытаться преодолеть чувство неполноценности и связанную с ним тревогу, прилагая дополнительные усилия, чтобы достичь успеха в той области, где он чувствует свою неполноценность. Такое поведение называют компенсацией. Его защитная роль подчеркивалась в работах Альфреда Адлера, который полагал, что многое в нашем стиле жизни определяется попытками преодолеть реальные или воображаемые слабости. Адлер утверждал, что сам стал врачом, надеясь таким образом преодолеть проблемы своей физиологической (медицинской) неполноценности. 

Реактивное образование. Фрейд утверждал, что, если существует возможность возвращения в сознание вытесненного угрожающего материала, человек может пытаться усилить вытеснение, ведя себя диаметрально противоположным содержанию вытесненного материала образом. Например, если человеку угрожают вытесненные гомосексуальные побуждения, то для усиления их вытеснения он может включиться в чрезмерную гетеросексуальную деятельность. Аналогичным образом щедрость может интерпретироваться как защита от скупости, а чистоплотность – как защита от неряшливости. Такое контрмотивированное поведение обозначается как реактивное образование.

Другие защитные механизмы. Кроме описанных выделяют и другие защитные механизмы. Большинство из них существенно перекрывается уже названными выше или не получило достаточного внимания в литературе. Рационализация может быть определена как использование «хорошего», но не реального обоснования определенного поведения. При помощи такой стратегии человек может дать рациональное объяснение поведения и таким образом скрыть от себя или другого менее приемлемую мотивацию. Сублимация происходит, когда человек переводит энергию, связанную с неприемлемым импульсом или побуждением, в социально приемлемую деятельность. Во многих отношениях сублимация идентична смещению влечения. При изоляции человек отделяет эмоцию от присущего ей содержания и безразлично обращается с темами, которые в противном случае были бы угрожающими или ошеломляющими. Одним из приемов достижения изоляции является фокусирование внимания на абстрактных, технических или логических аспектах угрожающей ситуации, а не на ее эмоциональных компонентах; этот прием называется интеллектуализацией. Отмена происходит в тех случаях, когда человек ведет себя неподобающим образом, что вызывает у него тревогу, а затем ведет себя противоположным образом так, чтобы аннулировать или сбалансировать предшествовавшее поведение, устраняя вызванную им тревогу.

Человек прибегает к подобным механизмам психологической защиты (за исключением разве что сублимации) только как к крайнему средству. Речь идет о стратегиях, требующих огромных затрат энергии, отдачей от которых чаще всего будет лишь иллюзорное удовлетворение. Они только частично и на очень короткое время могут ослабить тревогу, порожденную конфликтом.

Как бы то ни было, механизмы психологической защиты все-таки служат средством борьбы с тревогой, пока человек не найдет более рационального способа разрешения проблемы или конфликта.

Только в тех случаях, когда к психологической защите человек прибегает систематически, во всех порождающих тревогу ситуациях, или когда он слишком сильно искажает действительность, что приводит к развитию неадекватного поведения (мытье рук десятками раз на дню, необъяснимая боязнь некоторых мест, страх перед безобидными живот​ными и т. п.), можно считать, что у него развивается состояние, которое Фрейд назвал неврозом.

Бывает, однако, и так, что из-за чрезмерного развития процессов вытеснения дезорганизуется вся личность в целом. Возникающий в ре​зультате отрыв от реальности и выход «Оно» из-под контроля двух других психических структур приводят человека к деградации и уходу от реальности, что уже характерно для психоза.

С помощью защитных механизмов личность неосознанно оберегает свою психику от травм, которые могут причинить ей реальные жизненные ситуации, грозящие разрушить Я-концепцию личности. Но вместе с тем эти механизмы мешают человеку осознать свои заблуждения относительно собственных черт характера и мотивов поведения, что зачастую затрудняет эффективное разрешение личных проблем. 
Опросник 
КЕЛЛЕРМАНА-ПЛУТЧИКА
Прочитайте приведенные ниже высказывания. Те из них, которые соответствуют вашему поведению и состоянию,  отметьте в бланке для ответов знаком « + ».

1. Со мной очень легко договориться. 
2. Я сплю больше, чем другие мои знакомые.
3. Я всегда нахожу человека, на которого хочу походить.
4. Если меня лечат, я стараюсь узнать, почему мне это все делают.
5. Если я чего-нибудь захочу, не могу дождаться этого, пока не получу
6. Я часто краснею.
7. Одно из самых больших моих достоинств – сдержанность.
8. Иногда у меня появляется побуждение пробить стену кулаком.
9. Я – несдержанный.
10.  Если меня кто-нибудь затянет в толпу людей, я готов его убить.
11.  Я редко запоминаю свои сны.
12.  Меня злят люди, которые командуют другими.
13.  Мне часто бывает плохо.
14.  Я – высоконравственный человек, как мало кто другой.
15.  Чем больше приобретаю имущества, тем счастливее себя чувствую.
16.  Я всегда нахожусь в центре своих мечтаний.
17. Мне делается неловко даже от мысли, что члены моей семьи ходили бы голыми.
18. Люди уже мне говорили, что я часто хвастаюсь.
19. Если меня кто-нибудь отвергает, у меня иногда даже возникает желание покончить с собой.
20. Люди мною часто любуются.
21. Я иногда бывал так ожесточен, что даже ломал вещи.
22. Меня очень раздражают люди, сочиняющие всякие сплетни.
23. Я всегда вижу лучшую сторону жизни.
24. Я хочу и все время стараюсь с помощью физзарядки изменить свой внешний облик.
25. Иногда мне хочется, чтобы атомная бомба разрушила бы окружающий мир.
26. Я не суеверен.
27. Мне уже говорили, что я бываю слишком импульсивным.
28. Меню раздражают люди, которые рисуются перед другими.
29. Ненавижу недружелюбных.
30. Я очень стараюсь никого не обидеть.
31. Я из тех людей, которые не плачут.
32. Я очень много курю.
33. Мне очень трудно расстаться с тем, что мне принадлежит.
34. Я плохо запоминаю лица.
35. Я много занимаюсь мастурбацией.
36. Я с трудом запоминаю фамилии.
37. Если мне кто-то мешает, я ему ничего не говорю, а сразу же жалуюсь кому-нибудь.
38. Люблю выслушивать различные мнения по обсуждаемому вопросу, даже если знаю, как его надо решать.
39. Мне никогда люди не надоедают.
40. Я не могу спокойно усидеть на месте.
41. Я мало что помню из своего детства.
42. Я долго не замечаю отрицательных сторон своих знакомых.
43. Прежде чем сердиться, надо все хорошо обдумать.
44. Обо мне говорят, что я доверчив.
45. Мне неприятны люди, которые одним прыжком достигают своей цели.
46. Неприятные мысли я стараюсь выбросить из головы.
47. Я никогда не теряю оптимизма.
48. Перед путешествием я обдумываю каждую мелочь.
49. Иногда я сам вижу, что сержусь на кого-то больше, чем следовало бы.
50. Если дела идут не так, как мне хочется, я иногда становлюсь угрюмым.
51. Во время спора я люблю указывать другим на ошибки в их рассуждениях.
52. Если мне бросают вызов, у меня появляется сильное желание его принять.
53. Неприятные фильмы меня бесят.
54. Я раздражаюсь, если на меня не обращают внимания.
55. Люди говорят про меня, что я не эмоционален.
56. Приняв какое-то решение, я даже после этого обдумываю его.
57. Если кто-нибудь говорит, что моих способностей недостаточно, чтобы сделать что-либо, то я обязательно стараюсь сделать это.
58. Когда я вожу автомобиль, мне иногда хочется разбить другую машину.
59. Многие люди меня раздражают потому, что они эгоисты.
60. Уезжая в отпуск, я всегда беру с собой какую-то работу.
61. Я брезгую некоторыми пищевыми продуктами.
62. Я иногда грызу ногти.
63. Говорят, что я склонен обходить острые вопросы.
64. Я – любитель выпить.
65. Я возмущаюсь, когда слышу вульгарные шутки.
66. Мне иногда снятся вещи, вызывающие неприязнь.
67. Карьеристы меня раздражают.
68. Я много вру.
69. Я брезгую порнографией.
70. Из-за своего характера я имел неприятности по работе.
71. Больше всего я ненавижу несчастных людей.
72. Разочарование в чем-либо приводит меня в плохое настроение.
73. Если я слышу или читаю о какой-нибудь трагедии, это не меняет моего настроения.
74. Прикосновение к чему-то слизистому вызывает у меня отвращение.
75. Когда я в приподнятом настроении, то начинаю вести себя как ребенок.
76. Я все-таки много спорю с людьми.
77. Я никогда не испытываю неприятных ощущений на похоронах от того, что нахожусь в одном помещении с покойником. 
78. Не люблю людей, которые стараются быть в центре внимания.
79. Многие люди меня раздражают.
80. Мыться не в своей ванне для меня настоящее мучение.
81. Мне неловко произносить нецензурные слова.
82. Я раздражаюсь, когда чувствую, что нельзя доверять людям.
83. Мне нужно, чтобы обо мне говорили, что я сексуально привлекателен.
84. Что бы я ни начинал, я никогда не заканчиваю начатого дела.
85. Я стараюсь одеваться так, чтобы выглядеть более привлекательным.
86. Я придерживаюсь более строгих моральных принципов, чем мои знакомые.
87. В споре мои аргументы, как правило, бывают более логичными, чем у других.
88. Люди безнравственные мне неприятны. 
89. Когда кто-то меня толкает, я способен взбеситься.
90. Я часто влюбляюсь.
91. Говорят, что я человек объективный.
92. Вид крови не вызывает у меня никакого волнения.
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О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.       .
МЕТОДИКА УНП

(уровень невротизации и психопатизации)
Вам предлагается ответить на ряд вопросов, касающихся отдельных сторон, качеств или свойств вашей личности. Прочитав каждый вопрос, вы должны дать утвердительный или отрицательный ответ относительно наличия или отсутствия данного качества у вас, для чего поставьте «+» или «–» напротив соответствующего номера вопроса. Не тратьте времени на обдумывание ответов. Давайте тот ответ, который первым придет вам в голову. Каждый последующий вопрос читайте только после того, как вы уже ответили на предыдущий. Не старайтесь произвести своими ответами благоприятное впечатление. Свободно и искренне выражайте свое собственное мнение. 

 1.  В различных частях своего тела я часто чувствую жжение, покалывание, ползание мурашек, онемение.

 2.  Всю свою жизнь я строго следую принципам, основанным на чувстве долга.

 3.  Я редко задыхаюсь и у меня не бывает сильных сердцебиений.

 4.  Мне часто хотелось бы быть женщиной (если вы женщина: я довольна тем, что я женщина, а не мужчина).

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

 6.  Страх перед мышами у меня отсутствует.

 7.  Голова у меня болит часто.

 8.  Бывали случаи, когда мне было трудно удержаться от того, чтобы что-нибудь не стащить у кого-нибудь, например в магазине.

 9.  Временами мне так и хочется выругаться.

10.  Кое-кто рад бы мне навредить.

11.  Два-три раза в неделю по ночам меня мучают кошмары.

12.  Бывало, что в школе меня вызывали к директору за озорство.

13.  Сейчас я себя чувствую лучше, чем когда-либо.

14.  Я стараюсь запомнить всякие интересные истории, чтобы потом рассказывать их другим.

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

16.  О любви я читаю с удовольствием.

17.  У меня были периоды, когда из-за волнения я терял сон.

18.  Иногда я говорю неправду.

19.  Обычно работа стоит мне большого напряжения.

20.  Я придерживаюсь принципов нравственности и морали более строго, чем большинство других людей.

21.  Иногда я бываю так возбужден, что это даже мешает мне заснуть.

22.  Я хотел бы быть автогонщиком.

23.  Большую часть времени я вполне доволен жизнью.

24.  Я злоупотреблял спиртными напитками.

25.  У меня гораздо меньше всяких опасений и страхов, чем у моих знакомых.

26.  Я мало пугаюсь, когда вижу змей.

27.  Бывает, что я отвечаю на письма с опозданием.

28.  Я всегда был(а) равнодушен(на) к игре в куклы.

29.  Мне бы хотелось встречаться часто вне работы со своими знакомыми и друзьями.

30.  Мне часто кажется, что у меня комок в горле.

31.  Жизнь для меня почти всегда связана с напряжением.

32.  Я люблю читать научно-популярные журналы по технике.

33.  Мне трудно сосредоточиться на какой-либо задаче или работе.

34.  Плохое настроение у меня быстро проходит, потому что всегда находится что-нибудь интересное, что меня отвлекает.

35.  Я мало устаю.

36.  Бывает, что я сержусь.

37.  Я верю в будущее.

38.  Нужно очень много доказательств, чтобы убедить людей в какой-нибудь истине.

39.  Я часто предаюсь грустным размышлениям.

40.  В школе я часто прогуливал уроки.

41.  Временами мне кажется, что моя голова работает медленнее, чем обычно.

42.  Я считаю, что детей следовало бы ознакомить со всеми вопросами половой жизни.

43.  Самая трудная борьба для меня – это борьба с самим собой.

44.  Охота мне нравится.

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

46.  Как правило, отметки за поведение в школе у меня были неважными.

47.  Я почти всегда о чем-нибудь или о ком-нибудь тревожусь.

48.  Временами я бываю полон энергии.

49.  У меня мало уверенности в себе.

50.  Временами я был вынужден обходиться резко с людьми, которые вели себя грубо или назойливо.

51.  Я вполне уверен в себе.

52.  Я возмущаюсь всякий раз, когда узнаю, что преступник по каким-то причинам не понес наказания.

53.  Несколько раз в неделю меня беспокоят неприятные ощущения в верхней части живота (под ложечкой).

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

55.  Иногда у меня бывает такое чувство, что передо мной нагромоздилось столько трудностей, что одолеть их просто невозможно.

56.  Уверен, что за моей спиной обо мне говорят.

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

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

59.  Временами я изматываю себя тем, что слишком много на себя беру.

60.  Я опасаюсь пользоваться ножом или другими острыми или колющими предметами.

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

62.  Временами я ощущаю странные запахи.

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

64.  Я люблю собирать цветы и выращивать комнатные растения.

65.  Мое зрение осталось таким же, как и было в последнее время.

66.  Я часто считаю себя обязанным отстаивать то, что нахожу справедливым.

67.  Я верю в конечное торжество справедливости.

68.  Меня ужасно задевает, когда меня ругают или критикуют.

69.  У меня бывают периоды такого сильного беспокойства, что я даже не могу усидеть на месте.

70.  У некоторых членов моей семьи есть привычки, которые меня раздражают.

71.  Я люблю ходить на дискотеки.

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

73.  По возможности я стараюсь избегать большого скопления людей.

74.  Бывает, что я испытываю ненависть к членам моей семьи, которых я обычно люблю.

75.  Мой желудок сильно беспокоит меня.

76.  Думаю, что многие преувеличивают свои несчастья, чтобы им посочувствовали и помогли.

77.  Должен признаться, что временами я волнуюсь из-за пустяков.

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

79.  Часто я и сам огорчаюсь, что я такой раздражительный и ворчливый.

80.  Я отказываюсь играть в некоторые игры, потому что у меня это плохо получается.

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

82.  Почти все мои родственники относятся ко мне доброжелательно.

83.  Несколько раз в неделю у меня бывает такое чувство, что должно случиться что-то страшное.

84.  Зачастую мои поступки неправильно истолковываются.

85.  Если бы мне дали такую возможность, я мог бы успешно руководить людьми.

86.  Я думаю, что мне понравилось бы охотиться на хищных зверей.

87.  Боли в сердце или груди у меня бывают редко (или не бывают совсем).

88.  Иногда у меня бывает такое чувство, что я просто должен нанести повреждение самому себе или кому-нибудь другому. 

89.  В гостях я чаще сижу где-нибудь в стороне или разговариваю с кем-нибудь одним, чем принимаю участие в общих развлечениях.

90.  Бывает, что неприличная или даже непристойная шутка вызывает у меня смех.
О б р а б о т к а  р е з ул ь т а т о в  н а  с.     .

опросник В.М.Русалова «формально-динамическиЕ свойствА индивидуальности» 
Опросник используется для диагностики свойств «предметно-деятельностного» (психомоторная и интеллектуальная сферы) и «коммуникативного» аспектов темперамента.

Инструкция. Предлагается ответить на 150 вопросов, направленных на выяснение вашего обычного способа поведения. Постарайтесь представить самые типичные ситуации и дайте ответ, который первым придет вам на ум. Отвечайте быстро и точно. Помните, что нет «плохих» и «хороших» ответов. Поставьте крестик или галочку в той графе, которая соответствует ут​верждению, наиболее правильно описывающему Ваше поведение:

1 – не характерно;
2 – мало характерно;
3 – довольно характерно;
4 – характерно.

Текст опросника

1. Я часто испытываю потребность в движении.

2. Я не ищу новых решений известных проблем.

3. Я постоянно хочу приобретать новые знания.

4. В свободное время я с удовольствием занимаюсь физическим трудом.

5. Я быстро считаю в уме.

6. Я сильно переживаю, когда сдаю экзамен менее успешно, чем ожидал(а).   

7. Уединение я предпочитаю большой компании.           

8. Мне легко одновременно выполнять несколько дел, напри​мер смотреть телевизор и читать.

9. Мне легко выполнять умственную работу, требующую длительного внимания.

10. Я переживаю, когда выполняю задание не так, как следова​ло бы.

          11. Я – легок(ка) на подъем. 

12. Я огорчаюсь, когда обнаруживаю свои ошибки при выполнении интеллектуальной работы.                       

13. Я легко переключаюсь с одного дела на другое, занимаясь ручной работой.

14. Я быстро решаю арифметические задачи.

15. Я без труда включаюсь в разговор.

16. Я — подвижный человек.

17. Я устаю от длительной умственной работы.

18. Я легко переключаюсь с решения одной проблемы на другую.
19. Я предпочитаю быструю ходьбу.
20. Моя речь медленна и нетороплива.
21. Я часто высказываю свое мнение, не подумав.

22. Я огорчаюсь, если мне не удается что-то смастерить самому(ой).

23. Я люблю интеллектуальные игры, в которых требуется бы​строе принятие решения.                              

24. Я испытываю неудобство из-за того, что у меня плохой почерк.

25. Я часто испытываю опасение от того, что могу не спра​виться с работой, требующей умственного напряжения.

26. Я – ранимый человек.

27. Я неохотно выполняю срочную умственную работу.

28. Я часто не могу заснуть от того, что мне не удается найти решение какой-либо проблемы.

29. Я всегда выполняю свои обещания независимо от того, удобно мне это или нет.            

30. Я огорчаюсь, поспорив с друзьями.   

31. У меня портится настроение, когда я долго не могу решить какую-либо проблему.

32. Мне легко заниматься физическим трудом длительное время.

33. Я чувствовал(а) бы себя дискомфортно, если бы на дли​тельное время был(а) бы лишен(а) возможности общения с людьми.

34. Я никогда не опаздывал(а) на свидание или на работу.

35. У меня много друзей и знакомых.

36. Я регулярно читаю о новых достижениях науки и техники.

37. Я сильно волнуюсь перед предстоящим экзаменом.

38. Обычно мои мысли текут неторопливо.

39. Мне нравится мастерить вещи своими руками.

40. Я успешно выполняю работу, требующую тонких и скоординированных движений.

41. Мне легко готовиться к нескольким экзаменам одновременно.

42. Бывает, что я говорю о вещах, в которых не разбираюсь.

43. Моя речь часто опережает мои мысли.

44. Я склонен(на) преувеличивать свои неудачи, связанные с умственной деятельностью.

45. Я люблю участвовать в спортивных играх, требующих быст​рых движений.

46. Во время беседы мои мысли часто перескакивают с одной темы на другую.

47. Мне легко было бы сдать два экзамена в один день.

48. Я чувствую в себе избыток интеллектуальной энергии. 

49. Мне нравятся игры, требующие быстроты и ловкости движений.

50. Мне трудно говорить быстро.

51. Мне легко завязывать знакомства первым.

52. Я испытываю досаду, когда у меня не хватает ловкости для участия в спортивных играх на отдыхе.

53. Я быстро думаю, находясь в любой ситуации.

54. Работа, требующая полной отдачи умственных сил, отталки​вает меня.

55. Я огорчаюсь от того, что пишу медленно и иногда не успе​ваю записывать необходимую информацию.

56. Я переживаю, когда меня не понимают в разговоре.

57. Я говорю свободно, без запинок.

58. Я охотно выполняю физическую работу.

59. Мне легко выполнять одновременно несколько заданий, требующих умственного напряжения.

60. Я предпочитаю заниматься работой, не требующей большой физической нагрузки.

61. Я сильно волнуюсь во время экзамена.

62. Мне требуется много времени, чтобы разобраться в той или иной проблеме.

63. Как правило, я не вступаю в общение с малознакомыми людьми.

64. Я легко обучаюсь ремеслу (рукоделию).

65. Мне нравятся задачи на «смекалку».

66. Я предпочитаю однообразную физическую работу.

67. Нередко я конфликтую с друзьями из-за того, что говорю, не подумав.  

68. Я предпочитаю постоянно находиться среди людей.

69. Я пишу быстро.

70. Я быстро устаю от физической работы.

71. Я – разговорчивый человек.

72. Иногда я преувеличиваю негативное отношение к себе со стороны своих близких.

73. У меня часто портится настроение из-за того, что сделан​ная мною вещь оказывается не совсем удачной.

74. Я легко обижаюсь, если мне указывают на мои недостатки.

75. Во время физической работы я часто делаю перерывы для отдыха.

76. Мне нравится разнообразный ручной труд.

77. Мне легко внести оживление в компанию.

78. Я испытываю тревогу, переходя улицу перед движущимся транспортом.

79. Мне легко провести прямую линию от руки (без линейки).

80. Я могу, не раздумывая, задать вопрос незнакомому человеку.

81. Меня раздражает быстрая речь собеседника.

82. Я с удовольствием выполняю умственную работу.

83. Я считаю свои движения медленными и неторопливыми.

84. Многие считают меня физически сильным.

85. Когда я оживленно рассказываю о чем-то, то прибегаю к ми​мике и жестам. 

86. У меня бывают мысли, которые мне не хотелось бы сооб​щать окружающим.             

87. Для подготовки к экзаменам я трачу времени меньше, чем другие.

88. В моей речи много длительных пауз.

89. Меня огорчает то, что я физически менее развит(а), чем хо​телось бы.

90. Я сильно волнуюсь перед ответственным разговором.

91. Я устаю, когда приходится долго говорить.

92. Я чувствую в себе избыток физических сил.

93. Движения моих рук быстры и стремительны.

94. Я свободно чувствую себя в большой компании.

95. Мне нравятся задачи, требующие постоянного переключе​ния внимания.

96. Я предпочитаю задания, не связанные с большой умствен​ной нагрузкой. 

97. Я предпочитаю решить задачу до конца, прежде чем взяться за другую.

98. Даже находясь в тесном кругу друзей, я остаюсь молчали​вым.

99. В работе по хозяйству я легко переключаюсь с одного дела на другое.

100. Я считаю себя мастером на все руки.

101. Я легко высказываю свои мысли в присутствии незнакомых людей.

102. Я довольно быстро выполняю физическую работу.        

103. Меня огорчают незначительные ошибки, допущенные при    решении какой-либо задачи.                          

104. Я быстро читаю вслух.  

105. Я переживаю из-за того, что у меня нет достаточно выраженных способностей для овладения интересующим меня ремеслом.                                            

106. Я основательно планирую предстоящую умственную работу, чтобы избежать возможных ошибок.

107. Я не отличаюсь оригинальностью в решении задач.       

108. Меня огорчает, что я недостаточно хорошо владею ремеслом (рукоделием). 

109. Я сильно волнуюсь, когда мне приходится выяснять отношения с друзьями. 

110. Я нуждаюсь в людях, которые меня ободряют и утешают.

111. Я стараюсь избегать тяжелой физической работы.       

112. В свободное время меня тянет пообщаться с людьми. 

113. Я предпочитаю подумать, взвесить и лишь потом высказаться. 

114. На вечеринках и в компаниях» держусь обособленно.    

115. Я без особого труда смог(ла) бы начертить сложную геометрическую фигуру.  

116. В компании я обычно начинаю разговор первым. 

117. Я легко воспринимаю быструю речь.                      

118. У меня медленные движения, когда я что-нибудь мастерю.

119. Я быстро решаю головоломки.

120. Длительная подготовка к экзаменам утомляет меня.

121. Я иногда сплетничаю.

122. Я предпочитаю выполнять физическую работу в быстром темпе.

123. Мне нравится быстро говорить.

124. Когда я выполняю работу, требующую тонкой координации движений, я испытываю некоторое волнение.

125. Я люблю бывать в больших компаниях.

126. Я не стараюсь избегать конфликтов.

127. Я способен(а) выполнять длительную физическую работу без утомления.

128. Мне приятны быстрые движения.

129. Я люблю уединение.

130. Мне легко настроиться на выполнение нового задания.

131. Мне с трудом удалось бы сделать нужную вещь своими ру​ками.

132. Я считаю себя физически сильным человеком.

133. Я предпочитаю работу, не требующую отдачи интеллекту​альных сил.

134. Мне трудно удержаться от высказывания неожиданно воз​никшей идеи.

135. Я с легкостью могу обратиться с просьбой к другому чело​веку.

136. Мне нравится работа, не требующая быстрых движений.

137. Я предпочитаю медленный, спокойный разговор.

138. Я испытываю чувство обиды от того, что окружающие меня люди, как мне кажется, обходятся со мной хуже, чем сле​довало бы.

139. Умственная работа для меня более привлекательна, чем фи​зическая.                                             

140. Обычно я дочитываю книгу до конца, прежде чем взяться за новую.

141. В ручном труде меня раздражают малейшие неполадки.

142. Я обычно медленно выполняю интеллектуальные задания.

143. Я люблю много читать.

144. Когда я что-то мастерю, я обращаю внимание даже на незначительные погрешности.

145. Многие считают, что я – довольно сообразительный чело​век.

146. В разговоре я  легко обижаюсь по пустякам.

147. Приступая к решению даже несложной задачи, я испытываю чувство неуверенности.

148. При общении с людьми я часто чувствую себя неуверенно.

149. Я легко пересматриваю свои решения и принимаю новые.

150. Среди моих знакомых есть люди, которые мне явно не нра​вятся.
Перед обработкой ответовнеобходимо убедиться, что они даны на все вопросы. Для подсчета баллов по той или иной шкале ис​пользуются «ключи». Вначале необходимо перекодировать некоторые ответы, указанные в «ключе» для данной шкалы. Подсчет баллов производится путем суммирования всех баллов по данной шкале. При обследовании большого количества испытуемых целесо​образно сочетать бланковый метод с компьютерной обработкой  данных. Полученная сумма баллов для каждой шкалы записыва​ется в соответствующую графу на бланке. Кроме того, в бланке обязательно фиксируется ФИО, пол, возраст испытуемого, обра​зование, род занятий или учебы, а также дата проведения обсле​дования. Необходимо помнить, что испытуемые, имеющие по контрольной шкале 18 баллов и больше, из дальнейшей обработки исключаются, как не способные в силу чрезмерной социальной желательности адекватно оценивать свое поведение.
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Информ-дайджест

ВИЗУАЛЬНАЯ ПСИХОДИАГНОСТИКА: ПОЗНАНИЕ ЛЮДЕЙ ПО ИХ ВНЕШНЕМУ ОБЛИКУ
 

Люди еще в глубокой древности заметили различия не только в поле, возрасте, расовой и национальной принадлежности того или иного человека, но и в типах строения тела. Со временем определенному типу телосложения приписывались различные нравственные и психологические особенности. Таким образом было создано довольно много типологий, основанных на особенностях телосложения человека.

Одна из таких типологий представлена в «Трактате о человеческой физиономии» Эжена Ледо (1895 г.), где описано пять основных типов телосложения и даны их психологические характеристики. В основе этой типологии лежит утверждение, что строение тела человека соответствует, в основном, пяти геометрическим фигурам: четырехугольнику, кругу, овалу, треугольнику и конусу. При этом, по мнению Ледо, каждый тип заключает в себе скрытые способности, инстинкты и страсти, которые приводятся в действие или остаются в бездеятельности в зависимости от развития личности, ее жизненного пути. Так, несоответствие между типом телосложения и темпераментом порождает внутренние конфликты, из-за чего происходит противоречие в чувствованиях, желаниях, поступках, что отражается в странностях характера.

Четырехугольный тип – есть показатель энергичной натуры и твердости характера. Индивидуумы такого типа отличаются смелыми мыслями и решительными действиями, у них особенно развит практический смысл. Свои намерения они доводят до конца благодаря терпению, упорству и прилежанию. Они эрудированы, способны к точным наукам, философии и математике, но отсутствие воображения и неспособность к идеальному делает их непригодными для искусства. Из них получаются хорошие изобретатели, механики, строители, работники сельского хозяйства и т.д. Их преобладающие характеристики: любовь к собственности, расчетливость, честолюбие, семейственность. В этом типе преобладает костная система, что предполагает прочность и долговечность.

Треугольный тип указывает на энергию, которая проявляется толчками и вспышками, но без последовательной настойчивости. Индивидуумы этого типа торопятся приводить в исполнение планы, не давая достигнуть полного их созревания. Они осторожны, хитры, не прочь приврать, находчивы и остроумны. Склонны к меланхолии: порывы энергии и энтузиазма сменяются быстрым всеобщим упадком сил. Их умственные способности очень разнообразны и нередко противоречивы: они и мечтатели и мыслители, идеалисты и реалисты. Будучи непокорной натурой, они с трудом переносят дисциплину.

Круглый тип отличается большой инициативой и энергией. Постоянно действовать и производить – вот основа их индивидуальности. Они толковы и умны, но у них размышление следует за действием. Непредусмотрительность и неблагоразумие – их обычные качества – причиняют много забот и ставят их в большие затруднения. Они очень способны к торговле, это искусные маклеры. Общительны и экспансивны, поклонники комфорта и удовольствий стола. Обладают большим честолюбием и тщеславием, очень развитой чувственностью.

Овальный тип характеризуется крайней подвижностью и развитой впечатлительностью. Они живут в постоянной неустойчивости, беспрестанно меняя свои идеи, желания и вкусы. Они обыкновенно начинают тысячу дел, не оканчивая ни одного, но обладают живым умом и талантом. Ленивые для физических действий и недостаточно храбрые, они очень подвержены страху. Среди них много поэтов и художников, а также основателей религиозных течений  и сект, различных учений. Их склад ума таков, что они скорее отгадывают, чем узнают что-либо, очень хорошо развита интуиция.

Конусообразный тип имеет очень развитый практический смысл. Представители этого типа – реалисты в полном смысле этого слова. Обладают некоторой тонкостью ума и большим тактом. По натуре они консерваторы, сторонники авторитета, люди расчета и эксплуататоры. Честолюбивые, всегда в поиске, они любят показываться на публике, председательствовать на разных собраниях. Обладают веселым нравом, общительны, но трусоваты. Любовь к порядку и правильному образу жизни – их обычные достоинства. Они искусные администраторы, способны к редакторским, банковским и финансовым делам.

На рубеже XIX и XX вв. под влиянием антропологов, обративших внимание на различия в строении тела, и психиатров, увидевших индивидуальные различия в предрасположенности к психическим заболеваниям, концепция связи между телосложением и типологическими особенностями человека получила свое дальнейшее развитие. Наиболее полное выражение эта концепция получила у французского врача Клода Сиго, который в зависимости от преобладания в организме одной из основных систем (дыхательной, пищеварительной, мускульной или мозговой) выделил соответствующие четыре типа телосложения.

Взгляды К.Сиго оказали существенное влияние на формирование современных конституциональных теорий, получивших широкое распространение в психологии индивидуальных различий.

Конституциональные типологии Э.Кречмера и У.Шелдона. Основным положением типологии Э. Кречмера, как и мыслителей прошлого, явилось убеждение, что люди с определенным типом телосложения имеют определенные психические особенности. В связи с этим была разработана типология телосложения, включающая астенический, пикнический и атлетический типы. Внешний облик названных типов телосложения характеризуется следующими данными:

Астеник (от греч. – слабый) – отличается слабым ростом «в толщину» при уменьшенном росте «в длину». Худой, тонкий, с бледной и обескровленной кожей, узкими плечами, длинной узкой и плоской грудной клеткой. Имеет хрупкое телосложение, высокий рост, вытянутое лицо, длинный тонкий нос. Нижние конечности длинные и худые. Астенические женщины напоминают астеников-мужчин, но они не только худощавы, но и малорослы. Бросается в глаза их преждевременное старение; 

Пикник (от греч. – толстый, плотный) – среднего или малого роста, с хорошей жировой тканью, расплывшимся туловищем, круглой головой на короткой шее, с мелким широким лицом. Обнаруживает тенденцию к ожирению; 

Атлетик (от греч. – борьба, схватка) имеет хорошо развитую мускулатуру, крепкое телосложение, высокий или средний рост, широкий плечевой пояс и узкие бедра, выпуклые лицевые кости. 

Кроме названных типов Э.Кречмер выделял еще диспластический тип, характеризующийся бесформенным строением и различными деформациями телосложения (например, чрезмерным ростом).

В соответствии с выделенными типами телосложения Э.Кречмер различает три типа темперамента: шизотимический, циклотимический и иксотимический.

Шизотимик характеризуется замкнутостью, склонностью к колебаниям эмоций от раздражения до сухости, упрямством, малоподатливостью к изменению установок и взглядов. С трудом приспосабливается к окружению, склонен к абстракции. Имеет астеническое телосложение. При расстройстве психики обнаруживает предрасположенность к шизофрении.

Циклотимик представляет собой противоположность шизотимика. Эмоции колеблются между радостью и печалью, легко контактирует с окружением, реалистичен во взглядах. Имеет пикническое телосложение. При нарушении психики обнаруживает предрасположенность к маниакально-депрессивному синдрому (психозу).

Иксотимик – спокойный, маловпечатлительный, характеризуется сдержанностью жестов и мимики. Отличается невысокой гибкостью мышления, трудно приспосабливается к перемене обстановки, мелочен. Имеет атлетическое сложение. При психических расстройствах проявляет предрасположенность к эпилепсии.
В последних своих работах Э.Кречмер подвел итоги исследованиям. Так, индивидуальный ритм циклотимиков оказался медленее, чем у шизотимиков, их рабочая активность имеет менее регулярный характер, внимание более рассеяно и имеет более широкое поле. Общие характеристики темпераментов и связанных с ними специальных способностей, разработанные Э.Кречмером, приведены в табл.
Таблица

	Параметры
	Циклотимики
	Шизотимики

	Темпераменты

	Настроение
 
Психический темп
 
 
Психомоторная сфера
 
 
Тип строения тела
 
	Между повышенным (весел) и депрессивным (печален).
Колеблющаяся кривая темперамента: между подвижным и флегматичным.
Адекватна раздражению, закруглена, естественна, мягка.
 

Пикнический.
 
	Между раздражительностью и холодностью.
Прыгающая кривая темперамента: между порывистостью и тягучестью.
Часто неадекватна раздражению,
задержка, параличность, деревянность.
Астенический, атлетический,
диспластический и их комбинации.

	Специальные дарования

	Поэты
 
Исследователи
 
Вожди
 
	Реалисты, юмористы
 
Наглядно описывающие эмпирики
Смелые борцы, ловкие организаторы, умелые посредники
	Патетики, романтики, художники формы.
Люди точной логики, системы, метафизики.
Чистые идеалисты, деспоты и фанатики, люди холодного расчета.


 

Помимо классификации типов телосложения по Э.Кречмеру существует классификация по У.Шелдону, который определяет основные типы телосложения с помощью трех параметров. Оценивая каждое из 17 выделенных им измерений по семибальной шкале, У.Шелдон пришел к понятию соматотипа (типа телосложения). В зависимости от преобладания какого-либо параметра (оценка в 1 балл соответствует минимальной интенсивности, 7 баллов – максимальной). У.Шелдон называет следующие типы телосложения:

эндоморфный тип – отличается крупными внутренними органами и слабыми соматическими структурами. Телосложение относительно слабое, с избытком жировой ткани; 

мезоморфный тип – характеризуется хорошо развитой мускульной системой, стройным и крепким телом, большой физической устойчивостью и силой; 

эктоморфный тип – организм хрупок и тонок, грудная клетка уплощена. Относительное слабое развитие внутренних органов и телосложения. Конечности длинные, тонкие, со слабой мускулатурой. 

Если отдельные параметры имеют одинаковую интенсивность, У.Шелдон относит данного индивида к смешанному (среднему) типу. Названным типам телосложения соответствуют и определенные типы темпераментов, названные У.Шелдоном висцеротониками (от лат. – внутренности), соматотониками (от лат. – тело) и церебротониками (от лат. – мозг). Автор считает, что у каждого человека имеются все три названные группы физических и психических свойств. Различия между людьми определяются лишь преобладанием тех или иных качеств. Соотношение типов телосложения с описанием характерных для них свойств темперамента представлено в таблице    . Как видно из таблицы, соматотипы У.Шелдона соответствуют трем конституциональным типам Э.Кречмера (эндоморфный – пикнику, мезоморфный – атлетику и эктоморфный – астенику), также как и соответствующие типы темпераментов (висцеротоник - циклотимик, соматотоник - иксотимик, церебротоник - шизотимик). 
Таблица
Характеристики типов телосложения и темперамента по У.Шелдону
	Висцератония      (эндоморфизм)
	Соматотония (мезоморфизм)
	Церебротония (эктоморфизм)

	Расслабленность в осанке и движениях

Уверенность в осанке и движениях

Заторможенность в движениях, скованность в осанке

Любовь к комфорту

Склонность к физической деятельности

Чрезмерная физиологическая реактивность

Замедленная реакция

Энергичность

Повышенная скорость реакций

Пристрастие к еде

Потребность в движениях и удовольствие от них

Склонность к уединению

Социализация пищевой потребности

Потребность к доминированию

Склонность к рассуждениям, исключительное внимание

Удовольствие от пищеварения

Склонность к риску и игре случая

Скрытность чувств, эмоциональная заторможенность

Любовь к компаниям, дружеским излияниям

Решительные манеры

Самоконтроль мимики

Социофилия (склонность к общественной жизни)

Храбрость

Социофобия (страх перед общественными контактами)

Приветливость со всеми

Сильная агрессивность

Заторможенность в общении

Жажда любви и одобрения окружающих

Психологическая нечувствительность

Избегание стандартных действий

Ориентация на других людей 

Клаустрофобия (боязнь замкнутых пространств) 

Агарофобия (боязнь открытого пространства) 

Эмоциональная ровность

Отсутствие сострадания

Непредсказуемость установок (поведения)

Терпимость

Громкий голос

Тихий голос, боязнь вызвать шум

Безмятежная удовлетворенность

Спартанское безразличие к боли

Чрезмерная чувствительность к боли

Хороший сон

Шумное поведение

Недостаточный сон, хроническая усталость

Отсутствие взрывных эмоций и поступков

Внешний вид соответствует более пожилому возрасту

Юношеская живость, субъективное мышление

Легкость в обращении и выражении чувств (экстраверсия)

Объективное и широкое мышление, направленное вовне (экстраверсия)

Концентрированное, скрытое и субъективное мышление (интроверсия)

Общительность и расслабленность в состоянии опьянения

 Агрессивность и    самодовольство в состоянии опьянения

Устойчивость к действию алкоголя и др. депрессантов

Потребность в людях в тяжелую минуту

Потребность в действиях в тяжелую минуту

Потребность в уединении в тяжелую минуту

Ориентация на детей и семью 

Ориентация на юношеские цели и занятия 

Ориентация на пожилой возраст




  

Некоторые современные психологические данные свидетельствуют об имеющейся определенной взаимозависимости типов деятельности и поведения человека с его типом телосложения. Исследования, начатые Б.Г.Ананьевым и продолженные Н.Н.Обозовым, позволили уточнить типологию Э.Кречмера и У.Шелдона. Так было установлено, что работоспособность, мобильность-ригидность поведения во многом зависят от типа телосложения. Например, пикники легко переключаются с одного дела на другое, сравнительно быстро вступают в контакт, но у них и скорее развивается утомление, падает интерес к работе. Им легче переключиться на другие дела, чем продолжить начатое. Поэтому для эффективной деятельности пикнику целесообразно начинать день с решения более сложных задач, а в конце дня выполнять работу полегче. Пикники обладают хорошей кратковременной памятью, поэтому они результативно решают текущие, оперативные задачи. Для астеника больше подходит работа, требующая длительных размышлений, классификации, систематизации разрозненных производственных и управленческих фактов. Они легче переходят от простых к более сложным видам работы, достигая пика своей работоспособности к середине или концу рабочего дня. В отличие от пикника, которому в работе необходимы краткие, но частые перерывы, астенику свойственны редкие, но более продолжительные паузы. Астенику сложнее установить контакт с другими людьми и ему лучше поручать работу, связанную с документами и техникой, то есть управлением вещами.

Астенические женщины, по наблюдениям Н.Н.Обозова, чаще имеют затруднения в личной жизни, поскольку их тип телосложения предполагает склонность к концентрированному, скрытому и субъективному мышлению.
Женщины с пикническим телосложением легче справляются с затруднениями в личной жизни, так как легкость в обращении и внешне выражаемые чувства упрощают их отношения с другими людьми.
Женщины с атлетическим телосложением имеют большие, чем пикники, затруднения в общении, особенно когда им приходится вступать в контакт с мужчинами и женщинами такого же типа сложения. Стремятся всегда доминировать в общении и отношениях. Их самоуверенное поведение подавляет представителей других типов и вызывает агрессивность со стороны таких же, как они. Это может создавать проблемы и в личной жизни, и в деловых контактах.

В целом астеники более устойчивы к стрессу, чем пикники, обнаружено, что у пикников более слабая нервная система, у астеников – средняя, а у атлетиков – чаще сильная. При этом связь динамики поведения и типа телосложения обязательно опосредованы слабостью или силой нервной системы. (Окончание см. на с.     ).
Тест «80 ВОПРОСОВ К САМОМУ СЕБЕ»
1.  Иногда из-за своей сдержанности мне бывает трудно отстаивать свои права.

2.  Временами я волнуюсь по пустякам.

3.  Я люблю веселые и шумные компании.

4.  Я всегда следую чувству долга и ответственности.

5.  Я люблю собирать цветы и выращивать комнатные растения.

6.  Бывает, что я чувствую себя уставшим, не сделав ничего существенного.

7.  Мне хотелось бы чаще встречаться со своими знакомыми и друзьями.

8.  Когда кто-нибудь проявляет глупость или неверность, я его поправлю.

9.  Я люблю поэзию.

10.  Бывает, что я пропускаю передовицу в газетах.

11.  Если я должен намеренно солгать человеку, мне пришлось бы смотреть в сторону, так как стыдно было бы смотреть ему в глаза.

12.  Мне часто говорят, что я вспыльчив.

13.  Бывает, что я сержусь.

14.  Я все близко принимаю к сердцу.

15.  По-моему, интереснее быть философом, чем инженером.

16.  Меня раздражает, когда женщина курит.

17.  Обычно я спокоен и меня трудно вывести из терпения.

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

19.  Я охотно знакомлюсь с новыми людьми.

20.  Я думаю, что существует одно единственное правильное понимание жизни.

21.  Мне больше нравится пища, приготовленная из необычных, экзотических продуктов, чем привычные блюда,

22.  Если мне объясняют что-нибудь непонятное и неинтересное, то меня это раздражает.

23.  По-возможности я стараюсь избегать большого скопления людей.

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

25.  Я верю в чудеса.

26.  Я человек общительный.

27.  Я человек твердых убеждений.

28.  По телевизору я предпочитаю посмотреть концерт известного артиста, чем передачу о новых изобретениях.

29.  Я легко теряю терпение при общении с людьми.

30.  Я могу быть счастливым, живя один в избушке среди лесов и гор.

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

32.  Меня раздражает находиться среди людей.

33.  Я без страха и смущения вхожу в комнату, где уже собрались и беседуют.

34.  Ожидание мне действует на нервы.

35.  Будь я художником, мне понравилось бы рисовать цветы.

36.  Я часто сожалею, что я такой раздражительный и ворчливый.

37.  Я уверен в себе и внушаю доверие другим.

38.  Если я знаю что-нибудь плохое о человеке, то я постараюсь вывести его на чистую воду.

39.  В игре я предпочитаю выигрывать.

40.  Большинство людей честны из страха быть пойманными.

41.  Я люблю детей.

42.  Я считаю, что любая работа должна делаться тщательно.

43.  Временами я бываю злым и раздражительным.

44.  Всякая грязь пугает меня и вызывает раздражение.

45.  Мне приятно иметь среди своих знакомых известных личностей. Это как бы придает значимость мой личности.

46.  Кое-кто настроен против меня.

47.  Обычно я просыпаюсь утром свежим и отдохнувшим.

48.  Важнее заботиться о материальном обеспечении семьи, чем проводить время в размышлениях о смысле жизни.

49.  Я чувствую, что мои друзья меньше нуждаются во мне, чем я в них.

50.  Я чувствую себя хорошо приспособленным к жизни.

51.  Временами я чувствую, что я спорю или возражаю кому-нибудь ради желания поспорить.

52.  Я люблю готовить пищу.

53.  Я впечатлительнее большинства людей.

54.  Глупо осуждать человека за обман тех, кто позволяет себя обманывать.

55.  Когда я нахожусь в компании, я с трудом нахожу тему для разговора.

56.  Думаю, что мне бы понравилась работа портного по женскому платью.

57.  Я считаю, что повседневную работу всегда следует доводить до конца, даже если в этом нет необходимости.

58.  Я считаю, что уж если быть, то быть первым.

59.  Я предпочитаю вступить в брак с человеком, который пользуется всеобщим восхищением,

60.  Я подозреваю, что некоторые друзья злословяпро меня за моей спиной.

61.  В компании я часто отпускаю шуточки и рассказываю анекдоты.

62.  Иногда я бываю неуступчив и упрям просто из принципа, а не потому, что это для меня важно.

63.  Иногда я говорю неправду.

64.  Мне говорят, что я гордый и заносчивый.

65.  Если человек на меня давит и пытается командовать мной, я постараюсь встретиться с ним и выяснить отношения.

66.  Я стараюсь не ранить чувства людей неосторожным замечанием.

67.  Временами мне так и хочется выругаться.

68.  Мне действует на нервы, когда в автобусе или в магазине обращают на меня внимание.

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

70.  Я люблю очень вкусно поесть вместе с друзьями.

71.  Я человек очень ревнивый.

72.  Критика и замечания всегда очень задевают меня.

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

74.  Я человек очень приветливый.

75.  Я люблю тяжелые физические нагрузки и разнообразные упражнения.

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

77.  Я люблю заниматься самоанализом.

78.  Каждый человек должен по-спартански переносить лишения.

79.  Я очень плохо переношу любой шум.

80.  Мое поведение часто в большей степени зависит от обычаев людей, которые меня окружают.
О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .
Информ-дайджест

ВИЗУАЛЬНАЯ ПСИХОДИАГНОСТИКА: ПОЗНАНИЕ ЛЮДЕЙ ПО ИХ ВНЕШНЕМУ ОБЛИКУ (продолжение, начало на с.      )
Исследования, проведенные В.И.Куликовым, подтверждают наличие полярных человеческих типов шизотимиков-циклотимиков, которые имеют определенные морфологические и психологические особенности. Он описывает следующую группу морфологических признаков, относящихся к астеноидно-пикноидным типам конституции человека:
	Морфологический признак
	Астеноидный тип конституции (шизотимик)
	Пикноидный тип конституции (циклотимик)

	Лицо

Узкое

Широкое, пятиугольное

Скулы

Сглажены

Выступают

Челюсть
Тупая
Прямая
Шея

Длинная

Короткая

Лицевой профиль

Выступающий

Плоский

Рот

Малый

Большой

Таз

Узкий

Широкий

Подбородок

Длинный

Короткий

Нос

Длинный

Короткий

Межбровье

Узкое

Широкое

Переносица

Узкая

Широкая



  

В психологическом плане представители приведенных типов конституции, по данным того же автора, имеют следующие отличительные особенности:
	Шизотимик (астеноидный тип)
	Циклотимик (пикноидный тип)

	Скучный, трагик, молчаливый

Веселый, разговорчивый, увлекается местными новостями

Замкнутость, любовь к одиночеству

Общительность

Бескомпромиссность

Склонность к сотрудничеству и компромиссам, легко приспосабливается

Неотзывчивость, отчужденность

Отзывчивость, мягкосердечность

Аккуратность

Небрежность

Неприветливость

Приветливость
Любовь к экспериментам

Консерватизм

Идеалистичный

Практичный

Сексуальность снижена

Сексуальность повышена

Спартанец

Любит комфорт

Настроение ровное

Настроение циклически колеблется

Движения резкие

Движения плавные

Предрасположенность к шизофрении и туберкулезу

Предрасположенность к маниакально-депрессивному психозу, диабету и ожирению

Чаще прокуроры, электромонтеры, художники, электроники, ученые-исследователи, писатели-трагики

Чаще адвокаты, артисты, работники общественной помощи и руководители на производстве, писатели-юмористы 




Кроме названных существуют и другие типологии человека. Так, И.П.Павлов выделил специфические человеческие типы, противоположные из которых он назвал художественным и мыслительным типом, а промежуточный – средним. Художественный тип отличается эмоциональностью, впечатлительностью, ведущими в его поведении являются чувства, а не рассудок. Мыслительный тип, наоборот, руководствуется рассудком, нежели чувствами, менее эмоционален, склонен к абстрагированию и математическим рассуждениям. Отличия накладывают своеобразный отпечаток и на выбор профессиональной деятельности, степень успешности овладения той или иной специальностью. Например, представители художественного типа легче осваивают профессии, требующте эмоционального отношения, живости представления, фантазии, а представителям мыслительного типа более соответствуют профессии, требующей длительных размышлений, оперирования абстрактным материалом, теоретизирования. В исследованиях В.И.Куликова данные психологические типы представлены полярными типами конституции человека – конечностным и туловищным. Конечностный тип конституции соответствует художественному типу личности, а туловищный – мыслительному. Каждый тип можно фиксировать по следующим группам полярных морфологических признаков:
	Морфологический признак
	Конечностный (художественный) тип
	Туловищный (мыслительный) тип

	Ноги

Длинее туловища

Короче туловища

Уголки рта

Приподняты

Опущены

Талия

Низкая

Высокая

Выступает губа

Верхняя

Нижняя

Лицо

Прямоугольное

Овальное

Брови

Прямые

Дугообразные

Пальцы

Прямоугольные

Остроконечные

Пятипальцевая борозда

Длинее трехпальцевой борозды

Короче трехпальцевой борозды




    

Помимо сугубо морфологических признаков художественный и мыслительный типы имеют и отличительные психологические особенности, что проявляется в следующем:
	     Мыслительный тип
	      Художественный тип

	Руководствуется более рассудком, чем чувствами

Чувства берут верх над рассудком

Правдивость, логичность

Склонность приукрашивать

Сдержанность, монотонность, нерешительность

Эмоциональность, решительность

Рациональность, добросовестность, непримиримость к недостаткам

Иррациональность, добросовестность снижена, попустительствует недостаткам

В науке открывает новое

 В науке шлифует известное

Ценит умственный творческий труд, глубину взглядов

Ценит материальную обеспеченность, свободу в действиях, широту взглядов

Гипосексуальный

 Гиперсексуальный

Стрессоустойчивый
 Стрессовозбудимый

Жесткий тон повышает продуктивность деятельности

 При словесном наказании падает   продуктивность деятельности




Трехкомпонентная структура поведения. В рассмотренных нами типологиях ясно прослеживается выделение трехкомпонентной структуры человеческого поведения, в котором проявляется психика. При этом названная структура включает в себя когнитивный (познавательный, мыслительный), аффективный (чувственный, эмоциональный) и практический (преобразующий, сенсорный) компоненты. В человеческом поведении всегда присутствует все три компонента, однако один из них, как правило, преобладает над двумя остальными, что позволяет отнести того или иного работника к определенному типу поведения. Так, преобладание познавательного или информационного компонента показывает тип «мыслителя», аффективного или эмоционально-коммуникативного – тип «собеседника», а практического (преобразующего, регулятивного) – тип «практика».

Психологом Н.Н.Обозовым даны следующие характеристики названным типам поведения:

«мыслитель» - больше ориентирован на познание мира внешнего и внутреннего, на постоянные размышления о жизни, науке, искусстве. Он любит разнообразные логические задачи, не прочь пофантазировать. Все это заставляет его сосредотачиваться на своих внутренних рассуждениях, в результате чего - малая общительность, часто неумение решать организационные задачи; 

«собеседник» - ориентирован на общение, контакты с другими людьми. Он любит компании, умеет подшутить над собой и над другими, легко знакомится и адаптируется в новой обстановке; 

«практик» - характеризуется тем, что он терпеть не может незавершенных дел, волокиты и рассуждений. Ему нравятся четко поставленные задачи, требующие решительных и незамедлительных действий. Он без труда выступает в больших аудиториях, среди малознакомых людей и часто является хорошим организатором. 

Трехкомпонентная типология поведения, предложенная Н.Н.Обозовым, обнаруживается также при выборе профессиональной деятельности. Так, человек практического типа выбирает профессию, связанную с производственной деятельностью и руководством людьми. В этом выражается его потребность в преобразовании окружающей действительности, включая и управление людьми. Человек эмоционально-коммуникативного типа чаще выбирает профессии, требующие эффективного общения (кадровая работа, обучение, обслуживание людей и т.д.). Он чаще участвует в работе общественных организаций на производстве. «Когнитивный» человек предпочитает умственную деятельность (проектирование, конструирование, научно-исследовательские работы и т.п.).

Во взаимодействии коллектива и руководителя, как известно, принято выделять три составляющие компонента: директивность, коллегиальность и либерализм. При этом, директивность (авторитарность) стиля руководства более свойственна практическому типу деятельности, коллегиальность (демократичность) – эмоционально-коммуникативному и либерализм (невмешательство) – когнитивному типу.

Разделение людей на типы, конечно, условно, однако оно помогает определить главные и второстепенные признаки, характерные для того или иного работника. При этом, правильный путь развития личности – это умение верно увидеть в себе и других сильные и слабые стороны всех трех компонентов, в соответствии с чем развивать ту сферу личности, которая наименее выражена. Следует, однако, помнить, что образ жизни и весь жизненный путь личности либо сохраняет, либо изменяет соответствие пикнического типа – эмоционально-коммуникативной психологической организации, астенического типа – когнитивной, атлетического – практической. Кроме того, абсолютно «чистых» типов телосложения меньше, чем смешанных (существуют еще пикнически-астенические, пикнически-атлетические, астенико-атлетические).

Знание типологии поведения работников имеет существенное значение для практики кадровой работы. Например, известно, что астеники – «мыслители» легче осваиваются на работах в проектных и конструкторско-технологических подразделениях (чертежники, техники, инженеры и т. д.), а также связанных с учетом и контролем (учетчики, операторы, контролеры, работники госприемки, бухгалтеры и т. п.). Использование пикников-коммуникаторов целесообразно в подразделениях производственно-экономической учебы, на работах, связанных с подбором, расстановкой и воспитанием работников, в службах социального развития. Например, совершенно очевидно, что более универсальными качествами доверительности может обладать эмоционально-коммуникативный тип работника по кадрам или заводского психолога. Атлетики-практики быстрее других осваиваются на различных высотах управления, поэтому их, при соответствующей подготовке, лучше использовать на должностях бригадиров и руководителей более высокого ранга, связанных непосредственно с производством материальных ценностей. Там, где требуется четкое выполнение обязанностей и бесприкословное подчинение, жесткая функциональная взаимозависимость членов коллектива, атлетик-практик будет на своем месте.

В таблице приведены наиболее общие характеристики внешних и субъективных проявлений поведения различных социальных типов. 



Таблица
Внешние и субъективные проявления поведения различных социальных типов
	Внешние проявления и субъективные переживания
	Мыслительный тип ("мыслитель")
	Эмоционально-коммуникативный тип ("собеседник")
	Практический тип ("практик")

	Познавательная сфера личности

	Источник информации

Ощущения черпает внутри себя

Ощущения черпает в общении

Ощущения черпает в практических действиях

Тип решения проблем

Необходимые сведения добывает в письменных источниках

Сведения добывает в общении с другими людьми

Предпочитает организовать других людей на решение задачи

Особенности мышления

Строгая логика и доказательность мыслительных инструкций

Отсутствие строгой логики в мышлении, но опора на мнение других

Строгая логика с ориентацией на мнение других

Особенности принятия решений

Трудно переубедить, изменить уже выработанную мысль

Легко меняет свою идею в пользу благополучия группы

Любое принятое решение отстаивает до конца



	Эмоционально-потребностная сфера личности

	Эмоциональная потребность

Потребность уединения в тяжелую минуту

Потребность в людях в тяжелую минуту

Потребность в действиях в тяжелую минуту

Прогноз переживаний

Непредсказуемость и неровность эмоциональных реакций

Эмоциональная ровность и предсказуемость

Средняя степень ровности и предсказуемости

Проявление переживания 

Скрытость чувств

Эмоциональная выразительность и открытость 

Эмоциональная несдержанность

Особенности речи

Слабая выразительность и замедленность речи, тихий голос

Легкая, мягкая манера общения

С трудом приглушаемый голос, резкие и четкие фразы и голос



	Внешние проявления поведения

	Ходьба

Неуклюжесть движений, слабость, вялость походки

Плавная

Энергичная, уверенная

Поза

Угловатость, вычурность позы

Расслабленность позы

Уверенность в осанке

Жестикуляция

Либо отсутствует или сдерживается, либо угловатая или необычная

Богатая, разнообразная

Решительные манеры

Мимика 

Слабость и бедность мимики, высокий ее самоконтроль

Часто соответствует внутренним переживаниям

Выразительная, артистичная




Тест «КАКОЙ Я?»
Вы должны выбрать один из трех предлагаемых ответов, который в наибольшей степени соответствует вашим взглядам, вашему мнению о себе.

1. Я думаю, что моя память сейчас лучше, чем была раньше.
а)  Да;

б)  Трудно сказать;

в)  Нет.

2. Я бы вполне мог жить один, вдали от людей.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

3. Если бы я сказал, что небо находится «внизу» и что зимой «жарко», я должен был бы назвать преступника:
а)  бандитом;

б)  святым;

в)  тучей.

4. Когда я ложусь спать, я засыпаю
а)  быстро;

б)  нечто среднее;

в)  с трудом.

5. Если бы я вел машину по дороге, где много других автомобилей, я предпочел бы:

а)  пропустить большинство машин вперед;

б)  не знаю;

в)  обогнать все идущие впереди машины.

6. В компании я предоставляю возможность другим шутить и рассказывать всякие истории.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

7. Мне важно, чтобы во всем, что меня окружает, не было беспорядка.
а)  Верно;

б)  Трудно сказать;

в)  Неверно.

8. Большинство людей, с которыми я бываю в компаниях, несомненно рады меня видеть.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

9. Я бы скорее занимался:

а)  фехтованием и танцами;

б)  затрудняюсь сказать;

в)  борьбой и баскетболом.

10. Меня забавляет, что то, что люди делают, совсем не похоже на то, что они потом рассказывают об этом.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

11. Читая о каком-то происшествии, я интересуюсь всеми подробностями.
а)  Всегда;

б)  Иногда;

в)  Редко.

12.  Когда друзья подшучивают надо мной, я обычно смеюсь вместе со всеми и вовсе не обижаюсь.
а)  Верно;

б)  Не знаю;

в)  Неверно.

13.  Если мне кто-нибудь нагрубит, могу быстро забыть об этом.
а)  Верно;

б)  Не знаю;

в)  Неверно.

14.  Мне больше нравится придумывать новые способы выполнения какой-либо работы, чем придерживаться испытанных приемов.
а)  Верно;

б)  Не знаю;

в)  Неверно.

15.  Когда я планирую что-нибудь, я предпочитаю делать это самостоятельно, без чьей-либо помощи.
а)  Верно;

б)  Иногда;

в)  Неверно.

16.  Я думаю, что я менее чувствительный и легковозбудимый, чем большинство людей.
а)  Верно;

б)  Затрудняюсь ответить;

в)  Неверно.

17.  Меня раздражают люди, которые не могут быстро принимать решение.
а)  Верно;

б)  Не знаю;

в)  Неверно.

18.  Иногда, хотя и кратковременно, у меня возникает чувство раздражения к моим родителям.
а)  Да;

б)  Не знаю;

в)  Нет.

19.  Я скорее бы рассказал свои сокровенные мысли:

а)  моим хорошим друзьям;

б)  не знаю;

в)  в своем дневнике.

20.  Я думаю, что слово, противоположное по смыслу слову «неточный», это:

а)  небрежный;

б)  не тщательный;

в)  приблизительный.

21.  У меня всегда хватает энергии, когда это мне необходимо.
а)  Да;

б)  Трудно сказать;

в)  Нет.

22.  Меня больше раздражают люди, которые:

а) своими грубыми шутками вгоняют людей в краску;

б)  затрудняюсь ответить;

в)  создают неудобства для меня, опаздывая на условленную встречу.

23.  Мне очень нравится приглашать гостей и развлекать их.
а)  Нерно;

б)  Не знаю;

в)  Неверно.

24.  Я думаю, что:

а)  не все надо делать одинаково тщательно;

б)  затрудняюсь сказать;

в) любую работу следует выполнять тщательно, если вы за нее взялись.

25.  Мне всегда приходится преодолевать смущение.
а)  Да;

б)  Возможно;

в)  Нет.

26.  Мои друзья чаще:

а)  советуются со мной;

б)  делают то и другое поровну;

в)  дают советы.

27.  Если приятель обманет меня в мелочах, я скорее предпочитаю сделать вид, что не заметил этого, чем разоблачать его.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

28.  Мне нравится друг:

а)  интересы которого имеют деловой и практический характер;

б)  не знаю;

в) который отличается глубоко продуманными взглядами на жизнь.

29.  Я не могу равнодушно слушать, как другие люди высказывают идеи, противоположные тем, в которые я верю.
а)  Верно;

б)  Затрудняюсь ответить;

в)  Нет.

30.  Меня волнуют мои прошлые поступки и ошибки.
а)  Да;

б)  Не знаю;

в)  Нет.

31.  Если бы я одинаково хорошо умел играть в шахматы и в городки, то я бы предпочел:

а)  играть в шахматы;

б)  трудно сказать;

в)  играть в городки.

32.  Мне нравятся общительные, компанейские люди.
а)  Да;

б)  Не знаю;

в)  Нет.
33. Я настолько осторожен и практичен, что со мной случается меньше неприятных неожиданностей, чем с другими людьми.
а) Да;

б)  Трудно сказать.

в)  Нет.
34. Я могу забыть о своих заботах и обязанностях, когда мне это необходимо.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

35.  Мне бывает трудно признать, что я не прав
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

36.  На предприятии мне было бы интереснее:

а) работать с машинами и механизмами и участвовать в основном производстве;

б)  трудно сказать;

в) беседовать с людьми, занимаясь общественной работой.

37.  Какое слово не связано с двумя другими?

а)  Луна;

б)  Воздух;

в)  Солнце.

38.  То, что в некоторой степени отвлекает мое внимание:

а)  раздражает меня;
б)  нечто среднее;

в)  не беспокоит меня совершенно.

39.  Если бы у меня было много денег, то я:

а)  позаботился бы о том, чтобы не вызывать к себе зависти;

б)  не знаю;

в) жил бы, не стесняя себя ни в чем.

40.  Худшее наказание для меня:

а)  тяжелая работа;
б)  не знаю;

в)  быть запертым в одиночестве.

41.  Люди должны больше, чем они это делают теперь, требовать соблюдения законов морали.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

42.  Мне говорили, что ребенком я был:

а)  спокойным и любил оставаться один;

б)  не знаю;

в)  живым и подвижным.

43.  Мне нравилась бы практическая повседневная работа с различными установками и машинами.
а)  Да;

б)  Не знаю;

в)  Нет.

44.  Я думаю, что большинство свидетелей говорят правду, даже если это нелегко.
а)  Да;

б)  Трудно сказать;

в)  Нет.

45.  Иногда я не решаюсь проводить в жизнь свои идеи, потому что они мне кажутся неосуществимыми.
а)  Верно;

б)  Затрудняюсь ответить;

в)  неверно.

46.  Я стараюсь смеяться над шутками не так громко, как это делает большинство людей.
а)  Верно;

б)  Не знаю;

в)  Неверно.

47.  Я никогда не чувствую себя таким несчастным, что хочется плакать.
а)  Верно;

б)  Не знаю;

в)  Неверно.

48.  В музыке я наслаждаюсь:

а)  маршами в исполнении военных оркестров;

б)  не знаю;

в)  скрипичным соло.

49.  Я бы скорее предпочел провести два летних месяца:

а)  в деревне с одним или двумя друзьями;

б)  затрудняюсь сказать;

в)  возглавляя группу в туристическом лагере.

50.  Усилия, затраченные на составление планов:

а)  никогда не лишние;

б)  трудно сказать;

в)  не стоят этого.

51.  Необдуманные поступки и высказывания моих приятелей в мой адрес не обижают и не огорчают меня.
а)  Верно;

б)  Не знаю;

в)  Неверно.

52.  Когда мне все удается, я нахожу эти дела мелкими.
а)  Всегда;

б)  Иногда;

в)  Редко.

53.  Я предпочел бы скорее работать:

а)  в учреждении, где мне пришлось бы руководить людьми и все время быть среди них;

б)  архитектором, который в тихой комнате разрабатывает свой проект;

в)  затрудняюсь ответить.

54.  Дом так относится к комнате, как дерево.
а)  К лесу;

б)  К растению;

в)  К листу.

55.  То, что я делаю, у меня не получается.
а)  Редко;

б)  Иногда;

в)  Часто.

56.  В большинстве дел я:

а)  предпочитаю рискнуть;

б)  не знаю;

в)  предпочитаю действовать наверняка.

57.  Вероятно, некоторые люди считают, что я слишком много говорю.
а)  Скорее всего это так;

б)  Не знаю;

в)  Думаю, что нет.

58.  Мне больше нравится человек:

а)  большого ума, будь он даже ненадежен и непостоянен;

б)  трудно сказать;

в)  со средними способностями, но зато умеющий противостоять всяким соблазнам.

59.  Я принимаю решение:

а)  быстрее, чем многие люди;

б)  не знаю;

в)  медленнее, чем большинство людей.

60.  На меня большое впечатление производят:

а)  мастерство и изящество;

б)  трудно сказать;

в)  сила и помощь.

61.  Я считаю, что я человек, склонный к сотрудничеству.
а)  Да;

б)  Нет;

в)  Нечто среднее.

62.  Мне больше нравится разговаривать с людьми изысканными, утонченными, чем с откровенными и прямолинейными.
а)  Да;

б)  Не знаю;

в)  Нет;

63.  Я предпочитаю:

а)  решать вопросы, касающиеся лично меня, сам;

б)  затрудняюсь ответить;

в)  советоваться с моими друзьями.

64.  Если человек не отвечает сразу же после того, как я что-нибудь сказал ему, то я чувствую, что должно быть сказал какую-нибудь глупость.
а)  Верно;

б)  Не знаю;

в)  Неверно.

65.  В школьные годы я больше всего получил знаний:

а)  на уроках;

б)  трудно сказать;

в)  читая книги.

66.  Я избегаю общественной работы и связанной с этим ответственности.
а)  Верно;

б)  Иногда;

в)  Неверно.

67.  Когда вопрос, который надо решать, очень труден и требует от меня много усилий, я стараюсь:

а)  заняться другим вопросом;

б)  затрудняюсь ответить;

в)  еще раз попытаться решить этот вопрос.

68.  У меня возникают сильные эмоции (тревога, гнев, приступы смеха и т.д.) без определенной причины.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

69.  Иногда я соображаю хуже, чем обычно.
а)  Верно;

б)  Не знаю;

в)  Неверно.

70.  Мне приятно сделать человеку одолжение, согласившись назначить встречу с ним на время, удобное для него, даже если это немного неудобно для меня.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

71.  Я думаю, что правильное число, которое должно продолжить ряд: 1, 2, 4, 0, 5, – будет:

а)  10;

б)  5;

в)  7.

72.  Иногда у меня бывают непродолжительные приступы тошноты и головокружения без определенной причины.
а)  Да;

б)  Не знаю;

в)  Нет.

73.  Я предпочитаю скорее отказаться от своего заказа, чем доставить официанту или официантке лишнее беспокойство.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

74.  Я живу сегодняшним днем в большей степени, чем другие люди.
а)  Верно;

б)  Трудно сказать;

в)  Неверно.

75.  На вечеринке мне нравится:

а)  принимать участие в интенсивной беседе;

б)  затрудняюсь ответить;

в)  смотреть, как люди отдыхают, и просто отдыхать самому.

76.  Я высказываю свое мнение независимо от того, сколько людей могут услышать его.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

77.  Если бы я мог перенестись в прошлое, я бы больше хотел встретиться:

а)  Колумбом;

б)  Не знаю;

в)  Пушкиным.

78.   вынужден удерживать себя от того, чтобы не улаживать чужие дела.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

79.  Если люди плохо обо мне думают, я не стараюсь переубедить их, а продолжаю поступать так, как считаю нужным.
а)  Да;

б)  Трудно сказать;

в)  Нет.

80.  Работая в магазине, предпочел бы:

а)  оформлять витрины;

б)  не знаю;

в)  быть кассиром.

81.  Если я вижу, что мой старый друг холоден со мной и избегает меня, я обычно:

а)  сразу же думаю: «У него плохое настроение»;

б)  не знаю;

в)  беспокоюсь о том, какой неверный поступок я совершил.

82.  Все несчастья происходят из-за людей, которые стараются во все внести изменения, хотя уже существуют удовлетворительные способы решения этих вопросов.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

83.  Я получаю большое удовольствие, рассказывая местные новости.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

84.  Аккуратные, требовательные люди не уживаются со мной.
а)  Верно;

б)  Иногда;

в)  Неверно.

85.  Мне кажется, что я менее раздражительный, чем большинство людей.
а)  Верно;

б)  Не знаю;

в)  Неверно.

86.  Я могу легче не считаться с другими людьми, чем они со мной.
а)  Зерно;

б)  Иногда;

в)  Неверно.

87. Бывает, что все утро я не хочу ни с кем разговаривать:

а)  часто;

б)  иногда;

в)  никогда.

88.  Если стрелки часов встречаются ровно через каждые 65 минут, отмеренных по точным часам, то эти часы.
а)  Отстают;

б)  Идут правильно;

в)  Спешат.

89.  Мне бывает скучно…
а)  часто;

б)  иногда;

в)  редко.

90.  Люди говорят, что мне нравится делать все своим оригинальным способом.
а)  Верно;

б)  Иногда;

в)  Неверно.

91.  Я считаю, что нужно избегать излишних волнений, потому что они утомляют.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  нет.

92.  Дома в свободное время я:

а)  болтаю и отдыхаю;

б)  затрудняюсь ответить;

в)  занимаюсь интересующими меня делами.

93.  Я робко и осторожно отношусь к завязыванию дружеских отношений с новыми людьми.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

94.  Я считаю, что то, что люди говорят стихами, можно также выразить прозой.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

95.  Я подозреваю, что люди, с которыми я нахожусь в дружеских отношениях, могут оказаться отнюдь не друзьями за моей спиной.
а)  Да, в большинстве случаев;

б)  Иногда;

в)  Нет.

96.  Я думаю, что даже самые драматические события через год уже не оставят в моей душе никаких следов.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  нет.

97.  Я думаю, что было бы интереснее быть:
а)  натуралистом и работать с растениями;

б)  не знаю;

в)  страховым агентом.

98.  Я подвержен беспричинному страху и отвращению по отношению к некоторым вещам, определенным животным, местам и т. д.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  нет,

99.  Я люблю размышлять о том, как можно было бы улучшить мир.
а)  Да;

б)  Трудно сказать;

в)  нет.

100. Я предпочитаю игры:

а)  где надо играть в команде или иметь партнера;

б)  не знаю;

в)  где каждый играет за себя.

101. Ночью мне снятся фантастические или нелепые сны.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

102. Если я остаюсь в доме один, то через некоторое время я ощущаю тревогу и страх.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  нет.

103. Я могу своим дружеским отношением ввести людей в заблуждение, хотя на самом деле они мне не нравятся.
а)  Да;

б)  Иногда;

в)  Нет.

104. Какое слово менее связано с двумя другими:

а)  думать;

б)  видеть;

в)  сломать.

105. Если мать Марии является сестрой отца Александра, то кем является Александр по отношению к отцу Марии?

а)  двоюродным братом;

б)  племянником;

в)  дядей?

О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.       .
Информ-дайджест

ВИЗУАЛЬНАЯ ПСИХОДИАГНОСТИКА: ПОЗНАНИЕ ЛЮДЕЙ ПО ИХ ВНЕШНЕМУ ОБЛИКУ (окончание)
В книге И.Бурдона (1864 г.) приводятся следующие типы темперамента в зависимости от внешнего облика их обладателей:

многокровный (или сангвинический) темперамент – встречается чаще у тех, кто живет в удовольствии, без особого труда и забот, сильных беспокойств. Те, у кого господствует этот темперамент, отличаются полным и цветущим лицом, свежими и алыми губами, хорошими и красивыми зубами. Волосы у них русые или светлокаштановые и, обыкновенно, густые и волнистые; глаза, почти всегда голубые, выражают веселое настроение и склонность к удовольствиям. Данный тип, по мнению И.Бурдона, наиболее распространен среди военных: малорассудительные, но деятельные и решительные; 

нервный (или меланхолический) темперамент – служит контрастом предыдущему. У обладателя такого темперамента лицо бледное, иногда с желтизной, щеки впалые, губы тонкие, глаза обыкновенно темные, волосы также темного цвета и не густые, взгляд умный и тонкий, движение черт лица быстрое. Общее выражение их лица глубокомысленное и серьезное или злое и хитрое: оно показывает соединение ума и горечи. Но что особенно отличает людей нервного сложения, то это их чрезмерная чувствительность. К данному типу темперамента принадлежит большая часть литераторов и ученых, люди, предрасположенные к созерцательной и мыслительной деятельности; 

желчный (или холерический) темперамент – отличается резкостью и жесткостью черт, глаза живые, взгляд твердый, нижняя губа часто выдается вперед. Люди данного темперамента чаще имеют лицо смуглое или желтоватое, волосы густые и жесткие, выражение лица обычнопоказывает самоуверенность и твердость, а иногда жестокость и насильственность. Человек такого сложения в равной мере способен на самые великие преступления и высокие добродетели. Среди представителей данного темперамента наиболее чаще встречаются люди, призванные управлять и повелевать себе подобными; 

лимфатический (или флегматический) темперамент характеризуется бледным лицом, нежным цветом глаз, но без блеска и живости; губы надутые, особенно верхняя, зубы расположены часто неправильно; русые или каштановые волосы на голове редкие и гладкие, а на подбородке почти не растут; кожа белая и мягкая, черты лица как будто стерты, вся физиономия почти ничего не выражает кроме вялости и бесстрастия. Люди данного темперамента бывают чаще бездейственны и робки. Малейший труд утомляет их, самое незначительное препятствие беспокоит и мучит; они ищут только спокойствие и не всегда способны к сколько-нибудь смелому начинанию. Чаще склонны к полноте. 

Впрочем, дав характеристики главным типам человеческого сложения, И.Бурдон отмечает, что в «действительности они очень редко представляются так ясно, как они описаны. Они почти никогда не отходят так далеко друг от друга: их формы и оттенки подлежат бесконечному взаимному сочетанию, и оттого происходит множество смешанных темпераментов, которые причастны и выгодам и невыгодам четырех описанных, более вымышленных, чем действительных...».

Несмотря на известную условность взаимосвязи особенностей темперамента и некоторых морфологических признаков внешнего облика человека, современные исследования все же подтверждают возможность «узнавания» тех или иных темпераментов по чертам лица их обладателей. Так, В.И.Куликовым разработана современная морфология типов темперамента, которая может быть использована в визуальной психодиагностике. Данная морфология представлена в таблице.
Таблица
Морфология типов темперамента
	Сангвиник
	Холерик
	Флегматик
	Меланхолик

	Шлифованный кончик носа 
Переносица без выемки 
Приподнятый кончик носа 
Длинное основание носа
Отсутствует складка верхнего века
Ястребиный нос 
Глубокие складки на лбу
Носовая перегородка выступает 
Выступающий живот 
Пятиугольное лицо 
Широкое межбровье  
Втянутые губы 
Малые уши 

Есть веснушки 
Наклонные верхние зубы 
Светлые глаза 
Высокий череп
Узкие брови 
Голубая склера
Одноэтажный нос 
Впалые щеки 
Малый череп 
Мохнатые брови 
Большие кисти рук
Узкое межбровье 
Малые глаза 
Тонкие веки 
Имеются носовые борозды 

Курносый нос 
Приподнятый кончик носа 
Короткая стрижка 
Переносица ниже зрачков 
Толстый кончик носа
Цилиндрические зубы 
Спинка носа без горбинки
Мягкие уши 
Чашеобразные ногти 
Треугольная мочка

Овальный череп 
Оттопыренные уши 
Выпуклая ротовая щель 
Отсутствие лобно-носового угла
Прощупывается затылочный бугор
Узкие уши 
Короткие ногти
Высокая переносица 




 

Темперамент и профессия. Ученые издавна заметили, что представители различных типов темперамента выбирают преимущественно те профессии, которые наиболее соответствуют их природным наклонностям. Поэтому, в руководствах по физиогномике и хиромантии холерикам предписывалась деятельность, позволяющая установить четкий порядок в труде и отдыхе, работу умеренно-деятельную, поскольку утомляющие физические и умственные занятия неблагоприятны для представителей данного типа темперамента. Вместе с тем они не должны выбирать профессию, требующую сидячего образа жизни, а также занятий, связанных с длительным пребыванием у огня (горны, печи) и, вообще, с высокими температурами, так как это тоже вредно для их здоровья. 
Для меланхолика нужен свежий воздух, солнечный свет, умеренные физические упражнения, хорошие взаимоотношения с сослуживцами. Сидячий образ жизни также оказывает вред представителям этого типа темперамента, особенно связанный с умственным напряжением без достаточного сна.
Живого дела должны искать себе сангвиники, в котором умственная деятельность сочеталась бы с умеренным физическим трудом. Им вполне соответствуют занятия, связанные с общением и взаимодействием с другими людьми. Поэтому деятельность торговая и, вообще, коммерческая, отлично подходит данному типу. 
Флегматику необходимы постоянные движения, физический деятельный труд, яркие впечатления и, вообще, такие занятия, которые способны взволновать и физически, и морально. Свежий воздух, полевые работы, садоводство, земледелие – прекрасные средства для того, чтобы укрепить и поддержать их здоровье и хорошее самочувствие.
Таким образом, уже в далеком прошлом ученые пытались найти оптимальное соотношение различных типов темперамента и соответствующих видов деятельности, что считалось полезным и для отдельного индивидуума и общества в целом. И сегодня, чтобы осуществлять индивидуальный, психологически обоснованный подход к работникам, необходимо правильно представлять свойства их темперамента. Важность учета различных типов темперамента в кадровой работе обусловливается особенностями освоения работниками профессий, их поведения, а также индивидуального стиля деятельности. 
Современными исследованиями установлено, что у сангвиника двигательные навыки образуются весьма быстро, хотя вначале наблюдается хаотическая деятельность типа «проб и ошибок». Сформированные навыки отличаются прочностью и помехоустойчивостью. 
У холериков движения резкие, напряженные, не всегда, особенно на первых порах, согласованные. Двигательные навыки образуются с большим трудом, чем у сангвиников, однако после тренировки деятельность первых приближается к уровню вторых. 
Движения флегматиков замедленные, но высоко координированные. Благодаря точности и согласованности движений, а в ряде случаев и большей настойчивости, они в значительной мере компенсируют инертность, показывая высокую продуктивность труда.
Для меланхоликов характерны скованные, неуверенные, хаотичные движения. Навыки вырабатываются с трудом и легко тормозятся. Поэтому работа диспетчера, оператора пульта управления и т. п., полная неожиданностей и осложнений, им противопоказана. Описанные особенности в значительной степени проявляются и в других, не только двигательных, видах деятельности.

Для отнесения работника к определенному типу темперамента следует убедиться (в частности, на основе наблюдения за внешними особенностями поведения) в той или иной выраженности у него, прежде всего, таких черт:

активность. О ней судят по тому, с какой степенью энергичности работник стремится к новому, пытается воздействовать на окружающее и изменить его, преодолеть препятствие; 

эмоциональность. О ней судят по чуткости к эмоциональным воздействиям, по расположенности находить поводы для эмоциональной реакции. Показательна легкость, с какой эмоция становится побудительной силой поступков, а также скорость, с которой происходит смена одного эмоционального состояния другим; 

особенности моторики. Она проявляется в быстроте, резкости, амплитуде и ряде других признаков мышечного движения (часть из них характеризует и речевую моторику). Эта сторона проявлений темперамента легче других поддается наблюдению и оценке. 

Штангль А. описывает следующие типы темперамента:

живой – быстрый темп движения вообще, очень подвижная и богатая формами мимика, ясные и уверенные движения, быстрая походка, оживленно-быстрая манера говорить; 

неограниченно-оживленный – торопливый, беспокойный, возбужденный темп движений, прямолинейные движения, начинающиеся с рывка, угловатость движений, очень подвижная и богатая мимика, но не очень напряженная. Особенно при бегло-лабильных, расплывчатых движениях, при сильно подвижной, но монотонной мимике, торопливой речи, перекрывающем себя голосе, чрезмерной жестикуляции; 

спокойный, степенный – скорее медленный, неспешный темп движений, малоподвижная, но относительно многообразная мимика, спокойная медленная речь; 

заторможенный, вялый – слабость напряжения, медленный и вялый темп движений, малоподвижная, монотонная и одновременно напряженная мимика, часто взгляд сбоку (из-за инертности), медленная, ленивая манера говорить. 

Современными исследованиями установлено, что врожденные, природно обусловленные индивидуально-типические особенности человека опосредованно воздействуют на его профессиональный выбор и формируют присущий ему индивидуальный стиль деятельности. Климов Е.А.к наиболее общепризнанным формальным признакам индивидуального стиля относит следующие:

устойчивая система приемов и способов деятельности; 

обусловленность данной системы определенными личными качествами; 

данная система является средством эффективного приспособления к объективным требованиям. 

Иными словами, индивидуальный стиль деятельности представляет собой обусловленную типологическими особенностями устойчивую систему способов, которая складывается у человека, стремящегося к наилучшему осуществлению данной деятельности. Например, на основе инертности естественным образом возникает склонность не отрываться от начатого дела, легко осуществляются медленные и плавные движения, возникает предпочтение стереотипных способов действия, пунктуальное соблюдение однажды принятого порядка. Аналогичным образом, отмечает Е.А.Климов, и на основе подвижности стихийно складываются противоположные черты деятельности.

Приведенное выше позволяет сделать вывод, что лица, тяготеющие к разнообразной работе, характеризуются чаще всего подвижностью нервных процессов. Отдающие предпочтение кропотливой работе, требующей терпения – их инертностью. Монотонную работу выбирают обладатели слабой нервной системы, инертных нервных процессов с преобладанием «внешнего» торможения. Лица с типологическим комплексом боязливости (слабая нервная система, подвижность торможения и преобладание «внешнего» торможения) избегают занятий, связанных с риском и опасностью. 

Таким образом, склонность к определенному виду деятельности имеет полуосознанный, сходный с влечением характер, и отражает безотчетное стремление человека получить удовлетворение в определенном виде активности. Вследствие чего влияние свойств нервной системы (силы, подвижности, уравновешенности) и связанных с ними типологических особенностей личности на мотивацию деятельности проявляется в том, что у людей с определенным темпераментом обнаруживается предпочтение определенному типу профессиональной деятельности.
Тест «КАКОЙ У ВАС ХАРАКТЕР, РАССКАЖЕТ ... ОДЕЖДА»
Вы считаете себя доброжелательным, приятным в общении человеком, хорошей женой и матерью, образцовой хозяйкой, надежным работником... Наш тест поможет вам убедиться, так ли это на самом деле. Он, конечно, шуточный, но все же... Тест предназначен для женщин.

1. Стараетесь ли вы к каждому сезону покупать себе что-нибудь из одежды, даже если это не является необходимым?

Да (3 балла); 
нет (0 баллов).

2. Какие ткани предпочитаете?

Однотонные (3 балла); 
набивные (2 балла); 
у вас нет определенного пристрастия к тем и другим (0 баллов).

3. Какой стиль выбираете для себя? 

Классический (0 баллов); 
спортивный (3 балла); тот, что моден 
(5 баллов); 
остромодный (7 баллов).

4. Хватает ли у вас смелости, чтобы в числе первых надевать самые экстравагантные, остромодные вещи?

Да (5 баллов); 
в зависимости от обстоятельств (3 балла); 
нет (0 баллов).

5. Предпочитаете ли вы смелые сочетания цветов?

Да (5 баллов); 
изредка (3 балла); 
нет (1 балл).

6. Что вы любите носить?
спортивные блузки (3 балла); 
английские костюмы (2 балла); 
юбки строгого покроя (1 балл).

7. Какой фасон шляпы предпочитаете?

С широкими полями (7 баллов); 
типа «тюрбан» (4 балла); 
без полей (2 балла); 

вы вообще не носите шляп (0 баллов).

8. Какие сумочки вам больше нравятся? 

Спортивные на ремне (4 балла); 
напоминающие по форме сундук (3 балла); 
«конверты» (2 балла); те, что в моде (0 баллов).

9. Любите ли вы туфли на каблуке? 

Да (3 балла); 
нет (0 баллов).

10.  Есть ли в вашем гардеробе хоть одна вещь, сделанная вами?

Да (3 балла); 
нет (0 баллов).

11.  Какая ваша домашняя одежда любимая?

Длинная юбка с блузкой или джемпером (5 баллов); 
брюки со свитером (3 балла); 
просто донашиваете старые вещи (2 балла).

12.  Какие предпочитаете украшения?
Бусы (7 баллов); 
броши (5 баллов); 
кулоны (3 балла); 
простые цепочки (1 балл).

13.  Какие узоры на ткани ваши любимые?
Цветы (7 баллов); 
горошек (5 баллов); 
полосы (3 балла); 
геометрический рисунок (1 балл); 

гладкие, ненабивные материалы (0 баллов).

О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.    .
Тест «О ЧЕМ ГОВОРИТ БОРОДА»
Некоторые зарубежные психологи утверждают, что по форме бороды и усов можно составить представление о характере их владельцев (рис.    ).

1. Такая борода бывает у человека, который любит главенствовать, навязывать свою волю. Он нетерпим к окружающим, не знает сострадания. Твердо идет к намеченной цели.

2. Бакенбарды охотно носят художники, скульпторы, артисты... и гурманы. Мужчина с такими бакенбардами может стать прекрасным мужем, но при условии, если жена не будет требовать от него слишком многого, сумеет принять его таким, каков он есть.
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3. Эта борода была популярна в Древнем Риме. Сегодня ее предпочитают мужчины эмоциональные, а также любители что-то мастерить. В спутнице жизни они ценят женственность и не выносят женщин типа «свой парень».

4. Владелец этой бороды очень впечатлителен и замкнут. Обычно те, у кого борода такой формы, сердечны и нежны.

5. Мужчина с «испанской» бородкой старается порой взять от жизни как можно больше. Он чувствует себя рожденным для приключений, роскоши, для побед над женщинами... Мир он рассматривает как сцену, себя же – как актера. Но при всей склонности к «радостям жизни» он верен жене.

6. Тот, у кого такая борода, обладает открытым характером и не имеет коварных помыслов. Говорит то, что думает, делает то, что говорит. В женщине он видит верного друга. Любит развлечения, но не шумные дискотеки, а тихий круг близких друзей.

7. Эту бородку называют «египетской». Ее владелец умеет быстро думать и столь же быстро устремляться к своей цели. В семейной жизни такие мужчины охотно уступают главенство жене.

Конечно, вряд ли можно всерьез принимать такие выводы. Но все-таки...

Тест «СКАЖИ МНЕ, КАК ТЫ СТОИШЬ И СИДИШЬ...»
Известно ли вам, что положение ваших ног, независимо от того, сидите ли вы или стоите, позволяет судить о некоторых чертах вашего характера, темпераменте и личности? Чтобы узнать это, внимательно изучите рисунок  и прочитайте следующие утверждения.

1. Вы уравновешенны, практичны, терпимы. Все признают, что вы преданны и чистосердечны в дружбе. Некоторая холодность во внешнем облике порой мешает вам наладить контакт с окружающими (рис. , а).

2. Вы любите быть в центре внимания. У вас активный темперамент, вы знаете, чего хотите, и добиваетесь этого. Ваша интеллигентность и сильный характер выражаются в том, что вы проявляете гибкость и необходимую трезвость во взглядах. Увлекающаяся, уверенная в себе, вы не склонны к покорности и предпочитаете властвовать (рис. , б).
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3. Вам трудно отказаться от осуществления какого-либо намерения или идеи. Однако будьте осторожны, ибо твердость характера может обратиться вам во вред, если вы не сумеете быть гибкой в общении с окружающими (рис. , в).
4. Вы честолюбивы и часто нетерпеливы в осуществлении своих замыслов и планов. Азартный, довольно возбудимый темперамент поблуждает вас к предприимчивости. Ваши способы общения, энергичность и динамизм – вот ваши козыри, но надо время от времени обуздывать свой темперамент (рис. , г).
5. Подобное положение ног особенно часто встречается у женщин очень сдержанных, не совсем уверенных в себе и даже нерешительных. Такие черты могут вызвать повышенный интерес к женщине. Может быть, вас считают чересчур сложной натурой. Благодаря своей привлекательности и такту вам удастся добиться, чтобы вас правильно оценили (рис. , д).
6. Независимо от того, какую ногу вы кладете сверху, вы уверены в себе. Женщина, умеющая жить и использующая это умение, – вот что вы собой представляете (рис. , е).
7. Вы искренни, честны, а потому ваша прямолинейность не раздражает окружающих. Для вас характерны такие качества, как точность, методичность, педантизм, врожденное стремление к порядку, граничащее порой с манией. Внешне вы выглядите несколько холодноватой, но это обманчивое впечатление. У вас золотое сердце (рис. , ж).

8. Вы сдержанны и замкнуты, занимаете выжидательную позицию и чаще всего находитесь в обороне. Не способны стерпеть даже малейшего упрека, настолько у вас сверхчувствительная натура. Окружающие боятся ваших реакций и избегают вступать с вами в разговор. Этот недостаток контактов порождает у вас чувство изолированности (рис. , з).
9. Вы очень нерешительны, чрезмерно щепетильны, что огорчает вас, но вы ничего не можете поделать с собой. Избегаете людей и часто проводите время в уединении. Тем не менее, вы настолько тонко разбираетесь в себе и в людях, что способны дать очень точный анализ. Склонны переоценивать свои способности (рис. , и).

10.  У вас властная ревнивая натура. Вы любите всегда и во всем быть первой, доминировать над окружающими, с вами нелегко общаться. Что касается возможных перемен, особенно в вашей личной жизни, то здесь вы проявляете нерешительность (рис. , к).

Информ-дайджест
ПОЗА
Некоторые психологи считают, что поза женщины свидетельствует об определенных чертах характера и психологическом состоянии. Станьте перед зеркалом и примите характерную для вас позу.

1. Обычно вы опираетесь всей массов тела на одну ногу, а второй ногой – только на каблук? Значит, вы непосредственны в общении с людьми, любите компании и застолья. В то же время категоричны и иногда стараетесь навязать свои взгляды другим. Но, возможно, это лишь маска, за которой скрывается робость и неуверенность в себе.

2. Ставите ноги так, что носки обуви касаются один другого? Поза характерна для юных: говорит об инфантильности или чрезмерной красоте.

3. Любите стоять, скрестив ноги, опираясь всей массой тела на одну, а вторую ставя на носок? Это говорит о неуверенности в сложных жизненных ситуациях. Для вас характерна строгость, граничащая с подозрительностью,  что затрудняет контакты с людьми, усложняет отношения в семье и на работе.

4. Ставите ноги «по-военному» – пятки вместе, носки врозь? Это поза деловой женщины, реалистки, на которую можно положиться. Вы решительны, в нужный момент смело даете отпор, за словом в карман не лезете. Однако порой вы слишком нетерпимы, и это усложняет жизнь.

5. «Спортивная» стойка – ноги на уровне плеч (может быть, одна чуть впереди, другая сзади) … говорит не о характере, а о том, что вами владеют равнодушие и безразличие.

Успех человека в сексуальных отношениях зависит от его способности посылать сигналы и узнавать те, что были посланы ему. Женщины прекрасно понимают эти жесты, они восприимчивы почти ко всем тонкостям языка телодвижений. Мужчины же менее восприимчивы, они иногда остаются полностью «слепыми», ничего не замечая.

Некоторые символы ухаживания являются преднамеренными и приобретенными, другие же подаются неосознанно. Трудно объяснить, как и где мы учимся этим сигналам, но известна теория, согласно которой определенные жесты являются врожденными. Самым сильным проявлением агрессии мужчины по отношению к женщине будет вызывающий жест – закладывание больших пальцев рук за ремень. Он также может развернуть к ней свое тело и поставить ногу носком в ее сторону. Его взгляд становится интимным и дольше задерживается на объекте внимания. Если он по-настоящему заинтересован, зрачки его глаз будут расширяться.

Как же мужчина начинает прихорашиваться при виде женщины, которая ему нравится? Руки его потянутся к шее, чтобы поправить галстук, он может поправить воротничок, запонки, пиджак или другой предмет туалета, смахнуть несуществующую пылинку с плеча, пригладить волосы, чтобы выглядеть привлекательнее.

У женщин же больше приманок, и они имеют такие навыки в «ловле рыбы», что мужчинам и не снилось. Они также применяют жест с закладыванием больших пальцев за пояс, но более утонченно. Женщина, заинтересованная в потенциальном сексуальном партнере, будет периодически показывать ему гладкую нежную кожу своих запястий. Область запястий считалась одной из наиболее эрогенных зон. Курящим женщинам не представляет никакого труда демонстрировать мужчине этот дразнящий жест во время курения.

Большинство мужчин считают, что переплетение ног – наиболее привлекательная поза сидящей женщины из тех, что можно придумать. Мужчины часто сидят с широко расставленными ногами, в то время как женщины скрещивают ноги. И то и другое – очень откровенный намек на возможность продолжить отношения. Очень свободная, исключающая всякие формальности поза женщины, сидящей подогнув одну ногу под другую и направив колено на объект интереса.

Поигрывание скинутой туфелькой также говорит о свободной позе, и ныряние ноги в туфельку и выныривание из нее настолько сексуально, что может свести многих мужчин с ума.

Это лишь «классические» приемы заигрывания с партнером. Если вы проанализируете свое поведение, то отыщете еще множество «личных» завораживающих жестов, в чем, естественно, стоит совершенствоваться.

Тест «ПОНИМАЕТЕ ЛИ ВЫ ЯЗЫК ЖЕСТОВ?»
Определите, какому описанию жестов соответствует рисунок, и выразите свои мнения следующим образом: 1 – а, 2 – в и т. д.

1. Готовность выслушать собеседника. Чтобы своим поведением показать интерес к тому, что говорит собеседник, нужно внимательно и сосредоточенно слушать его. Ваши сложенные у рта руки, легкий наклон тела вперед – все это располагает собеседника к обстоятельному разговору.

2. Готовность к откровенной беседе. В любом деле вы только выиграете, если сумеете продемонстрировать собеседнику свое желание идти навстречу и установить с ним контакт. Это вызовет его симпатию к вам лично и к вашим мыслям. Жест, соответствующий этому намерению, – протянутые вами вперед руки ладонями вверх. Лучше всего начать этот жест как бы из глубины, с уровня живота, направляя руки немного вверх в сторону собеседника.

3. Владение темой разговора. Если удастся убедить собеседника в том, что вы полностью владеете предметом разговора, то вы будете выглядеть в его глазах весьма компетентным и подчеркнете важность того, чтобы партнер присоединился к вашей позиции. Вытяните руки ладонью вниз перед собой, сделайте широкий круговой жест, словно «охватываете» тему рукой.

4. Точность суждений. Если вы намерены привлечь чье-либо внимание к определенной мысли, конкретному факту, в нужный момент соедините большой палец и указательный (или сложите все пальцы руки вместе). Это сконцентрирует внимание собеседника на развиваемой вами идее.

Конечно, есть множество других позитивных жестов – как общих для всех людей, так и сугубо личных, отражающих уровень воспитания и культуры. Но есть жесты негативные, которыми пользуется человек, порой даже помимо его сознания.

5. Попытка скрыть что-либо. Вы часто не замечаете, как машинально прикрываете лицо руками, потирая лоб, виски, подбородок, отводите глаза. Такое поведение воспринимается как проявление неискренности, даже двурушничества. Естественно, оно сразу же вызывает чувство недоверия к вам, сомнение в вашей правоте. Избегайте подобных жестов.

6. Напыщенность. Она, как правило, выдает вашу неуверенность в собственных словах, тревогу, боязнь чего-то. Расслабьтесь, доверьтесь собеседнику.
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7. Проявление агрессивности. Слишком оживленные, экспансивные жесты, направленные в сторону собеседника, часто воспринимаются им как проявление агрессивности или как угроза. «Указующий перст», кулак, втянутая в плечи голова, нахмуренные брови – демонстрация враждебности. Это неизбежно вызывает у собеседника ответную враждебность к вам и к вашим мыслям.

8. Отступление. Сдвинутые колени, тело, откинутое назад, словно в испуге, руки, сложенные на животе,– свидетельство того, что вы далеки от уверенности в себе и готовы отступить. То, что вы говорите, заслуживает ровно столько уважения и доверия, сколько вы сами вызываете своим внешним видом.
О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .
«КЛЮЧИ» К ТЕСТАМ И ЗАДАНИЯМ
Тест Кейрси «ВАШ ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ТИП»
Методика Д.Кейрси построена на различении 16 психологических типов, определяемых сочетанием четырех факторов:

E (Extravertion)  I (Intraversion) –  экстраверсия – интроверсия;

S (Sensation)  N (Intuition) – здравомыслие – интуиция; 

T (Thinking)  F (Feeling) – логичность – чувствование; 

J (Judging)  P (Perceiving) – рассудительность – импульсивность. 

Первая группа психологических типов  (тип темперамента Дионисий;  главная черта – стремление к свободе) определяется сочетанием SP: 

ESFP – Тамада: общительность, оптимизм, теплота, юмор, щедрость,  богатство языка; поддаются соблазнам; способности к бизнесу, торговле.
ISFP – Художник: повышенная чувствительность, острота ощущения текущей минуты, неприятие всякого рода ограничений; сфера интересов – изобразительное искусство, музыка, танец. 

ESTP – Антрепренёр: энергия, прагматизм, поиск выгоды во взаимоотношениях, юмор, жажда острых ощущений, любовь к риску.
ISTP – Мастер: умелые руки, мастерство в обращении с инструментами, жажда действий, бесстрашие, часто – отсутствие интереса к теоретическому обучению и высшему образованию.

Вторая группа психологических типов (тип темперамента Эпиметей; главная черта – чувство ответственности) определяется сочетанием SJ:

ESFJ – Торговец: открытый, практичный, компанейский, обладает житейской мудростью.
ISFJ – Хранитель традиций: спокойный, заботливый; хозяин в своем доме; соблюдает обычаи, преемственность, делает все по плану; больше исполнитель, чем руководитель.

ESTJ – Администратор: лидер, цельная натура; бесхитростен, не любит лишних выдумок; главные ориентиры в жизни – долг, план, порядок, иерархия.
ISTJ – Опекун: человек слова, хороший семьянин; спокоен, надежен, логичен,  мало эмоционален, тверд, основателен, внимателен к деталям.

Третья группа психологических типов (тип темперамента Аполлон; главная черта – стремление к духовному росту, самопознанию и самовыражению) определяется сочетанием NF:

ENFJ – Педагог: общителен, внимателен к чувствам других людей, умеет распределять роли в группе, не любит монотонность; лидер, образцовый родитель.

INFJ – Предсказатель: проницателен, прозорлив, обладает богатым воображением, поэтичен, раним, не любит споров и конфликтов; может быть хорошим психологом, врачом, писателем.
ENFP – Журналист: понимает людей, умеет влиять на них; чувствителен к новому, необычному; энтузиаст, оптимист, противник сухой логики, обладает богатой фантазией, творческими способностями, которые может проявить в искусстве, политике, бизнесе.
INFP – Романтик: идеалист, лирик, борец со злом за идеалы добра и справедливости, покладистый супруг; кто угодно – писатель, архитектор, психолог – только не бизнесмен.

Четвертая группа психологических типов (тип темперамента Прометей; главная черта – дух научного поиска, изобретательство, стремление к познанию и  творчеству) определяется сочетанием NT:

ENTJ – Фельдмаршал: руководитель, требовательный родитель, интеллигент; логичный, целеустремленный; работу иногда ставит выше, чем семейное благополучие. 

INTJ – Исследователь: высокий уровень интеллекта, сочетание логики и интуиции, большие способности к обучению, независимость, самоуверенность; слабость эмоций и возможные трудности в мире чувств.
ENTP – Изобретатель: новатор, энтузиаст, не выносит рутину и банальность; инициативен, обладает смекалкой, практической интуицией, чувством юмора, педагогическими способностями.

INTP – Архитектор: сложный внутренний мир, широкий кругозор, любовь к знанию; логичен, способен мгновенно оценивать ситуацию, полон новых идей; несколько высокомерен; может быть прекрасным философом, математиком.

Можно также ввести величину  (b, характеризующую Яркость выраженности типа. Определяется следующим образом:

для пары (EI) – от большего числа отнять 5 и результат умножить на 2;

для остальных пар SN, TF, JP – от большего числа отнять 10.

Полученные четыре показателя суммируются.  
Яркие типы:  20 < (b < 40.   Неяркие типы:   0 < (b < 20.
ХАРАКТЕРОЛОГИЧЕСКИЙ ОПРОСНИК ЛЕОНГАРДА
Описание акцентуаций характера (главных, ведущих черт характера):

1) гипертимная личность – повышенный фон настроения в сочетании с жаждой деятельности, высокой активностью, предприимчивостью;
2) возбудимая – повышенная импульсивность, ослабление контроля над побуждениями и влечениями;
3) эмотивная – чувствительность, впечатлительность, глубина переживаний в области тонких эмоций в духовной жизни;
4) педантичная – ригидность, инертность, долгое переживание травмирующих событий;
5) тревожная – высокий уровень тревожности, склонность к страхам,  повышенная робость и пугливость;
6) циклотимная – периодическая смена гипертимических (повышенное настроение, активность) и дистимических (сниженное настроение, заторможенность) фаз;
7) демонстративная – демонстративное, театральное поведение, эгоцентризм, жажда постоянного внимания к своей особе; 
8) неуравновешенная – слабоволие, непоседливость, склонность к праздности и развлечениям, трусость, безынициативность;
9) дистимная – сниженный фон настроения, фиксация на мрачных сторонах жизни, идеомоторная заторможенность;
10)  экзальтированная – большой диапазон эмоциональных состояний, склонность легко приходить в восторг от одних событий и  в полное отчаяние от других.
«Ключ»
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	1+
	2+
	3+
	4+
	5–
	6+
	7+
	8+
	9+
	10+
	1+
	2–
	3+
	4+
	2+
	5+
	4+
	6+
	7+
	7+
	9+
	7+

	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44

	1+
	2+
	3–
	4+
	5+
	6+
	7+
	8+
	9–
	10+
	1+
	2+
	3+
	4–
	2+
	5+
	4+
	6+
	7+
	8+
	9+
	7+

	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66

	1+
	2–
	3+
	4+
	5+
	6+
	7–
	8+
	9–
	10+
	1+
	2+
	3+
	4+
	2–
	5+
	4+
	6+
	7+
	8+
	9–
	7+

	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88

	1+
	2+
	3+
	4+
	5+
	6+
	7+
	8+
	9+
	10+
	1+
	2+
	3+
	4+
	2+
	5+
	4+
	6+
	7+
	8+
	9+
	7+


Опросник содержит 10 шкал, отражающих типы акцентуаций. В «ключе» числа означают номера шкал. Если ответ испытуемого совпадает со стоящим в клетке после номера шкалы знаком « + » или « – », ему засчитывается один балл по данной шкале. При подсчете результатов тестирования набранная по каждой шкале сумма баллов умножается на указанный коэффициент.
ШКАЛЫ

1 – Гипертимность

	+
	1
	11
	23
	33
	45
	55
	67
	77

	(
	нет


Полученную сумму умножить на 3

2 – Возбудимость.
	+
	2
	15
	24
	34
	37
	56
	68
	78
	81

	(
	12
	46
	59


Полученную сумму умножить на 2.
3 – Эмотивность.
	+
	3
	13
	35
	47
	57
	69
	79

	(
	25


Полученную сумму умножить на 3.
4 – Педантичность.
	+
	4
	14
	17
	26
	39
	48
	58
	61
	70
	80
	83

	(
	36


Полученную сумму умножить на 2.
5 – Тревожность.
	+
	16
	27
	38
	49
	60
	71
	82

	(
	5


Полученную сумму умножить на 3.
6 – Циклотимность.
	+
	6
	18
	28
	40
	50
	62
	72
	84

	(
	нет


Полученную сумму умножить на 3.
7 – Демонстративность.
	+
	7
	19
	22
	29
	41
	44
	63
	66
	73
	85
	88

	(
	51


Полученную сумму умножить на 2.
8 – Неуравновешенность.
	+
	8
	20
	30
	42
	52
	64
	74
	86

	(
	нет


Полученную сумму умножить на 3.
9 – Дистимность.
	+
	9
	21
	43
	75
	87

	(
	31
	53
	65


Полученную сумму умножить на 3.
10 – Экзальтированность.
	+
	10
	32
	54
	76

	(
	нет


Полученную сумму умножить на 6.
При подсчете баллов по каждой шкале суммировать ответы на пункты в строках « + » со своим знаком и на пункты в строках « – »  с обратным знаком.
МЕТОДИКА ОЦЕНОЧНОЙ БИПОЛЯЦИИ ПО ФИДЛЕРУ
Вычисляется разность между суммами баллов по разделам «А» и «Б»: 

( = (А – (Б
Полученная величина характеризует стиль поведения индивида по отношению к окружающим его людям. Чем выше ее значение, тем больше его эмоции влияют на рациональную оценку качеств человека. Степень этого влияния сказывается на таких параметрах отношения данного индивида к другим людям, как «мягкость – жесткость» и «объективность – пристрастность». Низким значениям разности соответствуют мягкость и объективность, высоким – жесткость и пристрастность.


( < 20: «мягкость». Объективность, способность видеть и положительные и отрицательные качества человека, терпимость в оценке людей – даже тех, кто не вызывает симпатии. Вместе с тем, ровность отношения к окружающим зачастую оборачивается недостатком ярко выраженных эмоциональных привязанностей, недостаточно энергичной поддержкой близких людей. Склонность к мягкому стилю руководства.



21 < ( < 40: «уравновешенность». Эмоциональное отношение к людям, симпатии и антипатии к ним не мешают объективно оценивать их личностные качества, достоинства и недостатки. В стиле руководства – сочетание мягкости и твердости.


41 < ( < 60: «жесткость». Оценка людей зависит от эмоций, которые они вызывают: недостатки «хороших» людей не замечаются или преуменьшаются, а их достоинства преувеличиваются,  и, наоборот, у «плохих» недооцениваются их достоинства и преувеличиваются недостатки. Тенденция к авторитарному стилю руководства.


( > 61: «сверхжесткость». Необъективен, пристрастен, в отношениях с окружающими руководствуется прежде всего своими эмоциями, подчиняет им оценку людей. Четко разделяет «своих» и «чужих»; в тех, кому симпатизирует, видит  только позитивные черты, а в тех, кто не нравится, – одни недостатки. Разочаровавшись в ком-то, может резко менять оценку его личности на прямо противоположную. Придерживается командно-авторитарного стиля руководства.
ТЕСТ  МЕХРАБИАНА
Форма А

	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

	+
	– 
	+
	  – 
	+
	  –
	–
	+
	–
	–
	–
	+
	–
	–
	+
	–


Форма Б

	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

	–
	+
	–
	+
	–
	+
	–
	+
	–
	–
	+
	–
	+
	–
	–


В приведенных ключах знаком «+» отмечены прямые, а знаком 
«–» обратные утверждения теста.


Ответам на пункты теста приписываются баллы в соответствии со следующими таблицами:
	На прямые утверждения
	
	На обратные утверждения

	 –3
	–2
	–1
	0
	+1
	+2
	+3
	
	–3
	–2
	–1
	0
	+1
	+2
	+3

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1


Подсчитывается общая сумма баллов.

В основе теста лежит выделение поведенческих соотношений мотива стремления к успеху (СУ) и мотива избегания неудачи (ИН). Методика измеряет результирующую тенденцию мотивации достижения, то есть степень преобладания одного из указанных мотивов над другим (разность СУ –  ИН). Высокие показатели по тесту означают, что СУ(ИН, низкие –  СУ(ИН.

Для определения доминирующей тенденции у испытуемого баллы всей выборки ранжируются (распеределяются от самого высокого результата до самого низкого). Верхние 27% характеризуются мотивом ориентации на успех, нижние 27% – ориентацией на избегание неудачи.
ОПРОСНИК КЕЛЛЕРМАНА-ПЛУТЧИКА
С помощью данного опросника выявляются характерные для испытуемого механизмы психологической защиты. Опросник содержит 8 шкал:

1. Реактивные образования:  17, 53, 61, 65, 66, 69, 74, 80, 81, 86.

2. Отрицание реальности:  1, 20, 23, 26, 39, 42, 44, 46, 47, 63, 90.

3. Замещение:  8, 10, 19, 21, 25, 37, 49, 58, 76, 89.

4. Регрессия:  2, 5, 9, 13, 27, 32, 35, 40, 50, 54, 62, 64, 68, 70, 72, 75,84

5. Компенсация:  3, 15, 16, 18, 24, 33, 52, 57, 83, 85.

6. Проекция:  12, 22, 28, 29, 45, 59, 67, 71, 78, 82, 88.

7. Вытеснение:  6, 11, 31, 34, 36, 41, 55, 73, 77, 92.

8. Рационализация:  4, 7, 14, 30, 38, 43, 48, 51, 56, 60, 78, 87, 91.
«Ключ»:
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23

	2
	4
	5
	8
	4
	7
	8
	3
	4
	3
	7
	6
	4
	8
	5
	5
	1
	5
	3
	2
	3
	6
	2


	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	5
	3
	2
	4
	6
	6
	8
	7
	4
	5
	7
	4
	7
	3
	8
	2
	4
	7
	2
	8
	2
	6
	2


	47
	48
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69

	2
	8
	3
	4
	8
	5
	1
	4
	7
	8
	5
	3
	6
	8
	1
	4
	2
	4
	1
	1
	6
	4
	1


	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92

	4
	6
	4
	7
	1
	4
	3
	7
	8
	6
	1
	1
	6
	5
	4
	5
	1
	8
	6
	3
	2
	8
	7


МЕТОДИКА УНП

(уровень невротизации и психопатизации)
При диагностике психозов и неврозов трудно установить границу между нормой и патологией. Существует точка зрения, что психическое заболевание может трактоваться как гипертрофированное развитие нормальных функций. Тем не менее, и психоз, и невроз означает нарушение адаптации личности к среде. При этом в случае невроза человек осознает некоторую неадекватность своего поведения, а в случае психоза – не осознает.

Для обработки результатов используется приводимый в таблице  «ключ». Суммируйте результаты по каждому вопросу по шкале «психотизация» и отдельно по шкале «невротизация» с учетом половой принадлежности. Сопоставьте результаты и определите, что у вас преобладает.
В обоих шкалах, «психопатизация» и «невротизация»,  весьма условной границей нормы является нулевой результат. Отрицательные значения говорят о наличии психопатологических или невротических тенденций. Чем ниже сумма баллов, тем ярче выражено отклонение от нормы.

Л – означает, что ответ был ложным. Более 4 ложных ответов – ваши данные не объектины.
Таблица

«Ключ»
[image: image5.wmf]Диагностические коэффициенты 

Психопатизация

Невротизация

Психопатизация

Невротизация

мужская

женская

мужская

женская

мужская

женская

мужская

женская

да

нет

да

нет

да

нет

да

нет

да

нет

да

нет

да

нет

да

нет

1

2

-4

1

-4

46

Л

Л

2

-5

2

-4

3

47

1

-4

1

-2

3

10

0

1

0

48

-3

2

-2

2

4

3

-4

3

-3

49

0

-3

1

-5

5

-1

3

-2

1

50

-2

2

-2

3

6

-2

2

-2

4

51

1

-2

1

-3

7

9

0

10

0

52

5

-3

2

0

8

-4

1

-4

2

53

Л

Л

9

2

-2

2

-2

54

-5

2

-2

1

10

Л

Л

55

1

-2

1

-2

11

-2

1

-4

1

56

-3

2

-2

2

12

-5

1

-4

2

57

0

1

1

-1

13

1

-4

2

-4

58

-4

0

-4

1

14

9

-1

7

-1

59

-5

1

0

0

15

0

-1

0

-5

60

-1

2

-1

4

16

-12

1

-4

1

61

3

-1

1

0

17

Л

Л

62

1

-1

2

-3

18

-3

6

-1

3

63

1

0

1

-1

19

2

-1

1

-2

64

Л

Л

20

-1

1

-3

4

65

-1

2

1

-4

21

-1

1

-2

1

66

1

-3

2

-2

22

-1

4

-1

4

67

1

-1

1

-2

23

-3

1

0

0

68

1

-1

1

-3

24

6

-2

-7

2

69

1

-1

1

-2

25

0

0

-3

2

70

-1

2

-2

3

26

6

-2

2

-2

71

Л

Л

27

0

0

-1

0

72

3

-1

3

-2

28

Л

Л

73

0

1

-1

1

29

-2

0

-3

1

74

-3

3

-1

1

30

1

-3

2

-4

75

2

-2

2

-2

31

0

-1

-2

1

76

-8

1

-3

1

32

-1

2

-2

3

77

1

-2

1

-3

33

1

-3

2

-3

78

-3

2

-1

2

34

-4

3

-2

2

79

0

0

2

-5

35

Л

Л

80

-2

2

-1

2

36

8

-2

3

-1

81

1

-2

1

-1

37

1

-4

0

-2

82

Л

Л

38

1

-4

1

-4

83

-2

1

-2

2

39

-2

1

-3

0

84

-4

1

-3

1

40

-3

3

-1

3

85

-1

1

1

0

41

2

-2

1

0

86

4

-1

5

-1

42

-2

3

-1

4

87

-5

1

-1

0

43

-1

1

10

0

88

1

-1

-1

0

44

-1

3

-1

4

89

Л

Л

45

-2

1

-4

1

90

-2

2

-2

2



опросник формально-динамических свойств индивидуальности В.М.Русалова

«Ключ»
	ШКАЛЫ
	УТВЕРЖДЕНИЯ

	Эргичность психомоторная (ЭРМ)
	1,  4,  32,  58,  60*,  70*,  75*, 84,  92,  111*,  127,  132.

	Эргичность    интеллектуальная  (ЭРИ)                   
	3,  9,  17*,  36,  48,  54*,  82,  96*,  120*,  133*,  139,  143.

	Эргичность коммуникативная (ЭРК)
	7*,  33,  35,  63*,  68,  77,  94,  98*, 112,  114*,  125,  129*.

	Пластичность психомоторная (ПМ)
	11,  13,  39,  40,  64,  66*,  76,  79,  99,  100,  115,  131*.

	Пластичность интеллектуальная (ПИ)


	2*,  8,  18,  41,  47,  59,  95,  97*,  107*,  130,  140*,  149.

	Пластичность коммуникативная (ПК) 
	15,  21,  43,  46,  51,  67,  80, 101,  113*,  116,  134, 135.

	Скорость  психомоторная (СМ)


	16, 19,  45,  49,  69,  83*,  93,  102, 118*,  122,  128, 136*.

	Скорость интеллектуальная (СИ)


	5,  14,  23,  27*,  38*,  53,  62*,  65,  87,  119,  142*,  145.



	Скорость коммуникативная (СК)
	20*,  50*,  57,  71,  81*,  85, 88*, 91*, 104,  117,  123,  137*.

	Эмоциональность психомоторная (ЭМ)


	22,  24,  52,  55,  73,  78,  89, 105,  108,  124,  141, 144.

	Эмоциональность интеллектуальная (ЭИ)  
	6,  10,  12,  25,  28,  31,  37,  44,  61, 103,  106,  147.

	Эмоциональность коммуникативная (ЭК)


	26,  30,  56,  72,  74,  90, 109, 110,  126,  138,  146, 148.



	Контрольная шкала (КШ)


	29,  34,  42*,  86*,  121*,  150*



	Примечание. Звездочкой (*) отмечены утверждения, требующие   перекодирования (1 = 4; 2 = 3; 3 = 2; 4 = 1). 


Психомоторная сфера
	Низкие значения

(12-25 баллов)
	Средние значения

(26-34 балла)
	Высокие значения

(35-48 баллов)

	Эргичность (ЭРМ)

Узкая сфера психомотор​ной деятельности, низкий мышечный тонус, нежела​ние физического напря​жения, низкая вовлечен​ность в процесс деятель​ности, избегание работы, двигательная пассивность
	Нормальный мышеч​ный тонус, обычная дви​гательная активность; средневыраженное стремление к физичес​кому напряжению, средняя мышечная работоспособность
	Высокая потребность в дви​жении, «широкая» сфера пси​хомоторной активности, жаж​да психомоторной деятель​ности, постоянное стремле​ние к физическому труду, избы​ток физических сил, высокая мышечная работоспособность

	Пластичность (ПМ)

Повышенная склонность к монотонной физической ра​боте, боязнь, избегание разнообразных форм ручного труда, стремление к шаблонным способам физической деятельности, вязкость движений
	Типичная для человека гибкость при переклю​чении с одной физи​ческой работы на дру​гую, средневыраженная склонность к раз​нообразным формам двигательной актив​ности и различным видам ручного труда
	Высокая гибкость при переключении с одних форм двигательной активности на другие, высокое стремление к разнообразным способам физической деятельности, плавность движений.

	Скорость (СМ)

Заторможенность психомоторики, низкая скорость двигательных операций при выполнении ручного труда
	Средняя скорость моторно-двигательных операций
	Высокий темп психомоторного поведения, высокая скорость в различных видах двигательной активности

	Эмоциональность (ЭМ)

Низкая чувствительность (безразличие) к расхождению между задуманным мотор​ным действием и реальным результатом этого действия;

ощущение спокойствия, уве​ренности в себе при выпол​нении физической работы, отсутствие беспокойства в случае невыполнения или плохого выполнения физической работы
	Средневыраженная чувствительность к не​удачам в ручном труде, возможному несовпа​дению задуманного и реального моторного действия; обычная интенсивность эмоционального переживания в случае неудач в физической работе

	Высокая чувствительность (сильное эмоциональное переживание) по поводу расхождения между ожидаемым и реальным результатом ручного труда, постоянное ощущение неполноценности продукта физической работы



Интеллектуальная сфера
	Низкие значения

(12-25 баллов)
	Средние значения

(26-34 балла)
	Высокие значения

(35-48 баллов)

	Эргичность (ЭРИ)

Низкий уровень интеллектуальных возможностей, нежелание умственного напряжения, низкая вовлеченность в процесс, связанный с умственной деятельностью, узкий круг интеллектуальных интересов
	Средний уровень интеллектуальных возможностей, средневыраженное стремление к деятельности, связанной с  умственным напряжением

	Высокий уровень интеллектуальных  возможностей, высокий уровень способности к обучению, постоянное стремление к деятельности, связанной с умственным напряжением, легкость умственного побуждения

	Пластичность (ПИ)

Вязкость мышления,     

стереотипный подход к решению проблем, ригидность в решении абстрактных задач
	Нормальная гибкость мышления, средняя выраженность стремления к разнообразным  формам интеллектуальной  деятельности

	Высокая гибкость мышления, легкий переход с одних форм мышления на другие, постоянное стремление к разнообразию форм интеллектуальной деятельности, творческий подход к решению проблем

	Скорость (СИ)

Низкая скорость умственных процессов, замедленность выполнения операций при осуществлении интеллек​туальной деятельности
	Средняя скорость умственных процессов при осуществлении интеллектуальной деятельности
	Высокая скорость       умственных процессов при осуществлении интеллектуальной деятельности

	Эмоциональность (ЭИ)

Низкая чувствительность (безразличие)к расхождению между ожидаемым и реальным результатом действия при выполнении умственной работы, слабое эмоциональное реагирование при неудачах, связанных с интеллектуальной деятельностью, спокойствие, уверенность в себе в процессе умственной деятельности.
	Средняя выраженность эмоциональных переживаний в случае неудач в работе, требующей умственного напряжения.
	Высокая чувствительность (сильное эмоциональное переживание) по поводу расхождения между ожидаемым и реальным результатом умственной работы, сильное беспокойство по поводу работы, связанной с умственным напряжением.


Коммуникативная сфера
	Низкие значения

(12-25 баллов)
	Средние значения

(26-34 балла)
	Высокие значения

(35-48 баллов)

	Эргичность (ЭРК)

Низкая потребность в общении, социальная  

пассивность, «узкий» круг контактов, уход от      социальных мероприятий замкнутость

	Нормальная потребность в общении, «средний» круг контактов, средневыраженное стремление к установлению новых знакомств, средняя степень общительности
	Высокая потребность в общении, широкий круг  контактов, тяга к людям, легкость в установлении социальных связей, стремление к лидерству

	Пластичность (ПК)

Низкий уровень готовности к вступлению в новые соци​альные контакты, тщатель​ное продумывание своих поступков в процессе соци​ального взаимодействия, стремление к поддержива​нию однообразных контак​тов, ограниченный набор коммуникативных программ
	Нормальная готовность к общению, типичное для среднего человека стремление к новым социальным контактам
	Легкость вступления в новые социальные контакты, легкость переключения в процессе общения, импульсивность в общении, широкий набор коммуникативных программ

	Скорость (СК)

Низкая речевая активность, медленная вербализация, речевая заторможенность
	Обычная скорость речевой активности и вербализации
	Легкая и плавная речь, быстрая вербализация, высокая скорость речевой активности

	Эмоциональность (ЭК)

Низкая чувствительность к, неудачам в общении, ощущение радости и уверенности в себе в процессе взаимодействия с другими людьми

	Среднеинтенсивное эмоциональное пере​живание в случае не​удач в общении, типич​ная для человека чувст​вительность к оттенкам межличностных отно​шений; средневыраженная радость и уверенность в себе в процессе социального взаимодействия
	Высокая чувствительность (ранимость) в случае неудач в общении, ощущение постоянного беспокойства в процессе социального взаимодействия; неуверенность, раздражительность в ситуации общения


Контрольная шкала (КШ)
Суммируйте результаты по контрольной шкале на с.     . Контрольная шкала варьирует от 6 до 24 баллов. При значе​ниях от 6 до 17 баллов испытуемые характеризуются более или менее адекватным восприятием своего поведения. Испытуемые с высокими значениями по данной шкале 
(18 – 24 балла) из обра​ботки исключаются, поскольку у них наблюдается явно неаде​кватная оценка поведения. В своих ответах они стремятся выгля​деть лучше, чем есть на самом деле.
Индексы и типы
Для решения ряда научных и научно-практических задач не​обходимо учитывать не только значение того или иного отдель​ного формально-динамического свойства, но и индексы и темпераментальные типы, отражающие различную степень интеграции формально-динамических свойств индивидуальности. Исходя из содержания корреляционных и факторных связей между шкала​ми ОФДСИ, нами предложены следующие 6 наиболее важных индексов формально-динамических свойств человека. 
Индексы активности
1. Индекс психомоторной активности (ИПА) равен сумме баллов активностных шкал в психомоторной сфере.

ИПА = ЭРМ + ИМ + СМ.  ИПА варьирует от 36 до 144.  Сред​нее значение (норма) равно 90 (+/– 12), т.е. от 78 до 102.

2. Индекс интеллектуальной активности (ИИА) равен сумме бал​лов активностных шкал в интеллектуальной сфере.

ИИА = ЭРИ + ПИ + СИ.  ИИА варьирует от 36 до 144. Среднее значение (норма) равно 90 (+/– 12), т.е. от 78 до 102. 

3. Индекс коммуникативной активности (ИКА) равен сумме баллов активностных шкал в коммуникативной сфере. 

ИКА = ЭРК + ПК + СК.  ИКА варьирует от 36 до 144. Среднее значение (норма) равно 90 (+/– 12), т.е. от 78 до 102.

4. Индекс общей активности (ИОА) равен сумме баллов всех ак​тивностных шкал во всех трех сферах. 

ИОА = ИПА + ИИА + ИКА.  ИОА варьирует от 108 до 432. Среднее значение (норма) равно 180 (+/– 36), т.е. от 144 до 216.
Индекс общей эмоциональности
5. Индекс общей эмоциональности (ИОЭ) равен сумме всех эмо​циональных шкал в трех сферах.

ИОА = ЭМ + ЭИ + ЭК. Среднее значение (норма) равно 90 (+/– 12), т.е. от 78 до 102.
Индекс общей адаптивности
6. Индекс общей адаптивности (ИОАД) равен разнице баллов между индексом общей активности и индексом общей эмоци​ональности.

ИОАД = ИОА – ИОЭ. Индекс варьирует в пределах от –36 до 432. Среднее значение (норма) равно 180 (+/– 48). 

На основании вышеприведенных индексов, в принципе, мож​но выделить довольно большое количество вариантов темпера​мента. Классификация этих типов – дело будущих научных исследований, однако уже сейчас ориентировочно можно гово​рить о возможных 9 наиболее типичных вариантах (типах) фор​мально-динамических свойств.
Дифференциальные типы
Для вычисления типа темперамента в определенной сфере поведения необходимо на оси ор​динат отложить значение индекса активности в данной сфере, а на оси абсцисс значение соответствующей эмоциональной шкалы.

Тип 1. Если значения по обеим шкалам выше нормы, т.е. активность выше 102, а эмоциональность выше 34, данный испытуемый относится к категории «холерик» в соответствующей сфере.

Тип 2. Если значения по обеим шкалам меньше нормы, т.е. активность меньше 70, а эмоциональность – меньше 26, то данный испытуемый – «флегматик».

Тип 3. Если у данного испытуемого активность выше нормы (т.е. выше 102), а эмоциональность – ниже нормы (т.е. ниже 26), то этот испытуемый — «сангвиник».

Тип 4. Если активность меньше нормы (т.е. меньше 78), а эмоциональность больше нормы, т.е. (больше 34), то испытуе​мый – «меланхолик» в соответствующей сфере.          

Тип 5. Если испытуемый имеет «нормальное» значение по шкале активности, а по шкале эмоциональности его значения ниже нормы (т.е. меньше 26), данный испытуемый принадлежит к «смешанному низко эмоциональному» типу.

Тип 6. Если испытуемый имеет «нормальное» значение по шкале активности, а по шкале эмоциональности его значения выше нормы (т.е. больше 34), данный испытуемый принадлежит к «смешанному высокоэмоциональному» типу.

Тип 7. Если испытуемый по шкале активности имеет значение выше нормы (т.е. выше 102), а по шкале эмоциональности его значения находятся в пределах нормы, то данный испытуемый принадлежит к «смешанному высокоактивному» типу.

Тип 8. Если испытуемый по шкале активности имеет значение ниже нормы, а по шкале эмоциональности его значения нахо​дятся в пределах нормы, то данный испытуемый принадлежит к «смешанному низкоактивному» типу.

Тип 9. Если значения и активности, и эмоциональности нахо​дятся в пределах нормы, то испытуемый принадлежит к «не​определенному» типу.

Общий тип темперамента
Вычисления общего типа проводятся аналогично вычислению дифференциального типа. Для этого на оси ординат отложить значения ИОА (индекса общей активности), а на оси абсцисс значение индекса ИОЭ (индекса общей эмоциональности). Названия типов те же, что и в случае дифференциальных типов. 

Если оба значения выше нормы – «холерик», если оба значения меньше нормы – «флегматик». Если по шкале обшей актив​ности значение выше нормы, а по шкале общей эмоциональнос​ти ниже нормы – «сангвиник». Если общая активность ниже нормы, а общая эмоциональность выше нормы – «меланхолик». Если оба значения в пределах нормы – «неопределенный» тип. Если по активности значение в пределах нормы, а по общей эмоциональности выше нормы, то – «смешанный высокоэмоци​ональный» тип. Если по активности значение в пределах нормы, а по общей эмоциональности ниже нормы, то – «смешанный низко эмоциональный» тип. Если по шкале общей активности значение выше нормы, а по общей эмоциональности в пределах нормы, то – «смешанный высокоактивный» тип. Если по шкале общей активности значение ниже нормы, а по общей эмоцио​нальности в пределах нормы, то – «смешанный низкоактивный» тип.

Тест «80 ВОПРОСОВ К САМОМУ СЕБЕ»
Поставьте против своего ответа значок (крестик, галочку, звездочку...), если ваш ответ совпадает с ответом ключевого списка. Подсчитайте количество совпадений.

I. Это так называемая корректурная шкала, показывающая насколько искренне вы ответили на вопросы. Отметьте, если вы ответили «нет» на вопросы: 10, 13, 18, 24, 31, 39, 45, 63, 67, 69, 73, 76.
Если у вас 6 и более совпадений, то, значит, вы ответили неискренне и не совсем были честны с самим собой.

II. Эта шкала направлена на выявление экстраверсии и интроверсии (Г. Айзенк, К. Юнг):
«да» – 3, 7, 19, 26, 33, 50, 61, 67, 69, 74;

«нет» – 1, 4, 23, 27, 30, 32, 42, 44, 46, 53, 55, 68, 77, 79.

Если у вас совпало больше 12 ответов, то можно считать, что вы выраженный экстраверт, если меньше – интроверт.

Экстраверты (внецентристы). Общительны, имеют много друзей, но контакты у них поверхностные, быстро приспособляются к новым условиям, но не очень вдаются в их суть. Не любят уединение, чтение, учебу. Энергичны, деятельны, интересы разнообразны, но очень поверхностны. Главная часть их переживаний вызвана другими людьми, событиями, а не своей душевной энергией. Чрезмерная увлеченность внешней жизнью, как правило, ущемляет личные потребности. Тяготеют к ярким впечатлениям, внешним раздражителям. Импульсивны, активны, оптимистичны, склонны к агрессивности. Несдержанны, ненадежны в общении, чувствительны к поощрению, обидчивы, внушаемы.

Интроверты (внутрицентристы). Люди необщительные, замкнутые, склонные к уединению. Трудно приспосабливаются к новым условиям, но зато могут изменить их, исходя из своих целей. Переживания рождают большой, многообразный внутренний мир личности. Скромные, вдумчивые, сдержанные, спокойные, пассивные. Сближаются с немногими друзьями. Серьезны, старательны, планируют заранее, стремятся к упорядоченному образу жизни. Не агрессивны, несколько пессимистичны. Обладают сильным морально-этическим контролем, сильной чувствительностью к угрозе. Стремятся к творческой деятельности. В общении устанавливают стойкие и устойчивые отношения. Ждут настоящей любви и часто разочаровываются.

III. Эта шкала направлена на выявление циклотимии и шизотимии (по Кречмеру):
«да» – 11, 17, 19, 21, 26, 37, 47, 50, 54, 59, 61, 66, 70, 74;

«нет» – 2, 4, 8, 12, 14, 15, 20, 23, 25, 27, 30, 32, 34, 38, 40, 46, 51, 60, 62, 72.

Если у вас больше 17 совпадений, то вы – циклотимик, или циклоидный тип, если меньше – шизотимик, или шизоидный тип.

Циклотимик (цикл – круг; «волнистая душа»). Ось настроения – между двух плюсов: грусть – веселье, переходы из одного состояния в другое волнообразные. Эти люди – натуры жизнелюбивые, веселые, безмятежные, легко адаптируются. Отзывчивые, душевные, с чувством юмора. Деятельны, но не суетливы, скоры на поступки, а не на рефлексию. Импульсивны, с высоким интеллектуальным потенциалом, оптимистичны, устойчивы в стрессах. Утонченные, расчетливые, тревожно-чувствительные, склонны к новому, экспериментальному (новаторству).

Циклотимик (тактический лидер). Кречмер делит их на 5 групп:

1. Веселые болтуны. 

2. Спокойные юмористы.

3. Тихие, душевные люди.

4. Сибариты (изнеженные, праздные).

5. Деятельные практики.

Шизотимик (шизо – дробность; расколотый). Ось отношений: возбудимость – холодность, переход происходит скачкообразно. Очень переменчивы, формальны в контактах, холодны в общении. Сложные натуры. Критичны, тяготеют к чудачеству. Обладают повышенной эстетичностью (любители природы, путешествий). Эгоцентрики, физически выносливые, неподкупные и справедливые, иногда до фанатизма. Ворчливые, грубые, жесткие, раздражительные, упрямые и капризно-непостоянные. Консервативны, ригидны. Больше любят человечество, а не конкретного человека (поиск идеала, абсолюта). Желают жить только своим умом; не знают морального контроля, не соблюдают общепринятые нормы и вместе с тем – робкие, боязливые, подавленные, вялые, не устойчивы в условиях стресса. Наивные. Самоуверенные, язвительные, саркастичные, склонны к экстремизму.

Шизотимики (стратегические лидеры)'. Кречмер делит их на 3 группы:

1. Необщительные, лишенные юмора, со странностями и причудами люди.
2. Застенчивые, тонко чувствующие природу и искусство.
3. Равнодушно-тупые, бесстрастные, исполнительные. 

IV. Эта шкала выявляет типологию личности (по Шелдону):
1. Вы – висцеротоник, если ответили:

«да» – 3, 7, 19, 25, 26, 31, 33, 41, 45, 49, 52, 61, 70, 74.
2. Вы – соматоник, если ответили:

«да» – 12, 22, 39, 46, 48, 58, 60, 62, 65, 69, 71, 72, 75, 78.
3. Вы – церебротоник, если ответили:

«да» – 1, 2, 6, 14, 15, 23, 30, 32, 42, 53, 55, 66, 77, 79.

Висцеротоник (внутренностный тип). Люди этого типа имеют замедленные реакции, позы и движения расслабленные. Сон длителен, глубок. Они благодушны, приветливы, терпимы, самодовольны, общительны, дружелюбны. Любят физический комфорт, галантное обращение, вкусно и обильно поесть, особенно в обществе друзей. Обожают все домашнее, семейное, традиционное. Преданы воспоминаниям детства. Обладают стабильностью эмоциональных проявлений. Не выносят одиночества. При неприятностях ищут утешения у близких. При алкоголе проявляется расслабленность, повышается общительность, иногда слезливость.

Соматоник (телесный тип). Реакции у этих людей энергичные, движения и позы четкие. У них громкий голос. Агрессивны. Часто отсутствует такт, нет жалости. Любят физические нагрузки, спартански презирают лишения. Выносливые, властные, ревнивые. Круты, стремятся к устранению конкурентов. Лишены щепетильности, при неприятностях испытывают потребность в немедленных энергичных действиях. Под влиянием алкоголя усиливается агрессивность.

Церебротоник (мозговой тип). Движения у этих людей скованы, реакция быстрая. Замкнуты, голос тихий, сон неустойчивый, легко устают. Обладают повышенной чувствительностью к боли; плохо переносят шум. В проявлении чувств сдержанны. Склонны к самоанализу. Плохо анализируют поступки окружающих людей и их отношение к себе. Скромные. При неприятностях потребность к уединению усиливается. К алкоголю устойчивы.

V. Этот ряд вопросов направлен на выявление степени эмоциональной устойчивости – «сила Я» или «слабость Я».
«да» – 17, 33, 37, 39, 47, 50, 58;

«нет» – 2, 6, 14, 22, 23, 29, 32, 34, 36, 43, 46, 49, 53, 55, 60, 68, 72, 79, 80.

Если совпало более 13, то вы эмоционально устойчивы.
Эмоциональная устойчивость (межличностные отношения, самосознание, физические ощущения).

1. «Сила Я».

Высокие оценки. Это люди, которые имеют постоянные интересы. Для них характерны спокойствие, непринужденность, постоянство в планах и привязанностях. Они активны, деятельны, инициативны, склонны к соперничеству. Серьезны, реалистичны, хорошо понимают действительность. У них высокая требовательность к себе. Они не скрывают от себя собственных недостатков, но и не расстраиваются из-за пустяков.

2. «Слабость Я».

Низкие оценки. Как правило, это внутренне усталые, не способные справиться с жизненными трудностями люди. Отсюда у них – высокая тревожность, возбуждаемость с быстрой утомляемостью. Импульсивны, с повышенной чувствительностью, вследствие этого – неадекватная бурная вспышка раздражения и возбуждения, слезливость в гневе: внезапная раздражительность сменяется ее быстрым прекращением, далее – раскаяние, угрызение совести со слезами. И так – по кругу. Капризны, уклоняются от ответственности, могут не довести дело до конца. Для них характерны неуверенность, чрезвычайная впечатлительность не тем, что есть, а тем, что может случиться. Стремление к самоанализу (но, как правило, неспособность выбрать оптимальный вариант приводит к новым волнениям). Однако при жесткой регламентации условий жизни у них появляется высокая продуктивность, исполнительность, аккуратность, обязательность, чувство долга, ответственность, высокий морально-этический контроль. Робкие, стеснительные, тактичные, деликатные, они, тем не менее, становятся назойливыми в своих настоятельных требованиях соблюдения всех формальностей. Дома – мелкие нарушения правил выводят их из равновесия, вызывают вспышки гнева и раздражительности, особенно в общении с детьми. Кроме этого, могут часто испытывать неприятные, мучительные ощущения в различных частях тела, но заболеваний очень часто выявить не удается.

VI. Это шкала общительности, лидерства и конформизма. Если у вас совпало больше 8 ответов, то вы стремитесь к доминированию, к независимости в общении:
«да» – 3, 19, 26, 33, 37, 39, 50, 58, 65; 
«нет» – 1, 4, 20, 30, 55, 61, 80.

Высокие оценки. Непринужденность, естественность поведения, стремление к сотрудничеству, чуткое, внимательное отношение к людям, доброта, мягкосердечие. Они имеют много друзей, в дружбе заботливы, теплы в отношениях, принимают живое участие в судьбе своих товарищей, знают об их переживаниях, радостях, заботах. Легко сходятся с людьми. К ним тянутся, в их обществе все чувствуют себя уютно и спокойно. В одиночестве они скучают. Любят работать в коллективе. При этом возможны конфликты, хвастливость и бесцеремонность.

Низкие оценки. Вялость, покорность, зависимость, отсутствие живых эмоций, холодность, осторожность, формальность в контактах. Предпочитают общаться больше с книгами, вещами. По собственной инициативе общаются только с близкими родственниками. Эгоистичны, скрытны, осторожны, не умеют отстаивать свою точку зрения, часто готовы взять вину на себя.

VII. Это шкала совестливости {степень уважения к заданным социальным нормам и этическим требованиям):
«да» – 4, 8, 11, 14, 16, 20, 24, 27, 38, 40, 42, 44, 57, 66, 72, 80;

«нет» – 31, 54, 61, 63, 69.

Высокие оценки. Чувство ответственности, обязательность, добросовестность. Они глубоко порядочны не потому, что это им выгодно, а потому, что не могут поступить иначе по своим убеждениям. Они точны, аккуратны в делах, любят во всем порядок, выполняют правила буквально, даже тогда, когда они кажутся пустой формальностью. Для них характерен самоконтроль,

Низкие оценки. Склонны к непостоянству, легко бросают начатое дело. Ленивые, недобросовестные, эгоистичные, не прилагают усилий к соблюдениям культурных и моральных норм, лживые.

VIII. Шкала женственности (степень идентификации с женской ролью, предписанной культурой общества):
«да» – 5, 9, 14, 15, 21, 25, 28, 31, 35, 41, 52, 53, 56, 66, 74, 77;

«нет» – 39, 48, 50, 58.

Высокие оценки. Эти люди чувствительны, склонны к волнениям, мягки, уступчивы, скромны в поведении, но не в самооценке. У них разнообразные интересы, хорошо развиты воображение, фантазия, тяга к эстетическим занятиям, размышлениям на морально-этические темы. Временами демонстрируют чрезмерную озабоченность личными проблемами. Склонны к самоанализу, самокритике. Повышен интерес к нюансам межличностных отношений. Они способны тонко чувствовать других людей. Им не хватает смелости, решительности, настойчивости. Они пассивны, зависимы, избегают соперничества, легко подчиняются, охотно принимают помощь, поддержку.

Низкие оценки. Для этих людей характерны смелость, предприимчивость, стремление к самоутверждению, склонность к риску, к быстрым, решительным действиям, к сожалению, без достаточного их обдумывания и обоснования. Интересы у этих людей узкие, суждения – трезвы, реалистичны. В поведении им недостает оригинальности, своеобразия. Они стараются избегать сложных запутанных ситуаций, пренебрегают оттенками, полутонами, плохо разбираются в истинных мотивах своего и чужого поведения, не склонны к рефлексии, любят чувственные удовольствия, верят больше в силу, чем в разум.
Тест «КАКОЙ Я?»
По каждому фактору определите сумму баллов.

Фактор ЛП: 1 – А = 2, Б = 1; 18 – Б = 1, В = 2; 35 – Б = 1, В = 2; 52 – А = 2, Б = 1; 69 – Б = 1, В = 2; 86 –Б = 1, В = 2; 103 – Б = 1, В = 2.

1-й фактор (А): 2 – Б = 1, Б = 2; 19 – А = 2, Б = 1; 36 – Б = 1, Б = 2; 53 – А = 2, Б = 1; 70 – А - 2, Б = 1; 87 –Б = 1, В = 2,

2-й фактор (В): 3 – В = 1; 20 – А = 1; 37 – Б = 1; 54– В = 1; 71 – А = 1; 88 – В = 1; 104 – В = 1; 105 – А = 1;

3-й фактор (С): 4 – А = 2, Б = 1; 21 – А = 2, Б = 1;38 – Б = 1; В = 2; 55 – А= 2, Б = 1; 72 – Б = 1, В = 2; 89 – Б = 1, В = 2;

4-й фактор (Е): 5 – Б = 1, В = 2; 22 – Б = 1, В = 2; 39 – А = 2, Б = 1; 56 – А = 2, Б = 1; 73 – Б = 1, В = 2; 90 – А = 2, Б = 1;
5-й фактор (Р): 6 – Б = 1, В= 2; 23 – А = 2, Б = 1; 40 – Б = 1, В = 2; 57 – А = 2, Б = 1; 74 – А = 2, Б = 1; 91 – Б = 1, В = 2;

6-й фактор (С): 7 – А = 2, Б = 1; 24 – Б = 1, В = 2; 41 – А = 2, Б = 1; 58 – Б = 1, В = 2; 75 – А = 2, Б =1; 92 – Б = 1, В = 2;

7-й фактор (Н): 8 – А = 2, Б = 1; 25 – Б = 1, В = 2; 42 – Б = 1, В = 2; 59 – А = 2, Б = 1; 76 – А = 2, Б = 1; 93 – Б = 1, В = 2;

8-й фактор (J): 9 – А = 2, Б = 1; 26 – А = 2, Б = 1; 43 – Б = 1, В = 2; 60 – А = 2, Б = 1;77 – Б = 1, В = 2; 94 – Б = 1, В = 2;

9-й фактор (L): 10 – А = 2, Б = 1; 27 – Б = 1, В = 2; 44 – Б = 1, В = 2; 61 – Б = 1, В = 2; 78 – А = 2, Б = 1; 95 – А= 2, Б = 1;

10-й фактор (М): 11 – Б = 1, В = 2; 28 – Б = 1, В = 2; 45 – Б = 1, В = 2; 62 – А = 2, Б = 1; 79 – А = 2, Б = 1; 96 – Б = 1, В = 2;

11-й фактор (N): 12 – Б = 1, В = 2; 29 – А - 2, Б = 1; 46 – А = 2, Б = 1; 63 – А = 2, Б = 1; 80 – Б = 1, В = 2; 97 – Б = 1, В = 2;

12-й фактор (О): 13 – Б = 1, В = 2; 30 – А = 2, Б = 1; 47 – Б = 1, В = 2; 64 – А = 2, Б = 1; 81 – Б = 1, В = 2; 98 –А = 2, Б = 1;

13-й фактор (Q1): 14 –А =2, В = 1; 31–А = 2, Б = 1; 48 – Б = 1, В = 2; 65 – Б = 1, В = 2; 82 – Б = 1, В = 2; 99 – А = 2, Б = 1;

14-й фактор (Q2): 15 – А = 2, Б = 1; 32 – Б = 1, В = 2; 49 – А = 2, Б = 1; 66 – А = 2, Б = 1; 83 – Б = 1, В = 2; 100 – Б = 1, В = 2;

15-й фактор (Q3): 16 – А = 2, Б = 1; 33 – А = 2, Б = 1; 50 – А = 2, Б = 1; 67 – Б = 1, В = 2; 84 – Б = 1, В = 2; 101 – Б = 1, В = 2;

16-й фактор (Q4): 17 – А = 2, Б = 1; 34 – Б = 1, В = 2; 51 – Б = 1, В = 2; 67 – А = 2, Б = 1; 85 – Б = 1, В = 2; 102 – А = 2, Б = 1.

Интерпретация полученных результатов

Фактор ЛП «Лживость – правдивость»
9–14 – характеризует правдивость обследуемого. 1–4 – лживость в такой мере, что это дает основание подвергнуть сомнению достоверные, полученные в опросе материалы.

1-й фактор (А) «Общительность – замкнутость»
Высокая оценка (10–12) характеризует готовность к сотрудничеству, естественность в общении, внимательность к людям, доброту, уживчивость.

7–9 соответствует средним данным.

Низкая оценка (3–6 и ниже) свидетельствует о таких чертах характера, как холодность, чрезмерная скептичность, негибкость в отношении к людям.

2-й фактор (В) «Ограниченное мышление, конкретная сообразительность – абстрактное мышление»
Высокая оценка (6–8) свидетельствует о более выраженных возможностях к осмыслению нового материала, к обоснованным заключениям.

Низкая оценка (3 и ниже) говорит об относительно примитивном мышлении, трудностях в обучении,

3-й фактор (С) «Эмоциональная устойчивость – неустойчивость»
Высокая оценка (10–12) – стабилен в поведении, в эмоциях, реалистичен, спокоен, уживчив в группе, не боится сложных ситуаций,

7–9 соответствует средним данным. 
Низкая оценка (8 и ниже) – неуверенность в себе, повышенная раздражительность, частое проявление волнения.

4-й фактор (Е) «Независимость – подчиненность» 
Высокая оценка 8–12 – самоуверенность, доминантность; сам для себя является «законом», в конфликтах обычно обвиняет других.
Средние данные (4–7) – оптимальное отношение к авторитетам.

Низкая оценка (3 и ниже) – чрезмерная застенчивость, конформность, склонность уступать дорогу другим.

5-й фактор (Р) «Озабоченность – беспечность»
Высокая оценка (8–12) – активность, жизнерадостность, беззаботность, импульсивность, экспрессивность, разговорчивость.

Средняя оценка (4–7) – средние данные. 
Низкая оценка (3 и ниже) – повышенная осторожность, рассудительность, сдержанность, иногда пессимистичность, суровость.

6-й фактор (G) «Выраженная сила «Я» – беспринципность»

Высокая оценка (10–12) – осознанность принятых решений, упорство в достижении цели, ответственность; обязательность, стремление придерживаться установленных правил и поступать в соответствии со всеми ценностными ориентациями.

Средняя оценка (6–9) – средние данные. 
Низкая оценка (5 и ниже) – склонность к непостоянству, подверженность влиянию случая, стремление не связывать себя правилами, изолироваться от влияния коллектива.

7-й фактор (Н)  «Смелость – робость»
Высокая оценка (10–12) – смелость, склонность к риску, готовность иметь дело с незнакомыми вещами, богатство эмоциональных реакций.

Средняя оценка (6–9) – средние данные.

Низкая оценка (5 и ниже) – выраженная застенчивость, робость, осторожность, стремление находиться в тени; большому обществу предпочитает узкий круг близких друзей.

8-й фактор (J) «Податливость – жесткость»
Высокая оценка (8–12 и более) – склонность к зависимости, стремление иметь покровителя, мечтательность, утонченность, непрактичность.

Средняя оценка (6–9) – средние данные.

Низкая оценка (5 и ниже) – излишняя самоуверенность, субъективность, стремление к независимости, чопорность, скептицизм, иногда циничность, прагматизм.

9-й фактор (L) «Подозрительность – доверчивость»
Высокая оценка (6–12) – излишнее сомнение, подозрительность, направленность интересов преимущественно на самого себя, самомнение, поиск недостатков у других.

3–5 – средние данные.

1–2 – умение ладить с людьми, хорошо взаимодействовать в коллективе, отсутствие чрезмерной завистливости, забота о других.

10-й фактор (М) «Непрактичность – практичность»
Высокая оценка (9–12) – богатое воображение, погруженность в себя, беспомощность в практических делах, иногда нереальность, сложность отношений в коллективе.

5–8 – средние данные,

4 и ниже – ориентировка на внешнюю заданность, общепринятые нормы, внимание к мелочам (иногда при этом недостаток творческого воображения).

11-й фактор (N) «Гибкость – прямолинейность»
Высокая оценка (8–12) – расчетливость, искушенность, отсутствие сентиментальности, иногда цинизм.

4–7 – средние данные.

3 и ниже – непосредственность, иногда грубость, удовлетворение достигнутым.

12-й фактор (О) «Тревожность – спокойствие»
Высокая оценка (8–12) – излишнее беспокойство, волнение, частые плохие предчувствия, неуверенность.

4–7 – средние данные.

3 и ниже – спокойствие, уверенность в себе, нечувствительность к мнению о себе.

13-й фактор (Q1) «Радикализм – консерватизм»
Высокая оценка (10–12) – интеллектуальные интересы и сомнения по поводу фундаментальных проблем, скептицизм, стремление пересмотреть существующие принципы, склонность к экспериментированию.

7–9 – средние данные.

6 и ниже – стремление к поддержке установившихся понятий, принципов, традиций, сомнение в новых идеях, отрицание перемен.

14-й фактор (Q2) «Самостоятельность – внушаемость»
Высокая оценка (8–12) – предпочтение только собственному мнению, независимость во взглядах, стремление к самостоятельным решениям, действиям.

4–7 – средние данные.

3 и ниже – зависимость от чужого мнения, предпочтение принятию решений вместе с другими людьми, ориентировка на социальное одобрение.

15-й фактор (Q3) «Высокий самоконтроль – низкий самоконтроль»
Высокая оценка (9–12) – дисциплинированность, точность в выполнении социальных требований, хороший контроль за своими эмоциями, забота о своей общественной репутации.

5–8 – средние данные.

Низкая оценка (4 и ниже) – недисциплинированность, внутренняя конфликтность, несоблюдение правил, подчиненность своим страстям, низкий самоконтроль.

16-й фактор (Q4) «Напряженность – релаксация»
Высокая оценка (9–12) – возбужденность, взволнованность, раздражительность, нетерпеливость; избыток побуждений, не находящих разрядки.

4–8 – средние данные.

3 и ниже – чрезмерное спокойствие, не вполне оправданная удовлетворенность, иногда вялость, недостаточная мотивация, иногда лень.
Тест «КАКОЙ У ВАС ХАРАКТЕР, РАССКАЖЕТ... ОДЕЖДА»
5–11 баллов. Вы – человек осмотрительный, цените покой и стабильность, не спешите раскрыть свою душу, хотя всегда вежливы и приветливы с окружающими. С трудом завязываете новые знакомства, но уж если кто-то завоюет ваше расположение, то надолго. Вы хорошая хозяйка, к детям требовательны. На работе отличаетесь исполнительностью.

12–22 балла. Ваш характер противоречив: без особых поводов вы переходите от радости к грусти, от мрачного настроения к безудержному веселью. Любите жить в постоянном движении, часто меняя свои взгляды, – это не всегда нравится окружающим. На работе отличаетесь быстротой, смекалкой, но такие периоды часто сменяются днями апатии, бездействия.

23–37 баллов. Вы близки к «золотой середине», вам легко с окружающими, а им – с вами. Хорошо владеете собой, доброжелательны, но, если нужно, способны на бурную реакцию. Вам удается завоевать доверие даже тех, кто поначалу неприязненно к вам относился. Хорошо справляетесь с работой. Ваш дом – это спокойная гавань для друзей.

Свыше 37 баллов. Вне зависимости от возраста вы молоды душой. Легко зажигаетесь и так же легко гаснете... Слишком впечатлительны, не умеете скрывать своих чувств. Это создает сложности в общении с окружающими, осложняет жизнь и их, и вашу.

Тест «ПОНИМАЕТЕ ЛИ ВЫ ЯЗЫК ЖЕСТОВ?»
Сравните свои мнения с мнениями психологов и определите количество набранных баллов. Каждый правильный ответ соответствует одному баллу. Правильные, по мнению психологов, ответы: 
	1 – Ж
	7 – Д
	5 – 3
	3 – В

	4 – Б
	2 – А
	8 – Е
	6 – Г


Чем больше баллов вы набрали, тем лучше понимаете язык жестов.
ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА
Человек по-разному относится к предметам, явлениям, событиям, другим людям, своей личности. Что-то радует его, что-то печалит или возмущает. Это эмоциональные проявления личности, процессы, отражающие личную значимость и оценку внешних и внутренних ситуаций для жизнедеятельности человека в форме переживаний. Многообразные проявления эмоциональной жизни человека делятся на аффекты, собственно эмоции, чувства, настроения и стресс. Эмоциональная сфера человека и здоровье тесно взаимосвязаны. Здоровому человеку значительно легче проявлять положительные эмоции, и, наоборот, положительные эмоции во многом способствуют выздоровлению человека.
На протяжении жизни человек учится по различным внешним признакам судить об эмоциональном состоянии других людей и нормативно выражать собственные переживания. Без такой «школы чувств» нельзя стать эмоционально созвучным, т. е. синтонным к окружающим людям. Принятые нормы выражения эмоциональных состояний имеются в традициях разных народов и разных культурах. Именно исходя из общепринятых в данном обществе правил и представлений о приличии, культуре поведения, мы вырабатываем адекватные (соответственные) средства речевой, мимической и жестикулятивной выразительности, способы самопрезентации и транслирования своих эмоциональных состояний, рассчитывая при этом, что нас поймут и ответят взаимностью, оценят и «наградят» ответной волной чувств.

Лучше разобраться в себе, в своих чувствах и переживаниях помогут предлагаемые тесты и опросники.

Информ-дайджест

ВАРИАЦИИ НА ТЕМУ АГРЕССИИ
Даже когда на Земле было всего четыре человека – Адам, Ева и их двое детей, люди все равно нашли повод для вражды: Каин убил брата из зависти, что Бог принял не его дары, а дары Авеля. Предполагается, что все человечество произошло от Каина.
Причины агрессивного поведения
Люди обязательно станут агрессивными, если будут жить в атмосфере конкурентной борьбы за права и привилегии. Это происходит сейчас в нашей стране. Грубые, поблекшие чувства превращаются в необузданные страсти – быть первым в любой ситуации, подчинять себе других, разрушать.

Немаловажно значение среды: перепады давления, резкие колебания температур, химические вредные вещества, скученность населения в больших городах, шум, невозможность уединиться. Пик агрессивности, особенно у молодежи, проявляется по весне после зимней усталости и в связи с нехваткой витаминов.

Характер «куется» с детства. Недостаток любви с первого года жизни разовьет у ребенка желание самоутверждаться путем насилия: если не дают – надо взять самому. Если в яслях ребенка не наказывали за то, что он дерется, отбирает игрушки, занимает чужое место, то он продолжит развивать эту линию поведения, которая позволяет ему достичь того, чего он пожелает. Ребенок обязательно скопирует своих родителей, не уважающих и оскорбляющих друг друга. Физическое же наказание родит в нем только злость: среди заключенных, совершивших преступление с особой жестокостью, большой процент тех, кого в детстве сильно наказывали.

Некоторые люди из агрессивности извлекают пользу: вызывающее поведение привлекает внимание, одобрение, а нередко способствует достижению высокого социального статуса. В некоторых молодежных группах лидером может стать только тот, кто хорошо дерется.
Бомба с часовым механизмом

Несмотря на то, что агрессивность исследуется более 60 лет, изучение агрессивной личности отсутствовало по двум причинам: считалось, что агрессивность заложена природой в каждом человеке, и что любой человек может научиться быть жестоким, поэтому нет необходимости изучать этот феномен, все и так ясно. Но тем не менее есть явные агрессоры по натуре – они похожи на бомбы с часовым механизмом, готовые взорваться в любую минуту.

Таких деспотичных личностей, как Нерон, Чингисхан, Гитлер, Сталин, отличала странная смесь неудержимой агрессивности в отношении любого препятствия, сомнения в собственных силах, маниакальность чувств, неуемность амбиций, примитивная детская тревога, общая паранойя, сильнейший душевный дискомфорт (удушье, сбои дыхания).

Мало кто из агрессивных людей склонен к коллективной работе. Они стремятся работать в условиях конкуренции, окружать себя множеством знакомых – «нужных людей», готовых оказать протекцию, услугу. Они часто агрессивны в повседневных, межличностных отношениях и экстремальных ситуациях. Предпочитают ситуации, в которых могут реализовать свои амбиции, но избегают мероприятий, не несущих им явной выгоды. Их не волнуют чужие неудачи и трудности. Психологи их считают незрелыми личностями, которые практически ничего не вкладывают в развитие других людей, группы, коллектива. Они опасны тем, что способны «заразить» общество подобным поведением, в результате чего агрессия может стать нормой.

В отличие от женщины мужчина всегда более агрессивен «благодаря» мужским половым гормонам. Это показал опыт: после кастрирования мыши самцы становились очень миролюбивыми, но стоило им ввести мужской гормон – сразу же лезли в драку. Женские половые гормоны агрессию тормозят.

Есть предположения, что к жестокости склонны мужчины с набором хромосом – ХУУ (у большинства же – всего пара – ХУ). Обследование заключенных показало, что среди них чаще всего встречаются лица с таким набором хромосом. Есть люди с повышенным содержанием в плазме тестостерона, адреналина, эстрогена, прогестерона – гормонов, увеличивающих склонность к агрессии. Но выявление таких людей чревато последствиями: у общества может возникнуть желание скопом их изолировать.

Женская агрессия резко возрастает в предменструальный период и во время менструаций. Этот отрезок времени очень опасен: 62 процента насильственных преступлений совершено в течение предменструальной недели и только 2 процента – в конце периода. В некоторых странах даже закон признает менструацию как смягчающее обстоятельство.
Легкое эротическое возбуждение – и никакой агрессии
Монтень рекомендовал не сдерживать гнев, а просто влепить оплеуху своему слуге. По его мнению, лучше выпустить жало наружу, чтоб оно не отравляло вас внутри. Но лучше это делать опосредованно, как, например, на японских предприятиях, где есть комнаты «душевной разгрузки» с похожим на хозяина манекеном, которого всегда можно побить, не причиняя никому вреда.

Сдержать готовую вот-вот прорваться агрессию можно тремя способами. Вызвать у агрессора сочувствие так, чтобы ваши боль и страдание достигли его сознания. Хотя спасает это не всегда. Напряженную обстановку можно разрядить юмором. Враждебное действие сдержит и легкое эротическое возбуждение – поглаживание, щекотание и прочее. Однако при сильном сексуальном стимулировании может возрасти физическая агрессия. Но есть и кардинальные методы контроля над агрессией.

Некоторую долю нервного вещества (мозговой ткани), ответственного за агрессивное поведение, поражают или удаляют, чтобы ограничить или уменьшить активность данной системы. Ежегодно только в США проводится 400–1000 таких операций.

В мозговую ткань больных эпилепсией вводят очень тонкие провода из нержавеющей стали, которые позволяют контролировать настроение от враждебности до полной релаксации. Данный способ может быть особо эффективен для прямого контроля за трудновоспитуемыми. Однако использовать этот метод следует крайне ограниченно, потому что есть опасность превратить людей в расу «заводных электрических игрушек», каждый антисоциальный импульс которых может сразу подавляться электростимуляторами мозга.

Людей, у которых выявили высокую концентрацию в крови гормонов, связанных с агрессивными вспышками, изолируют от общества. А в некоторых клиниках западноевропейских государств таких людей просто кастрируют.

Человек всю жизнь ищет золотую середину между двумя царствами – животным началом и социокультурной реальностью,– каждое из которых имеет свои законы. Он мучается над вечной проблемой – как соединить несоединимое, – решение которой определит дальнейшее развитие цивилизации.
Тест «В КАКОМ ВЫ НАСТРОЕНИИ?»
Внимательно рассмотрите восемь фигур, изображенных на рис. . Выберите из них одну, которая вам нравится больше всех, и одну, которая нравится меньше всех. Сделанный выбор дает основание судить о вашем настроении. В табл.  на пересечении номеров выбранных фигур вы определите позицию комментария, соответствующую вашему настроению.

Таблица 
	Фигура, наименее нравящаяся
	Фигура, наиболее нравящаяся

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1
	–
	48
	37
	30
	16
	22
	2
	14

	2
	54
	–
	17
	26
	4
	12
	10
	43

	3
	32
	45
	–
	47
	24
	40
	13
	6

	4
	52
	28
	21
	–
	41
	8
	5
	11

	5
	25
	33
	9
	23
	–
	29
	7
	46

	6
	50
	31
	34
	53
	36
	–
	38
	55

	7
	35
	20
	56
	15
	18
	44
	–
	51

	8
	19
	1
	49
	3
	39
	42
	27
	–


Комментарий
1. Вы торопливы, чем-то озабочены, вам недостает терпения. Вероятно, вы честолюбивый человек.
2. Вас привлекает скромность, вам хочется жить просто, без претензий. Возможно, вы что-то подавляете в себе.
3. [image: image35.png]


Вы хотите быть собранным и решительным человеком. Но, кажется, вам недостает спокойствия.
4. Вы цените в себе и других сдержанность и чувство собственного достоинства. Не находят ли вас несколько старомодным. 

5. Вам хотелось бы хоть на время освободиться от дел и обязательств, вам надоели ответственность и здравый смысл. Возможно, в прошлом вы несколько перестарались с самодисциплиной.
6. Вы терпеливы, считаете, что все должно идти своим чередом, без лишнего напряжения. Не гоните ли вы от себя страх перед сложными жизненными ситуациями.
7. Вас тяготит необходимость так или иначе «играть», общаясь с людьми, вам хочется непринужденности. Может быть, ее-то вам и не хватает.
8. Вас восхищает в людях смирение и готовность оказать помощь другим, вам нравится укрощать самолюбие. А вы, должно быть, самолюбивы.
9. Вам хочется быть смелее, агрессивнее. Вы не позволяете себе идти на компромиссы.
10.  Вам хочется беспечности, праздности. Друзья считают вас недостаточно целеустремленным. Не «гложет» ли вас втайне забота о будущем.
11.  Вам недостает энергии, вы нуждаетесь в отдыхе. Видимо, вы долго испытывали внутреннее напряжение.
12.  Вам хочется довольствоваться тем, что есть. Возможно, вы цените радость и душевный покой выше успехов. Задумайтесь, велики ли ваши успехи.
13.  Вы считаете, что не следует желать невозможного. Вам хочется расслабиться и жить спокойно. Может быть, вам не хватает бойцовских качеств.
14.  Вы невозмутимый человек, во всяком случае хотите им выглядеть. Скорее всего, это чисто внешняя невозмутимость.
15.  Вы практичны, аккуратны, любите порядок и чистоту. Возможно, друзья считают вас недостаточно гибким человеком.
16.  Вы скептик, вам не хватает энтузиазма, вы доверяете только своему опыту. Но кое-кому вы, вероятно, кажетесь большим ребенком.
17.  Вы предпочитаете решительный натиск, а не маневрирование. Может быть, вам не хватает гибкости в поведении.
18.  Вам нравятся утонченность, изысканность, элегантность. Но вас не назовешь собранным человеком. Возможно, вы слабохарактерны.
19.  Вам хочется вырваться из однообразия обыденной жизни, вы любите удивительное. Не витаете ли вы в облаках.
20.  Вы избегаете искушения расслабиться, побездельничать, вам нравятся энергия и деловитость. Вероятно, вам не хватает собранности.
21.  Вы тяготитесь формальными правилами поведения, вам хочется ярче выражать свои чувства, индивидуальность. Вам, видимо, трудно обуздать себя.
22.  Вы избегаете поверхностных суждений, вам нравятся основательность и серьезность. Возможно, вы иногда теряете чувство юмора.
23.  Правдивость и твердость – вот качества, к которым вы стремитесь. Не бываете ли вы иногда бестактны.
24.  Вы мягкий и миролюбивый человек. Во всяком случае вам хочется обладать этими качествами. Возможно, их нельзя отнести к вам в полной мере.
25.  Вы эмоциональны и готовы к энтузиазму, вас не привлекает рассудительность. Но в глубине души, вы, по-видимому, склонны к сомнениям.
26.  Вам нравятся устойчивость взглядов, устойчивость привычек, вы не любите перемен. Возможно, вы не лишены властолюбия.
27.  Вы скучаете, вам хотелось бы новых, освежающих впечатлений, но это требует активности. А вам, по-видимому, нелегко расшевелиться.
28.  Вам хочется перемен в жизни, но что-то мешает вам, сдерживает вас. Задумайтесь, не слишком ли поверхностны ваши идеи о перестройке собственной жизни.
29.  Вам хочется посвятить себя серьезному делу и найти, пусть скромное, но свое место в жизни. Не овладевает ли вами подчас жалость к себе.
30.  Вы точны, рассудительны, вам нравится быть здравомыслящим человеком. Но, может быть, вы не так уж хорошо отличаете факты от собственных домыслов.
31.  Вы настроены оптимистически и верите в успех. Возможно, вы думаете, что глубокомыслие ведет к меланхолии. Так ли уж верна эта мысль.
32.  Вам нравятся доброта, дружелюбие, великодушие. Возможно, вы своенравны и упрямы.
33.  Вы деловиты, практичны и не любите тратить время на пустые разговоры. Похоже, что вы иногда не замечаете людей вокруг себя.
34.  Вы напористый и целеустремленный человек. Но, может быть, за этим скрываются горечь и пессимизм.
35.  Вы цените возвышенное и прекрасное. Не исключено, что иногда вы смотрите свысока на тех, кто, по вашему мнению, относится к этому иначе, чем вы.
36.  Вы склонны смотреть на вещи юмористически и философски. За этим, видимо, немало печали.
37.  Вы неуступчивы и не хотите от кого-либо зависеть, вам хочется всего достичь собственными силами. Возможно, иногда вы забываете о доброте.
38.  Вы всегда оживлены и избегаете серьезных размышлений. Но, кажется, вам есть о чем задуматься.
39.  Ваше настроение можно охарактеризовать как воодушевление, вы хотели бы поговорить с тем, кто вас поймет, но предпочитаете держаться подальше от скучных людей. Кажется, вы не часто бываете в подобном состоянии.
40.  Вы чувствуете желание стать скромнее, чаще уступать, легче прощать людям обиды. Может быть, вы сами обидели кого-то больше, чем хотели.
41.  Вникнуть, понять, а не настаивать на своем, быть терпимым, а не категоричным, – таково ваше кредо. Вы избегаете предвзятых суждений. Не грешили ли вы ими раньше.
42.  Вы участливый человек и способны глубоко понять горе другого. Всегда ли вы готовы по-настоящему кому-либо помочь.
43.  Вами овладела лень, вам не хочется действовать или ломать голову над чем бы то ни было. Но, кажется, у вас честолюбивые замыслы.
44.  Вам хочется бежать от шума и суеты и «заглянуть» в себя как можно глубже. Пожалуй, вы давненько этого не делали.
45.  Вы хотели бы от чего-то «отделаться» побыстрее и без особой затраты сил. Видимо, вы смутно чувствуете, что это невозможно.

46.  Вам хочется ясности, безмятежности и простоты. По-видимому, ваш интеллектуальный уровень не дает вам «опроститься» до такой степени.

47.  Вы благонамеренный человек. Вы стремитесь всегда быть справедливым. Не исключено, что вы легко поддаетесь ожесточению.

48.  Реалистичность, отказ от «воздушных замков» – вот что вы цените в себе и в других. Видимо, вы впечатлительны.

49.  Вам нравится предприимчивость и изобретательность. Но похоже, вам недостает энтузиазма или энергии.
50.  Вам хочется веселья и блеска. Может быть, немного шутовства. Возможно, вас что-то угнетает.
51.  Вы цените умеренность, вам нравится покой. Возможно, вам недостает честолюбия и смелости.
52.  Живость и непринужденность вы ставите выше рассудительности. Кажется, вам не хватает самодисциплины.
53.  Вы довольно уверены в себе и любите независимость. Возможно, вы кажетесь гордецом, но временами вы чувствуете себя беспомощным.
54.  Вам хотелось бы сделать каждый день праздником. Похоже, что вы живете сегодняшним днем, не задумываясь о будущем.
55.  Вам хочется быть безмятежным, не замечать своих и чужих неурядиц. Вероятно, вам не хватает уверенности в себе.
56.  Вам хочется быть сильным, вы боитесь в чем-нибудь показаться слабым. Возможно, вас считают злым В действительности вы куда слабее, чем думаете.
Тест «ВАШЕ ОТНОШЕНИЕ К ЛЮБВИ»
Если вы хотите лучше узнать ваше отношение к любви или сравнить собственные взгляды и близкого вам человека, прочтите помещенные ниже вопросы и ответьте на них «да», «нет» или поставьте вопросительный знак «?».

1. Мужчина, по-моему, должен быть всегда активнее женщины.

2. Я люблю доставлять радость любимому человеку, даже по пустяковому поводу.

3. Мне неловко быть нежным с любимым человеком в присутствии посторонних.

4. Я чувствую себя совершенно необходимым любимому человеку.

5. Спустя 15 лет совместной жизни главным становится привычка.

6. Мне легко проявлять свое чувство и говорить о нем.

7. Если бы не дети, дом, привычки, я бы все переменил в своей жизни.

8. Человек, с которым я связал свою судьбу, является для меня самым близким и дорогим.

9. Честно говоря, мне трудно сказать, что такое любовь.

10.  То, что происходит между мной и близким мне человеком, крайне важно и значительно для меня.

11.  Я чаще ревную любимую, чем тоскую по ней.

12.  Я очень люблю человека, с которым меня соединила судьба.

13.  Иногда я устаю от человека, с которым связал свою судьбу.

14.  Я часто стараюсь порадовать близкого мне человека.

15.  Иногда мне кажется, что мы совершенно не понимаем друг друга и абсолютно по-разному представляем наш союз.

О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.     .

Информ-дайджест

ОТРИЦАТЕЛЬНЫЕ ЭМОЦИИ
Они плохие попутчики в жизни человека, вызывают растерянность, разочарование, уныние, тоску, сковывают волю, влияют на самочувствие. Как научиться избавляться от отрицательных эмоций? Психологи предлагают несколько путей выхода из экстремальной ситуации. Вот некоторые из них.

Думайте о случившемся! Но при этом анализируйте только то, что уже произошло. Это поможет в будущем избежать подобных ситуаций, заставит активно и целенаправленно думать. Активное и целенаправленное размышление поможет вам выйти из состояния пассивности и уныния. Как только вы почувствовали, что вас покидает пассивность и уныние, переходите к реализации второго совета.

Переключайтесь! Не «зацикливайтесь» на бесплодных сожалениях о прошлом, стремитесь к достижению реальной и актуальной цели. Встряхнитесь в буквальном смысле: потрясите головой, руками. Прикажите себе: «Все! Довольно! Выводы сделаны. Теперь надо заняться другим».

Новая деятельность может осуществляться в двух направлениях. Первое – необходимо направить усилия на исправление своего промаха (например, испорченное любимое платье можно перешить, перекрасить, перекроить и т. д.). Второе направление предполагает активное занятие делом, не имеющим никакого отношения к причине вашего расстройства (например, посвятите себя домашним заботам, повстречайтесь с друзьями и т. д.).

Поплачьтесь! Если рядом есть доброжелательный и умеющий слушать собеседник, то «поплачьтесь ему в жилетку». Цените таких людей, помогайте им. В трудные для вас минуты они возьмут «на себя» часть ваших отрицательных переживаний. Облегчение может принести и беседа со случайным попутчиком в дороге. Как правило, с незнакомыми людьми мы бываем более откровенными. Здесь работает фактор анонимности. Так часто поступают одинокие люди. Они стараются иметь в доме кошку или собаку, и все, что накипело у них на душе, они выговаривают им. Статистикой установлено, что присутствие в доме животных продлевает жизнь их одиноким владельцам.

Напишите письмо! Вы можете описать все свои огорчения и переживания в письме к другу, которое никогда не пошлете. Сохраните его, перечитайте спустя некоторое время. Возможно, это поможет посмотреть вам на себя со стороны. Любую критическую ситуацию надо пережить, фактор времени в этом смысле очень важен. Время уменьшает силу эмоциональных переживаний.

Сделайте себе подарок! Этот совет можно выполнить в буквальном и переносном смысле. Например, занимайтесь весь день только тем, что вам нравится. Или хотя бы пару часов! Некоторые получают удовольствие и от вкусной еды. Отрицательные эмоции после этого значительно слабеют.

Помогите ближнему! Помощь ближнему дает двойной выигрыш. Сделаете доброе дело – и избавитесь от плохого настроения.

Растворите печаль во сне! Это один из самых простых и древних способов расстаться с унынием. Недаром говорят: «Утро вечера мудренее».

Найдите компенсацию! Например, если вы серьезно заболели, это, безусловно, плохо, зато у вас появилась возможность вдоволь почитать, подумать о жизни и делах. Как говорится: «Нет худа без добра!».

Соприкоснитесь с природой! Походите по парку или выберитесь за город. Постарайтесь почувствовать гармонию природы, подумать об удивительных способностях природной красоты восстанавливать душевные силы.

Расслабьтесь! Сядьте удобно, добейтесь максимального мышечного расслабления. Прикройте веки. Мысленно окиньте себя изнутри взглядом. Лоб разглажен... Лицо расслаблено... Челюсти разжаты... Руки, туловище, ноги расслаблены. Дыхание ровное, спокойное. Представьте красивый пейзаж. Постарайтесь перенестись туда. Почувствовать аромат цветов, трав, услышать шелест листьев, журчание ручья... Наслаждайтесь отдыхом и покоем. Побудьте в таком состоянии 5–7 минут, после чего сделайте глубокий вдох, откройте глаза. Напрягите мышцы ног, туловища, проверяя их послушность, готовность к работе. Хорошо помогают расслабиться и приятные мелодии.
Поддержать эмоциональное равновесие вам помогут антисоветы психологов.
· Чаще пребывайте в состоянии враждебности! Ко всем и ко всему будьте враждебны, недоверчивы. От любой трудности взрывайтесь от гнева. Загоняйте ярость глубоко в себя, извергая ее затем с ненавистью и цинизмом. Особенно хорошо у вас получится, если при этом у вас будет нахмуренное лицо, стиснутые челюсти, резкие движения.
· Работа – важнее всего! В мире нет ничего более важного, чем ваша работа, и вы единственный, кто может ее выполнить как положено и с наибольшей эффективностью. Поэтому, когда отрываетесь от работы, вы правильно делаете, что продолжаете думать о своих служебных проблемах.
· Не вздумайте интересоваться культурой, искусством, книгами! Все это глупости и скука. Забудьте о нежности к близким, не поддавайтесь даже минутным проявлениям сентиментальности.
· Ни минуты свободного времени для себя! Вы не можете позволить себе потерять даже миг. Не позволяйте никому опаздывать на встречу с вами и сами не делайте этого. В любом случае не тратьте времени на такую ерунду, как наслаждение вкусной пищей, любование красотами природы, цветами. Если с кем-то ведете беседу – то только на профессиональную тему.

Игнорируйте всякие советы о здоровье! Не ограничивайте себя. Ешьте, пейте, делайте все, что вам хочется.
Тест «УГАДАЙТЕ, ГДЕ ВЗАИМНАЯ ЛЮБОВЬ?»
Посмотрите внимательно на рис.   . Попробуйте определить, на каких фрагментах юноша и девушка проявляют взаимное чувство любви.
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П р а в и л ь н ы й  о т в е т  н а  с.      .

Тест «СКАЖИ МНЕ, ЧТО ТЫ РИСУЕШЬ...»
Беседуя по телефону (или участвуя в заседаниях), мы нередко, почти не отдавая себе отчета, начинаем выводить на листке бумаги узоры, рожицы или геометрические фигуры. Не спешите выбрасывать свои художества! Как считают психологи, каракули могут немало рассказать о вашем характере или настроении.

1. Спирали, круги, волнистые линии. Чужие проблемы не слишком вас заботят или вообще не интересуют, мешают вам или кажутся обременительными. Если вы вынуждены заниматься чужими делами, то вам хочется покончить с ними как можно скорей. Почему? Все ваше внимание в настоящий момент сосредоточено на собственной персоне. Возможно, вы переживаете легкий кризис и от вас требуется принять какое-либо решение. Если вы заметили, что начинаете рисовать спирали, имейте в виду: сейчас вам необходимо следить за собой, чтобы не вспылить и не нанести собеседнику оскорбление.

2. Цветочки, солнце, гирлянды. На душе у вас вовсе не так весело, как это может показаться, скорее, наоборот. Вы больше всего мечтаете о дружбе и нежности, а слова, которые вертятся на языке, невольно переносите на бумагу: «Обрати на меня внимание!». Если ваша рука начинает выводить цветочки или солнце, поспешите навестить близких друзей или, по крайней мере, постарайтесь в ближайшее время находиться среди людей.

3. Сетки. Вы чувствуете, что попали в рискованное или же просто неловкое положение. Каждая решительная жирная линия – это атака, которую вы не решаетесь предпринять. Если вы обведете свой рисунок – это значит, что с проблемой покончено, по крайней мере внешне. Вы чаще всего склонны проглатывать обиду и раздражение. А это таит в себе опасность: у вас в душе накапливается разочарование, и вы чувствуете себя все более и более несчастными.

4. Переплетение сердец. Вы переполнены чувствами. Хочется расцеловать весь мир. Обратите внимание: чем строже слова, которые вы произносите, тем большие масштабы приобретает рисунок. Не надо держаться так холодно, до такой степени скрывать свои чувства. Выскажите их!

5. Узоры на обоях. Острые углы и плавные овалы соединяются в мотив, повторяющийся до бесконечности. Такой узор говорит о том, что вам скучно: надоел телефонный разговор, а может быть, вообще весь ваш образ жизни. Вы жаждете перемен, мечтаете о новых переживаниях, которые избавят вас от ощущения, что вы тратите время впустую. Задумайтесь серьезно, как переменить образ жизни. Можно начать с пустяка: скажем,  сделать нечто экстравагантное, такое, что вы всегда хотели, но не решались на это. Это разрушит однообразие, действующее на вас так угнетающе.

6. Кресты. Кресты изображают очень часто. Женщины обычно придают им вид украшений, у мужчин они более строгих очертаний. В обоих случаях кресты выражают чувство вины, возникшее скорее всего в ходе телефонного разговора. Что-то вас тяготит или вы себя укоряете сами, или вас упрекнул собеседник. Надо непременно обсудить причину – правда, не обязательно сию же минуту. В противном случае вам предстоит еще долго мучиться.

7. Человечки. Пусть их веселый вид не вводит вас в заблуждение. Это изображение – признак беспомощности или желания уклониться от какой-то обязанности. Люди обычно рисуют человечка в момент, когда им следовало бы сказать решительное «нет», но они не могут заставить себя произнести это слово. Так что человечка надо воспринимать как предупреждение и сказать себе: «Не сдавайся! Откажись, иначе потом будешь сокрушаться из-за собственной слабости!».

8. Квадраты, треугольники и другие геометрические фигуры. Ясно одно: вас легко не проведешь. У вас четкие цели и убеждения, вы почти никогда не скрываете своего мнения. Вы редко испытываете страх перед своими противниками и конкурентами. Обычно вы сосредоточенны. Чем более угловаты геометрические формы, тем более вы агрессивны, хотя внешне это и не всегда заметно. Это качество сковывает вашу фантазию и не позволяет вам расслабиться. Постарайтесь смотреть на вещи проще.

9. Пчелиные соты. Они говорят о стремлении к спокойствию, гармонии, к упорядоченной жизни. Они могут означать и желание создать семейное гнездо. Задумайтесь над последним объяснением! Вероятно, ваша проблема – нежелание признать перед самим собой существование такой мечты.  Рисунок выдает ваши скрытые мысли.

10.  Шахматные поля. По-видимому, вы оказались в весьма неприятном или, по крайней мере, затруднительном положении. Вы мечтаете о ясном и надежном пути. В данный момент не следует что-либо скрывать или замалчивать. Если такие изображения появляются часто, то вы, вероятнее всего, страдаете от скрытых комплексов.

11.  Переплетение кругов. Чаще всего такой рисунок отражает желание участвовать в чем-либо. В настоящий момент вы чувствуете, что находитесь вне событий. Может быть, хотите кому-либо помочь, но не знаете как. Или у кого-то именины, а вас не пригласили. Постарайтесь уяснить, почему вы «вне игры», и как-нибудь исправить положение.

Тест «СКАЖИ МНЕ, КАК ТЫ НОСИШЬ ШАРФ...»
По тому, как мужчина носит шарф, можно судить о его здоровье, характере, темпераменте.

1. Два конца на груди. Люди, уважающие порядок в делах. Часто страдают кашлем и другими «зимними» болезнями. Так носят шарф адвокаты, сотрудники крупных предприятий, бизнесмены.

2. Два конца на спине. Чаще всего это заядлые курильщики. Они страдают болезнями печени и язвой желудка, а в старости – радикулитом. В работе добросовестны, любят доводить дело до конца, раскладывать все «по полочкам».

3. Обмотан вокруг шеи. Романтики, любители острых ощущений. Подвержены болезням легких, сильным головным болям, чувствительны к перемене погоды. Большие оригиналы, любят хозяйничать на кухне.

4. Один конец спереди, другой – сзади. Чаще всего это люди, чья деятельность связана с творчеством. Страстные любовники, готовые на все, чтобы завладеть объектом обожания. Болеют крайне редко.

Тест «СОБЛАЗНИТЕЛЬНЫ ЛИ ВЫ?»
Все, а прежде всего мужчины, согласятся с тем, что соблазнительность, или сексапильность (от английского sex-appea) не зависит от красоты, а в действительности это что-то большее, что не так-то легко определить. Искусство обольщения – это, собственно, состояние души, образ жизни, стиль поведения, сочетание привлекательности с игривостью, слегка приправленное сексом. Этот тест позволит узнать, какое место занимаете вы в иерархической лестнице соблазнительниц. Окружают ли вас постоянно мужчины? А может, вы слишком часто вызываете интерес у представителей противоположного пола? Все это вы узнаете, ответив на вопросы теста.

1. В каком из четырех типов купальника вы чувствуете себя свободнее?

а)  В бикини;

б)  В раздельном, но не слишком открытом;

в)  В закрытом, сильно декольтированном с высоко открытыми ногами;

г)  В классическом закрытом.

2. Собираетесь на ужин с двоюродным братом в модный ресторан. Какие чулки наденете?

а)  Обычные;

б)  Черные кружевные;

в)  Шелковые с подвязками.

3. Собираетесь на ужин с мужчиной, к которому вы неравнодушны. Какие чулки выберете для такого случая?
а)  Обычные;

б)  Черные кружевные;

в)  Шелковые с подвязками.

4. Уделяете ли вы внимание только одному и тому же мужчине на каком-либо вечере или торжестве?

а)  Да;

б)  Нет;

в)  Да, но иногда посматриваю и на других.

5. Был ли у вас уже роман с каким-нибудь мужчиной?
а)  Да;

б)  Нет;

в)  Да, их было несколько.

6. С каким из этих мужчин вам хотелось бы больше всего завести роман?

а)  С политиком;

б)  Со спортсменом;

в)  С актером;
г)  Ни с кем.
7. Носите ли вы серьги на пляже?

а)  Никогда, боюсь потерять;

б)  Да, но снимаю перед тем, как войти в воду;

в)  Да, всегда.

8. Можете ли вы за минуту составить полный список ваших поклонников?

а)  Невозможно всех вспомнить;

б)  Да, конечно;
в)  Да, это не займет много времени.

9. Как вы считаете, в каком возрасте женщина должна делать пластические операции?

а)  После 30 лет;

б)  После 50 лет;

в)  Вообще не стоит.

10.  Какой из этих коктейлей вы бы предпочли?

а)  Витаминный с томатным соком;

б)  Шампанское и апельсиновый сок;

в)  Мартини с лимоном и льдом.

11.  Как бы вы подкрасили глаза, чтобы покорить дипломата среднего возраста?

а)  Используя яркие, модные цвета;

б)  В пастельных тонах;

в)  В цветах, близких к естественным.

12.  Что бы вы выбрали для макияжа, чтобы привлечь внимание киноактера?

а) Используя яркие, модные цвета;

б) В пастельных тонах;

в) В цветах, близких к естественным.

13.  Какой род опасности пугает вас больше всего?

а)  Буря;

б)  Возвращение домой поздно вечером по пустынным улицам;

в)  Прыжок с парашютом.

14. С каких мест вы начинаете наносить духи?
а)  За ушами;

б)  С шеи;

в)  С декольте.

15.  Какой из названных ниже предметов вы выбрали бы в качестве подарка для своего мужчины на день рождения?

а)  Модные солнечные очки;

б)  Плавки;

в)  Классический галстук в полоску.

16.  Какое слово, по-вашему, лучше всего рифмуется со словом «соблазнение»?

а) Пренебрежение;

б) Освобождение;

в) Увлечение.

17.  Что, по-вашему, привлекает в женщине больше всего, что вы стремитесь выделить в ней?

а)  Красивая фигура;

б)  Глаза;

в)  Стиль.

18.  Приглашаете понравившегося вам мужчину к себе впервые в гости. Чем угостите?

а)  Фаршированной уткой;

б)  Прекрасным овощным салатом;

в)  Заливной форелью.

19.  С каким типом мужчины вы охотнее пошли бы на шумный вечер?

а)  С кем-то из так называемых «сливок общества»;

б)  С приятным коллегой;

в)  С художником;

г)  Со студентом факультета журналистики.

20.  Какое качество туалетной воды цените больше всего?

а)  Свежесть;

б)  Оригинальность запаха;

в)  Чтобы запах сочетался с моим стилем, темпераментом и одеждой.

21.  Какой из нижеприведенных предметов вы считаете наиболее необходимым?

а)  Дезодорант;

б)  Щетка для волос;

в)  Помада.

22.  Когда, по-вашему, женщина становится более привлекательной?

а)  Когда она беременна;

б)  Когда она влюблена;

в)  Когда она разделяет взгляды своего избранника.

23.  Ваш гардероб горит. Что из него вы спасали бы в первую очередь?

а)  Комплект шикарного,  элегантного  шелкового белья;

б)  Длинную юбку;

в)  Босоножки;

г)  Джинсы и рубашку.

24.  Уезжаете на давно запланированный отдых на море. Какую открытку вы пошлете ему (вы знакомы около недели)?

а)  С репродукцией произведения искусства;

б)  Со скромным рисунком;

в)  Обычную, с видом тех мест, где будете отдыхать.

25. Что напишете на обратной стороне?

а)  Целую, до скорой встречи;

б)  Без тебя я пропадаю;

в) Приехала рано с первыми лучами солнца. На пляже полно народу. Собираюсь хорошо отдохнуть и вернуться в прекрасной форме.


26.  Вы приглашены на официальное торжество. Какую позу примете, сидя среди гостей:

а)  Позу манекенщицы;

б) Позу очень скромной особы; 
в) Совершенно свободную и расслабленную.

27.  Какую из этих вроде немодных вещей вам больше всего жаль?

а)  Вуали;

б)  Кринолина и припудренных париков;

в)  Тяжелых старинных сабо из кожи и дерева;

28.  Первый раз выбираетесь с ним на уик-энд. Во что вы сложите свои вещи?

а)  В кожаную сумку через плечо;

б)  В дорожную сумку, которую носят в руке;

в)  В саквояж и несессер в старомодном стиле.

29.  Чьей матерью вы хотели бы быть?

а)  Эйнштейна;

б)  Марлона Брандо;

в)  Черчилля.

30.  Какой из этих цветов вам нравится больше всего? 

а) Маргаритка;

б)  Пион;

в)  Белая роза;

г)  Орхидея.

31.  Вы одна обедаете в ресторане. Просите счет, но официант говорит: «Уже уплачено»... Ваша реакция?

а). Предполагаете, что это ошибка;

б)  Спрашиваете: «Кем?»;

в)  Просите листок бумаги и карандаш, чтобы напитать пару слов тому, кто решился на такой жест.

32.  Какую птицу вы бы выбрали для своего герба?

а)  Орла;

б)  Синичку;

в)  Чайку.

33.  Идете к друзьям на именины. Проезжающий грузовик обдает вас с ног до головы грязью. Что вы делаете?

а)  Быстро возвращаетесь домой и переодеваетесь;

б)  Не идете в гости. Все пропало;

в)  После некоторых колебаний идете в гости, не обращая внимания на свой вид.

34.  Когда последний раз вам признавались в любви?

а)  Пару дней назад;

б)  Около месяца назад;

в)  Очень давно.

35.  В роли какой из этих фотомоделей вы чувствовали бы себя лучше всего?

а)  Рекламирующей дорогие духи;

б)  Предлагающей крем для загара;

в)  Рекламирующей алкогольный напиток.

36.  Сколько времени вы проводите на кухне, чтобы приготовить ужин для четырех-пяти гостей?

а)  15–20 минут;

б)  От получаса до 45 минут;

в)  Час и более.

37.  Пришла ночь любви. При звуках какой музыки вы хотели бы ее провести?

а)  Оперной;

б)  Поп-музыки;

в)  Камерной.

38.  Как вы считаете, 65-летний мужчина – это:

а)  требующий опеки старичок;

б)  партнер, гарантирующий чувство безопасности;

в)  кто-то, заслуживающий доверия;

г)  хороший партнер женщины.

39.  Что бы вы отдали за неделю горячей, безумной любви?

а)  Неделю отпуска;

б)  Месячную зарплату;

в)  6 месяцев жизни.

40.  Что бы вы хотели застраховать прежде всего?

а)  Имущество;

б)  Жизнь;

в)  Лицо.

О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .
Тест «ЧТО У ВАС ДЕЛАЕТСЯ В ДУШЕ?»
Предложенная психоигра поможет вам раскрыть, что у вас делается в душе!

Начните от кружка № 1 (рис. ) и отвечайте на первый вопрос. Двигайтесь в направлении, указанном стрелкой, обозначенной той же буквой, что и выбранный вами ответ. Если ответ В – двигайтесь за стрелкой В, если ответ А – за стрелкой А и т. д. На поле, куда попали, поставьте фишку и дальше отвечайте на вопрос, связанный с ним. Вопросы и поля имеют одинаковые номера. Если стрелка привела вас на поле № 4 – отвечайте на четвертый вопрос. И так двигайтесь дальше. Отвечайте только на те вопросы, по которым продвигается фишка.
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Выпишите в эти клеточки номера пройденных вами отметок и на с.  прочитайте о состоянии своей души.
	
	
	
	
	
	


Вопросы
1. О чем прежде всего подумаете, услышав слово «вода»?

A.  О водопаде или бурлящем потоке.

B.  О реке, озере, бассейне или другом месте для купания.

C.  О лесном пруде или нетронутом горном озере.

2. Что можете себе лучше вообразить?

A.  Колышущийся на ветру хлеб.

B.  Сад.

3. Что можете себе лучше вообразить?

B.  Зеленый лиственный лес.

C.  Желтый песок пустыни.

4. Какая из следующий пар цветов вас более привлекает?

A.  Оранжевый – желтый.

B.  Голубой – зеленый.

C.  Серый – золотистый.

5. О чем прежде всего подумаете, услышав слово «тигр»?

A.  О его полосатой шкуре.
B.  О карабине.

6. О чем прежде всего подумаете, услышав слово «тигр»?

B.  О его полосатой шкуре.

C.  О своей безопасности.

7. Вы стали членом группы, которая должна снять фильм в малоисследованном уголке света. Что вы возьмете с собой на всякий случай?

А. Оружие.

В. Зимнюю одежду. 
С. Аптечку.

8. В критической ситуации необходимо перебраться на другую сторону узкой речки. Как вы это сделаете?

A.  Перепрыгните.

B.  Перейдете.

9. В критической ситуации необходимо перебраться на другую сторону узкой речки. Как вы это сделаете?

B.  Будете искать мост.

C.  Прыгнете в воду и переплывете.

10.  О чем прежде всего подумаете, услышав слово «медведь»?

A.  О мягкой игрушке.

B.  О полярном медведе.

C.  О вселяющем страх медведе-гризли.
11.  Идете на прогулку в лес. Что бы вам хотелось найти?

A.  Кнут.

B.  Ключ.

12.  Идете на прогулку к морю. Что бы вы хотели найти на пляже?

B.  Блестящую монетку.

C.  Зонтик.

13.  Гуляя, увидели на земле сумочку. Что вы сделаете?

A.  Поднимете ее.

B.  Узнаете, нет ли поблизости владельца.

C.  Быстро пройдете, подозревая какой-то подвох.

14.  О чем прежде всего подумаете, услышав слово «здание»?

A.  О высотном здании.

B.  Об обыкновенном жилом здании.

15.  О чем прежде всего подумаете, услышав слово «здание»?

B.  О замке.

C.  О хате.

16.  Если бы вы вынуждены были сделать что-либо из нижеперечисленного, то что бы вы предпочли?

А. Убежать из-под стражи.

B.  Остановиться рядом с миной.

C.  Преодолеть гору.
Тест «КАК ОТЛИЧИТЬ ДЕПРЕССИЮ ОТ ПЛОХОГО НАСТРОЕНИЯ»
Действительно ли вы подвержены депрессии или это просто мимолетное состояние?
Внимательно прочтите приведенные ниже утверждения и поставьте «+» рядом с теми, с которыми вы согласны, и «–», если данное утверждение не имеет к вам никакого отношения.

1. Моя повседневная жизнь полна событий, интересующих меня.

2. Моя работоспособность не хуже, чем была раньше.

3. Я замечаю, что мне трудно стало сосредоточиться на определенной задаче или работе.

4. Я редко беспокоюсь о своем здоровье.

5. Временами мне хочется ломать вещи, бить посуду.

6. У меня бывали такие периоды, тянувшиеся дни, недели или даже месяцы, когда я не мог ни за что взяться и включиться в работу.

7. У меня прерывистый и беспокойный сон.

8. Мое физическое здоровье не хуже, чем у большинства моих знакомых.

9. Я предпочитаю, не останавливаясь, проходить мимо моих школьных друзей или знакомых, которых я давно не видел, если они не заговорят со мной первыми.

10.  Я человек общительный.

11.  Временами я так настаиваю на своем, что окружающие теряют терпение.

12.  Другие мне кажутся счастливее меня.

13.  Я считаю, что жизнь стоит того, чтобы жить.

14.  По-видимому, я также способен и сообразителен, как и большинство других окружающих меня людей.

15.  Меня не тревожит опасность заразиться какой-либо болезнью.

16.  Критика и замечания ужасно обижают и ранят меня.

17.  Временами я бываю уверен в собственной бесполезности.

18.  Временами меня так и подмывает вступить с кем-нибудь в драку.

19.  Большей частью я засыпаю без тревожных мыслей.

20.  Я легко могу заплакать.

21.  Иногда, когда я смущаюсь, я обливаюсь потом, и мне это очень неприятно.

22.  Я люблю разные игры и развлечения.

23.  Мне нравится флиртовать, вести игривый разговор с нравящейся мне женщиной (мужчиной).

24.  Я слишком часто предаюсь размышлениям.

25.  У меня бывают периоды такого сильного беспокойства, когда я не могу долго усидеть на одном месте.

26.  Иногда без всякой причины или даже когда дела идут неважно, я чувствую себя взволнованно-счастливым, на вершине блаженства.

27.  Мне очень трудно начать какую бы то ни было работу.

28.  Я не осуждаю человека за обман тех, кто позволяет себя обманывать.

29.  Временами я бываю полон энергии.

30.  У меня бывают периоды беспричинной веселости.
О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.     .
«КАК ВЫ СМЕЕТЕСЬ?» (тест для женщин)
Авторы этого теста считают, что характер человека узнается не только по его поступкам, манерам разговаривать. Каждый из нас имеет характерные жесты и движения, над которыми мы не задумываемся. Это касается и смеха. Предлагаем читательницам десять наиболее распространенных «видов» смеха. Найдите в этом десятке свою манеру смеяться, и вы узнаете немного нового о своем характере.

1. Типично ли для вас при смехе касаться мизинцем своих губ? Если да, то...

...это означает, что у вас имеются собственные представления о «хорошем тоне», грации и женственности и что вы твердо следуете этим представлениям всегда и везде. Вам нравится быть в центре внимания.

2. Прикрываете ли при смехе рот рукой? Если да, то... 
...вы несколько робки и не слишком уверены в себе. Часто смущаетесь, предпочитаете оставаться в тени и, как говорят, «не раскрываться». Наш совет: не перегибайте с самоанализом и чрезмерной самокритикой.

3. Часто при смехе вы запрокидываете голову? Если да, то...

...вы, очевидно, доверчивы и легковерны, у вас широкая натура. Иногда делаете неожиданные поступки, согласуясь лишь со своими чувствами. А стоит, пожалуй, больше полагаться на разум.

4. Касаетесь ли при смехе рукой лица или головы? Если да, то...

...скорее всего вы мечтательница, фантазерка. Это, конечно, неплохо, но надо ли так целеустремленно стараться осуществить свои грезы, порой совсем нереальные? Больше трезвости и реалистического подхода к жизненным проблемам – вот вам наш совет.

5. Морщите ли вы нос, когда смеетесь? Если да, то... 

…ваши чувства и взгляды быстро и часто меняются. Вы – человек эмоциональный и, видимо, капризный. Легко поддаетесь минутному настроению, что создает трудности и для вас, и для окружающих.

6. Смеетесь громко с раскрытым ртом? Если да, то...

...вы принадлежите к людям темпераментным. Немного сдержанности, умеренности приобрести вам не помешало бы. Вы умеете говорить, но умейте и послушать!

7. Наклоняете голову, прежде чем тихонько рассмеяться? Если да, то...

...вы из людей добросердечных, совестливых, привыкших приспосабливаться к обстановке и людям. Ваши чувства и поступки всегда под контролем. Никого никогда не огорчите, не расстроите.

8. Держитесь ли при смехе за подбородок? Если да, то...

...каким бы ни был ваш возраст, совершенно очевидно, что в своем характере вы сохраняете черты юности. И наверное, поэтому поступаете часто без долгих раздумий (не слишком ли порой опрометчиво?).

9. Прищуриваете ли веки, когда смеетесь? Если да, то...

...это свидетельствует об уравновешенности, вашей уверенности в себе, незаурядном уме. Вы деятельны и настойчивы, иногда, быть может, больше, чем нужно,– в таких случаях постарайтесь взглянуть на себя как бы со стороны.

10.  У вас нет определенной манеры смеяться. Если да, то...

...очевидно, вы принадлежите к индивидуалистам: во всем и всегда в первую очередь руководствуетесь собственными мнениями и суждениями, часто пренебрегая взглядами других. Пожалуй, это многим из вашего окружения не нравится...

«КАК ВЫ СМЕЕТЕСЬ?» (тест для мужчин)
1. Мужчина, который сдерживает смех. Он хочет посмеяться над анекдотом, но сдерживает себя – прикрывает рот, вздрагивает от хохота. Такого нелегко вывести из себя, а уж если он влюбляется, то сильно. Он – воплощение надежности. Однако ему тоже необходимо дружеское плечо рядом.

2. Мужчина с наслаждением откидывается назад, закрывает глаза и смеется так, что можно видеть его нёбо. Такой умеет наслаждаться, но подруга ему нужна только тогда, когда требуется разделить с кем-то заботы.

3. Мужчина хохочет с открытым ртом и от всей души. Жизнь доставляет ему удовольствие. Это идеальный спутник на отдыхе. Однако этот непосредственный парень сколочен довольно примитивно: заумные дискуссии быстро надоедают ему. К сожалению, бывает груб.

4. Мужчина загадочно улыбается. Этот тип выглядит довольно импозантно. Но будьте внимательны! Он сам себе на уме и у него кожа носорога. Особенно, если он улыбается, приподняв правый угол рта. Правая половина лица управляется волей. Парень может врать, не моргнув глазом.

5. Мужчина с сердечной улыбкой. Очень мило улыбается левым уголком рта. Поздравляем, если вы встретили такого. Слева расположено не только сердце, но и честность, поэтому левая часть рта обычно не управляема. То, что на ней отражено, – правда.

6. Мужчина весь трясется от смеха, хлопает всех по коленям, хватает за плечи – такой светский лев. Парень буквально начинен комплексами. Он всегда хочет быть в центре любой компании и злится, если ему это не удается.

7. Мужчина, который озабоченно улыбается. Улыбается его рот, но не глаза. Бедный! Он очень скованный человек. Или же хочет скрыть, как сильно вы ему действуете на нервы.
Информ-дайджест
СМЕХ И СЛЕЗЫ
Американцы вечно улыбаются не потому, что им хорошо живется. Открытая улыбка – признак современного, уверенного в себе и заботящегося о своем здоровье человека.

Улыбнувшись, мы посылаем в головной мозг положительный сигнал. А тот в свою очередь формирует положительный настрой для всех систем организма: иммунной, сердечно-сосудистой, ферментной и других. Благодарные органы с удовольствием принимают целительную энергию и отвечают облегчением хронических процессов, очищением от шлаков, более качественной работой.

Научиться изживать плохое настроение необходимо. Вариантов здесь множество. Призовите на помощь приятные воспоминания, посмотрите кинокомедию, откройте книжку со смешными историями.

Не только смех и улыбка помогают нам в жизни. Очень полезны слезы – они «промывают» душу.

История слез стара как мир. Египтяне считают, что человек родился из слез. Бог Ра, создавая мир, так устал, что начал плакать. Из каждой божественной слезинки, упавшей на грешную землю, родилось по человеку.

Долгое время природа слез оставалась тайной за семью печатями. Люди плакали, но не знали почему. Интересным кажется и то, почему из всех живых существ только люди могут выразить свои чувства слезами. 50 процентов всех слез проливаются из-за горя, 21 процент – от счастья, остальные – от умиления, ярости, забот и боли. В течение жизни человек «выплакивает» примерно 70 литров слез. Слезы – не просто соленые капли. Доктор Уильям Фрей (США, штат Миннесота) провел интересный эксперимент. При помощи особенного прибора он исследовал молекулярный состав слез. Результаты исследований были сенсационными. Фрей доказал, что слезы убивают стресс и делают людей красивыми, что со слезами уходит боль, страдание и напряжение. Кроме этого, со слезами из организма выводятся вещества, порождающие стресс и огорчения.

Он обнаружил, что слезы состоят из трех химических субстанций: леуцинэнкрофалина, убивающего боль и действующего аналогично морфию; лиуоцилина, уничтожающего бактерии и вредные микроорганизмы в течение доли секунды; пролактина – гормона, который стимулирует образование молока у будущих матерей и, кроме этого, просто позитивно влияет на организм. Вывод: слезы промывают душу. И недаром греки дали слезам название «катарсис» – «очищение».

Женщины плачут в пять раз чаще, чем мужчины, и в среднем живут на 7 лет дольше. Это данные статистики. Выяснилось, что вплоть до периода полового созревания мальчики плачут чаще, чем девочки. Но когда девочки начинают формироваться в девушек, они становятся более плаксивыми. Женские слезы на полградуса теплее мужских. Их составляющие подвижнее, поэтому ярче блестят глаза. 55 процентов всех женщин признались, что используют слезы как орудие, чтобы манипулировать людьми.

Уже сегодня слезы помогают в диагностике: их можно исследовать, как кровь, и определить, например, какую генетическую болезнь несет тот или иной человек. Исследуя слезы, можно понять, что, собственно, вызывает депрессию. Так что – плачьте на здоровье и не стесняйтесь своих слез. Ибо только тот, кто умеет неутешно плакать, способен и искренне смеяться.

А вот статистика о слезах. 

Когда плачут мужчины:
1. Умиленье (спортивные победы, гимны, триумфы) – 38 процентов.

2. Боль (болезни, раны, страх перед врачом) – 23 процента.

3. Любовные переживания (ревность, разрыв) – 20 процентов.

4. Радость – 15 процентов 
5. Скорбь (смерть любимого человека) – 14 процентов.
6. Страх – 9 процентов.
Когда плачут женщины:
1. Умиление (любовь, мелодрама, свадьба) – 71 процент.
2. Любовные переживания – 42 процента.

3. Боль (болезни, раны) – 36 процентов.

4. Радость – 29 процентов.

5. Злоба – 22 процента.

6. Скорбь – 21 процент.
Тест «РЕВНИВЫ ЛИ ВЫ?»
Умеренная ревность может внести даже какое-то разнообразие в семейную жизнь. Но когда она становится чрезмерной, то превращается в кошмар. Болезненная ревность уничтожает душевную связь супругов и даже сказывается на работе. Итак, ревнивы ли вы?
Отвечайте искренне и, по возможности, долго не раздумывайте.
1. Какова ваша реакция, когда супруг разговаривает по телефону?

а) Дожидаетесь конца разговора, чтобы узнать, с кем он говорил;

б)  Сразу же допытываетесь, с кем он говорит;

в)  Занимаетесь своим делом, даже не придавая значения разговору.

2. Что вы думаете о любви?

а)  Она должна продолжаться всю жизнь;

б)  Человек может любить несколько раз в жизни;

в) Хотелось бы верить, что любовь длится всю жизнь, но вы считаете, что это утопия.

3. Что вы чувствуете, когда вам из-за работы необходимо провести ночь вне дома?

а)  Боитесь, что ваша половина воспользуется случаем отправиться с кем-то поразвлечься;

б)  Сами предложите второй половине как-нибудь развлечься;

в) Вы не задумываетесь, чем в это время занимается вторая половина.

4. Вскрываете ли вы почту, адресованную супругу? 

а) Нет;

б)  Только счета, квитанции;

в)  Всегда, если есть такая возможность.

5. Что вы думаете о прошлом своего супруга?

а)  Вас охватывает неприятное чувство, когда вы думаете о тех людях, с которыми у вашей половины была связь еще до встречи с вами;

б)  Стараетесь не думать об этом;

в)  Об этом вообще никогда не задумывались.

6. Вам предстоит купить спальный гарнитур. Что выберете?

а)  Широкую кровать;

б)  Предпочтете отдельные с супругом кровати;

в)  Оставите выбор на усмотрение супруга.

7. Вы неожиданно застаете своего супруга в глубоком раздумье. Ваши действия?

а)  Считаете, что он думает о любовнице;

б)  Решаете отплатить тем же;

в)  Вам кажется, что жизнь разбита, но предлагаете супругу все забыть и вернуться к семейному очагу.

8. Со временем замечаете, что ваш супруг становится все более чужим, далеким от вас человеком. Что предпринимаете?

а)  Думаете, что это пройдет;

б)  Боитесь, что своими действиями или словами вы дали повод для этого;

в)  Начинаете внимательно наблюдать за его поведением, проверять его почту, прислушиваться к телефонным разговорам, можете даже начать выслеживать его.

9. На встрече с друзьями ваш супруг кокетничает с другими. Ваши действия?

а)  Не обращаете никакого внимания;

б)  Настаиваете, чтобы супруг прекратил это делать;

в)  Не делаете из этого драму, но после гостей поговорите с ним о его поведении.

10.  Вам приходится на несколько дней уехать. Вы:

а)  Ни о чем не тревожитесь;

б)  Часто звоните по телефону, особенно ночью;

в)  Ревнуете, но ничего не делаете.

11.  Как вы ведете себя во время сцены ревности?

а)  Находите эту ситуацию смешной и нелепой;

б)  Вам это даже доставляет удовольствие;

в)  Вы испытываете противоречивые чувства. 
О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.       .
Информ-дайджест

ВОСЕМЬ ВОПРОСОВ И ОТВЕТОВ О РЕВНОСТИ
1. Что такое ревность?

С одной стороны – душа любви, как говорят японцы. Это признак неравнодушия, взаимных чувств, интимности.

С другой – это зависть, себялюбие, отношение к партнеру как к собственности. За всем этим чаще всего кроется страх быть покинутым или отвергнутой.

2. Как проявляется ревность?

И животные ревнуют. Это инстинкт, но у людей многое зависит от воспитания. Как правило, все закладывается в детстве. Насколько ребенок чувствует, что его любят, настолько у него развивается высокая самооценка, уверенность в себе. Такие дети меньше ревнуют к братьям и сестрам и не ревнивы, когда вырастают. Но слишком балованные дети могут стать крайне ревнивыми.

3. Кто более ревнив – мужчины или женщины?

Различается не сила ревности, а ее проявление. Женщины более терпеливы, скрытны, но язвительны и коварны. Мужчины прямолинейны, обычно они хотят контролировать положение и доминировать в отношениях.

4. Насколько это нормально – ревность?

Чем сильнее любовь и прочнее связь, тем больше страх все это потерять. Тогда и возникают мысли, которые вызывают чувство ревности. Конечно, обыскивать карманы, тайно вскрывать письма и вообще шпионить за партнером – это слишком. Другое дело, когда есть конкретные подозрения. Тогда расставить все по местам может объяснение, но не скандалы и насилие. Измена одного из партнеров может довести другого до депрессии. Это нормальная реакция. Но угрожать самоубийством или, наоборот, расправой – это признак значительных нарушений психики.

5. О чем говорит отсутствие ревности?

Или о полном доверии к партнеру, или о большой терпимости и бескорыстии, а также сдерживании вспышек ревности из опасения потерять партнера. А бывает, что своя совесть не чиста или просто один партнер испытывает к другому слишком слабое влечение.

6. Можно ли вылечиться от ревности?

Нет необходимости, если ревность не переходит в нездоровые формы. Чрезмерная ревность может быть уменьшена с помощью психотерапии, но это длительный процесс. Очень часто причина ревности в нас самих, а не в поведении партнера.

7. Простительны ли преступления на почве ревности?
С точки зрения психологии насилие, вызванное ревностью, никак не оправдано. Но моральные оценки не входят в область науки. Юристы обычно признают, что состояние аффекта (в том числе у ревнивца) смягчает вину преступника.

8. Что делать, чтобы партнер не замучил ревностью?

Чтобы избежать недоразумений, договоритесь с партнером, какие «права и свободы» вы предоставляете друг другу. Не старайтесь докапываться до всех его (ее) тайн, но чаще сами рассказывайте друг другу о своих друзьях, знакомых, коллегах. Обвинения отводите любезно, но твердо. Не вступайте в дискуссию, старайтесь не оправдываться. Не отказывайтесь от своих прав (например, прогуляться с подругой), даже если ваш друг и протестует. Пресекайте попытки ограничивать вас, угрожать или контролировать. Не позволяйте упражняться в давлении на вас. Одно неожиданное объятие, нежное слово, маленький подарок или чуть больше нежности могут уменьшить неосознанный страх потерять свою любовь.

Тест «СКАЖИ МНЕ, КАКОЕ ТЫ ПРЕДПОЧИТАЕШЬ МОРОЖЕНОЕ...»
Век живи – век учись. Ну кто бы мог подумать о таком вот толковании пристрастия к сладкому... Можно прожить с женщиной не один год, чтобы потом сделать открытие: она бездушна и холодна. А определить это надо было еще при первом свидании за порцией мороженого, считают психологи. Именно выбор сорта мороженого должен быть первичным при определении характера и наклонностей спутницы, а не ее ножки.

Неустойчивый. Это любительницы различных пломбиров с кусочками шоколада. Они и в жизни с жадностью поглощают всевозможные удовольствия и всегда готовы к легкому флирту. Любовь у них длится самое большее в течение лета. Имеют переменчивый, неровный характер, но очень приятны в мимолетном общении.

Романтический. Любители мороженого в стаканчиках в первую очередь стремятся к покою. Им нравится романтическая сторона жизни: ужин при свечах и букеты цветов. Идеальный партнер, внимательно и с пониманием относящийся к проблемам других. Однако не следует злоупотреблять этими качествами, потому что это человек очень ранимый.

Практичный. Женщины этого типа предпочитают мороженое в вафлях, напоминающее сэндвич. Они великолепные домашние хозяйки, но при этом без крайностей. Серенадами при луне у них ничего не добьешься.

Эгоцентричный. Любительницы фруктового мороженого не очень-то годятся в жены. Они наслаждаются жизнью и стремятся получить от нее максимум удовольствий. Для них не бывает слишком быстрой машины и слишком далекой цели. На мужчин они смотрят как на часть жизни и не более того.

Холодный. Любительницы эскимо целеустремленны и крутят мужчинами, как хотят. Однако к сорока годам они остепеняются и начинают всерьез подумывать о ребенке. При этом человек, которому отводится роль отца – а это может быть и муж, – должен быть безупречен во всех отношениях, в том числе и в материальном.

Спортивный. Такие женщины едят мороженое типа йогурта – мало калорий, много кальция. Для них нет ничего важнее собственного тела. Мужчина, с которым они могут вступить в отношения, не должен отставать от них ни в спорте, ни в диете.

Веселый. Им совершенно все равно, какое мороженое они едят. Немного инфантильный тип, ко всему относящийся с легкостью, в том числе и к мужчинам. Умеют радоваться и от всего сердца смеяться даже над мелочами.
Тест «УДОВЛЕТВОРЕНЫ ЛИ ВЫ ВЗАИМООТНОШЕНИЯМИ?»
Выполнение этого теста поможет юношам и девушкам разобраться в своих взаимоотношениях.

Инструкция. Все вопросы задания касаются ваших отношений с тем человеком противоположного пола, к которому вы испытываете чувство большее, чем просто дружеская симпатия. Именно его имя мысленно ставьте в скобках (__). На все вопросы задания даны варианты ответов. Вам необходимо выбрать тот из них, который соответствует вашему мнению. Отвечайте, пожалуйста, на вопросы в том порядке, в котором они представлены в задании. Постарайтесь отвечать быстро. Помните, что «правильных» и «неправильных» ответов быть не может. На листке выписывайте номер вопроса и рядом номер варианта ответа.

1. Знакомы ли ваши близкие друзья с (__)? 

1) Да;

2) Нет.

2. Как вам кажется, нравится ли (____) вашим близким друзьям?

1) Да, (____) им нравится;

2)  Вероятно, (__) им нравится;

3)  Вряд ли (__) им нравится;

4)  Нет, (____) им не нравится.

3. Знакомы ли ваши родители с (__)?

1)  Да;

2)  Нет.

4. Как вы думаете, нравится ли (__) вашим родителям?

1) Да, (___) им нравится;

2)  Вероятно, (___) им нравится;

3)  Вряд ли (__) им нравится;

4)  Нет, (___) им не нравится.

5. Бывает ли вам скучно вдвоем с (___)?

1)  Не бывает практически никогда;

2)  Бывает, но очень редко;

3)  Бывает, и довольно часто;

4)  Бывает практически всегда.

6. * Можно ли сказать, что вы всегда были согласны друг с другом в оценке большинства ваших общих друзей?

1)  Нет;

2)  Скорее нет, чем да;

3)  Скорее да, чем нет;

4)  Да.

7. Хочется ли вам иногда отдохнуть от (____), побыть некоторое время в одиночестве?

1)  Нет, никогда;

2) Да, но очень редко;

3)  Да, но только периодически;

5)  Да, очень часто.

8. Как часто, на ваш взгляд, вы с (__) проводите вместе свободное время, ходите в театр, в кино, в гости, на выставки, гуляете, ездите за город и т.д.?

1)  Часто;

2)  Довольно часто;

3)  Довольно редко;

4)  Редко.

9. Как вы считаете, хорошим ли партнером по развлечениям является (__)?

1)  Очень хорошим;

2)  Достаточно хорошим;

3)  Довольно плохим;

4)  Плохим.

10. * Когда у вас бывает неприятность, плохое настроение и т.д., становится ли вам легче от общения с (__)?

1)  Редко становится легче;

2)  Иногда становится легче;

3)  Часто становится легче;

4) Становится легче практически всегда. 

11.  Бывали ли у вас серьезные конфликты, длительные ссоры?

1)  Никогда не было;

2)  Один раз;

3)  Два раза;

4)  Три раза и более.

12. *  Случается ли, что (__) подолгу не разговаривает с вами?

1)  Всегда;

2)  Это бывает часто;

3)  Это бывает редко;

4)  Никогда.

13.  Считаете ли вы себя дружной парой? 
1) Да;

2)  Скорее да, чем нет;

3)  Скорее нет, чем да;

4)  Нет.

14. * Случается ли, что вы резко разговариваете с (__)?

1)  Всегда;

2)  Часто;

3)  Редко;

4)  Никогда.

15.  Часто ли у вас появляется желание расстаться с (__)?

1)  Никогда;

2)  Очень редко;

3)  Иногда;

4)  Часто.

16. * Если ваши взгляды с (___) по какому-либо поводу расходятся, всегда ли вы пытаетесь убедить (__), что вы правы?

1)  Пытаюсь всегда;

2)  Часто;

3)  Редко;

4)  Никогда.

17. * Если ваши взгляды по какому-либо поводу не совпадают с взглядами (__), то всегда ли (__) старается доказать вам свою правоту?

1)  Пытается всегда;

2)  Часто;

3)  Редко;

4)  Никогда.

18.  Как вы думаете, можно ли вас с (___) назвать близкими людьми?

1) Да;

2)  Скорее да, чем нет;

3)  Скорее нет, чем да;

4)  Нет.

19. *  Часто ли вы ссоритесь с (___)?

1)  Очень часто;

2)  Иногда;

3)  Редко;

4)  Никогда.

20.  Часто ли вы, обращаясь друг к другу, используете смешные прозвища (например, «Винни-Пух» и т.п.)?

1)  Почти всегда;

2)  Иногда;

3)  Редко;

4)  Никогда.

21.  Часто ли вы стараетесь рассмешить друг друга?

1)  Почти всегда;

2)  Иногда;

3)  Редко;

4)  Никогда.

22.  Кто, по-вашему, из вас двоих больше дорожит отношениями: вы или (__)?

1) Мы дорожим отношениями в равной степени; 
2) (___) дорожит отношениями больше, чем я;
3)  Я дорожу больше, чем (__);

4)  Трудно сказать.

23.  Как вы считаете, достаточно ли времени вы проводите вместе с (___)?

1)  Да;

2)  Скорее да, чем нет;

3)  Скорее нет, чем да;

4)  Нет, этого времени недостаточно.
24. * Часто ли ваши взгляды по различным проблемам не совпадают со взглядами (__)? 

1) Почти всегда; 

2)  Иногда;

3)  Редко;

4) Никогда.

25. * Часто ли вы с (____) отдыхаете отдельно?

1)  Почти всегда;

2)  Часто;

3)  Редко;

4)  Практически никогда.

О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .

Информ-дайджест

ЛЮБОВЬ И ДРУЖБА
Любовь и дружба с точки зрения психологии – интересная тема исследований, в которой наука чаще отстает от практики. Тем не менее, и в этом вопросе есть любопытные результаты, полученные психологами.
С кем прочнее будут отношения – с похожим на тебя человеком или не похожим? Как выяснилось, на принцип сходства ориентируются примерно две трети опрошенных. Остальные действуют по принципу дополнения – выбирают друзей и любимых, не очень похожих на себя.
Есть ли отличия между теми, кто имеет прочные отношения на принципе сходства, и теми, кто – на принципе дополнения?

Основное отличие – в уровне уверенности. Люди с невысоким уровнем уверенности стараются выбирать похожих на себя партнеров или друзей. Такой выбор как бы страхует их несколько заниженную самооценку от неожиданных проявлений характера партнера. Те же, чей уровень уверенности повыше, чаще стремятся найти такого человека, который своей непохожестью как бы дополнит отсутствующие у них черты. Такие люди меньше опасаются каких-либо неприятных поворотов в ходе развития эмоциональных отношений.

Психологи идут глубже и стараются понять, какие именно качества люди оценивают в себе и других как сходные или взаимодополняющие. Ведь знание подобных качеств позволит в первую очередь снизить число неудачных браков. К первой группе были отнесены черты характера человека, связанные с его природными, наследственными предпосылками, которые с трудом поддаются изменению (темперамент, свойства нервной системы, расовая принадлежность и т. д.). Ко второй группе – более «социальные» характеристики личности (интеллект, особенности профессии, направленность интересов, увлечений, мировоззрение). Ученые выяснили, что для более прочных отношений в любви и браке желательно, чтобы партнеры отличались своими природными предпосылками и имели побольше сходства в социальных качествах. Иными словами, когда встречаются Он и Она, максимальная симпатия возникает при внешней непохожести, но глубоком внутреннем понимании.

В психологии существует и другая парадоксальная точка зрения, представители которой утверждают, что любви, как таковой, не существует, и она просто выдумана поэтами и писателями. В доказательство ссылаются на одно из африканских племен, в языке которого отсутствует слово «любовь». Раз нет слова, значит, нет и предмета, который бы это слово обозначало. Один психолог вообще доказал, что женщина может внушить симпатию практически любому мужчине. С этой целью он провел довольно любопытный эксперимент. Испытуемому мужчине по очереди показывали фотографии красивых девушек из журнала «Плейбой». При этом испытуемый слышал стук метронома, который якобы фиксировал частоту его пульса. Таким образом, мужчина слышал, на какую фотографию его пульс учащался, что могло свидетельствовать о предпочтении определенной девушки. На самом деле учащение метронома задавал сам психолог в любой момент и сам метроном не имел никакого отношения к пульсу и эмоциям испытуемого. Тем не менее, по окончании эксперимента почти все участники назвали в качестве наиболее привлекательных те фотографии, при предъявлении которых «пульс становился чаще».

«КЛЮЧИ» К ТЕСТАМ И ЗАДАНИЯМ
Тест «ВАШЕ ОТНОШЕНИЕ К ЛЮБВИ»
За каждый ответ «да» на вопросы 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 и «нет» на вопросы 1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15 запишите по 10 баллов. За каждый знак вопроса – по 5 баллов. Суммируйте результаты.

100–150 баллов. Вы принадлежите к числу людей чувствительных. Умеете любить глубоко и преданно, не стесняетесь своей любви и умеете проявить ее. Но при неблагоприятных обстоятельствах ваша любовь может стать для вас источником страданий, осложнения во взаимоотношениях с близким человеком – причиной настоящего горя. Вы имеете все данные в совершенстве овладеть трудным искусством любви, поскольку обладаете способностью как любить, так и вызывать ответные чувства.

50–95 баллов. Вы – человек впечатлительный. Вопрос чувства является для вас важным, хотя жизнь и научила вас, что не всегда оно должно стоять на первом плане. Бывает, что чувство способно полностью овладеть вами, однако вряд ли вам угрожает опасность потерять при этом голову. Реализм, терпимость, а порой и гордость – вот что руководит вашим поведением. Ваша переменчивость может восприниматься близким вам человеком как холодность или каприз.

0–45 баллов. Вы руководствуетесь рассудком. Прежде чем обнаружить какое-либо чувство, десять раз все взвесите и обдумаете. Любовь вас давно уже не влечет. Логика и рассудок – вот «опора» вашей жизни, благонадежность и предусмотрительность – вот ваш путь к счастью. Вам недоступно очарование романтической любви. Она кажется вам смешной детской забавой. А не довольствуетесь ли вы всего лишь ролью «мавра» в своих взаимоотношениях с близким человеком?
Тест «УГАДАЙТЕ, ГДЕ ВЗАИМНАЯ ЛЮБОВЬ?»
Экспертная оценка фрагментов рисунков показала, что рисунки под 
№ 2 и № 5 более всего отражают взаимные чувства влюбленных. Если вы точно определили эти рисунки, то можно предположить, что вы являетесь опытным специалистом в оценке эмоциональной сферы человека, а возможно, и прирожденным психологом.
Тест «СОБЛАЗНИТЕЛЬНЫ ЛИ ВЫ?»
Определите сумму баллов. 
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	а
	4
	3
	2
	2
	6
	8
	2
	7
	8
	5
	8
	8
	5
	5
	4
	2
	8
	2
	8
	6

	б
	8
	5
	4
	8
	2
	4
	5
	2
	5
	8
	5
	3
	2
	2
	6
	5
	5
	5
	6
	8

	в
	6
	8
	7
	5
	7
	6
	8
	4
	2
	2
	2
	2
	8
	8
	2
	6
	2
	8
	6
	2

	г
	2
	–
	–
	–
	–
	2
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	4
	–


	
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	а
	5
	2
	6
	4
	5
	2
	7
	5
	6
	5
	2
	8
	6
	7
	5
	7
	7
	8
	2
	8

	б
	2
	8
	2
	3
	6
	4
	6
	7
	7
	6
	5
	3
	2
	5
	6
	5
	5
	3
	4
	6

	в
	8
	5
	4
	6
	2
	5
	4
	3
	2
	4
	7
	6
	6
	2
	8
	2
	3
	7
	7
	3

	г
	–
	–
	6
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	3
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	6
	–
	–


250–292 балла. Вы – воплощение очарования, прирожденная соблазнительница. Никто не устоит перед вашим обаянием. Вы умеете, как никто другой, использовать взгляды и жесты, собственный стиль и слова. Соблазнение – это игра для вас. «Жертвы» поддаются вам, даже отдавая себе отчет в том, что происходит. Вы – настоящая актриса – чувствуете себя прекрасно в любой роли: от детской наивности до роковой женщины. В любом случае вас нельзя отнести к категории банальных женщин. Соблазнение – это ваша вторая натура. Вы прекрасно знаете, какое впечатление вы производите, постоянно чувствуете желание проверить свои способности.

Время от времени вы обещаете себе не кокетничать, никого не провоцировать, исключить всякую двусмысленность. Но вашей твердости хватает ненадолго. Вы любите борьбу, любите заставить «противника» упасть к вашим ногам. Не меняйтесь: вы нравитесь такой, какая есть, а сердца, разбитые вами, никогда не теряют надежды. В вашем богатом словаре нет слова «окончательно».

200–249 баллов. Любите себя саму. Вы соблазнительны, благородны и интеллигентны. Вы очаровываете естественно, вы и практичны, и романтичны одновременно. Живете в согласии со своим обаянием. Используете целый ряд средств: от остроумия и юмора до классической элегантности. Спокойствие, грация и уверенность в себе – ваши верные союзники.

По натуре вы верны. Соблазнение требует от вас определенной импровизации, которая может перечеркивать общепринятые правила. Актерству противопоставляете обдуманную и умело используемую естественность. Уже один ваш вид действует на людей, и не один мужчина, услышав ваш голос, бросается на поиски аленького цветочка.

Вы не знаете наверняка, во скольких записных книжках фигурирует ваше имя. Такое впечатление, что вас это совершенно не волнует.

144–199 баллов. Вы любите соблазнять, хотя не всегда вам это удается. Иногда вам не хватает естественности, и это единственное, в чем вас можно упрекнуть. Перестаньте мечтать о недоступных вершинах и чаще обращайте внимание на то, что вам доступно. В противном случае каждый следующий шаг будет приводить вас к разочарованию. В игре соблазнения нет непрофессиональных приемов. Но чтобы «забрать банк», не всегда нужно быть субтильным и деликатным созданием, каким бы хотели быть вы. Больше доверяйте себе. Будьте смелей, но не переборщите. Раскрепоститесь. Это не навязывание, а хороший совет.

94–143 балла. Вам не нравится соблазнять. Это для вас синоним чего-то искусственного, фальшивого, и поэтому не приносит счастья. Счастье, как вы считаете, можно построить, опираясь на духовную близость и твердые моральные устои. Поэтому вы доверяете только фундаментальным ценностям, в которых ищете поддержку при разочарованиях. Но и эти ценности, и ваш консервативный образ жизни также не лишены элементов соблазнительности. Поэтому это антисоблазнение может быть способом соблазнения и также имеет своих приверженцев. И, кроме того, были ли вы искренни с самой собой? Если вам еще раз ответить на вопросы этого теста, будут ли ответы такими же?
Тест «ЧТО У ВАС ДЕЛАЕТСЯ В ДУШЕ?»
2. В вас дремлет много потайных слов. Контролируйте свои чувства, это даст вам уверенность в себе. В кругу хорошо знакомых вам людей вы намного активнее, чем в обычной ситации.
3. Все говорит о том, что скрытые мысли вы придерживаете как козырь. Вам было бы легче, если бы вы хоть немного проявляли свое беспокойство и неуверенность.
4. Ваша жизнь остается под впечатлениями счастливого детства. У вас нет несбывшихся мечтаний. Вы принадлежите к людям, эмоционально уравновешенным.
5. Все говорит о том, что вы часто попадаете в стрессовые ситуации. Ваша реакция часто не обдумана, что приводит к конфликтам. Истоки такого поведения глубоко скрыты.
6. Вы обдумываете свои планы, намерения. Когда что-нибудь не получается – бросаетесь в панику. Можно предположить, что вами руководит страх перед чем-то непредвиденным.
7. В вашем подсознании не скрыта ни одна конфликтная ситуация. Предстаете перед людьми таким, какой на самом деле – полны гармонии и тепла.
8. Что-то в подсознании подсказывает вам – время от времени необходимо реагировать на определенные ситуации очень агрессивно. Если захотите это чувство агресси заглушить, – сможете даже извлечь определенную выгоду.
9. Очень беспокоитесь за будущее, бывает, что переживаете совершенно напрасно, про запас.
10. Немного тщеславия не так плохо, но будьте внимательны, потому что имеете склонность к мыслям, в которых слишком выявляется ваше тщеславие.
11. Умеете приспосабливаться к жизни, знаете, как ее использовать, но в вопросах секса не можете отличить эротику от любви.
12. Ваши чувства подсказывают вам, как удерживать нужную дистанцию в различных делах, особенно женско-мужских. Было бы хорошо, если бы вы уяснили свое отношение к сексу.
13. В своих мыслях имеете идеалы, которым хотели бы подражать. Поэтому часто оцениваете действительность не так, как есть на самом деле, а так, чтобы она соответствовала вашему воображению. Понимаете, что секс и любовь неразделимы.
14. Ваши потребности и желания сильнее, чем возможности. Понимая это, вы уверены в себе, никогда не упустите из рук то, что вас интересует.
15. Старайтесь использовать все возможности, которые вам предоставляются.
16. Ваша психика не поддается бурям и встряскам. В своих решениях руководствуетесь больше умом, нежели чувствами. Уверены в себе, но не безгранично.
17. Скрытые мысли говорят, что ваши самоуверенные желания растут изо дня в день. Успехи измеряете деньгами, а не счастьем и любовью.
18. Не думаете ли вы, что должны уделять больше внимания своему окружению. Имеете склонность замыкаться в себе, что в дальнейшем может привести к одиночеству и даже к чувству зависти.
19. В подсознании лелеете мысль о большом успехе, но не о богатстве, а о любви и чувстве безопасности.
Тест «КАК ОТЛИЧИТЬ ДЕПРЕССИЮ ОТ ПЛОХОГО НАСТРОЕНИЯ»
Если вы ответили положительно на вопросы под номерами 3, 6, 7, 9, 12, 16, 17, 20, 24, 27, то подсчитайте сумму утвердительных ответов. Затем посмотрите, на какие вопросы из оставшихся (1, 2, 4, 5, 8, 10, 11, 13, 14, 15, 18, 19, 21, 22, 23, 25, 26, 28, 29, 30) вы ответили отрицательно. Суммируйте первый результат со вторым и вы получите окончательный результат по данному тесту.
Вы человек, не склонный к волнениям, скептицизму, фиксированию внимания на своих неудачах и разочарованиях, т. е. к депрессии, если ваш балл ниже 11 (для мужчин) и ниже 9 (для женщин).

Если ваш балл более 13 (у мужчин) и более 18 (у женщин), вы человек, склонный к острому переживанию неуспеха, к волнениям с повышенным чувством вины, самокритичным отношением к своим недостаткам, неуверенностью в себе. Вы склонны к депрессии.

Вот несколько советов, как преодолеть депрессию.

1. Постарайтесь не зацикливаться на своих неудачах и разочарованиях, уделяйте больше внимания своим успехам и удачам.

2. Старайтесь организовать свою жизнь так, чтобы вы были более активны, подвижны, даже если иногда этого очень не хочется.

3. Если вы уверены в правильности ваших планов – не отказывайтесь от них, несмотря на неудачи и обстоятельства.

4. Всегда помните, что депрессия – это не судьба и не рок, а естественная предрасположенность человеческой психики реагировать определенным образом на неблагоприятные ситуации в жизни.

5. Ваша жизнь зависит не столько от того, насколько вы предрасположены к депрессивным состояниям, сколько от вашего отношения к ним.
Тест «РЕВНИВЫ ЛИ ВЫ?»
Подсчитайте баллы.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	а
	2
	3
	3
	1
	3
	3
	2
	2
	1
	1
	1

	б
	3
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	1
	2
	3
	3

	в
	1
	2
	1
	3
	1
	1
	1
	3
	3
	2
	2


12–20 баллов. Вы совершенно не ревнивы. Вы или безразличны к таким вещам, или ваша половина заслуживает у вас полное доверие.

21–28 баллов. Вы ревнивы, но не агрессивны. Если случается так, что в вашу голову придут мрачные мысли или вас охватит недоверие, вы сумеете выглядеть благоразумным благодаря присущему вам здравому смыслу. Вы не устраиваете по этому поводу сцен и никогда не прибегаете к насилию.

Более 28 баллов. Вы очень ревнивы, и это мешает вам в жизни. Помните, что причина ревности в нас самих, а не в поведении партнера.
Тест «УДОВЛЕТВОРЕНЫ ЛИ ВЫ ВЗАИМООТНОШЕНИЯМИ?»
Обработка результатов задания сводится к подсчету баллов по трем показателям. Баллы подсчитываются следующим образом.
Варианты ответов на вопросы без знака «*» оцениваются в порядке возрастания баллов: за первый вариант – 1 балл, за второй – 2, за третий – 3, за четвертый – 4.

Варианты ответов на вопросы со знаком «*» оцениваются в порядке убывания баллов: за первый вариант – 4 балла, за второй – 3, за третий – 2, за четвертый – 1.

Первый и третий вопросы не оцениваются, но если на эти вопросы дан отрицательный ответ, то нет необходимости отвечать на второй и четвертый вопросы (они пропускаются).

Далее вычисляются три показателя.

I. Непосредственный показатель удовлетворенности отношениями (показатель «УН»). В него входят те вопросы, в которых отвечающий непосредственно оценивает удовлетворенность отношениями с (__).
УН = (сумма баллов на вопросы 11, 13, 15, 18, 22) : 5 (деление производить до десятых). Среднее арифметическое находится в интервале от 1 до 4 баллов. Этот интервал сохраняется и в последующих показателях.

Вывод: чем меньше среднеарифметический балл, тем выше непосредственная удовлетворенность отношениями с (____).

II. Косвенный показатель удовлетворенности отношениями (показатель «УК»). В него входят такие вопросы, ответы на которые дают косвенную оценку удовлетворенности отношениями (например, отсутствие ссор и т. п.).

УК = (сумма баллов на вопросы 5, 7, 9, 10, 19) : 5.

Вывод: чем меньше среднеарифметический балл, тем выше косвенная удовлетворенность отношениями.

III. Показатель «позитивности», общей благоприятности отношений в паре (показатель «П»). В него входят вопросы, оценивающие косвенную удовлетворенность отношениями, и вопросы, определяющие отношения к различным явлениям окружающего мира.

П = (сумма баллов на вопросы 2, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 12, 14, 16, 17, 19, 20, 21, 23, 24, 25) : 18 (или разделить на 17 или 16, в зависимости от того, были ли ответы на 2-й и 4-й вопросы или нет).

Вывод: чем меньше среднеарифметический балл, тем выше общая благоприятность (позитивность) отношений.

Это задание можно выполнять неоднократно, поскольку межличностные отношения имеют определенную динамику. Можно периодически (раз в полгода, например) проводить такое тестирование и  проследить, успешно или неуспешно развиваются межличностные отношения в той или иной паре.

Сравнивать оценки отвечающих не рекомендуется, поскольку это может привести к взаимным обидам. Если показатели не удовлетворяют отвечающего, то ему необходимо обратить внимание на те вопросы, которые привели к неудовлетворительным выводам.

ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ОБЩЕНИЕ И ЗДОРОВЬЕ

Первоосновой современных трудовых отношений является профессиональное общение работающих людей. Оно во многом определяется психологическим климатом в коллективе, который оказывает существенное воздействие на производительность труда, качество работы, на состояние здоровья, общее самочувсвие. Причем любопытно, что это влияние действует с одинаковой силой как в группах рабочих низкой квалификации, так и среди коллективов, члены которых заняты высококвалифицированным интеллектуальным трудом.

Для создания и поддержания в коллективе благоприятного психологического климата необходимо соблюдать элементарные заповеди общения: быть вежливым, выдержанным, справедливым, не унижать чужого достоинства, помогать оказавшемуся в трудном положении и т. д.

Очень многое зависит от руководителя – от его желания и умения создать хорошую, трудовую атмосферу. Причем это отнюдь не предполагает ни снижения требовательности, ни заигрывания с людьми.

Вообще нужно сказать, профессиональное общение – сложный психологический феномен. Насколько он выражен у вас, и как оно влияет на ваше здоровье вы можете узнать в этом разделе.
Тест «СКАЖИ МНЕ ЦВЕТ ТВОЕГО АВТОМОБИЛЯ...»
Американский психолог Л. Лейсман считает, что по цвету автомобиля легко сделать заключение о личности владельца, интроверт он или, наоборот, экстраверт, уверен ли он в себе или слишком суетлив (характеристика экстраверта дана в группе I, интроверта в группе II теста Г. Айзенка («80 вопросов самому себе» на с.          ).

Красный – вы стремитесь быть в центре внимания, агрессивны, импульсивны, ведете бурную жизнь.
Коричневый – вы осторожны, сдержаны, консервативны, возможно, даже скрытны.

Белый – вы педант, властная личность, склонная к критицизму и излишнему беспокойству.

Голубой – вы консервативны, застенчивы и, как правило, интроверт.

Зеленый – вы интеллигентный, утонченный человек, часто клубный завсегдатай.

Стальной – вы уверенный в себе экстраверт.

Черный – цвет высшей власти. Вы серьезны, уверены в себе и имеете большой опыт в жизненных делах.
Тест «МАСТЕРСТВО ВОЖДЕНИЯ»
Выберите подходящий вам вариант ответа.
1. Как часто вы посещаете окулиста?

а)  Раз в год;

б)  Два раза в год;

в)  Если чувствую, что стал видеть хуже.
2. Употребляете ли столько спиртного, что утром чувствуете себя не в форме?

а)  Да;

б)  Нет;

в)  Иногда случается.

3. Принимаете ли вы лекарства перед тем как сесть за руль?

а)  Нет;

б) Если сажусь за руль ежедневно, то принимаю лекарства раз в неделю;

в)  Когда это нужно, то почти всегда.

4. Когда вы очень нервничаете или крайне раздражены, садитесь ли за руль?

а)  Да;

б)  Откладываю поездку;

в)  Сначала стараюсь успокоиться, а потом еду.

5. Перед поездкой вы каждый раз проверяете: 

А...наличие пятен под машиной?

а)  Да;

б)  Нет;

в) Когда есть время.

Б...как накачаны колеса?

а)  Иногда перед дальней дорогой;

б)  Да, не люблю неожиданностей в дороге;

в)  Если какое-то колесо спустило, замечаю это и не проверяя.

В...уровень масла?

а) Да;

б)  Нет;

в)  Время от времени.

Г...наличие бензина в баке?

а)  Делаю это сам;

б)  Полагаюсь на показания прибора. 

Д...наличие воды в радиаторе?

а)  Зимой это необходимо, в другое время года это просто потеря времени;

б)  Да;

в)  Нет;

Е...расположение зеркала заднего видения?

а)  Если еду по городу, то обязательно;

б)  Да;

в)  Нет, если возникает аварийная ситуация, то вряд ли это поможет.

6. При включении двигателя проверяете ли вы показания КИП?

а)  Если занят чем-то важным, то могу и не посмотреть;

б)  Непременно;

в)  Нет.

7. Строго ли вы соблюдаете правила дорожного движения?

а)  Всегда;

б)  Только когда поблизости пост ГАИ;

в)  Нет;

8. Есть ли у вас привычка курить за рулем?

а)  Не могу отказаться от этого;

б)  Нет;

в)  Время от времени.

9. В пути вы почувствовали усталость. Что вы предпримете?

а)  Остановлюсь, чтобы размяться, закурить;

б)  Продолжу поездку, несмотря на усталость.

10. Перед вашей машиной идет другая, которая движется медленнее вашей. Как вы на это реагируете?

а) Обгоню ее только в том месте, где это разрешено;

б)  Я не боюсь риска и сразу же, не задумываясь, пойду на обгон;

в) Если она меня очень раздражает, то обгоню, несмотря на то, разрешено это правилами или нет.

11. Умеете ли вы сами чистить свечи, менять колеса, устранять какие-то мелкие неисправности?

а)  Если это несложно, то могу попробовать;

б)  Конечно, ведь это элементарно, такие вещи должен уметь каждый автолюбитель;

в)  Нет, предпочитаю прибегнутьть к услугам автосервиса.

12. Во время движения вам машет рукой шофер остановившейся на обочине машины. Поможете ли вы ему?

а)  Если только я в хорошем настроении;

б)  Тут же;

в)  Нет;

13. Если вы разговариваете за рулем, то это отвлекает ваше внимание?

а)  Иногда;

б)  Нет, если нужно, я прекращу разговор;

в) Нередко ваш спутник напоминает вам, что нужно быть более внимательным.

14. Очаровательная девушка машет вам рукой на опасном повороте. Остановитесь ли вы сразу же?

а)  Разумеется;

б)  Нет, только когда проеду опасное место.

О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .

Уроки психотренинга

ОРГАНИЗОВАННОСТЬ И САМОДИСЦИПЛИНА
Вы чувствуете, как бездарно проходит время, и искренне стремитесь делать больше? Для этого требуется всего две вещи: организованность и самодисциплина. Существует ряд правил, которые помогут вам добиться желаемого.

1. Определите точно свою цель. Не зная наверняка, к чему стремимся, очень трудно начать. Определите конечный «пункт назначения». Это поможет вам гораздо быстрее достичь его. Осознание конечной цели – решающее условие экономии времени.

2. Выделите главное и сосредоточьтесь на нем. Запишите на листке в порядке важности самые срочные дела. Возьмитесь за дело № 1 и не отступайте от него, пока не закончите. Затем также поступите с делом № 2, потом с № 3 и т. д. На следующий день снова сосредоточьтесь на самом главном.

3. Придумывайте себе стимулы и поощрения. Психологи считают, что лучше выполняется то, что нравится делать. Превратить свои занятия из «надо» в «хочется» можно самостимулированием и самопоощрением. В качестве таковых могут быть поездки за город, встречи с друзьями после завершения работы, посещения театров, музеев, выставок и т. п. Продуктивность вашей деятельности повысится почти автоматически.

4. Установите сроки. Один из способов связать себя обязательством – назначить для выполнения дела конкретную дату. Но помните, что сроки должны быть реальными, иначе вам не удастся выполнить свои обязательства, вы остынете и откажетесь от самого дела.

Обязательно придерживайтесь намеченной даты. Не расслабляйтесь и не успокаивайте себя рассуждениями о том, что вы не сможете выполнить работу в срок, что срок исполнения можно продлить. Наоборот, будьте непреклонны, как были бы непреклонны к тому подчиненному, который пообещал что-то сделать к определенному дню и не сделал. В этом случае можно придумать себе какое-либо наказание, лишить себя того или иного удовольствия, например отказать себе в просмотре любимой телепередачи.

5. Проявляйте решительность. Не откладывайте дело со дня на день. Говорят, что успех зависит от того, правильно ли вы поступаете в 51 проценте случаев. Поэтому, располагая определенными шансами, решайте и действуйте. И если вы что-то сделали, то не теряйте времени на восхваление принятого вами   решения. Двигайтесь дальше.

6. Научитесь говорить «нет». Если вы не будете следовать этому правилу, то окажетесь вовлеченными в такие дела, которыми никогда не занялись бы по своей воле. Программа вашей самодисциплины и экономии времени должна включать умение отделять второстепенное от главного.

Конечно, иногда полезно отвлечься от дел, размяться. Если такое желание проявляется очень сильно, то удовлетворите его: поиграйте в теннис или волейбол, сходите в бассейн или посидите над шахматной партией, займитесь домашними делами. Но избегайте бесцельных занятий, если в другом месте время можно провести полезней.

7. Не загружайте себя телефонными разговорами. Телефон – современное средство экономии времени, особенно когда надо выяснить недоразумение, отдать распоряжение или условиться о встрече. Но нередко есть искушение просто поболтать по телефону. Остерегайтесь этого, заранее определяя, о чем и с кем вы собираетесь говорить. Ведите разговор на деловом уровне.

8. Заведите записную книжку, еженедельник. Все запомнить нельзя. Не загружайте свою память – записывайте все предстоящие дела, яркие мысли, номера телефонов и т. д. Целесообразно оставлять записки для себя на письменном столе, у зеркала, за автомобильным козырьком от солнца и т. п. Они помогут вам всегда быть наготове относительно всех мелких дел.

9. Позаботьтесь о своем окружении. Любящие поболтать друзья и товарищи по работе могут «провалить» самые лучшие ваши намерения выдержать сроки. Тактично дайте понять им, что вы в цейтноте. Если в ваш рабочий кабинет ходит много народу, попробуйте расположить свое рабочее место так, чтобы сидеть лицом к стене. Можно перенести время обеденного перерыва и оставаться работать, когда товарищи уходят обедать.

10.  Учитесь слушать. Если с первого раза вы будете стремиться получать исчерпывающие указания и сведения, вы сможете избежать серьезных ошибок, повторений и переделок. Прежде чем что-то делать, уделите внимание инструктажу, уточните, где, когда, как, что, почему? Если что-нибудь остается неясным, сразу же спросите об этом.

11.  Избегайте шаблона в работе. Многие из нас становятся жертвами штампованного, негибкого мышления. Работая всегда определенным образом, мы подчас считаем, что это-то и есть самый лучший из возможных способов. Но любую работу можно усовершенствовать, стоит только немного подумать. Если сейчас вы делаете что-то в одной последовательности, попробуйте другой порядок. Может быть, получится быстрее. Подумайте о том, а не передать ли другим часть простейших функций, не требующих особой квалификации? Нельзя ли воспользоваться компьютером, чтобы сберечь время? Не следует ли поинтересоваться, как другие экономят время?

12.  Не упускайте из виду мелочей. Предупредить внезапные мелкие неполадки можно тогда, когда вы всегда будете иметь под рукой достаточный запас предметов, наиболее часто употребляемых в вашей работе, в вашем быту, будь это какие-то запасные детали или канцелярские принадлежности.

13.  Приступайте к делу сразу же. Некоторые люди прежде чем приняться за работу начинают долго приводить в порядок свои столы, просматривают свежую прессу, затачивают все карандаши, выпивают чашечку кофе, а потом удивляются, куда же девалось время!

14.  Полностью используйте время. У каждого из нас есть возможность увеличить свое производительное время, полнее использовать его. Это значит, что время вынужденного безделья (езда в транспорте, ожидание в очереди и т. п.) можно занять такими делами, как мысленное планирование своего завтрашнего или предстоящего дня, обдумывание решаемых задач, просматривание записок, которые пригодятся в дальнейшей работе.

15.  Следите за тем, на что вы тратите свободное время. Если игра в волейбол или рыбалка с друзьями помогают вам отдохнуть и освежиться,– прекрасно! Но не предавайтесь таким занятиям только потому, что так делают ваши друзья и товарищи по работе. Мы можем сберечь часы, если будем чуть разборчивей при выборе кинокартин и телепередач, которые смотрим, книг и журналов, которые читаем.

16.  Учитесь переключаться. Почти никогда наш организм не «выключается» сразу, как правило, устают лишь отдельные группы мышц. Переключаясь на другие занятия, вы сможете побороть ощущение усталости и сделать больше. В свое время это экспериментально доказал И. М. Сеченов. Так, если несколько часов вы работали сидя и стали утомляться, переключитесь на работу, которую надо делать стоя или при которой надо двигаться. Если вы весь день на ногах, займитесь работой, которая предполагает сидячее положение. Такая перемена даст вам возможность почувствовать себя бодрее.

17.  Начинайте пораньше. Поднявшись утром всего на 15–20 минут раньше обычного, вы зададите тон всему дню, не будете излишне нервничать, боясь опоздать, сможете многое припомнить, что предстоит сегодня сделать, и т. п.

18.  Воспитывайте уважение к своему времени. Старайтесь мысленно оценивать ваше время и вы станете по-новому относиться к нему. Помните – время не возвращается!

Отнеситесь к этим правилам серьезно. И тогда время станет вашим союзником, а не противником.
Тест «ВАШИ УСПЕХИ НА РАБОТЕ»
В качестве ответов на приведенные девять вопросов вам надо выбрать более подходящий из трех вариантов.

1. Завтра вы должны уехать в отпуск, а надо еще собраться и сделать много дел. Неожиданно начальник поручает вам срочную работу. Как вы поступите?

а)  Садитесь и работаете, пусть даже ночь напролет, лишь бы закончить в срок и уехать с чистой душой;

б)  Откладываете отъезд на несколько дней;

в)  «Восстаете» и категорически требуете, чтобы работа была передана кому-то другому.

2. На лотке перед универмагом началась продажа модных и дешевых блузок. Решитесь ли вы купить блузку «с ходу»?

а) Да;

б)  Нет, потому что блузка может не подойти, а примерить негде;

в) Да, при условии, что возможна замена.

3. В большой компании вы встретили человека, который вас чем-то заинтересовал. Как вы поступите?

а) Тут же найдете повод, чтобы с ним заговорить; 
б) Будете ждать подходящего случая, чтобы быть ему представленной;

в) Не сделаете никаких попыток – будь как будет.

4. На появившуюся вакансию с заработком выше, чем у вас, претендуете не только вы, но еще двое ваших сослуживцев. Что вы предпримете в этой ситуации?

а)  Будете спокойно продолжать работать, полагая, что ваши деловые качества не требуют «рекламы»;

б)  Отнесетесь ко всему равнодушно;

в)  Сделаете все, чтобы доказать окружающим, что вы лучше других претенденток.

5. Ваш муж любит классическую музыку, вы – легкую. Как примирить столь разные вкусы?

а) Попробуете сами полюбить классическую музыку;

б) Будете покупать пластинки с легкой музыкой и стараться «перевоспитать» мужа;

в)  Оставите мужа в покое вместе с его привязанностью.

6. Милиция ищет свидетеля уличного происшествия, которое произошло в вашем присутствии. Намерены ли вы объявить об этом и стать свидетелем?

а)  Конечно, иначе и быть не может;

б)  Нет, так как не любите ввязываться в какие бы то ни было «истории»;

в)  Нет, так как не уверены, что точно знаете, что произошло.

7. Вам нужно срочно позвонить, а у единственного работающего телефона-автомата очередь. Что вы предпримете в этой ситуации?

а) Не обращая внимания на очередь, «захватите» освободившийся телефон;

б)  Будете нервничать, но стоять в очереди и ждать;

в)  Попросите очередь пропустить вас вперед, объясняя причину.

8. Вы выиграли крупную сумму денег. Как вы ими распорядитесь?

а)  Начнете с наслаждением тратить на вещи, которые давно хотелось купить, но не было возможности;

б)  На семейном совете решите, как поступить с выигрышем;

в)  Часть денег положите на сберкнижку, часть потратите по своему усмотрению.

9. Вы с кем-то столкнулись на улице. Ваша реакция?

а)  Ледяным тоном говорите: «Извините!»;

б)  Бросаете нелестный комплимент встречному;

в)  «Бывает» – говорите сами себе и молча следуете дальше.

О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.     .

Тест «ПРОВЕРКА ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО СООТВЕТСТВИЯ»
Данный тест – модифицированный вариант, разработанный Л.Н.Кабардовой.

Внимательно прочитайте вопросы и ответьте на них, выбрав один вариант из трех. В скобках указано количество баллов.

Позиция 1. Насколько хорошо вы умеете делать то, о чем говорится в вопросе?

а)  Делаю, как правило, хорошо (2);

б)  Делаю в общем со средним показателем (1);

в)  Делаю плохо (совсем не умею) (0).

Позиция 2. Нравится ли вам это делать?

а) Нравится (приятно, интересно, легко) (2);

б) Нейтрально (все равно) (1);

в) Не нравится (неприятно, неинтересно, трудно) (0).

Позиция 3. Хотели бы вы, чтобы охарактеризованное в вопросе действие было включено в вашу будущую работу?

а)  Да (2);

б)  Все равно (1);

в)  Нет (0).

Позиция 4. Хотели бы вы совершенствоваться в этих действиях?

а) Да (2);

б)  Все равно (1);

в)  Нет (0).

Свои оценки в баллах занесите в табл.  В каждую клетку таблицы ответов поставьте баллы, соответствующие вашим ответам на все четыре вопроса. Вы оцениваете сначала ваше «умение» (позиция 1), затем «отношение» (позиция 2), потом – «желание» (позиция 3) и, наконец,– «совершенствование» (позиция 4). В этой же последовательности и проставьте оценочные баллы в клетки таблицы. По номеру шкалы (I, II, III, IV, V) вы узнаете соответствие личностных качеств определенному типу профессий.

Таблица
	Шкалы

	I
	II
	III
	IV
	V

	Позиция
	Позиция
	Позиция
	Позиция
	Позиция

	
	1-я
	2-я
	3-я
	4-я
	
	1-я
	2-я
	3-я
	4-я
	
	1-я
	2-я
	3-я
	4-я
	
	1-я
	2-я
	3-я
	4-я
	
	1-я
	2-я
	3-я
	4-я

	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
	
	
	
	
	43
	
	
	
	
	35
	
	
	
	

	36
	
	
	
	
	37
	
	
	
	
	38
	
	
	
	
	39
	
	
	
	
	40
	
	
	
	

	41
	
	
	
	
	42
	
	
	
	
	43
	
	
	
	
	44
	
	
	
	
	45
	
	
	
	

	46
	
	
	
	
	47
	
	
	
	
	48
	
	
	
	
	49
	
	
	
	
	50
	
	
	
	


Если вы никогда не делали того, о чем говорится в вопросе, то вместо баллов поставьте в клетку прочерки в первых двух вопросах (1 и 2) и попробуйте ответить на вопросы 3 и 4. Если из перечисленных в вопросе нескольких действий вы умеете делать что-то одно, то именно это вы и оцениваете в баллах.

Работайте внимательно, не спешите!

1. Делать выписки, вырезки из различных текстов и группировать их по определенному признаку.

2. Выполнять лабораторные работы по физике (составлять и собирать схемы, устранять в них неисправности, разбираться в принципе действия прибора и т. п.).

3. Длительное время (более одного года) самостоятельно, терпеливо выполнять все работы, обеспечивающие рост и развитие растений (поливать, удобрять, пересаживать).

4. Сочинять стихи, рассказы, заметки, писать сочинения, признаваемые многими интересными, достойными внимания.

5. Сдерживать себя, не «выливать» на окружающих свое раздражение, гнев, обиду, плохое настроение.

6. Выделять из текста основные мысли и составлять на их основе краткий конспект, план, новый текст.

7. Разбираться в физических процессах и закономерностях, решать задачи по физике.

8. Вести регулярное наблюдение за растениями и записывать данные наблюдения в специальный дневник.

9. Мастерить красивые поделки своими руками из дерева, ткани, металла, засушенных растений, ниток.

10.  Терпеливо, без раздражения объяснять кому-либо, что он хочет знать, даже если приходится повторять это несколько раз.

11.  В письменных работах по русскому языку, литературе легко находить ошибки.

12.  Изучать химические процессы, решать задачи по химии.

13.  Разбираться в особенностях развития и во внешних отличительных признаках различных видов растений.

14.  Создавать произведения живописи, графики, скульптуры. •

15.  Много и часто общаться с разными людьми, не уставая от этого.

16.  На уроках иностранного языка отвечать на вопросы и задавать их, пересказывать тексты и составлять рассказы по заданной теме.

17.  Отлаживать какие-либо механизмы (велосипед, мотоцикл), ремонтировать электротехнические приборы (пылесос, утюг, светильник).

18.  Свое свободное время преимущественно тратить па уход и наблюдение за каким-нибудь животным,

19.  Сочинять музыку, песни, имеющие успех у сверстников и взрослых.

20.  Внимательно, терпеливо, не перебивая, выслушивать людей.

21.  При выполнении заданий по иностранному языку без особых трудностей работать с текстами.

22.  Налаживать и чинить электронную аппаратуру (приемник, магнитофон, телевизор, аппаратуру для дискотек).

23.  Регулярно, без напоминания взрослых, выполнять необходимые для ухода за животными работы: кормить, чистить (животных, клетки), лечить, обучать.

24.  Публично, для многих зрителей разыгрывать роли, подражать кому-либо, изображать кого-либо, декламировать стихи, прозу.

25.  Увлекать делом, игрой, рассказом детей младшего возраста.

26.  Выполнять задания по математике, химии, в которых требуется составить логическую цепочку действий, используя при этом различные формулы, законы, теоремы.

27.  Ремонтировать замки, краны, мебель, игрушки.

28.  Разбираться в породах и видах лошадей, птиц, рыб, насекомых и пр., знать их характерные внешние признаки и повадки.

29.  Всегда четко видеть, что сделано писателем, драматургом, художником, режиссером, актером талантливо, а что нет, и уметь обосновать это устно или письменно.

30.  Организовывать людей на какие-либо дела, мероприятия.

31.  Выполнять задания по математике, требующие хорошего знания формул и законов и умения их правильно применять при решении.

32.  Выполнять действия, требующие хорошей координации движений и ловкости рук (работать на станке, на электрической швейной машинке, производить монтаж и сборку изделий из мелких деталей).

33.  Сразу замечать мельчайшие изменения в поведении или во внешнем виде животного или растения.

34.  Играть на музыкальных инструментах, публично исполнять песни, танцевальные номера.

35.  Выполнять работу,  требующую  обязательных контактов со множеством разных людей.

36.  Выполнять количественные расчеты, подсчеты данных (по формулам и без них), выводить на основе этого различные закономерности, следствия.

37.  Из типовых деталей, предназначенных для сборки определенных моделей, изделий, конструировать новые, придуманные самостоятельно.

38.  Заниматься углубленным изучением биологии, анатомии, ботаники, зоологии – читать научную литературу, слушать лекции, научные доклады.

39.  Создавать эскизы и изготавливать в оригинале новые, интересные модели одежды, причесок, украшений, интерьера помещений, конструкторские новинки.

40.  Влиять на людей: убеждать, предотвращать конфликты, улаживать ссоры, разрешать споры.

41.  Работать с условно-знаковой информацией: составлять и рисовать карты, схемы, чертежи.

42.  Выполнять задания, в которых требуется мысленно представить расположение предметов или фигур в пространстве (черчение, геометрия, стереометрия).

43.  Длительное время заниматься исследовательскими работами в биологических кружках, на биостанциях, в зоокружках и питомниках.

44.  Быстрее и чаще других замечать в обычном необычное, удивительное, прекрасное.

45.  Сопереживать людям (даже не очень близким), понимать их проблемы, оказывать посильную помощь.

46.  Аккуратно и безошибочно выполнять «бумажную» работу (писать, выписывать, проверять, подсчитывать, вычислять).

47.  Выбирать наиболее рациональный (простой, короткий) способ решения технической, логической или математической задачи.

48.  При уходе за растениями или животными с удовольствием заниматься ручным физическим трудом, легко переносить неблагоприятные погодные условия, специфический запах животных.

49.  Настойчиво, терпеливо добиваться совершенства в создаваемом или исполняемом произведении (в любой сфере творчества).

50.  Говорить, сообщать что-либо, излагать свои мысли вслух.

О  б ра б о т ка  р е з у л ь т а т о в  н а  с.     .
Тест «СКАЖИ МНЕ, КАК ТЫ ВСКРЫВАЕШЬ КОНВЕРТ...»
[image: image36.png]



Внимательно посмотрите на рисунок и определите, какой из изображенных на нем приемов вам ближе.

Если письмо открываете так, как на рис.   , а, то вы требуете от жизни многого. Слывете человеком с переменчивым настроением, нервным, нетерпеливым. В то же время полны оптимизма и склонны к энтузиазму. Вы способны восхищаться красивым закатом солнца, прекрасной картиной или скульптурой и стремитесь разделить свою радость с другими. Нередко, однако, вас одолевают приступы уныния, апатии, и тогда грандиозные планы, блестящие идеи остаются нереализованными.

Если вы используете нож (рис.   , б), то и на работе и дома руководствуетесь прежде всего голосом разума, а не эмоциями. Ненавидите беспорядок, любите, чтобы в жизни было все, «как надо». Вас отличают основательность, умение доводить начатое до конца. Любите хорошо и добросовестно выполнять работу. Умеете делать подарки и принимать гостей. Вы предпочитаете синицу в руке мечтам о журавле в небе и держите свою синицу крепко, чтобы не улетела...

Если ваше оружие – ножницы (рис.   , в), то окружающие нередко страдают от перепадов вашего настроения: вы то веселы и бодры, то вдруг погружаетесь в грусть и тоску. Но несмотря на это, вы человек рассудительный, умеете оценить других, и прежде всего самого себя. Знаете свои достоинства и недостатки. В деловых контактах полагаетесь на силу протекции и связей, в личной жизни цените внимание к себе, любите, когда вас балуют. Вы уверены в себе, ваши инициативность, идеи часто находят признание и поддержку коллег по работе.

Если письмо открываете так, как на рис.   , г, то вы не слишком уверены в себе. Часто делая шаг вперед, думаете о двух шагах назад. Или вдруг бросаете начатое на полпути, не веря в добрый исход. А между тем гораздо реже, чем предполагаете, существуют причины для раздражения, нетерпеливости. Ваша интеллигентность понравится окружающим, если только вы не будете замыкаться в себе. Причины такой неуверенности и несмелости неизвестны и вам. Просто вы уверили себя, что иначе и быть не может...
Тест «НЕ СЛИШКОМ ЛИ МНОГО ВЫ РАБОТАЕТЕ?»
При бешеном темпе нашей жизни люди склонны лишать себя даже небольшого отдыха. В результате постоянного стресса возникают болезни, которые считаются чуть ли не признаком цивилизации: высокое давление, нервозность, головная боль, язва желудка.

Ответив на вопросы теста, вы узнаете, не перегружаете ли себя сверх меры. Отвечать следует: «никогда», «редко», «часто», «постоянно».

1. Вы любите все устраивать сами, вместо того, чтобы просить других?

2. Вы нетерпеливы, если приходится кого-то ждать?

3. Вам не хватает времени?

4. Вы выходите из себя, если вас прерывают?

5. Вы постоянно гоняетесь за двумя зайцами?

6. Вы всегда одновременно делаете несколько дел?

7. Вы берете на себя слишком большую ответственность?

8. Вы не находите себе места, если не работаете?

9. Очень ли для вас важно видеть результаты своего труда?

10.  Вас больше интересует результат, чем сама деятельность?

11.  Теряете ли вы терпение, если что-то в конечном счете не удается?

12.  Вы строите планы на будущее, еще не закончив сегодняшние дела?

13.  Вы остаетесь на работе, когда ваши коллеги уже ушли?

14.  Любой ценой вы стремитесь к совершенству?

15.  Подгоняете ли вы сами себя назначением различных сроков?

16.  Вы больше времени проводите на работе, чем с семьей и друзьями?

17.  Вы можете «отключаться» только за работой?

18.  Приходилось ли вам забывать о каком-нибудь семейном празднике?

19.  Вы очень сердитесь на себя, если совершаете ошибку?

О б р а б о т к а  р е з ул ь т а т о в  н а  с.       .

Тест  «ИЗМЕНИТЬ СЕБЯ ИЛИ ДРУГИХ»
Из психологических качеств, как выяснили психологи, людям чаще всего не хватает выдержки, доброжелательности, искренности, силы воли, сочувствия, уверенности в себе. 
Представьте, что у вас появилась уникальная возможность развить в себе любое из них. Отметьте его в половине таблицы «себе». А теперь представьте, что стало возможным развить любое из указанных качеств в других. Отметьте его в половине таблицы «другим». Буквой, стоящей на пересечении выделенных вами строк, обозначен характерный для вас тип психологического совершенствования.

	Себе
	Другим 
	Выдержка
	Доброжела-тельность
	Искренность
	Сила воли
	Сочувствие
	Уверенность

	Выдержка 
	А
	Б
	Б
	А
	Б
	А

	Доброжелательность 
	В
	Г
	Г
	В
	Г
	В

	Искренность 
	В
	Г
	Г
	В
	Г
	В

	Сила воли 
	А
	Б
	Б
	А
	Б
	А

	Сочувствие 
	В
	Г
	Г
	В
	Г
	В

	Уверенность 
	А
	Б
	Б
	А
	Б
	А


И н т е р п р е т а ц и я  р ез у л ь т а т о в  в ы б о р а  н а  с.        .
Информ-дайджест
УСТРАИВАЕМСЯ НА РАБОТУ ПО ПРАВИЛАМ
Психологи утверждают, что первое впечатление во многом определяет дальнейшие взаимоотношения. Особенно это важно, когда мы устраиваемся на работу. Работодатель прежде всего обращает внимание на анкету и автобиографию потенциального сотрудника. Какие особенности этого процесса необходимо учитывать?
1. Получая анкету для заполнения, попросите две копии. Если это невозможно, сделайте несколько ксерокопий чистого бланка. Они понадобятся вам в качестве черновика, чтобы окончательный вариант анкеты был заполнен безукоризненно, без ошибок и опечаток. Заполнять анкету лучше компьютерным набором – это облегчит ее восприятие.
2. Не оставляйте незаполненной ни одну графу. Если вопросы не имеют к вам отношения, пишите «нет», «не имеется», «не был» и т. д. Это даст понять, что вы не пропустили, сознательно или преднамеренно, ни одного вопроса.
3. Если некоторые вопросы касаются информации, которую вам не хотелось бы разглашать (например, о наличии судимостей), рекомендуется все же писать правду. Подобные данные легко проверить, и их сокрытие будет расценено не в вашу пользу.
4. Постарайтесь зафиксировать в анкете ценную информацию, касающуюся вашей квалификации, причем не только по специальности, но и в других областях (умение пользоваться компьютером, факсом и т. д.).
5. Если нанимающая организация, изучив анкету, проявила интерес к вашей персоне, как правило, следует приглашение на собеседование. Готовясь к нему, необходимо избрать стратегию поведения. В центре ваших вопросов и ответов на первом собеседовании должна быть фирма или организация, в которую вы устраиваетесь, а не зарплата.
6. Потенциального работодателя, как правило, интересует определенный круг сведений о нанимаемом. Ниже приводятся самые распространенные вопросы, с ответов на которые необходимо начинать подготовку к собеседованию.
· Какое отношение ваше образование и опыт профессиональной деятельности имеют к данной работе?
· Почему вы хотели бы работать именно по этой профессии?
· Что вы знаете об этой организации и об этой работе?
· Что вы будете делать в случае возникновения на вашем рабочем месте какой-либо критической ситуации?
· Каковы ваши сильные и слабые стороны?
· Какую работу вы любите (не любите) делать больше всего?
· Какого рода достижения доставляют вам наибольшее удовольствие?
Когда вопросы к вам будут исчерпаны, вам предоставят возможность (или вы сами о ней попросите) задать вопросы о вашей потенциальной работе. В первую очередь они должны касаться следующих моментов:
· Как примерно будет протекать мой рабочий день?
· Кто будет моим непосредственным начальником и будут ли у меня самого подчиненные? Можно ли с ними встретиться?
· Какие программы обучения и подготовки предоставляются работодателем? Какие имеются возможности для служебного и профессионального роста?

· Почему это место оставил прежний работник и чем он сейчас занимается?
Размер жалованья рекомендуется оговаривать уже после того, как данная работа будет вам предложена.

Тест «ГЕНЕРАЛЬНАЯ СТРАТЕГИЯ ПОВЕДЕНИЯ»
Тест содержит 30 утверждений (пословиц, поговорок), которые необходимо оценить следующим образом:
5 баллов – всегда так поступаете и высоко оцениваете данное утверждение;
4 балла – довольно часто так поступаете и довольно высоко оцениваете данное утверждение;
3 балла – иногда так поступаете и положительно оцениваете данное утверждение;
2 балла – очень редко или крайне редко так поступаете и довольно отрицательно оцениваете данное утверждение;
1 балл – никогда так не поступаете и очень отрицательно оцениваете данное утверждение.
Результаты запишите в табл.      .
Таблица 
	А
	Б
	В
	Г
	Д

	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


1. Худой мир лучше доброй ссоры.

2. Если вы не можете заставить другого думать как вы, то тогда заставьте его поступать как вам нужно.
3. Мягко стелет, да жестко спать.
4. Рука руку моет.
5. Ум хорошо, а два – лучше.
6. Из двух спорщиков умнее тот, кто первым замолчит.
7. Кто сильнее, тот и правее.
8. Не подмажешь – не поедешь.
9. С паршивой овцы – хоть шерсти клок.
10.  Правда то, что мудрец знает, а не то, что все болтают.
11.  Кто ударит и убежит, тот сможет драться и на следующий день.
12.  Слово «победа» четко написано только на спинах врага.
13.  Убивай врагов своей добротой.
14.  Честная сделка не вызывает ссоры.
15.  Ни у кого нет полного ответа, но у каждого есть что добавить.
16.  Держитесь подальше от людей, не согласных с вами.
17.  Сражение выигрывает тот, кто верит в победу.
18.  Доброе слово не требует затрат, а ценится дорого.
19.  Ты мне – я тебе.
20.  Только тот, кто откажется от монополии на истину, может извлечь пользу из истины, которой обладают другие.
21.  Кто спорит, тот ни гроша не стоит.
22.  Кто не отступает, тот не обращается в бегство.
23.  Ласковое телятко двух маток сосет, а упрямое – ни одной.
24.  Кто дарит, тот друзей наживает.
25.  Выноси заботы на свет и держи с друзьями совет.
26.  Лучший способ разрешать споры – вовсе избегать их.
27.  Семь раз отмерь – один раз отрежь.
28.  Кротость торжествует над гневом.
29.  Лучше синица в руке, чем журавль в небе.
30.  Чистосердечие, честность и доверие сдвигают горы.
О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.       .
Тест «МЫ И КОНФЛИКТЫ»
Конфликты, споры, столкновения мнений и взглядов... Эти явления пронизывают все сферы жизни современного человека: работу, быт, семейные отношения,– и, естественно, никого не оставляют равнодушным. Слишком хорошо каждый из нас знает, какой дорогой ценой приходится оплачивать свое участие в подобных ситуациях, как трудно бывает найти правильную линию поведения, взаимоприемлемое решение. Не случайно мы даже после того, как конфликтная ситуация, казалось бы, исчерпана, долгое время мысленно продолжаем возвращаться к ней, проигрывая ее «сценарий» и стараясь найти более удачные решения, способные в будущем избавить нас от повторения подобных трудностей и трений с окружающими. Попробуйте выполнить предлагаемый психологический тест – и вы узнаете, какие способы решения конфликтных ситуаций свойственны вам. Для этого в каждой паре приведенных ниже суждений выберите и отметьте то, которое в большей степени соответствует вашему поведению в спорных или конфликтных ситуациях. Выбор делайте без долгих раздумий, подчиняясь первой мысли, подобно тому, как мы поступаем в конфликтных ситуациях.
1. А. Иногда я предоставляю возможность другим взять на себя ответственность за решение спорного вопроса.

Б. Прежде чем обсуждать, в чем мы расходимся, я стараюсь обратить внимание на то, с чем мы оба согласны.
2. А. Я стараюсь найти компромиссное решение. 

Б. Я пытаюсь уладить дело с учетом всех интересов другого и моих собственных.

3. А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.

Б. Я стараюсь успокоить другого и, главным образом, сохранить наши отношения.
4. А. Я стараюсь найти компромиссное решение. 

Б. Иногда я жертвую своими собственными интересами ради интересов другого человека.
5. А. Улаживая спорную ситуацию, я все время стараюсь найти поддержку у другого.

Б. Я стараюсь сделать все, чтобы избежать бесполезной напряженности.
6. А. Я пытаюсь избежать неприятностей для себя. 

Б. Я стараюсь добиться своего.
7. А. Я стараюсь отложить решение спорного вопроса с тем, чтобы со временем решить его окончательно.

Б. Я считаю возможным в чем-то уступить, чтобы добиться своего.
8. А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.

Б. Я первым делом стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые интересы и спорные вопросы.
9. А. Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникающих разногласий.

Б. Я предпринимаю усилия, чтобы добиться своего,
10.  А. Я твердо стремлюсь достичь своего.

Б. Я пытаюсь найти компромиссное решение.
11.  А. Первым делом я стараюсь ясно определить, в чем состоят все затронутые спорные вопросы.

Б. Я стараюсь успокоить другого, и главное, сохранить наши отношения.
12.  А. Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры.

Б. Я даю возможность другому в чем-либо остаться при своем мнении, если он также идет навстречу мне.
13.  А. Я предлагаю среднюю позицию.

Б. Я настаиваю, чтобы было сделано по-моему.
14.  А. Я сообщаю другому свою точку зрения и спрашиваю о его взглядах.

Б. Я пытаюсь показать другому логику и преимущества моих взглядов.
15.  А. Я стараюсь успокоить другого и, главным образом, сохранить наши отношения.

Б. Я стараюсь сделать все необходимое, чтобы избежать напряженности.
16.  А. Я стараюсь не задеть чувств другого.

Б. Я пытаюсь убедить другого в преимуществах моей позиции.
17.  А. Обычно я настойчиво стараюсь добиться своего.

Б. Я стараюсь сделать все, чтобы избежать бесполезной напряженности.
18.  А. Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.

Б. Я даю возможность другому в чем-то остаться при своем мнении, если он также идет мне навстречу.
19.  А. Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые вопросы и интересы.

Б. Я стремлюсь отложить решение спорного вопроса, с тем, чтобы со временем решить его окончательно.
20.  А. Я пытаюсь немедленно преодолеть наши разногласия.

Б. Я стараюсь найти лучшее сочетание выгод и потерь для обеих сторон.
21.  А. Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к желаниям другого.

Б. Я всегда склоняюсь к прямому обсуждению проблемы.
22.  А. Я пытаюсь найти позицию, которая находится посередине между моей и точкой зрения другого человека.

Б. Я отстаиваю свои желания.
23.  А. Как правило, я озабочен тем, чтобы удовлетворить желание каждого из нас.

Б. Иногда я предоставляю возможность другим взять на себя ответственность за решение спорного вопроса.
24.  А. Если позиция другого кажется мне очень важной, постараюсь пойти навстречу его желаниям.

Б. Я стараюсь убедить другого прийти к компромиссу.
25.  А. Я пытаюсь показать другому логику и преимущества моих взглядов.

Б. Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к желаниям другого.
26.  А. Я предлагаю среднюю позицию.

Б. Я почти всегда озабочен тем, чтобы удовлетворить желания каждого из нас.
27.  А. Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры.

Б. Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.
28.  А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.

Б. Улаживая ситуацию, я обычно стараюсь найти поддержку у другого.
29.  А. Я предлагаю среднюю позицию.

Б. Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникающих разногласий.
30.  А. Я стараюсь не задеть чувств другого.

Б. Я всегда занимаю такую позицию в спорном вопросе, чтобы мы совместно с другим человеком могли добиться успеха.
О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .
Тест «СКАЖИ МНЕ, ЧТО ТЫ РИСУЕШЬ...»
Большинство из нас, имея в руке ручку и какую-нибудь поверхность, на которой можно рисовать, рисуют. Бумага ли это для заметок, телефонная книга, лист писчей бумаги или дневник, нам все равно, и мы не обращаем внимания на то, как мы раскрываемся, когда чертим маленькие картинки-символы.
Эти рисунки – стилизации, набросанные машинально в то время, когда вы сами думаете о чем-то другом. Как и любые другие формы письма, они могут обнажить многие скрытые черты личности, могут служить ключом к эмоциональным и сексуальным проблемам. Поэтому некоторые психологи используют их дополнительно к психоанализу при оценке персональных качеств.
Ведущие бизнесмены, во время переговоров рассеянно царапающие что-то на бумажке, и не догадываются, что их картинки могут принести пользу сопернику. Рисуют и мужчины, и женщины, хотя некоторые исследования, проведенные в США, показывают, что мужчины гораздо более склонны рисовать на людях, чем женщины.
Существуют много типов рисунков: реалистические, социальные, сексуальные, агрессивные. Каждая картинка рассказывает нам что-то и дает ключ к эмоциональному образу мышления рисующего.
Не выбрасывайте ваши рисунки, храните их и анализируйте, они многое расскажут о темпераменте, склонности и личности. Изучайте рисунки членов вашей семьи и друзей – это может быть интересным и познавательным путешествием в такие области сознания, о которых вы – да и они сами – могут и не подозревать.
Важно, откуда вы начинаете рисовать. Рисунок, помещенный в середине страницы, означает, что вы сами тоже любите находиться в центре внимания. Если начинаете рисовать с края листа, это значит, что вы в некоторой степени одиноки. Если используете все возможное пространство – вы уверены в себе и общительны.
Закругленные и курчавые рисунки и формы свидетельствуют о привязчивости, дружелюбии, сентиментальности.
Угловатые линии и штрихи – символы агрессии и критичности, рациональности и жестокости. Жирные линии отражают энергичность, настойчивость, пессимизм, чувственность; легкие, тонкие – знак восприимчиности, чувствительности, приспособляемости. Рисунки с правой стороны листа означают прогресс, стремление в будущее, действие, с левой – влияние прошлого.
Цветы, растения и листья – очень богатые символы при анализе рисунков. Это символы плодородия. Они отражают любовь к дому, семье, друзьям и детям. Это в основном феминистические рисунки.
Мужские рисунки обычно более агрессивны – ножи, пистолеты, средства передвижения. Они отражают интерес к приключениям и внешнему миру. Рисунки, которые повторяются вновь и вновь, могут символизировать навязчивые модели существования.
Нарисуйте дерево – и вы многое узнаете о своем действительном характере и о своей личности. Рисунок выявит ваши скрытые притязания, надежды и мечты...
Ч т о  о з н а ч а е т  в а ш  р и с у но к,  п о с м о т р и т е  н а  с.      .

Тест «УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ ОБРАЩАТЬСЯ С ДЕНЬГАМИ?»
Что значит уметь обращаться с деньгами? Это гораздо больше, чем просто купить пучок салата там, где он стоит чуть дешевле. Предприимчивые люди предпочитают делать деньги. А как дело обстоит у вас? Стоит ли пускаться в самостоятельное плавание в условиях свободного рынка? Способны ли вы на разумный деловой риск или вы просто транжира, а может, слишком боязливы, и лучше вам пока не ставить на кон то немногое, что у вас есть? Проверьте себя по тесту.
1. Можно ли, по вашему мнению, разбогатеть честным трудом?

а)  Да;
б)  Не знаю;
в)  Нет.
2. Регулярно ли вы читаете в газетах материалы на экономические темы?

а)  Да;
б)  Иногда;
в)  Нет.
3. Были бы вы готовы ради возможной прибыли пойти на крупный риск?

а)  Да;
б)  Не знаю;
в)  Нет.
4. Согласны ли вы с точкой зрения, что «не в деньгах счастье»?

а)  Да;
б)  Не знаю;
в)  Нет.
5. Как вы думаете, вкладчикам капитала было выгодно объединение Германии?

а) Да;
б) Не знаю; 

в) Нет.
6. Если вы не любите давать деньги в долг, как вы думаете, после трех кружек пива у вас удастся их «стрельнуть»?
а) Да;
б)  Если выпью еще кружки три;
в)  Нет.
7. Остается ли у вас обычно перед зарплатой еще немного денег?

а)  Да;
б)  Очень редко;
в)  Нет.
8. Как, по-вашему, можно ли жить одной перепродажей товара?

а) Да;
б)  Не знаю;
в)  Нет.
9. Можно ли, давая чаевые, ограничиться мелкими деньгами?

а) Да;
б)  Не знаю;
в)  Нет.
10.  Портят ли деньги характер человека?

а)  Да;
б)  Не знаю;
в)  Нет.
11.  Покупая продукты, проверяете ли вы цену на упаковке, сравнивая ее с обозначенной массой?

а) Да;
б)  Иногда;
в)  Нет.
12.  Застраховали ли вы свою жизнь?

а) Да;
б)  Собираюсь это сделать;
в)  Нет.
13.  Носите ли вы мелкие деньги в кармане брюк или юбки?

а)  Да;
б)  Иногда;
в)  Нет.
14.  Когда, вы собираетесь вложить во что-нибудь деньги, советуетесь ли с женой (мужем)?

а) Да;
б)  Если без этого нельзя обойтись;
в)  Нет.
15.  Есть ли у вас долги?

а)  Да;
б)  Случаются;
в)  Нет.
О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.       .
Уроки психотренинга

ПОТЕРЯВ РАБОТУ, ИЩИТЕ НОВУЮ
Стресс, связанный с потерей работы, может испытать каждый. Что необходимо предпринять в такой ситуации?
Прежде всего человеку, потерявшему работу, ни в ноем случае не нужно ругать себя за то, что он оказался в трудной ситуации. Если нет возможности немедленно найти другую работу по специальности, то стоит попробовать устроиться на временную работу, которой можно быстро научиться – дворник, продавец газет и т. п. Это позволит вам не остаться без денег вообще и даст время сориентироваться.
Если вы устроились на работу, связанную с физическим непрестижным трудом, постарайтесь преодолеть психологический барьер ее необычности, кажущейся трудности освоения. Знайте, такая работа укрепляет здоровье и волю.
В свободное время посещайте ярмарки рабочих мест, биржу труда, регулярно читайте рекламные объявления. Это поможет вам разобраться в своих способностях и возможностях.
Не забывайте укреплять свои тылы, т.е. дом, семейную обстановку. Проанализируйте отношение к вашим трудностям домашних. Постарайтесь не допустить обвинений в свой адрес со стороны жены, детей за то, что в доме возникли неприятности. Мужчины переживают потерю работы тяжелее женщин, поэтому женщина не должна корить мужа за временную несостоятельность как главы и кормильца семьи.
Не стесняйтесь обсуждать проблемы работы с друзьями, знакомыми. Это может помочь в поиске новой работы.
Постарайтесь сохранить или приобрести хорошие привычки. Пораньше ложитесь спать и пораньше вставайте. В меню включите побольше овощей и поменьше мяса, тем самым вы активизируете мышление и повысите жизненный тонус. Больше двигайтесь – это помогает избавиться от отрицательных эмоций, переживаний и обид.
Во всем мире давно существуют и биржи труда, и различные методики, призванные оказать действенную помощь в поиске работы, в смене профессии, в правильной ориентировке на сложившемся рынке труда.
Как показывает практика, чаще всего испытывают страх и отчаяние перед переменами, произошедшими в нашем обществе, женщины 40–55 лет. Это и понятно: то, что в 20–30 лет не кажется катастрофой, в более позднем возрасте переживается гораздо острее. Наши женщины не привыкли ценить свой жизненный и профессиональный опыт. Им трудно поверить в то, что они очень многое могут, что всякая смена работы открывает широкие перспективы перед ними. Однако это именно так.
Если вы остались без работы, постарайтесь придерживаться рекомендаций, предстваленных ниже.
1. Прежде всего постарайтесь дать реальную оценку своим профессиональным навыкам.  Это бывает очень трудно сделать – мы склонны впадать либо в эйфорию по поводу своих достоинств, либо в суровую самокритику. Но правильная оценка своих возможностей – важнейший этап в поиске нового места работы.
2. Затем четко сформулируйте свои желания. Не бойтесь самых смелых проектов – «заземлить» их, привести в соответствие с реальностью не составит труда.
Если для осуществления вашей мечты необходимо подучиться или переучиться – это не причина отказываться от планов. Конечно, наши обучающие центры рассчитаны сегодня, скорее, на молодежь, но, если вы четко знаете свою цель и наметили пути к ее достижению, вы обязательно найдете место, где можете получить недостающие знания.

Итак, ответьте для себя на вопросы: какую работу вы хотели бы выполнять; какие требования вы к ней предъявляете (зарплата, перспективы роста, близость дома, социальные гарантии, режим рабочего дня и т. д.)?
3. Теперь остается только найти то, что вам подходит. Пусть и это не кажется вам непреодолимым препятствием. Собирайте информацию о той работе, которая вам нужна, везде, где только возможно. Сообщите всем своим знакомым о вашем желании, не стесняйтесь напоминать им о себе – пусть и они в свою очередь поспрашивают у своих друзей-приятелей о нужном для вас варианте. Обратитесь в центры занятости (биржи труда). Почему-то многим этот путь кажется неперспективным и даже унизительным. Преодолейте свое предубеждение. Сейчас для вас главное – объявить как можно шире о том, что вы ищете работу.

Чисто формальный путь – рекламные газеты. Но это тоже неплохой источник информации.
Предположим, какая-то фирма помещает объявление о продаже холодильников. Вы же ищете место наладчика холодильных установок. Позвоните, предложите свои услуги. Даже если в трех случаях вам скажут «нет» – есть шанс в четвертый раз услышать положительный ответ.
Всем известно, что людей «с улицы» у нас не очень любят принимать на работу. Но если вы придете в заинтересовавшую вас фирму и убедите начальника в том, что вы хотите работать именно здесь, что вы слышали о фирме самые лестные отзывы, у вас появится гораздо больше шансов. И всегда помните: если вам отказали, то не потому, что вы не хороши, а потому, что они не могут взять нас на работу по каким-то другим причинам.
Сложнее всего достойно войти в кабинет к работодателю. Будьте интеллигентно настойчивы. Приготовьтесь к тому, что наши начальники иногда просто не умеют себя вести с людьми – не предложат сесть, будут жевать бутерброд, говорить одновременно по телефону... Не реагируйте и не сосредоточивайтесь на этом. Ваша задача – не перевоспитать этого человека, а заинтересовать его вашими профессиональными данными. Вполне возможно, что начальнику, к которому вы придете, 23 года, а вам – 50. Не тушуйтесь, не смущайтесь, но и не называйте его «сынок». Дайте понять, что ваш жизненный опыт кое-что да значит и что вы вполне можете поспевать за временем. 

Держитесь уверенно. Отрепетируйте заранее весь ваш поход к работодателю, продумайте все варианты поворота разговора, не забудьте выбрать в своем гардеробе соответствующую случаю одежду. Прикиньте, как вы можете превратить свои недостатки в достоинства. Например, разведенная женщина с тремя детьми – это всегда плохо при приеме на работу. Скажите, что вы самостоятельная женщина, что дети у вас взрослые. Но подавайте себя всегда в реальном свете – что толку представляться балериной, если вы всю жизнь проработали за кульманом. Нужно опираться на свой прежний опыт, но не стоит стремиться повторить его. Может быть, вам лучше поискать себя в иной сфере, нежели в той, где вы проработали 20 лет.
Тест «ЧТО ГОВОРЯТ ВАМ МИМИКА И ЖЕСТЫ?»
1. Вы считаете, что мимика и жесты – это:

а) спонтанное выражение душевного состояния человека в данный конкретный момент;
б)  дополнение к речи;
в)  предательское проявление вашего подсознания,
2. Считаете ли вы, что у женщин язык мимики и жестов более выразителен, чем у мужчин?

а)  да;
б)  нет;
в)  не знаю.
3. Как вы здороваетесь с очень хорошими друзьями?

а)  радостно кричите «Привет!»;
б)  сердечным рукопожатием;
в)  вы слегка обнимаете друг друга;
г)  приветствуете их сдержанным движением руки;
д)  целуете друг друга в щеку.
4. Какая мимика и какие жесты, по вашему мнению, означают во всем мире одно и то же (дайте три ответа)?

а)  когда качают головой;
б)  когда кивают головой;
в)  когда морщат нос;
г)  когда морщат лоб;
д)  когда подмигивают;
е)  когда улыбаются.
5. Какая часть тела «выразительнее» всего?

а)  ступни;
б)  ноги;
в)  руки;
г)  кисти рук;
д)  плечи.
6. Какая часть вашего собственного лица наиболее выразительна, по вашему мнению (дайте два ответа)?

а)  лоб;
б)  брови;
в)  глаза;
г)  нос;
д)  губы;
е)  углы рта.
7. Когда вы проходите мимо витрины магазина, в которой видно ваше отражение, на что в себе вы обращаете внимание в первую очередь?

а)  на то, как на вас сидит одежда;
б)  на прическу;
в)  на походку;
г)  на осанку;
д)  ни на что.
8. Если кто-то,  разговаривая или смеясь,  часто прикрывает рот рукой, в вашем представлении это означает, что:

а)  ему есть что скрывать;
б)  у него некрасивые зубы;
в)  он чего-то стыдится.
9. На что вы прежде всего обращаете внимание в вашем собеседнике?

а) на глаза;
б) на рот;
в) на руки;
г) на позу.
10.  Если ваш собеседник, разговаривая с вами, отводит глаза, для вас это признак...

а)  нечестности;
б)  неуверенности в себе;
в)  собранности.
11.  Можно ли по внешнему виду узнать типичного преступника?

а)  да;
б)  нет;
в)  не знаю.
12.  Мужчина заговаривает с женщиной. Он это делает потому, что...

а)  первый шаг всегда делают именно мужчины;
б) женщина неосознанно дает понять, что хотела бы, чтобы с ней заговорили;
в)  он достаточно мужествен для того, чтобы рискнуть получить от ворот поворот.
13.  У вас сложилось впечатление, что слова человека не соответствуют тем «сигналам», которые можно уловить из его мимики и жестов. Чему вы больше поверите?

а)  словам;
б)  «сигналам»;
в)  он вообще вызовет у вас подозрение.
14.  Поп-звезды вроде Мадонны или Майкла Джексона направляют публике «сигналы», имеющие однозначно эротический характер. Что, по-вашему, за этим кроется?

а)  простое притворство;
б)  они «заводят» публику;
в)  это выражение их собственного настроения.
15.  Вы смотрите в одиночестве детективную страшную киноленту. Что с вами происходит?

а)  смотрю совершенно спокойно;
б)  реагирую на происходящее каждой клеточкой своего существа;
в)  закрываю глаза при особо страшных сценах.
16.  Можно ли контролировать свою мимику? 

а)  да;
б)  нет;
в)  только отдельные ее элементы.
17.  При интенсивном флирте вы «изъясняетесь» преимущественно...

а)  глазами;
б)  руками;
в)  словами.
18.  Считаете ли вы, что большинство наших жестов...

а)  «подсмотрены» у кого-то и заучены;
б)  передаются из поколения в поколение;
в)  заложены в нас от природы.
19.  Если у человека борода, для вас это признак...

а)  мужественности;
б)  того, что человек хочет скрыть черты своего лица;
в)  того, что этот тип слишком ленив, чтобы бриться.
20.  Многие люди утверждают, что правая и левая стороны лица у них отличаются друг от друга. Вы согласны с этим?

а) да;
б)  нет;
в) только у пожилых людей.
О б р а б о т к а   р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .
Тест «ПОКАЖИ МНЕ СВОЕ ЛИЦО, И Я СКАЖУ...»
Верите ли вы, что характер и судьба человека запечатлены на его лице? Что «прочитывая» черты лица, вы можете узнать будущее? Попробуйте ненадолго вжиться в эту игру.
Форма лица:
1. Продолговатое лицо часто встречается у политиков и людей, обладающих большой властью. Бывает также признаком аристократического происхождения.
2. Несимметричную форму лица можно встретить прежде всего у интеллектуалов с высоким лбом и у людей искусства со слабой волей. Этот тип лица характерен для женщин, не обладающих большими амбициями.
3. Овальное лицо обычно свидетельствует о явной нехватке амбиций. Однако при высоких щеках и проницательных глазах речь идет о сильной, а в критических ситуациях и опасной личности.
4. Квадратное лицо принадлежит человеку, который умеет бороться, однако думает медленно, упрям и непреклонен. Такая же форма лица у женщин говорит о ее склонности к диктаторству и доминирующему положению в семье; свидетельствует также о том, что часто она ведет себя, как мужчина.

5. Треугольная форма лица типична для беспокойных интеллектуалов, погруженных в себя и свои внутренние проблемы. В то же время под таким лицом может скрываться хитрый и беспощадный человек.

Форма  носа:

1. Длинный нос говорит о консервативности и задумчивости владельца (а иногда и о заносчивости), обладающего большими интеллектуальными и художественными способностями. Человеку с длинным носом не хватает предпринимательской жилки.

2. Короткий нос бывает у открытых и оптимистичных людей.

3. Человек с костистым носом вдумчив и скрытен, с ним трудно сойтись поближе. На посту начальника обычно имеет плохие отношения с подчиненными.

4. Нос «картошкой» обещает большие успехи в жизни.

5. Если конец носа сильно прогнут, это может служить предостережением, что у его владельца слабое здоровье и его жизнь будет короткой.

6. Орлиный нос – свидетельство непостоянства и фальши. Владелец такого носа постоянно чувствует себя обиженным и жаждет мести.

7. Широкий нос принадлежит хитрому человеку, который будет богатым.

8. Узкий нос, наоборот, предсказывает жизнь, полную тяжелого труда.

9. Нос, расширенный посредине, свидетельствует о жизни, проведенной в труде без малейшей награды.

10.  Если конец носа вздернут вверх, насторожитесь: у его владельца низменные инстинкты, эти люди живут сиюминутно, не заботясь о завтрашнем дне.

11.  Если конец носа прорезан вертикальной линией, перед вами смелый человек, полный оригинальных идей, который умеет выйти из любой жизненной ситуации.
Форма ушей:

1. Высокая посадка уха сигнализирует, что его владельца ждет замечательная карьера.

2. Средняя (между бровью и глазом) посадка уха говорит о том, что его владельца тоже ждет карьера.

3. Низкая посадка уха (ниже уровня глаза) предостерегает: у этого человека нет никаких шансов на успех!
4. Торчащие уши – признак неприятного характера. Его может компенсировать только крупный подбородок.
5. Уши, прилегающие к голове, являются признаком доброго характера. А если их вообще не видно, то их хозяин – человек коварный и вульгарный.
Тест «ОЦЕНКА СТИЛЯ УПРАВЛЕНИЯ»
Предлагается в утвердительной форме объективно ответить на вопросы, касающиеся вашего характера, отношений, привычек, склонностей. Если утверждение соответствует вашему поведению и отношению к людям, то поставьте знак «+», если не соответствует – «–». Если вы никогда не сталкиваетесь с некоторыми из этих ситуаций, постарайтесь представить, как бы вы себя повели в них.
1. В работе с людьми я предпочитаю, чтобы они беспрекословно выполняли мои распоряжения.
2. Меня легко увлечь новыми задачами, но я легко охладеваю к ним.
3. Люди часто завидуют моему терпению и выдержке.
4. В трудных ситуациях я всегда думаю о других, а потом о себе.
5. Мои родители редко заставляли делать меня то, что я не хотел.
6. Меня раздражает, когда кто-то проявляет слишком много инициативы.
7. Я очень напряженно работаю, так как не могу положиться на своих помощников.
8. Когда я чувствую, что меня не понимают, я отказываюсь от намерения доказать что-либо.
9. Я умею объективно оценить своих подчиненных, выделив среди них сильных, средних и слабых.
10.  Мне приходится часто советоваться со своими помощниками, прежде чем отдать ответственное распоряжение.
11.  Я редко настаиваю на своем, чтобы не вызвать у людей раздражение.
12.  Уверен, что мои оценки успехов и неудач подчиненных точны и справедливы.
13.  Я всегда требую от подчиненных неукоснительного соблюдения моих приказаний и распоряжений.
14.  Мне легче работать одному, чем кем-то руководить.
15.  Многие считают меня чутким и отзывчивым руководителем.
16.  Мне кажется, что от коллектива нельзя ничего скрывать – ни хорошего, ни плохого.
17.  Если я встречаю сопротивление, у меня пропадает интерес к работе с людьми.
18.  Я игнорирую коллективное руководство, чтобы обеспечить эффективность единоначалия.
19.  Чтобы не подорвать свой авторитет, я никогда не признаю своих ошибок.
20.  Мне часто для эффективной работы не хватает времени.
21.  На грубость подчиненного я стараюсь найти ответную реакцию, не вызывающую конфликта.
22.  Я делаю все, чтобы подчиненные охотно выполняли мои распоряжения.
23.  С подчиненными у меня очень тесные контакты и приятельские отношения.
24.  Я всегда стремлюсь любой ценой быть первым во всех начинаниях.
25.  Я пытаюсь выработать универсальный стиль управления, подходящий для большинства ситуаций.
26.  Мне легче подстроиться под мнение всего коллектива, чем выступать против него.
27.  Мне кажется, что подчиненных надо хвалить за каждое, пусть даже незначительное достижение.
28.  Я не могу критиковать подчиненного в присутствии других людей.
29.  Мне приходится чаще просить, чем требовать.
30.  Я часто от возбуждения теряю контроль над своими чувствами, особенно когда мне надоедают.
31.  Если бы я имел возможность чаще бывать среди подчиненных, то эффективность моего руководства значительно бы повысилась.
32.  Я иногда проявляю спокойствие и равнодушие к интересам и увлечениям подчиненных.
33.  Я предоставляю более грамотным подчиненным больше самостоятельности в решении сложных задач, особо не контролируя их.
34.  Мне нравится анализировать и обсуждать с подчиненными их проблемы.
35.  Мои помощники справляются не только со своими, но и с моими функциональными задачами.
36.  Мне легче избежать конфликта с вышестоящим руководством, чем с подчиненными, которых всегда можно поставить на место.
37.  Я всегда добиваюсь выполнения своих распоряжений наперекор обстоятельствам.
38.  Самое трудное для меня – это вмешиваться в ход работы людей, требовать от них дополнительных усилий.
39.  Чтобы лучше понять подчиненных, я стараюсь представить себя на их месте.
40.  Я думаю, что управление людьми должно быть гибким – подчиненным нельзя демонстрировать ни железной непреклонности, ни панибратства.
41.  Меня больше волнуют собственные проблемы, чем интересы подчиненных.
42.  Мне приходится часто заниматься текущими делами и испытывать от этого большие эмоциональные и интеллектуальные нагрузки.
43.  Родители заставляли меня подчиняться даже тогда, когда я считал это неразумным.
44.  Работу с людьми я представляю себе как мучительное занятие.
45.  Я стараюсь развивать в коллективе взаимопомощь и сотрудничество.
46.  Я с благодарностью отношусь к предложениям и советам подчиненных.
47.  Главное в руководстве – распределить обязанности.
48.  Эффективность управления достигается тогда, когда подчиненные существуют лишь как исполнители воли руководителя.
49.  Подчиненные – безответственные люди, и потому их нужно постоянно контролировать.
50.  Лучше всего предоставлять полную самостоятельность коллективу и ни во что не вмешиваться.
51.  Для более качественного руководства нужно поощрять наиболее способных подчиненных и строго взыскивать с нерадивых.
52.  Я всегда признаю свои ошибки и выбираю более правильное решение.
53.  Мне приходится часто объяснять неудачи в управлении объективными обстоятельствами.
54.  Нарушителя дисциплины я строго наказываю.

55.  В критике недостатков подчиненных я беспощаден.
56.  Иногда мне кажется, что в коллективе я лишний человек.
57.  Прежде чем упрекать подчиненного, я стараюсь его похвалить.
58.  Я хорошо взаимодействую с коллективом и считаюсь с его мнением.
59.  Меня часто упрекают в чрезмерной мягкости к подчиненным.
60.  Если бы мои подчиненные делали так, как я требую, я бы достиг гораздо большего.
О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.       .
Информ-дайджест
РУКОВОДИТЕЛЬ – ПОДЧИНЕННЫЙ
Психологи считают, что для успешного взаимодействия руководителя и подчиненного необходимо определенное сочетание стилей управления, личностных свойств и качеств. Для высокосплоченных пар «руководитель – подчиненный» характерны следующие сочетания:
Таблица 
	Руководитель
	Подчиненный

	Авторитарный стиль
	Демократический стиль

	Демократический стиль
	Авторитарный или демократический стиль

	Сангвиник 
	Любой тип темперамента

	Холерик 
	Флегматик или сангвиник

	Меланхолик 
	Сангвиник

	Флегматик
	Сангвиник или холерик

	Экстраверт, общительный, разговорчивый, коммуникабельный
	Интроверт, замкнутый, молчаливый, необщительный

	Мобильный, нетерпеливый, быстрый
	Ригидный, медлительный, инертный

	Доминантный, самоуверенный, самонадеянный, самостоятельный, любящий делать все по-своему
	Недоминантный, самокритичный, предпочитающий действовать по установленным правилам

	Теоретический интеллект, стратег
	Практический интеллект, тактик

	Координирующая воля, активный, решительный, предприимчивый
	Вдумчивый, тщательно продумывающий ситуацию и проверяющий решение в ходе его выполнения

	Жесткий, властный, требовательный
	Мягкий, уступчивый, легко подчиняющися и выполняющий указания

	Смелый, склонный к риску
	Осторожный, осмотрительный

	Суровый, невнимательный к людям
	Мягкосердечный, отзывчивый

	Вспыльчивый и неспокойный в условиях ожидания
	Сдержанный, спокойный, легко переносящий неопределенность 

	Доверчивый к докладам
	Стремящийся все проверить и проконтролировать


В совершенствовании стиля управления можно ориентироваться на следующие критерии:
·  чувство ответственности за принимаемые решения;
·  прогноз и интуиция в управлении;
·  конкретность планирования и распределение полномочий;
·  оптимизация информации и умение экономить время;
·  оперативность управления;
·  эффективные методы руководства;
·  требовательность и контроль;
·  критичность, восприимчивость к критике и предложениям;
·  общительность и контактность с подчиненными;
·  предоставление заместителям самостоятельности;
·  стремление к постоянному совершенствованию стиля работы.
Уроки психотренинга

«ТРУДНЫЙ» ШЕФ
Много сложностей доставляет нам общение с «трудным» шефом. Как правильно построить стратегию поведения с руководителями определенного типа поведения?
«Трудные» шефы имеют несколько характерных общих черт. Первая: большинство служащих согласны с тем, что их руководители на самом деле «трудные». Вторая: шефы очень постоянны в своем трудном поведении; их подчиненные знают, что они собираются сделать еще до того, как они что-либо сделают. Третья: их фирменный лозунг – «Это не моя вина»; всегда обвиняется во всем кто-нибудь другой. Четвертая: общение с ними – лишняя трата времени и сил. Пятая: энергия, которую затрачивают служащие при контакте с «трудным» шефом, обычно не соответствует действительной проблеме.

«Трудные» шефы приводят своих подчиненных в замешательство нелогичной формой поведения. Такое поведение их специальный «номер программы», уникальная отличительная черта, используемая для контроля других. При чем любой из таких шефов может быть как мужчиной, так и женщиной.
Задира

Задира громок, стоек (тверд), грозен, пугающ и о нем поговаривают (часто задира делает это сам), что он имеет влиятельных друзей в высоких инстанциях. Задиры имеют сильное желание контролировать других, для них жизнь – это непрекращающаяся борьба за власть.
Задиры боятся двух вещей: их собственного несовершенства и любой формы близости. Когда вы имеете дело с шефом-задирой, встаньте прямо, смотрите и говорите открыто, называйте его по имени (чтобы привлечь его внимание, не принимая боевую стойку) и попытайтесь с ним решить проблему. Старайтесь контролировать свой собственный страх, так как страх только подстрекает («заводит») этот тип шефа. Стойте спокойно, не показывайте никакого волнения и дайте задире время излить его гнев.
Когда атака задиры начинает терять наступательный порыв, ваша очередь взять инициативу. Избегайте любого столкновения. Будьте дружелюбны, но тверды. Улыбайтесь, если это кажется уместным, но не будьте напуганы. Сосредоточьтесь на проблеме и ваших нуждах. Если вы проявите скорее уважение, чем страх, задира будет искать жертву в другом месте.
Медлительный шеф

Медлительные шефы обычно дружелюбны, милы и доброжелательны. Однако они имеют два главных недостатка: они откладывают решения любой ценой и обходятся утверждениями общего характера, не желая быть конкретными. Медлительные шефы фактически являются жертвами взыскательного, педантичного воспитания. Они откладывают выполнение задач, чтобы избежать беды, и ходят вокруг да около, не желая быть откровенными и ранить чьи-либо чувства.
Медлительные шефы боятся сделать ошибку, обнаруживающую их непригодность и неудачу. Если ваш шеф медлительный, попытайтесь обнаружить это в ситуации «скрытый барьер». Будьте уверены, дайте ему знать, что в порядке вещей ошибаться, когда учишься. Спросите, что он имеет в виду, когда использует неопределенные или двусмысленные слова, и договоритесь о точных соответствующих сроках для всей работы.
Используйте позитивные приемы и избегайте подавления – медлительный шеф и так достаточно неуверен. Попытайтесь решить проблемы при помощи расположенных в ряд альтернатив. Окажите поддержку после того, как он принял решение. Объясните, как это помогает вам, когда он принимает решение, и увеличьте вашу ответственность за решение поставленной задачи.
Интроверт

Человек, сосредоточенный на своих переживаниях. Интроверт скрытен, и из него трудно что-либо вытащить, когда вам нужна информация. Он может многое рассказать, но не всегда в состоянии выразить свои мысли.
Если ваш шеф попадает под эту категорию, попытайтесь добиться, чтобы он говорил как можно больше; примите дружескую, молчаливую позицию и задайте вопросы, не требующие обязательного ответа, дайте ему возможность или говорить, или спокойно хранить молчание. Объясните, что вы испытываете, и попытайтесь добиться его реакции (ответа).
Некомпетентный шеф

Некомпетентный шеф многого не понимает, но претендует на то, что он знает много больше, чем на самом деле. Он может украсть ваши идеи и выдать их за свои. Он больше всего боится обнаружить свои недостатки.
Если вы работаете с некомпетентным шефом, учитывайте как его некомпетентность, так и ваши собственные идеи. Когда вы разговариваете, используйте скорее факты, чем эмоции, чтобы доказать свою точку зрения. Помогите ему или стать компетентным, или найти альтернативную (другую) работу (в этом случае действуйте осторожно!). Документально подтверждайте ваш собственный вклад в дела фирмы.
Лентяй (разгильдяй)

Личные привычки (склонности) лентяя граничат с отвращением, беспорядок и хаос проявляются как в работе, так и в личной жизни. Лентяи не могут найти вещи и «определить приоритеты» задач, их одежда постоянно смята, испачкана или порвана.
Лентяй не хочет признавать, что он является взрослым, который должен нести ответственность за свои действия. Если вы встречаете лентяя на работе, поддержите его, когда он случайно проявит аккуратность в своем поведении, и помогите ему достигнуть большего порядка в его личной и профессиональной жизни.
«Ненормальный» («отклоняющийся») шеф
«Ненормальный» шеф проявляет аномальное (отклоняющееся от нормы) поведение. Ненормальность проявляется в сексуальных заигрываниях, частых прогулах или в постоянной лжи. «Ненормальные» шефы пытаются побыстрее отделаться от какого-либо поручения, данного вышестоящим шефом, и надеются, что их всегда поддержат. Они слишком встревожены, чтобы быть эффектными, их трудно понять, является это чувство возбуждения причиной или следствием их проблем.

Тест «ПОКАЖИ МНЕ, КАКИЕ У ТЕБЯ НОГТИ...»
Психолог В.Фесунько считает, что по ногтям можно определить основные особенности душевного склада мужчин.
1. Упорный, неуклонно движущийся к своей цели. Склонен к физическому труду. Но часто обладает и глубоким интеллектом, хорошей памятью.
2. Мягкий, уступчивый. Настроен на откровенные душевные беседы. Отзывчив на проблемы ближних. Но заботы коллектива его мало трогают.

3. Резкий в поступках и словах. Переменчив в большинстве решений. Предпочитает риск, перемену мест жизни и работы.
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4. «Человек в себе», сексуально не удовлетворен. Может без зазрения совести сбегать «на сторону», но ненадолго – обязательно вернется.

5. Подвижен в мыслях и действиях. С острым чувством юмора. Из самых сложных житейских ситуаций старается найти выход. И обычно находит.
Определить характер по форме ногтей можно и у женщин. Итак, милые женщины, если у вас ногти...
Трапециевидные

Вы довольно лестного мнения о себе, уверены в своих силах, исполнены чувства собственного достоинства. Если не все разделяют это мнение, реагируете бурно, замыкаетесь «в гордом одиночестве», начинаете сторониться людей.
Вы впечатлительны, склонны к изящным искусствам, особенно к музыке и поэзии, подвижны, энергичны, умеете поддержать любую беседу, всегда в курсе всех событий. Только самомнение мешает вам найти полную гармонию с собой и окружающими.
Прямоугольные

Вы превосходный исполнитель во всех сферах деятельности! Каждый предмет, явление, не знакомое вам, стремитесь исследовать досконально, отличаетесь неуемной энергией, относитесь к жизни с оптимизмом. Любите сенсации и склонны верить им. Обладаете замечательным качеством: не «зацикливаетесь» на неудачах, умеете относиться к ним по-философски и, напротив, радоваться каждой счастливой минуте, хотя выпадает их на вашу долю, увы, не так уж и много.
Квадратные

Вы на редкость уравновешенный человек, умеете сохранять спокойствие даже в самых неблагоприятных ситуациях. Можно позавидовать вашему душевному здоровью. Вы никогда не оглядываетесь на то, что осталось позади, не сожалеете о минувшем, ваш взгляд устремлен только вперед, спокоен и немного насмешлив.
Вы предпочитаете такую деятельность, которой можете заниматься независимо от других.
Умело сохраняете нежность и привязанность мужа, близкие считаются с вашими замечаниями, в трудную минуту обращаются к вам в надежде, что, руководствуясь присущим вам здравым смыслом, вы дадите дельный совет.
Круглые

Вы легковозбудимы, ранимы, любите предаваться несбыточным мечтам, не в состоянии смириться с несправедливостью, пусть даже она вас и не касается, неисправимо сентиментальны, не всегда объективны в оценках.
К сожалению, вы не владеете искусством «подавать себя» и часто предстаете в менее выгодном свете, чем могли бы. Нередко обнаруживаете свою слабость, не всегда умеете достойно выйти из положения, можете подолгу мучиться неясным чувством вины перед родными, друзьями.
Но, несмотря на все эти особенности вашего душевного склада, вы способны составить счастье человека, который сумеет оценить вашу добрую, чистую душу.
Кстати, согласно данным Всемирной Организации Здравоохранения, около 350 человек в год умирает из-за обычных ногтевых заусениц, заражение через которые ведет к обширной инфекции или гангрене.
Тест «УЗНАЙ СЕБЯ»
Трудно найти человека, который не хотел бы узнать себя получше. Предлагаем простой и быстрый способ.
Внимательно вглядитесь в 16 символов (рис.    ). Они собраны в четыре группы, условно названные «движение», «спокойствие», «уверенность», «неуверенность». Выберите из каждой группы по одному символу, который более всего соответствует вашему вкусу.
Обработка результатов на с.       .
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Тест «СКАЖИ МНЕ, КАКОЙ ТЫ ЛЮБИШЬ ЦВЕТ...»
Психологи уже давно пытаются установить, существует ли какая-нибудь связь между склонностью к определенному цвету и особенностью характера. Не связывая определенный цвет с чем-либо, определите, какой цвет вас больше всего привлекает, а затем – какой больше всего отталкивает.
Итак, ваш любимый цвет?

Красный. Вы легко приходите в возбуждение и не лишены чувствительности. Вас определенно привлекает внешний блеск, мишура, великолепие. Вы моментально оцениваете создавшуюся ситуацию, тут же принимаете решение и страстно его отстаиваете. Самое важное для вас – добиться успеха. Каким угодно образом, любой ценой!

Вас отталкивает красный цвет? Значит, вы сентиментальны и легко уязвимы. Всячески избегаете деликатных или двусмысленных положений. И всю жизнь жалеете об упущенных возможностях.

Вам по душе коричневый? Знайте же, что вы упрямы. А кроме того, личность энергичная и смелая. В лепешку разобьетесь, а своего добьетесь!

А вот если вы коричневого цвета избегаете, то это свидетельствует о живом уме, сообразительности и сильно развитом чувстве юмора. С трудом преодолеваете одиночество и поэтому проявляете поистине ангельское терпение к недостаткам ближних.

Влечение к зеленому цвету говорит об уравновешенном характере и порядочности. Вы отзывчивы, охотно помогаете тем, кто в этом нуждается. Но чувствуете себя одиноким. Может быть, окружающие считают вас несколько холодной натурой?

Не исключено, однако, что зеленый цвет вы не любите. Жаль, потому что это указывает на недостаток силы воли и на неспособность справиться со сложными обстоятельствами. Не стоит расстраиваться по пустякам. Возьмите себя в руки. Рано или поздно дела наладятся и вы обретете душевный покой.

Как насчет синего? Подходит? Можете радоваться: вы обладаете всеми добродетелями, обеспечивающими счастливую семейную жизнь... Чувство меры не подведет вас. Вы неизменно обходительны в обращении, покладисты. В любом случае готовы проявить уступчивость. Но счастливы ли вы? Вы, пожалуй, и себе не смеете признаться, что не слишком...

Неприязнь к синему цвету означает целеустремленность натуры. А вы ведь очень страдаете из-за несовершенства своего характера, не правда ли?

Любовь к желтому предполагает ярко выраженную фантазию и развитое воображение. Истребите в себе авантюристические задатки. Ваши творческие способности достойны лучшей участи. Хорошо, если бы вам посчастливилось встретить подходящего спутника жизни!

Нетерпимость к желтому – признак того, что у вас цепкий и практичный ум. А вот о недостатке воображения действительно приходится сожалеть.

Вы предпочитаете черный? Очень странно, ибо по сути дела вы не совсем такой, каким представляют вас другие. Вам совершенно незаслуженно приписывают легкомыслие и черствость. И зря лишают доверия. Возможно, виной этому ваш загадочный вид или бросающаяся в глаза чувствительность.

Отрицательное отношение к черному цвету выражает жизнерадостность, любовь к окружающей природе, детям, животным.

И, наконец, как вы воспринимаете белый? Положительно? Значит, вы одаренная и всесторонне развитая личность. Вы непринужденны в обращении с окружающими. Вообще у вас много положительных качеств, ибо белый цвет, как известно, не что иное, как сочетание всех составляющих спектра. Белого избегают только люди с каким-нибудь изъяном. Каждому нормальному человеку белый цвет доставляет удовольствие.
Тест «УСТОЙЧИВОСТЬ ВНИМАНИЯ»
Посмотрите внимательно на рис.     . Вы заметите, что изображенная на нем фигура кажется то выпуклой, то вогнутой. Представьте себе, что это крыша дома или коридор. Постарайтесь зрительно удержать одну из представляемых структур в течение 1 минуты. Попросите кого-либо зафиксировать время и сосчитайте, сколько раз удерживаемая фигура «уплывает», меняет свою форму.
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Если это произошло не более 11 раз за минуту, то результат говорит о повышенной устойчивости вашего внимания, 12–20 раз – о его нормальной устойчивости, более 20 – о недостаточной устойчивости.
Тест «ИНТЕНСИВНОСТЬ ВНИМАНИЯ»
Интенсивность внимания можно проверить, выполнив следующее задание. Из 36 изображенных на рис.      фигур необходимо как можно быстрее (за 2 минуты!) найти абсолютно одинаковые. При выполнении этой работы решающую роль будет играть не только ваше внимание, но и память (в данном случае зрительная).
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Чем больше признаков вы сможете запомнить и опе​рировать ими, не глядя на фигуры, тем быстрее спра​витесь с заданием. Учтите, что фигуры должны быть одинаково ориентированы. Если вы справились с заданием, у вас хорошие интенсивность внимания и работоспособность.
Тест «УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ РАБОТАТЬ БЫСТРО И ВНИМАТЕЛЬНО?»
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Для работы потребу​ются карандаш и часы с секундной стрелкой. По​смотрите на рис.    . В вер​хней его части изображены четыре геометрические фигуры, внутри которых проставлены определенные числа. Ниже расположены в произвольном порядке те же фигуры, но без чисел. Ваша задача – как можно быстрее вписать в эти фигуры числа так, как это сделано в образце. Вписывать числа необходимо во все фигуры подряд, а не вразбивку. Время выполнения задания фиксируйте.
Теперь подведите итоги. Если вы справились с заданием быстрее чем за 30 секунд – это отличный результат, за 30–35 секунд – хороший, за 36–40 секунд – средний. Если на выполнение задания ушло более 40 секунд, это считается низким результатом. Возможно, вы переутомлены или не очень серьезно отнеслись к заданию.

Для тренировки можно заранее приготовить несколько наборов с различным расположением фигур и с другими числами. Кроме того, вместо чисел можно вписать знаки, например: в квадрат – тире, в треугольник – точку, в круг – запятую, в ромб – волнистую линию.
Информ-дайджест

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ МОЗГА И ПИТАНИЕ
Деятельность мозга можно стимулировать с помощью пищи, причем самой обычной. Главное – знать, что есть и в каком наборе.

Что происходит в мозгу?
Там непрерывно работают свыше 100 миллиардов нервных клеток, причем каждая связана с еще 10 000 других. И каждую секунду они одновременно обмениваются информацией и подают миллионы сигналов. Для того чтобы этот сложнейший механизм функционировал без сбоев, клеткам серого вещества мозга необходимо большое количество энергии. Хотя масса человеческого мозга составляет всего 2–3 процента от массы тела, мозг ежедневно забирает 20 процентов всей энергии, получаемой из пищи. Таким образом, то, что мы едим, решающим образом сказывается на работоспособности нашего мозга.
Улучшат память:
морковь особенно облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет того, что стимулирует обмен веществ в мозгу. Наш совет: перед зубрежкой съесть тарелку тертой моркови, заправленной растительным маслом;
ананас – любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. Тот, кому необходимо удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков, нуждается в большом количестве витамина С, который в достаточном количестве содержится в этом фрукте. Кроме того, в ананасах очень мало калорий (в 100 граммах всего 56 калорий). Достаточно выпивать 1 стакан ананасового сока в день;
авокадо – источник энергии для кратковременной памяти (например, при составлении планов, расписаний, списков покупок и т. д.) за счет высокого содержания жирных кислот. Достаточно половины плода.

Сконцентрируют внимание:
креветки – деликатес для мозга: снабжает его важнейшими жирными кислотами, которые не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 граммов в день. Но! Обратите внимание: солить только после кулинарной обработки (варки или жаренья);
лук репчатый помогает при умственном переутомлении и психической усталости. Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. Доза: минимум половина луковицы ежедневно;
орехи особенно хороши, если вам предстоит умственный «марафон» (доклады, конференции, концерты) или долгая поездка за рулем. Укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга.

Достичь творческого озарения помогут:
инжир повышает творческий потенциал. Содержащееся в нем вещество по химическому составу близко к аспирину, и эфирные масла разжижают кровь, мозг лучше снабжается кислородом. Лучший «корм» для журналистов и людей других творческих профессий;
тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, содержащиеся в нем, стимулируют всю нервную систему. Тот, кто нуждается в творческой активности мозга, должен пить чай из тмина: 2 чайные ложки измельченных семян на чашку.

Успешно грызть гранит науки помогут:
капуста снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы. Чтобы прошел «мандраж», съешьте салат из капусты перед экзаменом, и вы спокойно к нему подготовитесь;
лимон освежает мысли и облегчает восприятие информации за счет ударной дозы витамина С. Перед занятиями иностранным языком неплохо «принять на грудь» стаканчик лимонного сока;
черника – идеальный «промежуточный корм» для студентов. Способствует кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или варенье.

На положительные и отрицательные эмоции тоже можно повлиять при помощи пищи. Поэтому следующие наши советы для тех, кто хочет поддержать хорошее настроение:
паприка – чем острее, тем лучше. Ароматические вещества способствуют выделению «гормонов счастья» – эндорфинов;
клубника – очень вкусно, и к тому же она быстро нейтрализует отрицательные эмоции. Доза: минимум 150 граммов;
бананы содержат серотонин – вещество, необходимое мозгу, чтобы тот просигнализировал: «Вы счастливы».
Тест «КОРРЕКТУРНАЯ ПРОБА»
Вы – испытуемый. Перед вами бланк с различными буквами в количестве 40 рядов по 40 букв в каждом. Ваша задача – подсчитать и записать на листке количество одинаковых первых букв в ряду, т.е. определить, сколько раз встречается первая буква ряда на протяжении всего ряда, и так 40 рядов. Время работы 5 минут.
АКСНВЕАНЕРКВСОАЕНВРАКОЕСАНРКВНЕОРАКСВОЕС

ОВРКАНВСАЕРНВКСОАЕКОСВЕКРКАОСЕРВКОАНКСАЕ

КАНЕОСВРКНАКСОЕНВРКСАРЕСВНЕСКАОЕНСВКРАЕО

ВРЕСОАКВНЕСАКВРЕМСОАКВРЕНСОКВРАНЕОКРВНАС

НСАККРВОСАРНЕАОСКВНАРЕНСОКВРЕАОКСНВРАКСО

РВОЕСНАРКВОКРАНВОЕСВНЕАРОКВНЕСАОКРЕСЛВКН

ЕНРАЕРСКВОКСЕРВОСАНОВРКАСОАРНЕОАРЕСВОЕВР

ОСКВНЕРАОСЕНВСНРЛЕОКСАНРАЕСВРНВКСИАОЕРСН

ВКАОВСНЕРКОВНЕАНЕСВНОКВНРАЕОСВРВОАНСКОКР

СЕНАОВКСЕАВНСКРАОВКСЕОКСВНРАКОКРЕСВКОЕНС

КОСНАКВНАЕСЕРВНСКОАЕНСОВНРВКОСНЕАКОВНСАЕ

ОВКРЕНРЕСНАКОКАЕРВСАРКВОСВНЕРАНСЕОВРАКВО

АСВКРАСКОВРАКНСОКРЕНГРЕАОКСАКРНРАКАЕРКСА

НАОСКОЕОВСКОАЕОЕРКОСКВНАКВОВСОЕАСНВСРНАК

ВНЕОСЕАВКРНВСНВКАСВКАНАКРНСРНЕОКОВСНВОВР

СЕРВНРКСРКВНЕАРАНЕРВОАЕСЕРАНЕРВОАРНВСАРВ

ЕРНЕАЕОРНАСРВКОВРАЕОСЕОВНАНЕОВСКОВРНАКСЕ

РВКОСКАОЕНРВОСКРЕНАЕАНАКВСЕОВКАРЕСНАОВКО

АОВНРВНСРЕАОКРЕНСРЕАКВСЕОКРАНСВНАЕОВНРСВ

КАОРЕСВНАОЕСВОКРНКРКРАЕРКОАСАРВНАЕОСКРВК

ОКРАНАОЕСКОЕРНВКАРСВНРВНСЕОКРАНЕСНВКРАНВ

ЕРАКОКСОВРНАЕАСВКВНОСЕНВРАКРЕОСОВРАОЕСЕА

НЕСВКРЕАКСВНОЕНЕОСВНЕОРКАКСВЕКОКРОКАПЕОС

РНЕСВНРКОВКОАРЕОВОКСНВКАЕРВОСНЕАКАСНВОЕН

СВЕОВКРАНРЕСКОАНВРКАНВСОЕРАНВОСАРКВНСОЕА

ОКАНЕКРВСЕНРКАЕСВОКАРЕОКВНАРЕСКВИНОСАРНВ

КРНСАОЕРКОСНВКОЕРВОСКАЕРНСОАНВРКВЕНРАКСЕ

РНВКОСНЕАКВРСОАНСКВОАСНЕВОЕНСКВРНАОЕНСОА

НСОАКВРНСАОЕРВСКОЕНАРНВОСКАКРНСЕОВСЕНВКН

ЕКРНСОАРВНЕСАРКВРНСЕНВРАКВСЕОКАЕРКОВНЕАС

ОЕНРВКСЕРВНАОЕАСКРЕНВКСОАРЕОКСЕРНЕАРВСКВ

АНСОКРВНЕОСКВНРЕОКРАСВОЕРНРКВНРКАСОВНАОК

РВАКРНЕСОКАРКВОАСРЕОКРАНВРЕСКРНВКОЕСАНЕО

ВРКОАСНАКОКВОСЕРКВНЕРАКСНЕОКРЕАСОКРКРЕОВ

СЕОВНАРКОСВНРЕАНРОАСОКРЕАОСВКАКРЕРКОЕСВН

ОАЕРВКСОЕНРАКРНСЕАКОВОЕНСАНРВОСЕНВОКНВРА

ЕСНАКВОЕРЕНСАКВОАЕРКСЕНРАКРВСАЕОВНЕСРКВО

ОКРЕСОАНЕРВНЕСКАОРВРКОСАКВСКАКРЕСВНАКРЕС

СВКОАНРВСКОЕРНАКВСНЕРАЕОВРНАКВСКВОЕРАВОК

ВРАСНРКОЕАСОВРЕСКОАНЕСНВСКАЕОРНАКЕРНСОКВ

О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.        .
Тест МЮНСТЕРБЕРГА
Направлен на определение такого качества внимания как избирательность. Рекомендуется для использования при профотборе на специальности, требующие хорошей избирательности и концентрации внимания, а также высокой помехоустойчивости.

Инструкция. В строках беспорядочно написанных букв имеются слова. Ваша задача – как можно быстрее просмотреть текст и выписать на лист эти слова. например: рюклбюсрадостьуфркнп. Время работы – за 2 минуты вы должны отыскать все слова. 
бсолнцевтрпцоцэрайонзгучновостьъхэьгчяфактьуэкзамстрочяпц

шгцкпрокуроргурсеабетеориямтоджебьамхоккейтроицафц

телевизорболджзхюэлщьбпамятьшогхещиздвосприятие

йцукендшизхьвафыпролдблюбовьабфыплослдспектакльячс

бюерадостьвуфтиеждрлоррпнародшарикуыфйшрепортаж

ждорлафывюфбьконкурсйфнаприличностьзжэьеюлоджия

эрпплаваниеедтлжэзбьтрдшжнпркывкомедияшлдкуйфотчая
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У вас хорошая избирательность внимания, если вы уложились в норматив. Такой результат говорит о хороших потенциональных возможностях в профессиональной деятельности, требующей избирательности внимания (поиск информации, вычитывание текста и т.п.)
Тест «РАССТАНОВКА ЧИСЕЛ»
Тест предназначен для оценки такого свойства внимания как произвольность. Рекомендуется использовать при профотборе на специальности, требующие хорошего развития этого свойства внимания (водители, наладчики оборудования и т.п.).

Инструкция. В течение 2 минут вы должны расставить в свободных клетках нижнего бланка в возрастающем порядке числа, которые расположены в случайном порядке в 25 клетках верхнего бланка. Числа записываются построчно, никаких отметок в верхнем бланке делать нельзя.

Оценка производится по количеству правильно записанных чисел. Средняя норма – 22 числа и выше.
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Уроки психотренинга:

РАЗВИВАЙТЕ ВНИМАНИЕ
Верный путь развития внимания – приучать себя работать в самых разнообразных условиях, в шумной обстановке, стараться не замечать того, что мешает занятиям.

Развитие устойчивости внимания человека связано с выраженностью его волевых качеств. Поэтому надо дисциплинировать себя, приучать даже в мелочах быть хозяином собственных действий. Умейте сосредоточиться (дома, на работе), когда этого совсем не хочется. Рекомендуется почаще следовать принципу «надо», а не принципу «хочу». Приучайте себя начинать работу с трудного и неинтересного, с дел, которые хочется отложить «на потом». Хорошо развивает внимание чередование занятий легких и трудных, интересных и неинтересных, но при этом не следует забывать о перерывах.

Полезны подвижные и спортивные игры, решение головоломок, игра в шахматы. Но сами по себе подобные занятия не развивают внимания, этому способствуют ваши стремление, желание, цели. Можно годами увлекаться шахматами и быть не очень внимательным человеком. Запомните: чем больше работа соответствует вашим интересам, потребностям, способностям, тем быстрее будет развиваться ваше внимание. Никогда не позволяйте себе делать ее без радости.

Большую пользу принесут систематические упражнения при одновременном выполнении различных действий. При этом общее восприятие каждого объекта важно сохранить достаточно хорошим и в то же время следует концентрировать внимание на главном, выделяя его из второстепенного.

Тренировка переключения внимания должна идти по трем путям: умение быстро переключать внимание с объекта на объект; умение выделять наиболее важные объекты; умение выбирать оптимальный маршрут восприятия, что образно называют выработкой «маршрута восприятия».

Психологами разработаны специальные психотехнические упражнения, направленные в основном на развитие произвольности, способности управлять вниманием. Приведем некоторые из них.

Упражнение «Муха» выполняется группой. Необходимо представить девятиклеточное игровое поле 3 х 3. В центральной клетке сидит «муха». Участники игры поочередно мысленно перемещают ее в соотвествии с командами: «Вверх!», «Вниз!», «Вправо!», «Влево!» на одну клетку. Играющие должны, неотступно следя за перемещениями «мухи», не допустить ее выхода за пределы игрового поля. Если кто-то теряет нить игры или видит, что «муха» покинула поле, он дает команду «Стоп!» и, вернув «муху» на центральную клетку, начинает игру сначала. Игровое поле можно усложнить, придать ему другую конфигурацию. Можно поочередно двигать две «мухи».
При выполнении упражнения «Заблудившийся рассказчик» участники игры рассаживаются в круг. Ведущий назначает тему разговора. Один из участников начинает развивать ее, а затем уводит разговор в сторону. Он «перескакивает» с одной темы на другую, стремится как можно более «запутать» свое повествование. Затем говорящий жестом передает слово другому участнику. Слово может получить любой, поэтому за ходом игры следят все. Тот, на кого упал выбор, должен «распутать» разговор, т. е. кратко пройтись по всем ассоциативным переключениям своего предшественника в обратном порядке – от конца к началу. Он возвращается к исходной, предложенной ведущим теме. Затем сам «запутывает» разговор, передает слово кому-то другому и так далее. Постепенно длину ассоциативных рядов при «запутывании» следует наращивать. Чем длиннее ряд, тем более напряженная работа памяти и внимания требуется от следящих за рассказом, тем эффективнее психическая тренировка.
Тест «У ВАС ХОРОШАЯ ПАМЯТЬ?»
О пожилых людях говорят, что из-за усиливающегося склероза они становятся рассеянными и забывчивыми. В действительности же забывчивость не является «привилегией» только пожилых. Увы, «дырявая» память может быть у людей разных возрастов.

А какая у вас память? Чтобы получить ответ на этот вопрос, воспользуйтесь следующим тестом.

В течение 1 минуты прочтите 25 слов, закройте текст и за 5 минут запишите в любом порядке все слова, которые вам удалось запомнить:
	сено
	тротуар

	ключ
	столетие

	самолет
	фильм

	поезд
	аромат

	картина
	Карпаты

	месяц
	Гималаи

	певец
	неподвижность

	радио
	календарь

	трава
	мужчина

	перевал
	женщина

	автомобиль
	абстракция

	сердце
	вертолет

	букет
	


Подсчитайте число написанных слов и оцените каждое слово в 1 балл. По сумме баллов определите (см. с.     ), к какой категории вы можете себя отнести.
Тест «ОПОСРЕДСТВОВАННОЕ ЗАПОМИНАНИЕ»
Вероятно, вам известно, что в древности до возникновения современных форм письменности многие народы мира пользовались так называемым пиктографическим письмом. Напомним, что пиктограммой называется небольшой схематичный рисунок, символически отражающий одно или сразу несколько понятий. Пиктограммы выразительны и точны, благодаря чему при известном опыте они могут быть прочитаны и в наши дни.

Мы предлагаем вам тоже заняться составлением пиктограмм. Прочитайте список из 20 слов или словосочетаний: 1) лечение; 2) талый снег; 3) болезнь; 4) разлука; 5) усталость; 6) гнев; 7) сильный ветер; 8) красивый человек; 9) трудный путь; 10) эмоция; 11) тяжелая промышленность; 12) заповедник; 13) проблема; 14) толпа; 15) страдание; 16) маленькая девочка; 17) освоение космоса; 18) сон; 19) грубый голос; 20) решительность.

Читайте их по очереди и для каждого придумывайте и сразу зарисовывайте такой символ-пиктограмму, чтобы потом легко можно было восстановить слово или словосочетание. На один пиктографический рисунок отводится не более минуты. Помните: рисунок должен быть предельно лаконичным и без использования букв и слов!

Теперь отвлекитесь, займитесь каким-либо делом, отложив рисунки в сторону на 20 минут, а потом постарайтесь, глядя на них, записать около каждого изображения исходное слово или словосочетание. Если вам удалось абсолютно точно воспроизвести 15 и более слов и словосочетаний, ваш труд по сочинению пиктограмм следует считать успешно завершенным, и у вас достаточно развито опосредствованное запоминание. Этот способ запоминания вы можете успешно использовать в повседневной жизни и профессиональной деятельности.
Тест «ОБЪЕМ МЕХАНИЧЕСКОГО ЗАПОМИНАНИЯ»
В течение 25 секунд внимательно рассмотрите изображенных человечков (рис.     ) и попытайтесь как можно лучше их запомнить. Затем отыщите аналогичных человечков на рис.    . Номера узнанных человечков запишите на листе. Подсчитайте, сколько фигур вы опознали правильно, и оцените свой объем памяти на с.      .
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Тест «ПРОВЕРЬТЕ ЕЩЕ РАЗ СВОЮ ПАМЯТЬ»
Ответы на приведенные ниже вопросы помогут сделать следующие выводы: хорошая ли у вас память, обращаете ли вы достаточно внимания на людей близких и знакомых. Отметьте каждый вопрос, на который вы в состоянии дать положительный ответ.

1. Можете ли вы вспомнить, что у вас было на обед в прошлое воскресенье?

2. Помните ли, как прошел ваш восемнадцатый день рождения?

3. Можете ли вспомнить название первой понравившейся вам книги?

4. На какую тему была последняя прослушанная вами интересная радиопередача?

5. Как вы были одеты в последний день перед уходом на службу в армию? (Как вы были одеты на школьном выпускном балу?)

6. Помните ли вы имя девушки, которой впервые назначили свидание?  (Помните ли вы имя молодого человека, который впервые назначил вам свидание?)

7. В каком возрасте вы впервые самостоятельно ехали поездом?

8. Можете ли вы вспомнить, как звали вашего учителя в первом классе?

9. Когда вы в последний раз были в театре?

Подсчитайте количество положительных ответов и на с.       и определите особенности своей памяти.
Информ-дайджест

ПРИЧИНЫ САМОУБИЙСТВ КРОЮТСЯ В НАШЕЙ ПАМЯТИ
В Англии примерно 1 процент смертности среди населения приходится на самоубийства. Ежегодно число самоубийств в стране превышает смертность от несчастных случаев на автодорогах. Самоубийство – вторая причина смертности среди людей в возрасте до 35 лет, т. е. гибнут в основном молодые, полные сил и энергии люди.
Профессор медицинской психологии Уэльского университета Марк Вильямс объясняет причину таких самоубийств психической депрессией. Правда, многие страдающие от депрессии не прерывают свою жизнь таким путем и даже не наносят себе каких-либо увечий. «Мы обратили внимание на память людей, пытающихся покончить жизнь самоубийством. И установили,– говорит профессор, – что, как правило, их память о прошлом искажена, поверхностна и замкнута на воспоминаниях лишь о самых общих событиях. Они постоянно твердят одно и то же, например: «Я всегда был неудачником» или: «Никто меня никогда не любил» и тому подобное. Прошлое представляется как цепь неудач и разочарований.
Но попытайтесь напомнить таким людям, что в их прошлом были и счастливые моменты, как у всех людей, например празднования дней рождения, свадьбы, прогулки в лесу, на природе, отдых с любимым человеком – это конкретная специфическая память. А депрессивные люди, пытающиеся покончить с собой, помнят о таких событиях, как правило, в самой общей форме. В силу этого в тяжелые моменты их жизни память не дает им достаточной поддержки для выхода из существующей депрессивной ситуации».
По теории профессора Марка Вильямса, люди используют свою память как базу для построения своего будущего. Те же, кто весьма туманно и в общих чертах помнят прошлое, туманно и поверхностно представляют себе и будущее. В этом-то и сложность положения депрессивных людей, когда они несчастны, ибо они легко склоняются к тому, что у них нет смысла жить дальше.
Профессор Марк Вильямс уже применяет на практике свою теорию попыток самоубийства. Он использует ее для выявления потенциальных самоубийц среди людей, страдающих депрессией. Для этого внимание пациентов концентрируется на конкретных аспектах их жизни, вместе с пациентами составляется детальный дневник событий прошлого, делается упор на счастливые моменты в их жизни. На основе проведенной психотерапии планируется будущая жизнь.
Результативность метода говорит о том, что такая структурная психотерапия с детальными подробностями жизни пациента – наиболее эффективный метод предотвращения возможных попыток самоубийства среди молодых людей.
Тест «НАСКОЛЬКО НАДЕЖНА ВАША ПАМЯТЬ?»
1. Легко ли вам запомнить пять разных телефонных номеров?

2. Случалось ли вам забыть о деловой встрече?

3. Можете ли вы вспомнить, что ели на завтрак три дня назад?

4. Помните ли вы свой первый поцелуй?

5. Можете ли вы вспомнить свою первую любовь?

6. Можете ли вы вспомнить свой первый день в школе?

7. Сумеете ли вы прочесть наизусть стихотворение, которое учили еще в детстве?

8. Можете ли вы припомнить что-нибудь из одежды, которую вы носили в 10 лет?

9. Перед тем как позвонить, вы обычно ищете номер в телефонной книжке?

10.  Помните ли, в чем вы были одеты, когда поцеловались в первый раз?

11.  Можете ли вы вспомнить имя вашего первого друга?

12.  Некоторые запахи напоминают вам знакомые места?

13.  Можете ли вы вспомнить дорогу, по которой ходили в школу?

14.  Помните ли вы о днях рождения и юбилеях своих друзей?
О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.        .
Тест «ВАША ОПЕРАТИВНАЯ ПАМЯТЬ»

Попросите кого-либо побыть в качестве экспериментатора. Вы – испытуемый.

Методика применяется для изучения оперативной памяти в тех случаях, когда она несет основную функциональную нагрузку.

Испытуемому вручается бланк, после чего экспериментатор дает следующую инструкцию.

Инструкция. Экспериментатор зачитывает числа – 10 рядов из 5 чисел в каждом (табл.    ). Задача испытуемого – запомнить эти 5 чисел в том порядке, в каком они прочтены, затем в уме сложить первое число со вторым, второе с третьим, третье с четвертым, четвертое с пятым и полученные четыре суммы записать в соответствующей строке бланка. Например: 6, 2, 1, 4, 2 (записывается на доске или на бумаге). Складываем 6 и 2 = 8 (записывается); 2 и 1 = 3 (записывается); 1 и 4 = 5 (записывается); 4 и 2 = 6 (записывается).

Если у испытуемого есть вопросы, экспериментатор должен ответить на них и приступить к проведению теста. Интервал между зачтением рядов – 15 секунд. 

Образец бланка
	№ ряда
	Сумма

	1-й

	2-й

	3-й

	4-й

	5-й

	6-й

	7-й

	8-й

	9-й

	10-й


Таблица
	№ ряда
	Числа

	1 
	5
	2
	7
	1
	4

	2 
	3
	5
	4
	2
	5

	3 
	7
	1
	4
	3
	2

	4 
	2
	6
	2
	5
	3

	5 
	4
	4
	6
	1
	7

	6 
	4
	2
	3
	1
	5

	7 
	3
	1
	5
	2
	6

	8 
	2
	3
	6
	1
	4

	9 
	5
	2
	6
	3
	2

	10 
	3
	1
	5
	2
	7


О б р а б о т к а  о т в е т о в  н а  с.       .
Тест «ВАША ПАМЯТЬ НА ЧИСЛА»
Методика предназначена для оценки кратковременной зрительной памяти, ее объема и точности. Задание заключается в том, что обследуемым в течение 10 секунд демонстрируется таблица из набора 12 двузначных цифр, которые нужно запомнить и записать на бланке.

Инструкция. Задача испытуемого заключается в том, чтобы за 20 секунд запомнить как можно больше чисел. Через 20 секунд таблицу уберают, и испытуемый должен будет записать все числа, которые запомнил.
	13
	91
	47
	39

	65
	83
	19
	51

	23
	94
	71
	87


Оценка кратковременной зрительной памяти производится по количеству правильно воспроизведенных чисел. Норма взрослого человека – 7 и выше. Методика удобна для группового тестирования, так как процедура не занимает много времени.
Тест «ВАША ПАМЯТЬ НА ОБРАЗЫ»
Методика предназначена для изучения образной памяти, применяется при профотборе.

Испытуемому демонстрируется таблица с 16 произвольными (не связанными ассоциативно) образами в течение 20 секунд. Образы необходимо запомнить и в течение 1 минуты воспроизвести на бланке.

Инструкция. Задача испытуемого заключается в том, чтобы за 20 секунд запомнить как можно больше образов. Через 20 секунд испытуемый должен будет нарисовать или записать (выразить словесно) те образы, которые запомнил.

Оценка результатов тестирования производится по количеству правильно воспроизведенных образов. Норма – 6 правильных ответов и больше. 
Методика используется в группе и индивидуально.
Информ-дайджест

УМСТВЕННАЯ АЭРОБИКА, ИЛИ КАК РАЗВИВАТЬ СВОИ СПОСОБНОСТИ
Мы всегда испытываем некоторые сомнения, когда психологи говорят нам, что каждый, в том числе и гений, использует только 10 процентов способностей мозга. Можно ли с этим что-нибудь поделать?

Алексис Кастори, психолог-клиницист и «мозговой тренер» из Флориды, считает, что можно. Она встретилась с чемпионом мира по теннису Иваном Лендлом после его триумфального матча в 1984 году и помогла ему увеличить свои умственные способности и еще лучше играть против соперников.

«Я помню, что ощущения были такие, – вспоминает Лендл,– будто у меня заработали мозговые мышцы, которые раньше никогда не использовались». После применения своей методики на Лендле Кастори в течение нескольких лет работала над адаптированием ее до такого уровня, чтобы все ее пациенты могли научиться обострять свой ум и лучше справляться со своими проблемами. Теперь вы тоже сможете делать эту «мозговую аэробику».

Основные принципы знакомы каждому, кто выполнял какие-нибудь физические упражнения: разогрев, усиление и – в финале – охлаждение, расслабление. Подберите то, что вам особенно необходимо. Упражнения займут всего несколько минут и могут выполняться практически повсюду. Вам не понадобятся какие-нибудь особенные приспособления, и никто даже не поймет, чем вы занимаетесь.

Итак, начните с разминки, разогрева. Вам уже знакомы те преимущества, которые дает физический разогрев телу. То же самое вполне применимо и к вашему мозгу. Его разогрев позволит вам действовать более эффективно, когда понадобится. Эти упражнения предназначены для того, чтобы помочь таким функциям вашего мозга, как память, способность схватывать смысл, ранжирование приоритетов, визуализация образов.

Приведение мыслей в порядок. Время: 5– 10 минут после пробуждения. Положение тела: удобно сидя или лежа. Все задания исполняются вслух.

Упражнение 1. Как можно быстрее сосчитайте в обратном порядке от 100 до 1.

Упражнение 2. Произнесите алфавит, придумывая на каждую букву слово («А – абрикос; Б – бочка...»), причем как можно быстрее. Если вы задумались над какой-то буквой в течение 30 секунд, пропустите ее и двигайтесь дальше.

Упражнение 3. Произнесите 20 мужских имен (опять же как можно быстрее), нумеруя каждое из них («1 – Филипп, 2 – Александр, 3 – Роберт...»).

Упражнение 4. Проделайте то же самое, но теперь с женскими именами.

Упражнение 5. То же, что и в упражнениях 2 и 3, но на этот раз вам придется нумеровать 20 видов пищи («1 – яблоко, 2 – котлета, 3 – компот...»).

Упражнение 6. Выберите одну букву алфавита и назовите 20 слов, начинающихся с нее (нумеруя их так же, как вы это делали прежде), и снова как можно быстрее («1 – мороз, 2 – мать, 3 – массаж...»).

Упражнение 7. Если ваши глаза были открыты во время этих упражнений – это прекрасно, но теперь закройте их. Сосчитайте до 20 и откройте. Ваш мозг теперь разогрелся и готов к трудностям предстоящего дня.

Мозговой спринт. Выполняйте это упражнение перед началом работы, которая требует особой остроты ума. Время: 5 минут. Принадлежности: ручка, немного бумаги, будильник. Положение тела: сидя.

Возьмите любой печатный текст и выберите первое попавшееся слово в нем, например слово «дождь» в газетном прогнозе погоды. Установите будильник (таймер) на 5 минут. В верхней части листа бумаги напишите слово, которое вы выбрали. В течение следующих пяти минут напишите как можно больше фраз с этим словом. Не останавливайтесь и не задумывайтесь. Ваша задача – «победить» таймер и писать так быстро, как вы можете, даже если ваши ассоциации выглядят глупо. Через 5 минут остановитесь, сосчитайте до 20 и продолжайте работу.

Усиление до максимума. Время: 10 минут. Принадлежности: книга, журнал или газета. Положение тела: сидя.

Возьмите текст, переверните его вверх ногами и читайте вслух. Скорость чтения резко уменьшится, так как мозг сопротивляется такому необычному для него способу. Но это и означает, что ваши умственные способности усиливаются.
Уроки психотренинга
ВЕЧЕРОМ ЗАПОМИНАЙТЕ, УТРОМ ПОВТОРЯЙТЕ
Чтобы память всегда оставалась гибкой и подвижной, ее надо постоянно тренировать. Выделите для этого в общей сложности один час в день или хотя бы 20–25 минут. Учтите, что продуктивность запоминания меняется в течение дня. Память наиболее цепкая и острая между 8 и 12 часами. Затем продуктивность запоминания начинает постепенно снижаться, а с 17 часов снова медленно растет и при отсутствии значительного утомления достигает высокого уровня в вечернее время (примерно к 19 часам).

Понятно, что абсолютно все запомнить невозможно. Поэтому из потока информации необходимо выбирать наиболее существенное. Это прежде всего данные, которые помогают совершенствовать профессиональные навыки, сведения, связанные с миром увлечений, например коллекционированием. Отсюда основным условием успешного и осмысленного запоминания является использование изучаемого материала в практической деятельности.

Решив для себя, какая именно информация вам необходима, четко сформулируйте познавательную цель. Например: «Хочу знать, кто является архитектором здания Большого театра? Какие еще здания принадлежат этому зодчему?». Следует больше решать задачи и выполнять практические упражнения с использованием той информации, которую необходимо запомнить.

Важным условием того, чтобы информация запомнилась быстро и надолго, является наличие интереса к ней. Старайтесь расширять и углублять свой кругозор. Чем больше человек знает, тем лучше запоминает.

Процесс усвоения и воспроизведения информации зависит от внимания человека, точнее, от концентрации внимания на запоминаемом материале. Внимание – это резец памяти: чем оно острее, тем более глубокие следы оставляет.

Большое значение для запоминания имеют наши чувства и эмоции. Старайтесь придавать запоминаемому материалу эмоциональную окраску, вызывая у себя определенные чувства. Информация, которая вам безразлична, не вызывает эмоций и чувств, плохо запоминается. Непременным условием хорошего запоминания является понимание того, что надо усвоить. Хорошо запоминается то, что понятно. Все законы, правила, формулы сначала должны быть поняты и лишь после этого их можно заучивать дословно. Понять информацию – значит в какой-то мере уже запомнить ее.

Не старайтесь заучивать запоминаемый материал как нечто изолированное. Необходимо устанавливать его тесную смысловую связь с практикой, включать его в уже имеющуюся у вас систему знаний.

Эффект запоминания зависит от характера информации, и прежде всего от вашей активности и самостоятельности при ее усвоении. В момент запоминания важна собственная психическая активность, которая проявляется в сравнении, противопоставлении, анализе, синтезе, обобщении, группировке изучаемого материала. Такой материал следует представлять, воображать, одновременно проверяя качество запоминания. При усвоении понятий необходимо стремиться к собственным формулировкам. Это развивает память и мышление, и такие формулировки лучше запоминаются.

Мы уже отмечали, что запоминание становится успешным при наличии запаса знаний, являющихся базовой основой новых знаний. Можно сказать, что абсолютная новизна информации затрудняет процесс запаминания. Постижение нового только тогда доставляет удовольствие и приносит хорошие плоды, когда его можно сравнить со старым, прошлым опытом. Следует помнить о количестве и качестве нового материала. Пробелы в знаниях не дают возможности хорошо усвоить и запомнить последующий материал. Для предупреждения этого следует систематически проверять прежние знания.

Запоминание – это труд, и труд нелегкий. Поэтому важным условием усвоения материала является настойчивость и упорство в работе, умение не останавливаться на полдороге, а добиваться полного и прочного запоминания.

Очень важно уделять внимание организации своего труда и отдыха. Наиболее целесообразно сблизить момент первого повторения изучаемой информации и момент ее первичного восприятия. Такое сближение предотвращает забывание. Начинать надо с самого трудного раздела информации, стараясь отделить главное от второстепенного.

Запоминанию способствуют выписки из прочитанного, представление информации в виде схемы, опорных сигналов, проговаривание информации про себя и вслух. Известно, что структурно лучше запоминается начало и конец информации. На запоминание середины уходит больше времени. Поэтому больше внимания необходимо обращать на середину запоминаемой информации, используя все те условия и приемы, которые мы назвали.

Результат запоминания зависит от предшествующей и последующей деятельности человека. У некоторых заучивание наиболее продуктивно в вечернее время, у других – утром. Наименее эффективно заучивание днем. Целесообразнее всего запоминать вечером и повторять на следующее утро. Обширный материал лучше делить на небольшие группы, объединенные по какому-либо признаку. Материал в процессе запоминания необходимо непрерывно систематизировать. Особое значение приобретает способность находить в явлениях, предметах сходство и различие.

Полезно ставить перед собой такие задачи на запоминание, которые бы несколько превышали ваши возможности. Говорят, что правильно забыть – наполовину вспомнить. В этом случае хорошо использовать метод ассоциаций, т. е. устанавливать связь запоминаемого материала с каким-либо событием, ситуацией и т. п.

Запоминание зависит от особенностей темперамента и характера человека. Так, холерики быстро запоминают, но и быстро забывают. А флегматики, наоборот, медленно запоминают, а помнят долго. Лучшие помощники памяти – дисциплинированность и организованность. Если человек эгоистичен, то ему трудно запомнить подробности жизни других, даже близких людей, включая даты дней рождения, зато нюансы проявлений собственного «я» всегда живы в его памяти. Обидчивый человек склонен терзать себя без конца воспоминаниями о причиненных обидах и насмешках, начисто забывая обо всем добром, что сделал для него обидчик. Можно даже сказать: «Скажи мне, что ты помнишь, и я скажу тебе, кто ты».
Информ-дайджест
ГЕНИИ, КТО ВЫ?
Вопрос не так прост, как может показаться с первого взгляда. Статистическая обработка мнений по этому поводу обнаружила, что звания «гений» достойны не более 400 человек.

Всякое положительное качество в превосходной степени переходит в отрицательное, всякое отрицательное качество в той же степени может перейти в положительное: так гениальный ум переходит в безумие, а безумие может восприниматься как гениальность.

Группа американских ученых проанализировала жизнь и достижения великих людей и пришла к следующему заключению: из 78 выбранных самых великих людей в истории человечества лишь 11 были нормальными, остальные страдали психопатиями, острыми психическими заболеваниями.

У гениальных людей необычайно повышена нервная чувствительность, и то, что нормальный человек может не заметить, для гения способно стать ударом. Возможно, поэтому Библия, финикийцы, карфагеняне для обозначения пророка, сумасшедшего и преступника использовали одно и то же слово.

В работах гениальных творцов рассыпаны сотни признаний о мучительных попытках понять, что происходит у них внутри в волшебные моменты взлетов и озарений. Целые страницы Корана Магомету диктовал «дух». Лютер писал, что нередко просыпался в полночь и вел диспуты с сатаной, отдельными аргументами которого он потом пользовался. Шведский философ Сведенборг утверждал, что он целыми днями беседует с духами. Иоганну Вольфгангу Гете юный Вертер диктовал по ночам свои страдания. Руссо помогал писать его двойник. О двойниках упоминают также Джек Лондон, Блок, Лермонтов, Фейербах.

Чтобы помочь себе в погружении в ирреальный мир, Анатоль Франс имел обыкновение, садясь за еженедельный фельетон, ставить рядом графин с вином и прикладываться к нему во время работы. Ромен Роллан под воздействием того же напитка создал «Кола Брюньон». А вот список гениальных алкоголиков: Александр Македонский, Сократ, Сенека, Юлий Цезарь, Рембрандт, Гофман, Эдгар По, Альфред де Мюссе, Поль Верлен, Бетховен, Мусоргский, Есенин.

А сколько гениев покончили жизнь самоубийством: Ван Гог, Маяковский, Есенин, Цветаева, Цвейг, Лондон, Нерон, Дунаевский, Фадеев...

Быть гением трудно, но что делает людей гениями? Теория «патологичности гения» перекладывает всю ответственность за столь редкое явление на плечи случая, по вине которого тот или иной избранник получает во владение «нарушенный в нужную сторону» организм. Согласно этой теории, расстройства психики особенно полезны. Байрон сравнивал состояние, в котором он отдавался поэтическому творчеству, с грезами лунатиков.

Некоторые поддерживают теорию наследования таланта. Ее сторонники утверждают, что гениальность передается по наследству, накапливаясь, словно некая неведомая энергия. Вот несколько фактов, подтверждающих эту идею: в генеалогическом древе Иоганна Себастьяна Баха пятьдесят шесть музыкантов, из них двадцать – первоклассных. В поколении швейцарских математиков Бернулли в течение двух веков отмечено четырнадцать крупных ученых, большим количеством талантов обладали семьи Ван Дейка, Дарвина, Штрауса, Кюри.

Также известно, что многие гении оставались безбрачными: Гераклит, Пифагор, Солон, Леонардо да Винчи, Платон, Вергилий, Галилей, Спиноза, Кант, Лейбниц, Бетховен, Шуберт, Брамс, Ницше.

Несчастные браки, где дети были с отклонениями: Лютер, Рембрандт, Гете, Иван Грозный, Наполеон, Достоевский, Толстой, Троцкий, Эйнштейн.

Информ-дайджест

КТО САМЫЙ ГЕНИАЛЬНЫЙ?
Собрал их и определил по степени воздействия на историю и общество американский ученый Майкл Харт в книге «Сто самых влиятельных личностей в истории, расставленных по порядку».

Речь идет только о важных людях – не о самых умных, талантливых, не о самых добрых или злых, а о самых влиятельных.

Список наиболее влиятельных личностей начинается с сюрприза. Первую ступеньку пьедестала занимает Магомет. Объясняется это тем, что он был не только пророком, но и организатором, основателем мусульманской религии. Поэтому он и потеснил Христа на 3-е место, так как христианство оформили и организовали другие, в первую очередь Павел, занимающий 6-е место.

Во главе списка еще два великих вероучителя: Будда – на 4-м месте и Конфуций – на 5-м. Зато второе место неожиданно досталось Ньютону.

Среди ста гениев больше всего ученых и изобретателей – 37. Причем многие из них – в первой двадцатке. Гутенберг – 9-й, Эйнштейн – 10-й, Пастер – 12-й, Галилей – 13-й, Дарвин – 17-й.

Следующая категория – политики и военачальники. Их тридцать. Затем идет философия – 14 мыслителей, в том числе Маркс, который занял 11-е место.

Одиннадцать гениев проявили себя как религиозные лидеры.

Музы представлены крайне скупо – по два гения от литературы, искусства и музыки. Шекспир – 36-й и Гомер – 94-й, Микеланджело – 49-й и Пикассо – 96-й, Бетховен – 42-й и Бах – 74-й.

Хронологическая таблица показывает два пика повления гениев. Первый «звездный час», растянувшийся на 400 лет, был между VI и II веками до нашей эры. Другой плодотворный период начался в XV столетии и продолжается до сих пор.

Географическое распределение гениев неравномерно. Африка дала лишь трех, Латинская Америка одного – Боливара, Азия – 18, США – 7. Остальные 71 родились в Европе.

Из них трое – уроженцы России. Ленин на 15-м месте, Сталин – на 63-м, Петр Великий – на 91-м.

Этот выбор стоит прокомментировать. Как объясняет Майкл Харт, Ленин попал в список не за теорию, а за практику. Он разработал технологию власти, которая вплоть до самых недавних времен позволяла коммунистам сохранять тоталитарный режим повсюду, где они смогли его установить.

Петр, напротив, попал в список не столько за практические реформы, сколько за теоретическое прозрение. Он был первым лидером из стран тогдашнего «третьего мира», который сумел осознать необходимость вестернизации (построения модели общества и экономики на примере Западной Европы). Тут Харт приводит любопытное рассуждение. Турция вплоть до 18 века была и сильнее, и культурнее России. Если бы вместо царя-реформатора в мире появился султан-реформатор, не Россия, а Турция, завоевав Среднюю Азию, стала бы великой державой. Петр не только перекроил карту своей страны, но и совершил революцию в сознании, утвердив приоритет Запада в историческом процессе. По проложенной им дороге пошли Япония, Китай, та же Турция и все другие отстающие страны, включая и Россию.
СЛОВЕСНЫЙ ТЕСТ
Тест состоит из 50 заданий пяти типов. На их решение дается 40 минут.

I – требуется найти слово, которое обозначало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: ТКАНЬ (...) СОСТОЯНИЕ ВЕЩЕСТВА. Слово это в данном случае – ГАЗ (количество точек в скобках означает количество букв в искомом слове).

II – найти слово, которое служило бы окончанием первого и началом второго: ГО (...) КОТ. Искомое слово – БОЙ (получаются слова ГОБОЙ и БОЙКОТ).

III – решить анаграммы и исключить лишнее слово: КОХЕЙК, СНИНЕТ, ОЖИВТ, ЛУФОБТ. Лишнее слово – ЖИВОТ, так как все остальные слова – названия спортивных игр (хоккей, теннис, футбол).

IV – найти общее окончание слов на указанные в таблице  буквы:
Правильный ответ (-итьё). Получаются слова: битьё, житьё, литьё, питьё, шитьё.

	Б 
	(…)
	

	Ж
	(…)
	

	Л
	(…)
	

	П
	(…)
	

	Ш
	(…)
	


V – найти общее начало для группы слов:
	
	· БУРКА
	

	(.....)
	· ГОРЕЦ
	

	
	· КНИЖНИК
	


Правильный ответ: черно-  (чернобурка, черногорец, чернокнижник).
Не засиживайтесь слишком долго над одним заданием. Быть может, вы на ложном пути и лучше перейти к следующей задаче. Но и не сдавайтесь слишком легко.

1. Вставьте слово, которое означало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: ГРИМАСА (....) СНАРЯД.

2. Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: ПИ (...) ОК.

3. Решите анаграммы и исключите лишнее слово: ОКРЁВ, ОКРАМ, ФАШК, ЛТСУ.

4. Найдите общее окончание всех перечисленных слов: Б-, Д-, З- (.....).

5. Вставьте слово, которое означало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: ЖИВОТНОЕ (....) МОНАХ.

6. Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: БЕГЕ (...) ОР.

7. Исключите лишнее слово: ЫЙБЛЕ, ЙОВУБЛ, ИИЙНС, ЫЛАЙ.

8. Найдите общее начало для следующих слов: (...) -БА, -Д, -П, -С, -Т.

9. Вставьте слово, которое обозначало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: ШАЛОСТЬ (.......) БОЛЕЗНЬ.

10.  Вставьте слово, которое ознчало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: СКАМЬЯ (.....) МАГАЗИН.

11.  Исключите лишнее слово: РОНТ, КОУРС, СУЛТ, ЛОРКЕС.

12.  Найдите общее начало: (...) -Б, -Й, -Н, -П.

13.  Найдите слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: ТА (...) AT.

14.  Найдите слово, которое означало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: БИТВА (.....) РУГАНЬ.

15.  Исключите лишнее слово: АПНИСЕЛЬ, ЯШВИН, ТАСУПАК, АКАЧКБО, ШУРГА.

16.  Найдите общее окончание: В-, Г-, П-, Ш- (....).

17.  Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: БАЛ (...) ЕДА.

18.  Исключите лишнее слово: ЮКИЛТ, ЛЮТАНЬП, АЛИФАК, ОЗАР, ЛСТУ.

19.  Найдите общее окончание: К-, Н-, Ф- (....).

20.  Вставьте слово: ШУМ (......) РЕШЕТО.

21.  Вставьте слово, которое служило бы окончанием. первого слова и началом второго: СО (...) ЕСО.

22.  Исключите лишнее слово: РАКОЧВА, ЛЬБГДОУ, EXPO, ЛУПЕДЬ.

23.  Вставьте слово, которое обозначало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: НАСЫПЬ (...) ВРАЩАЮЩИЙСЯ СТЕРЖЕНЬ.

24.  Найдите общее окончание: Г-, Н-, П-, Ф- (...).

25.  Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: СА (...) ОН.

26.  Исключите  лишнее   слово:   ЗМАТЕ,   РАЖПИ, АГОВЛ, ИНЕРГ.

27.  Вставьте слово, которое обозначало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: ЛЕС (...) ХИМИЧЕСКИЙ ЭЛЕМЕНТ.

28.  Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: АПО (....) Б.

29.  Исключите лишнее слово: СЛОО, ОКОТИ, ООТРОНТ, РЕБЛАГД.

30.  Найдите общее окончание: М-, П-, СН-, Ч- (....). 

31.  Найдите общее окончание: Г-  С- Х- (….).
32.  Вставьте слово: ДОЛЖНОСТЬ (....) ВОЗДЕРЖАНИЕ ОТ ПИЩИ.

33.  Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: КОВЕР (...) ЛЕТА.

34.  Исключите лишнее слово: ЛЁОР, БЕОРОЙВ, КОВАОРЖОН, ФЕЛИНДЬ.

35.  Найдите общее окончание: Б-, Г-, П- (....).

36.  Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: КАБ (...) ОШКО.

37.  Исключите лишнее слово: ЙЙННЕЭШТ, КИНСЕКД, ВЕХЧО, ООТТЛСЙ.

38.  Вставьте слово, которое обозначало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: РУКА (.....) ГРОЗДЬ.

39.  Найдите общее окончание: Ж-, М-, П- (....).

40.  Вставьте слово, которое обозначало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: ПРЕДЛОГ (.....) РЕМЕНЬ УЗДЫ.

41.  Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: С (...) ОКНО.

42.  Исключите лишнее слово: ЛИОРТЕВЕЗ, ОИКСМТ, РКМОА МИТТЕР.

43.  Вставьте слово, которое обозначало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: КАРТОЧНАЯ ИГРА (....) СТЕРЖЕНЬ С РЕЗЬБОЙ.

44. Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: ГА (...) РЕЛЬ.

45. Найдите общее окончание: Ж-, К-, П-, Т-, Ф- (...).

46. Найдите общее окончание: В-, М-, ОП-, С- (...).

47. Исключите лишнее слово: ЗОАК, РЁОББ, СФОМАРЕ, ШАДОЛЬ.

48. Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: Г (...) ОЖА.

49. Исключите лишнее слово: ТРБА, КПИРАКС, ТРАСЕС, АТМЬ, НКВЧУА.

50. Найдите общее окончание: В-, ЖИМ-, П- (......).
О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .

Тест «СКАЖИ МНЕ, КАКИЕ У ТЕБЯ НАРУЧНЫЕ ЧАСЫ...»
Дорогие часы. Если вы носите золотые или другие «роскошные» часы – значит, вы любите и умеете работать, ваша работа вам по нраву. Вы человек организованный и, похоже, добьетесь немалых успехов на выбранном поприще.

Модные часы. Если на ваших часах стоит имя или фирменный знак знаменитого модельера, дизайнера, стало быть, вы элегантны, аккуратны и любите, чтобы все было на своих местах.

Диковинные часы. Некоторые часы имеют два циферблата (электронный и механический), другие показывают фазы луны, месяц, число и т. д. Люди, предпочитающие такие часы, как правило, настроены игриво, легко смеются, любят розыгрыши – не спешат расставаться с милыми чертами характера, присущими детям.

Часы как украшение. Если вы предпочитаете часы, вмонтированные в браслеты, кулоны, брелки, кольца, можно смело сказать, что вы любите окружающих вас людей, новые встречи и... поболтать.

Высокотехнологические часы. Часы, оснащенные микрокалькуляторами, необычными будильниками, электронными «записными книжками», присущи людям с деятельным умом, быстро устающим от однообразной работы, предпочитающим любопытные задачи, интересующимся техническими новинками.

Часы с римской нумерацией. Вы любите классическую музыку, хорошие рестораны, довольно консервативны, аккуратны в одежде. Вас отличает пунктуальность и некоторый педантизм.

Часы с отметками вместо цифр. Вы отлично знаете, что хотите от жизни, у вас острый деловой ум. Не так уж легко оказать влияние на ваши убеждения.

Обычные цифровые часы. Вы человек ищущий и артистичный, всегда придумываете какое-нибудь новое решение старой проблемы. Вы верите, что от быстрых действий больше пользы. В одежде отдаете предпочтение добротности и практичности.

Без часов. Вы легки на подъем и совсем не ленивы. Вас можно отнести к тем людям, которые запросто поднимаются посреди ночи, чтобы заняться каким-нибудь интересным делом. Вы способны найти самое лучшее решение проблемы, хотя не самое быстрое.
«КЛЮЧИ» К ТЕСТАМ И ЗАДАНИЯМ
Тест «МАСТЕРСТВО ВОЖДЕНИЯ»
Запишите себе по 2 балла за ответы на вопросы: 1-б, 2-б, 3-а, 4-б, 5А-а, 
5Б-б, 5В-а, 5Г-а, 5Д-б, 5Е-б, 6-б, 7-а, 8-б, 9-а, 10-а, 11-б, 12-б, 13-б, 14-б;
по 1 очку за ответы на вопросы: 1-а, 2-в, 3-б, 4-в, 5А-в, 5Б-а, 5Д-а, 5Е-а, 6-а, 7-б, 8-в, 10-в, 11-а, 12-а, 13-а.
Более 31 балла. Вы отличный автомобилист. Ваше водительские навыки безупречны, вы легко ориентируетесь в самых сложных дорожно-транспортных ситуациях, в состоянии оказать квалифицированную помощь коллегам, у которых «забарахлила» машина. Если бы поведение за рулем всех водителей было таким же, как ваше, то число автомобильных аварий было бы значительно меньше.
21–31 балл. Ваши данные хорошего автомобилиста налицо. Но вас нельзя назвать отличным водителем, при случае вы можете нарушить Правила дорожного движения, надеясь, что вам это сойдет с рук. Если вы не слишком хорошо знаете Правила дорожного движения, вам стоит их подучить, а главное – следовать им.
Менее 21 балла. Проблемы в ваших знаниях и умении водить машину велики. Вам еще многому предстоит научиться. Прежде чем в очередной раз сесть за руль, подумайте: если вы не заботитесь о своей безопасности, то побеспокойтесь о своих близких, о тех, кто из-за вашей несобранности может пострадать.
Тест «ВАШИ УСПЕХИ НА РАБОТЕ»
Подсчитайте количество баллов.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	а 
	3 
	1 
	3 
	2 
	2 
	3 
	3 
	1 
	2 

	б
	2
	2
	2
	1
	3
	1
	1
	3
	1

	в
	1
	3
	1
	3
	1
	2
	2
	2
	3


До 9 баллов (включительно). Почти наверняка вам не приходит в голову мысль о «карьере». По природе вы человек покладистый, застенчивый, стараетесь не обращать на себя внимания. Успехи и громкая слава других не вызывают у вас зависти, вы давно смирились со своей незаметной ролью. Не стоит, однако, расстраиваться из-за такой характеристики. Главное ведь в том, чтобы эти качества не породили у вас лености души, не привели к равнодушному созерцанию жизни вместо активного участия в ней.
10–15 баллов. Время от времени вам случается помечтать об успехах на работе, о продвижении по службе, но почти тут же, усомнившись в своих возможностях, вы убеждаете себя, что это потребует слишком много усилий и жертв. Наверное, значительно больше вы цените удовлетворение своих желаний в личной жизни. Ваши скромные успехи на работе серьезно вас не огорчают. «Каждому – свое», – говорите вы. Однако бывает, что и упрекнете себя в вялости, позавидуете достижениям коллег. Но в целом это ненадолго выводит вас из душевного равновесия.
16–23 балла. Вы не относитесь к служебным обязанностям как к тяжелой ноше. Работа доставляет вам удовлетворение, она для вас – осознанная необходимость, а успехи в работе стали важной жизненной целью. Несмотря на это, вам чужды качества карьериста. Нет, вы не считаете, что для достижения поставленной цели все средства хороши. Вы неплохой дипломат и в трудных ситуациях умеете вести себя гибко и тактично. Скорее всего вам удается трезво и разумно сочетать служебные интересы с личной жизнью.
Свыше 24 баллов. Похоже что вы принадлежите к честолюбивым оптимистам, к хорошим организаторам, которые прекрасно знают, чего хотят и чего должны достигнуть. Вы имеете достаточную силу воли и намного настойчивее других. Но чтобы успех был полным, нужны еще и иные качества: собранность, кругозор, объективность, сдержанность. И не в последнюю очередь – умение работать с людьми, находить с ними общий язык. Обладаете ли вы всем этим? Если только в зародыше – всячески развивайте эти качества, без них успеха не будет. И еще совет: опасайтесь самовлюбленности, не верьте в свою непогрешимость. Не забывайте и о том, что жизнь имеет и много других привлекательных сторон.
Тест «ПРОВЕРКА ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО СООТВЕТСТВИЯ»
Итак, каждый ответ имеет четыре позиции. Если первая позиция оценена в 0 баллов, то последующие оценки на это утверждение аннулируются. Первая позиция – самая важная. Далее сравниваются соотношения по позициям 1, 2, 3, 4 по каждой шкале и находится их сумма. Вы соответствуете тому типу профессии, для которого получена наибольшая сумма баллов. Но имейте в виду, что максимальная сумма должна быть не менее 50. Если сумма менее 50, то вы по своим данным не имеете четкого соответствия той или иной профессии.
Каждая шкала характеризует соответствие личности типу профессии:
I – «человек – знаковая система» (математика, оператор, машинистка);
II – «человек – техника» (инженер, водитель и др.);
III – «человек – природа» (биолог, агроном и др.);
IV – «человек – художественный образ» (художник, писатель, музыкант и др.);
V– «человек – человек» (врач, учитель, юрист и др.).
Тест «НЕ СЛИШКОМ ЛИ МНОГО ВЫ РАБОТАЕТЕ?»
За ответы вы получаете следующие баллы: «никогда» – 1, «редко» – 2, «часто» – 3, «постоянно» – 4.
Суммируйте все свои баллы!
21–42 балла. Вы уравновешенный, рассудительный человек. Удачливы в работе.
43–61 балл. Вы склонны перегружать себя. Обратите на это внимание, чтобы слишком скоро не перегореть.
62–76 баллов. Вы типичный пример человека, работающего до седьмого пота.
Вот советы «трудовым маньякам»:
Временами говорите «нет», если вам хотят дать дополнительное поручение!
Не старайтесь все устроить сами!
Посвящайте больше времени своим близким. Это необходимо и вам, ведь вы получаете заряд энергии!
Отключайтесь! Время от времени позволяйте себе небольшое путешествие, театр или кино!
Спите побольше и регулярно занимайтесь спортом!
Тест «ИЗМЕНИТЬ СЕБЯ ИЛИ ДРУГИХ»
Проведя такое исследование, психологи сформулировали правило психологического совершенствования: себе мы желаем твердости, другим – мягкости. Другие ждут от вас доброты, внимания, порядочности. А мы сами идем в другом направлении, отдаляясь от ожиданий окружающих.
Если на пересении ваших оценок оказались буквы А, Б, В, Г, то это означает, что вы хотите в плане своего самосовершенствания:
А – стать тверже вместе со всеми (сделать мир сильнее);
Б – утвердиться самому в более мягком окружении;
В – смягчить свой нрав, помогая утвердиться другим;
Г – стать мягче вместе со всеми.
Тест «ГЕНЕРАЛЬНАЯ СТРАТЕГИЯ ПОВЕДЕНИЯ»
Подсчитайте сумму баллов в каждой колонке. Если результат равен 20 и более, значит, вы предпочитаете вести себя в конфликтной ситуации в соответствии с той стратегией, которая обозначена ниже.
A. Стратегия «черепахи» – это стратегия ухода от конфликта и проблем.
Б. Стратегия «акулы» – силовая стратегия решения конфликта. Главное – цель, а средства допустимы все.
B. Стратегия «медвежонка» – стратегия сглаживания острых углов в конфликте.
Г. Стратегия «лисы» – стратегия активного поиска компромисса. При этой стратегии человек жертвует частью своей цели ради победы. Это энергичные деловые люди.
Д. Стратегия «совы» – открытая и честная стратегия решения конфликта.

Тест «МЫ И КОНФЛИКТЫ»
Каждый ответ в предлагаемом тесте соответствует одному из пяти вариантов поведения в конфликтной ситуации:
Ключ
Избегание: 1А, 5Б, 6А, 7А, 9А, 12А, 15Б, 17Б, 19Б, 23А, 27А, 29Б.
Уступки: 1Б, 3Б, 4Б, 11Б, 15А, 16А, 18А, 21А, 24А, 25Б, 27Б, З0А.
Агрессия: 3А, 6Б, 8А, 9Б, 10А, 13Б, 14Б, 16Б, 17А, 22Б, 25А, 28А.
Компромисс: 2А, 4А, 7Б, 10Б, 12Б, 13А, 18Б, 20Б, 22А, 24Б, 26А, 29А.
Сотрудничество: 2Б, 5А, 8Б, 11А, 14А, 19А, 20А, 21Б, 23А 26Б, 28Б, 30Б.
Сопоставьте ваши ответы с данными, приведенными в «ключе» по каждому из пяти способов реагирования на конфликтную ситуацию. Подсчитайте, какое количество ваших ответов приходится на каждый из них.
Полученные числа умножьте на 3,33 процента, и вы увидите, как часто приходится вам прибегать к каждому из способов решения конфликтов. Результаты, близкие к 20 процентам по всем пяти позициям, свидетельствуют о равномерном стиле вашего поведения, т.е. о достаточной гибкости, необходимой для успешного разрешения конфликтов в конкретных ситуациях.
Числа, превышающие 20 процентов, говорят о соответствующем преобладании того или иного способа реагирования в вашем поведении, о том, что этому типу решения конфликтов вы отдаете предпочтение.
В условиях разного рода конфликтов, когда наши интересы сталкиваются с интересами другого человека, многое определяется тем, в какой степени каждый из нас склонен проявлять два решающих личностных свойства: 1) напористость, направленную на достижение собственных целей и 2) кооперативность, направленную на учет интересов другого, на то, чтобы идти навстречу удовлетворению его потребностей. Сочетание этих качеств при разной степени их выраженности и определяет пять возможных способов реагирования на конфликтные ситуации, пять вариантов поведения в условиях противоречия интересов.
Рассмотрим все варианты в порядке возрастания их эффективности.
Избегание (слабая напористость сочетается с низкой кооперативностью). При выборе данной стратегии действия направлены на то, чтобы выйти из ситуации не уступая, но и не настаивая на своем, воздерживаясь от споров и возражений оппоненту, переводя разговор в другое русло, на другую тему. Стратегия проявляется в стремлении игнорировать спорные вопросы, закрывать на них глаза, не придавать значения реальным разногласиям, отрицании наличия конфликта, не принятии ответственности за его решение на себя. Иногда таким путем, не подливая масла в огонь вспыхнувшего конфликта, удается «притушить» или вовсе ликвидировать его, но, к сожалению, гораздо чаще подобное поведение приводит к тому, что незаметно для нас конфликт начинает «набирать обороты», и ситуация может стать неуправляемой.
Уступки (слабая напористость и высокая кооперативность). Стратегия направлена на сохранение нормальных отношений с партнером ценой отказа от своих интересов и сглаживания разногласий. Обычно она проявляется как подчеркивание общих интересов и сходства позиций при одновременном замалчивании различий, отказе обсуждать спорные вопросы при демонстративном принятии любых претензий и обвинений. Преобладающая ориентация на уступки в конфликтных ситуациях свидетельствует не только о недостаточной самостоятельности и излишней податливости, но и вообще часто оказывается присущей людям, несколько идеализирующим человеческую природу. Излишнее злоупотребление уступками девальвирует их в конце концов, их перестают ценить и замечать.
Агрессия (высокая напористость и низкая кооперативность). Эта стратегия соответствует поведению человека, воспринимающего решение конфликта строго однозначно – как вопрос своей победы или своего поражения, проигрыша. Это путь открытой и жестокой борьбы за свои интересы, непримиримого антогонизма и давления на партнера, противостоять которому достаточно трудно, путь безудержного стремления к своей победе. Но человеку, избравшему подобный путь, следует помнить, что есть победы, которые нам не прощают. Насильно вырванная победа может навсегда разрушить возможность доверия, нормальных человеческих отношений с окружающими, оттолкнуть их. Агрессор может добиться от людей боязливого уважения, но любви – никогда.
Компромисс (средняя кооперативность и средняя напористость). Такой путь ведет к взаимным уступкам, обмену ими, поиску промежуточных решений, частично устраивающих обе стороны. Обычно стратегия компромисса получает высокую оценку окружающих, но его стороннику необходимо помнить, что частичная победа – это и частичный проигрыш обеих сторон, сохраняющий известное напряжение между ними. Подспудно сохраняющееся напряжение, накапливаясь, может с течением времени привести к новому обострению отношений, породить целую череду возобновляющихся конфликтов.
Сотрудничество (высокая напористость и не менее высокая кооперативность). Пожалуй, самый эффективный, но и самый редко встречающийся способ разрешения конфликтных ситуаций, направленный на поиск решения, полностью, а не частично удовлетворяющего интересы обеих сторон в ходе откровенного обмена мнениями. Только такой подход позволяет полностью исчерпать конфликт, избавляет от опасности его возобновления. Но чтобы пойти по этому пути, надо избежать соблазнов, предоставляемых другими способами решения, отказаться от них.
Тест «СКАЖИ МНЕ, ЧТО ТЫ РИСУЕШЬ...»
КРОНА, КАК БОЛЬШОЙ МЯГКИЙ МЯЧ
Вы зрелая личность, у вас хороший баланс между головой и сердцем. Вы надежный человек, вам можно доверять. Вы приятная личность и любите свой дом.
ДЕРЕВО С ВИСЯЩИМИ ПЛОДАМИ
Означает сильную личность с сильным чувством драматического. Вы склонны придавать чрезмерное значение некоторым обычным вещам, но умны и эмоционально отзывчивы.
БОЛЬШОЙ ТОЛСТЫЙ СТВОЛ И ОКРУГЛАЯ КРОНА
Толстый большой ствол и округлая крона – показатели здравого смысла, спокойной уверенности в себе, любви к хорошим вещам. Немного увеличенное «эго», вы любите совершать экстравагантные поступки, бравируя этим в кругу своих друзей.
ДЕРЕВО С РУБЦОМ НА СТВОЛЕ
Черные пятна прошлого – причина ваших проблем, так как вы не можете выкинуть их из головы. Бросающиеся в глаза корни дерева дают понять, что вам необходимо тщательно скрывать свои эмоции.
БОЛЬШАЯ ПУШИСТАЯ КРОНА
Вы эмоционально отзывчивы, не агрессивны и не любите конфликтов. Любите друзей и дружбу, но чересчур доверчивы в вашей личной жизни.
МАЛЕНЬКИЕ КРУГИ (КРОНА)
Показывают, что у вас сильная воля и что вы всегда выбираете собственный путь. Вы не боитесь изменений, имеете собственные постоянные представления и мнения. 
НОВОГОДНЯЯ ЕЛКА 
Новогодняя елка – символ депрессии и пессимизма. Вы можете ощущать, что вам нужно удалиться от мира, но в действительности вам нужно покинуть вашу раковину и вести более активную жизнь.

ДЕРЕВО С ТОРЧАЩИМИ ВЕТКАМИ
Вы более чем склонны к сарказму, если дерево ваше голое и без листьев. Может быть, у вас какие-то проблемы в эмоциональной жизни, которые вам нужно осознать.
Тест «УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ ОБРАЩАТЬСЯ С ДЕНЬГАМИ?»
Подсчитайте сумму баллов. 

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	а
	2
	2
	1
	0
	1
	0
	2
	0
	0
	2
	2
	0
	2
	2
	0

	б
	1
	1
	2
	0
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	в
	0
	0
	0
	2
	0
	0
	0
	2
	2
	0
	0
	2
	0
	0
	2


До 10 баллов. Уж конечно, вы не пуститесь в рискованные авантюры с деньгами, даже если они сулят прибыль. Скорее вы – тип «консервативного вкладчика», тихо-мирно хранящего свои сбережения в Сбербанке. Но если бы вы смогли убедить себя чуть-чуть рискнуть и избрать хоть какую-нибудь форму активных действий с капиталом, скорее всего вы от этого бытолько выиграли.
11–20 баллов. Вы совсем неплохо ориентируетесь на рынке капиталов, с чем и позвольте вас поздравить. Но, пожалуй, время от времени вам полезно чуть-чуть охладиться и, обуздав любовь к риску, которая в противном случае может стать неконтролируемой, обратиться к более консервативным (не таким прибыльным, зато надежным) способам вложения капитала. Пусть часть капитала все-таки будет в надежных бумагах. А в остальном – так держать и, как говорится, Бог в помощь!
21–30 баллов. Ну и ну! Признайтесь, директор вашего банка иногда не просит у вас совета?! Просто потрясающе, какой нюх на деньги подарила вам природа! Но осторожнее. Время от времени старайтесь остановиться и задать себе вопрос, не слишком ли вас занесло? Даже самый способный человек не застрахован от ошибок. Если быть слишком самонадеянным, можно пропустить момент опасности.
Тест «ЧТО ГОВОРЯТ ВАМ МИМИКА И ЖЕСТЫ?»
Подсчитайте количество баллов.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	а
	2
	1
	4
	0
	1
	2
	1
	3
	3
	3
	0
	1
	0
	4
	4
	0
	3
	2
	3
	4

	б
	4
	3
	4
	0
	2
	1
	3
	1
	2
	2
	3
	4
	4
	2
	0
	2
	4
	4
	2
	0

	в
	3
	0
	3
	1
	3
	3
	3
	1
	2
	1
	1
	2
	3
	0
	1
	1
	1
	0
	1
	2

	г
	–
	–
	2
	1
	4
	2
	2
	–
	1
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	д
	–
	–
	4
	0
	2
	3
	0
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	е
	–
	–
	–
	1
	–
	2
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–


56–77 баллов. Браво! У вас отличная интуиция, вы обладаете способностью понимать других людей, у вас есть наблюдательность и чутье. Но в своих суждениях вы слишком сильно полагаетесь на эти качества, слова имеют для вас второстепенное значение. Если вам улыбнулись, вы уже готовы поверить, что вам объясняются в любви. Ваши «приговоры» слишком поспешны, и для вас в этом кроется опасность. Делайте на это поправку – и у вас есть все шансы научиться прекрасно разбираться в людях. А это ведь важно и на работе, и в личной жизни, не так ли?
34–55 баллов. Вам доставляет определенное удовольствие наблюдать за другими людьми, и вы неплохо интерпретируете их мимику и жесты. Но вы еще совсем не умеете использовать наблюдаемые факты и информацию о них в реальной жизни, например для того, чтобы правильно строить взаимоотношения с окружающими. Вы склонны скорее буквально воспринимать сказанные вам слова и руководствоваться ими. Например, кто-то скажет вам: «Мне с вами совсем не скучно», сделав при этом кислую мину. И вы поверите словам, а не выражению лица, хотя оно весьма красноречиво. Развивайте интуицию, больше полагайтесь на ощущения!
11–33 балла. Увы, язык мимики и жестов для вас – китайская грамота. Вам необыкновенно трудно правильно оценивать людей. И дело не в том, что вы на это не способны, просто вы не придаете этому значения. И напрасно! Постарайтесь намеренно фиксировать внимание на мелких жестах окружающих вас людей, тренируйте наблюдательность. Помните пословицу: «Тело – это перчатка души». Немного понимать душу другого – верное средство самому не попасть в капкан одиночества.
ОЦЕНКА СТИЛЯ УПРАВЛЕНИЯ
За каждый «+» поставьте себе один балл. Определите сумму баллов по каждому из трех стилей управления (табл.   ).

Таблица 
	Стиль управления
	Номера утверждений

	Авторитарно-единоличный
	1, 6, 7, 12, 13, 18, 19, 24, 25, 30, 31, 36, 37, 42, 43, 48, 49, 54, 55, 60


	Пассивно-попустительский
	2, 5, 8, 11, 14, 17, 20, 23, 26, 29, 32, 35, 38, 41, 44, 47, 50, 53, 56, 59


	Единолично-демократический
	3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28, 33, 34, 39, 40, 45, 46, 51, 52, 57, 58


В зависимости от полученных сумм ответов степень выраженности стиля будет различной: минимальной (0–7 баллов), средней (8–13 баллов) и высокой (14–20 баллов). Если оценки минимальны по всем трем показателям, то стиль считается неустойчивым, неопределенным. У опытного руководителя наблюдается комбинация различных стилей управления. Более предпочтительно сочетание авторитарного и демократического стилей, когда руководитель применяет гибкие методы работы с людьми и ориентирован на деловой стиль управления.
Характеристика индивидуального стиля управления
Степень выраженности авторитарно-единоличного стиля управления
Минимальная – до 7 баллов. Проявляется в слабом желании быть лидером, неустойчивых командных навыках, самоуверенности, упрямстве, стремлении доводить начатое дело до конца, критиковать отстающих и неспособных подчиненных.
Средняя – 8–13 баллов. Отражает хорошие лидерские качества, умение командовать действиями подчиненных, требовательность и настойчивость, стремление воздействовать на коллектив силой приказа и принуждением, целеустремленность и эгоизм, поверхностное отношение к запросам подчиненных, нежелание слушать предложения заместителей.
Высокая – 14–20 баллов. Раскрывает ярко выраженные лидерские качества и стремление к единоличной власти, непреклонность и решительность в суждениях, энергичность и жесткость, требовательность, неумение учитывать инициативу подчиненных и предоставлять им самостоятельность, чрезмерную резкость в критике и предвзятость в оценках, честолюбие и низкую совместимость с заместителями, злоупотребление наказаниями, игнорирование общественным мнением.
Степень выраженности пассивно-попустительского стиля управления
Минимальная –  о 7 баллов. Проявляется в неустойчивом желании работать с людьми, неумении ставить перед подчиненными задачи и решать их совместно, неуверенности и нечеткости в распределении обязанностей, импульсивности в критике недостатков подчиненных, слабой требовательности и ответственности.
Средняя – 8–13 баллов. Отражает стремление переложить свои обязанности на заместителей, пассивность в руководстве людьми, нетребовательность и доверчивость, податливость постороннему влиянию и страх перед необходимостью самостоятельно принимать решения, чрезмерную мягкость к нарушителям дисциплины, склонность к уговариванию.
Высокая – 14–20 баллов. Показывает полное безразличие к интересам коллектива, нежелание брать на себя ответственность и принимать сложные решения, нетребовательность и самоустранение от управления, повышенную внушаемость и слабоволие, беспринципность и неумение отстаивать свою точку зрения, отсутствие целей деятельности и конкретных планов, попустительство, заискивание, панибратство.
Степень выраженности единолично-демократического стиля управления
Минимальная – до 7 баллов. Свидетельствует о слабом стремлении быть ближе к подчиненным, сотрудничать и выслушивать советы помощников, попытках направлять деятельность коллектива через заместителей и актив, некоторой неуверенности в своих командно-организаторских качествах.
Средняя – 8–13 баллов.: Раскрывает устойчивое стремление жить интересами коллектива, проявлять заботу о подчиненных, оказывать доверие заместителям и поощрять их инициативу, реагировать на критику и опираться на актив, умение убеждать и разъяснять приказы, сочетать поощрение и принуждение, использовать просьбы и прислушиваться к предложениям подчиненных, развивать коллективное мнение.
Высокая – 14–20 баллов. Отражает умение координировать и направлять деятельность коллектива, предоставлять самостоятельность наиболее способным подчиненным, всемерно развивать инициативу и новые методы работы, убеждать и оказывать моральную поддержку, быть справедливым и тактичным в споре, изучать индивидуальные качества личности и социально-психологические процессы коллектива, развивать гласность и критику, предупреждать конфликты и создавать высоконравственную атмосферу в коллективе.
Тест «УЗНАЙ СЕБЯ»
Подсчитайте сумму баллов по следующим шкалам:
	«движение»:
	а – 4
	б – 8
	в – 2
	г – 10 

	«спокойствие»:
	а – 10
	б – 8
	в – 2
	г – 4 

	«уверенность»:
	а – 10
	б – 8
	в – 6
	г – 2 

	«неуверенность»:
	а – 10
	б – 8
	в – 2
	г – 6 


Если вы набрали 8–13 баллов, то ваше поведение во многом зависит от окружающих. Вы способны быстро «разгораться», но так же быстро и терять свой пыл. Вам чрезвычайно трудно заставить себя заниматься тем, что вам не по душе. Вы очень эмоциональны и часто не контролируете свои поступки.
14–20 баллов. Вы «плывете по течению», но стараетесь при этом показать свой характер. Окружающие могут повлиять на вас только в том случае, если имеют убедительные аргументы.
21–27 баллов. Вы непогрешимы в своих глазах, но все же оглядываетесь на других. Обладаете прекрасной интуицией, и она вас редко подводит.
28–34 балла. Вы очень легко отказываетесь от своих взглядов, решений, но если на вас оказывают давление, то ваше сопротивление пропорционально возрастает.
35–40 баллов. Ничто не может остановить ваше движение к выбранной цели. И лишь тот, кто знает ваши слабости, может незаметно помыкать вами. Поэтому вам не помешает немного упрямства поменять на такое же количество сообразительности.
Тест «КОРРЕКТУРНАЯ ПРОБА»
Объем внимания оценивается по количеству просмотренных букв, концентрация – по количеству сделанных ошибок. Таким образом, по предоставленной методике оцениваются 2 показателя.

Норма: объем внимания – 850 знаков и выше, концентрация – 5 ошибок и менее.
Тест «У ВАС ХОРОШАЯ ПАМЯТЬ?»
6 баллов и меньше. Ваша память (в первую очередь зрительная) не в лучшем состоянии. Но это вовсе не безнадежно – займитесь регулярными упражнениями по тренировке памяти, например чтением книг, запоминанием текстов и т. д. Помогает и счет в уме. Употребляйте витамины. Посоветуйтесь с врачом или психологом об индивидуальных методах профилактики забывчивости.
7–12 баллов. Память у вас не так уж плоха, но вы, видимо, не умеете сосредоточиться, а это всегда мешает запоминанию.
13–17 баллов. Результаты ваши вполне приличны, и вы можете рассчитывать, что в большинстве случаев память вас не подведет.
18–21 балл. Отличный результат, который доказывает, что у вас незаурядная память. Вы можете заставить себя сосредоточиться, следовательно, обладаете достаточной волей. За память свою не беспокойтесь.
Свыше 22 баллов. У вас прекрасная (если не сказать – феноменальная) память!

Тест «ОБЪЕМ МЕХАНИЧЕСКОГО ЗАПОМИНАНИЯ»
Результат 8–9 человечков – исключительно высокий, 5–7 – также достаточно хороший показатель, 3–4 – средний, менее 3 – низкий.
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Имейте в виду, что вы изучали «механическое» запоминание. Вы можете показать сейчас плохой результат, однако прекрасно воспроизвести, например, содержание прочитанной книги.
Рис. 
Тест «ПРОВЕРЬТЕ ЕЩЕ РАЗ СВОЮ ПАМЯТЬ»
Если вы положительно ответили на 8–9 вопросов, можете считать, что у вас великолепная долговременная память и что вы хорошо относитесь к друзьям и близким. Вы, очевидно, помните их дни рождения и не забываете вовремя их поздравить. Ответы на 6–7 вопросов свидетельствуют о довольно-таки хорошей памяти. Ответы на 4–5 вопросов говорят о том, что вы имеете среднюю память.

А если вы ответили только на 3 вопроса, вам надо немедленно обзавестись блокнотом и во избежание неприятностей начать записывать предстоящие мероприятия. Займитесь тренировкой памяти.

Тест «НАСКОЛЬКО НАДЕЖНА ВАША ПАМЯТЬ!»
Каждый положительный ответ приносит 1 балл. Каждый отрицательный – 0. Только в 5 и 10-м вопросах все наоборот: «нет» – означает 1 балл.

11 баллов или больше. У вас великолепная, очень надежная память. Вам удается многое запомнить.

6–10 баллов. У вас достаточно хорошая память, многое вы хорошо помните, хотя иногда ошибаетесь и смущаетесь.

5 баллов и меньше. У вас средняя память. Вероятно, вы часто забываете о важных деловых встречах и звонках, хотя в этом есть свои преимущества: вы быстро забываете свои оплошности.

Тест «ВАША ОПЕРАТИВНАЯ ПАМЯТЬ»
Правильные ответы:

1.     7 9 8 5     
6.     6 5 4 6     
2.     8 9 6 7        
7.     4 6 7 8
3.     8 5 7 5     
8.     5 9 7 5
4.     8 8 7 8     
9.     7 8 9 5
5.     7 9 7 8       
10.   4 6 7 9

Подсчитываются правильно найденные суммы (максимально – 40). Норма взрослого человека – от 30 и выше.

Тестирование занимает мало времени – 4–5 минут. Для получения наиболее надежного показателя оперативной памяти тестирование можно через некоторое время повторить, используя другие ряды чисел.
Тест «СЛОВЕСНЫЙ ТЕСТ»
Правильные ответы:

1. Мина. 2. Лот. 3. Ковер, комар, шкаф, стул (лишнее слово – комар). 4. Олото. 5. Лама. 6. Мот. 7. Белый, буйвол, синий, алый (лишнее слово – буйвол). 8. Тру. 9. Проказа. 10. Лавка. 11. Трон, сурок, стул, кресло (лишнее слово – сурок). 12. Кра. 13. Пир. 14. Брань. 15. Апельсин, вишня, капуста, кабачок, груша (лишнее слово – вишня, в этом слове нет буквы «а»). 16. Орох. 17. Бес. 18. Лютик, тюльпан, фиалка, роза, стул (лишнее слово – стул). 19. Корма. 20. Грохот. 21. Кол. 22. Овчарка, бульдог, орех, пудель (лишнее слово – орех). 23. Вал. 24. Ора. 25. Рай. 26. Темза, Париж, Волга, Нигер (лишнее слово – Париж). 27. Бор. 28. Стол. 29. Осло, Токио, Торонто, Белград (лишнее слово – Торонто – находится в западном полушарии). 30. Асть. 31. Олод. 32. Пост. 33. Кот. 34. Орел, воробей, жаворонок, дельфин (лишнее слово – дельфин). 35. Айка (или алка). 36. Лук. 37. Эйнштейн, Диккенс, Чехов, Толстой (лишнее слово – Эйнштейн). 38. Кисть. 39. Акет. 40. Повод. 41. Тол. 42. Телевизор, москит, комар, термит (лишнее слово – телевизор). 43. Винт. 44. Мак. 45. Ара. 46. Ера. 47. Коза, бобер, семафор, лошадь (лишнее слово – семафор). 48. Рог. 49. Брат, скрипка, сестра, мать, внучка (лишнее слово – скрипка). 50. Олость.

Если вы решили всего 10 задач – ваши словесно-речевые способности оцениваются числом 100 условных единиц, 16 –115 единиц, 26 –140 единиц (очень высокий результат), 30 – 150 единиц (это редкое достижение).
РАБОТА. ЛИЧНОСТЬ. КОЛЛЕКТИВ

Вхождение в трудовой коллектив – не простое дело. Многое определяется способностью человека адаптироваться в новых условиях, умением определить свое место в новом коллективе. Необходмы знания о себе, о законах действия группы, о механизмах взаимодействия с другими.
МЕТОДИКА ДИАГНОСТИКИ ТЕМПЕРАМЕНТА Я.СТРЕЛЯУ
Методика предназначена для изучения трех основных характеристик нервной деятельности: уровня процессов возбуждения, уровня процессов торможения, уровня подвижности нервных процессов. Тест содержит три шкалы, которые реализованы в виде перечня из 134 вопросов, предполагающих один из вариантов ответов: «да», «не знаю», «нет».
Инструкция. Вам будет предложено несколько вопросов об особенностях вашего поведения в различных условиях и ситуациях. Это не испытания ума или способностей, поэтому нет ответов хороших или плохих. Мы заинтересованы в правдивых ответах. На вопросы следует отвечать поочередно, не возвращаясь к предыдущим ответам. Отвечайте «да», «не знаю», «нет». Не пропускайте какого-либо вопроса.
Текст опросника
1.  Относите ли вы себя к людям, легко устанавливающим товарищеские контакты?
2.  Способны ли вы воздержаться от того или иного действия до момента, пока не получите соответствующего распоряжения?

3.  Достаточно ли вам непродолжительного отдыха для восстановления сил после утомительной работы?

4.  Умеете ли вы работать в неблагоприятных условиях?

5.  Воздерживаетесь ли вы во время дискуссий от неделовых, эмоциональных аргументов?

6.  Легко ли вы возвращаетесь к ранее выполняемой работе после длительного перерыва (после отпуска, каникул и т. д.)?

7.  Будучи увлеченным работой, забываете ли вы об усталости?

8. Способны ли вы, поручив кому-нибудь определенную работу, терпеливо ждать ее окончания?

9.  Засыпаете ли вы одинаково легко, ложась спать в разное время дня?

10.  Умеете ли вы хранить тайну, если вас об этом просят?

11.  Легко ли вам возвращаться к работе, которой вы не занимались несколько недель или месяцев?

12.  Можете ли вы терпеливо объяснять кому-либо что-то непонятное?

13.  Нравится ли вам работа, требующая умственного напряжения?

14.  Вызывает ли у вас монотонная работа скуку или сонливость?

15.  Легко ли вы засыпаете после сильных переживаний?

16.  Можете ли вы, если нужно, воздержаться от проявления своего превосходства?

17.  Ведете ли вы себя, , в кругу незнакомых вам людей как обычно?

18.  Трудно ли вам сдерживать злость или раздражение?

19.  В состоянии ли вы владеть собой в тяжелые минуты?

20.  Умеете ли вы, когда это требуется, приспособить свое поведение к поведению окружающих?

21.  Охотно ли вы беретесь за выполнение ответственных работ?

22.  Влияет ли обычное окружение, в котором вы находитесь, на ваше настроение?

23.  Способны ли вы переносить неудачи?

24.  В присутствии того, от кого вы зависите, говорите вы так же свободно, как обычно?

25.  Вызывают ли у вас раздражение неожиданные изменения в распорядке дня?

26.  Есть ли у вас на все готовый ответ?

27.  В состоянии ли вы вести себя спокойно, когда ждете важное для себя решение?

28.  Легко ли вы организуете первые дни своего отпуска, каникул?

29.  Обладаете ли вы быстротой реакции?

30.  Легко ли вы приспосабливаете свою походку или манеры к походке или манерам людей более медлительных?

31.  Ложась спать, засыпаете ли вы быстро?

32.  Охотно ли вы выступаете на собраниях, на семинарах?

33.  Легко ли вам испортить настроение?

34.  Легко ли вы отрываетесь от выполняемой работы?

35.  Воздерживаетесь ли вы от разговоров, если они мешают другим?

36.  Легко ли вас спровоцировать на что-либо?

37.  При совместном выполнении какой-либо работы легко ли вы срабатываетесь с партнером?

38. Всегда ли вы задумываетесь перед выполнением какого-либо важного дела?
39.  Если вы читаете какой-либо текст, то удается ли вам следить от начала до конца за ходом рассуждений автора?

40.  Легко ли вы вступаете в разговор с попутчиком?

41.  Воздерживаетесь ли вы от убеждения кого-либо в том, что он не прав, если такое поведение целесообразно?

42.  Охотно ли вы беретесь за работу, требующую большой ловкости рук?

43.  В состоянии ли вы изменить уже принятое вами решение, учитывая мнение других?

44.  Быстро ли вы привыкаете к новой системе работы?

45.  Можете ли вы работать ночью, после того, как работали весь день?

46.  Быстро ли вы читаете беллетристическую литературу?

47.  Часто ли вы отказываетесь от своих намерений, если возникают препятствия?

48.  Сохраняете ли вы самообладание в ситуациях, которые того требуют?

49.  Просыпаетесь ли вы обычно быстро и без труда?

50.  В состоянии ли вы воздержаться от моментальной, импульсивной реакции?

51.  Можете ли вы работать в шумной обстановке?

52.  Можете ли вы воздержаться, когда необходимо, от того, чтобы не сказать правду прямо в глаза?

53.  Успешно ли вы сдерживаете волнение перед экзаменом, накануне встречи с начальником и т. п.?

54.  Быстро ли вы привыкаете к новой среде?

55.  Нравятся ли вам частые перемены?

56.  Восстанавливаете ли вы полностью свои силы за время ночного отдыха, если накануне днем у вас была тяжелая работа?

57.  Избегаете ли вы занятий, выполнение которых требует разнообразных действий в течение короткого времени?

58.  Как правило, вы самостоятельно справляетесь с возникшими трудностями?

59.  Ожидаете ли вы окончания речи кого-либо, прежде чем начинаете говорить сами?

60.  Умея плавать, прыгнули бы вы в воду, чтобы спасти утопающего?

61.  Способны ли вы к напряженной учебе, работе?

62.  Можете ли вы воздержаться от неуместных замечаний?

63.  Придаете ли вы значение постоянному месту во время работы, приема пищи, на лекциях и т. п.?

64.  Легко ли вам переходить от одного занятия к другому?

65.  Взвешиваете ли вы все «за» и «против» перед тем, как принять важное решение?

66.  Легко ли вы преодолеваете встречающиеся вам препятствия?

67.  Воздерживаетесь ли вы от рассматривания чужих вещей, бумаг?

68.  Испытываете ли вы скуку, когда занимаетесь стереотипной деятельностью, которая всегда выполняется одинаково?

69.  Удается ли вам соблюдать запреты, обязательные в общественных местах?

70.  Воздерживаетесь ли вы во время разговора, выступления или ответа на вопросы от лишних движений и жестикуляций?

71.  Нравится ли вам оживленное движение вокруг?

72.  Нравится ли вам работа, требующая больших усилий?

73.  В состоянии ли вы сосредоточивать внимание на выполнении определенной задачи?

74.  Любите ли вы задания, требующие быстрых движений?

75.  Умеете ли вы владеть собой в трудных жизненных ситуациях?

76.  Если надо, подниметесь ли вы с постели сразу после пробуждения?

77.  Можете ли вы после окончания порученной вам работы терпеливо ждать, когда закончат свою работу другие?

78.  Действуете ли вы так же четко и после того, как стали свидетелем каких-либо неприятных событий?
79.  Быстро ли вы просматриваете газеты?

80.  Случается ли вам говорить так быстро, что вас трудно понять?

81.  Можете ли вы нормально работать не выспавшись?

82.  В состоянии ли вы длительное время работать без перерыва?

83.  Можете ли вы работать, если у вас болит голова, зубы, и т. п.?

84.  Спокойно ли вы продолжаете работу, которую необходимо окончить, если знаете, что ваши товарищи развлекаются и ждут вас?

85.  Отвечаете ли вы быстро на неожиданные вопросы?

86.  Быстро ли вы говорите обычно?

87.  Можете ли вы спокойно работать, если ожидаете гостей?

88.  Легко ли вы меняете свое мнение под влиянием разумных аргументов?

89.  Терпеливы ли вы?

90.  Можете ли приспособиться к ритму человека более медлительного, чем вы?

91.  Можете ли вы планировать свои занятия так, чтобы выполнять в одно и то же время несколько взаимосвязанных дел?

92.  Может ли веселая компания изменить ваше угнетенное состояние?

93.  Умеете ли вы без особого труда выполнять несколько действий одновременно?

94.  Сохраняете ли вы психическое равновесие, когда являетесь свидетелем несчастного случая?

95.  Любите ли вы работу, требующую множества разнообразных манипуляций?

96.  Сохраняете ли вы спокойствие, если кто-либо из близких страдает?

97.  Самостоятельны ли вы в трудных жизненных условиях?

98.  Свободно ли вы чувствуете себя в большой или незнакомой компании?

99.  Можете ли вы сразу прервать разговор, если это требуется (например, при начале киносеанса, концерта, лекции)?

100.  Легко ли вы приспосабливаетесь к методам работы других людей?

101.  Нравится ли вам часто менять род занятий?

102.  Склонны ли вы брать инициативу в свои руки, если случается что-нибудь из ряда вон выходящее?

103.  Воздерживаетесь ли вы от смеха в неподходящих случаях?

104.  Начинаете ли вы работать сразу же интенсивно?

105.  Решаетесь ли вы выступить против общественного мнения, если вам кажется, что вы правы?

106.  Удается ли вам преодолеть состояние временной депрессии (подавленности)?

107.  Нормально ли вы засыпаете после сильного умственного утомления?

108.  В состоянии ли вы спокойно долго ждать, например в очереди?

109.  Воздерживаетесь ли вы от вмешательства, если заранее известно, что оно ни к чему не приведет?

110.
Можете ли вы спокойно аргументировать свои высказывания во время бурного разговора?

111.
Можете ли вы мгновенно реагировать на необычную ситуацию?
112.  Ведете ли вы себя тихо, если вас об этом просят?

113.  Соглашаетесь ли вы без особых внутренних колебаний на болезненные врачебные процедуры?

114.  Умеете ли вы интенсивно работать?

115.  Охотно ли вы меняете места развлечений, отдыха?

116.  Трудно ли вам привыкнуть к новому распорядку дня?

117.  Спешите ли вы оказать помощь в неожиданном случае?

118.  Присутствуя на спортивных соревнованиях, в цирке и т. п., воздерживаетесь ли вы от неожиданных выкриков и жестов?

119.  Нравятся ли вам занятия, требующие по своему характеру ведения беседы со многими людьми?

120.  Владеете ли вы мимикой?

121.  Нравятся ли вам занятия, которые требуют энергичных движений?

122.  Считаете ли вы себя смелым человеком?

123.  Прерывается ли у вас голос (вам трудно говорить) в необычной ситуации?

124.  Можете ли вы преодолеть нежелание работать в момент неудачи?

125.  В состоянии ли вы длительное время стоять, сидеть спокойно, если вас об этом просят?

126.  В состоянии ли вы преодолеть свое веселье, если это может кого-нибудь задеть?

127.  Легко ли вы переходите от печали к радости?

128.  Легко ли вы выходите из равновесия?

129.  Соблюдаете ли вы без особых затруднений обязательные в вашей среде правила поведения?

130.  Нравится ли вам выступать публично?

131.  Приступаете ли вы к работе обычно быстро, без длительного подготовительного периода?

132.  Готовы ли вы прийти на помощь другому, рискуя жизнью?

133.  Энергичны ли ваши движения?

134.  Охотно ли вы выполняете ответственную работу?

Лист для ответов
Фамилия И.О.__________________
Дата__________________________
Гр.____________________________
	№ п/п
	Да
	Не знаю
	Нет
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О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .
МЕТОДИКА ОПРЕДЕЛЕНИЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ХАРАКТЕРИСТИКИ ТЕМПЕРАМЕНТА
Методика предназначена для диагностики следующих полярных его свойств: экстраверсия−интроверсия, ригидность−пластичность, эмоциональная возбудимость−эмоциональная уравновешенность, темп реакций (быстрый−медленный), активность (высокая−низкая), а также искренность испытуемого в ответах на вопросы. Каждое свойство темперамента оценивается с помощью «ключа» опросника. При этом следует построчно сложить ответы «да» (в «ключе» указаны их номера) и полученные суммы умножить на коэффициент (3;    2;   1 ), затем то же сделать с ответами «нет». После этого вычисляется общая сумма баллов, характеризующая конкретное свойство темперамента.
Инструкция. Нужно ответить на каждый вопрос, записать его рядом с номером вопроса. Не следует тратить много времени на обдумывание вопросов. Дайте тот ответ, который первым приходит в голову. Отвечайте на все вопросы подряд, ничего не пропуская. Чем искреннее вы это сделаете, тем точнее и правильнее сможете изучить свой темперамент.
	Текст опросника

	№
вопроса
	Содержание вопроса
	Да
	Нет

	1.
	Вы любите часто бывать в компании?
	
	

	2.
	Вы избегаете иметь вещи, которые ненадежны, непрочны, хотя и красивы?
	
	

	3.
	У вас часто бывают подъемы и спады настроения?
	
	

	4.
	Во время беседы вы очень быстро говорите?
	
	

	5.
	Вам нравится работа, требующая полного напряжения сил и способностей?
	
	

	6.
	Бывает ли, что вы передаете слухи?
	
	

	7.
	Считаете ли вы себя человеком очень веселым и жизнерадостным?
	
	

	8.
	Вы очень привыкаете к определенной одежде, ее цвету и покрою, так что неохотно меняете ее на что-нибудь другое?
	
	

	9.
	Часто ли вы чувствуете, что нуждаетесь в людях, которые вас понимают, могут одобрить и утешить?
	
	

	10.
	Вы быстро пишите?
	
	

	11.
	Ищете ли вы себе сами работу, занятие, хотя можно было бы и отдыхать?
	
	

	12.
	Бывает ли так, что вы не выполняете своих обещаний?
	
	

	13.
	У вас много очень хороших друзей?
	
	

	14.
	Трудно ли вам оторваться от дела, которым поглощены, и переключиться на другое?
	
	

	15.
	Часто ли вас терзает чувство вины?
	
	

	16.
	Обычно вы ходите очень быстро, даже если не спешите?
	
	

	17.
	В школе вы бились над трудными задачками до тех пор, пока не решали их?
	
	

	18.
	Бывает ли, что иногда вы соображаете хуже, чем обычно?
	
	

	19.
	Легко ли вам найти общий язык с незнакомыми людьми?
	
	

	20.
	Часто ли вы планируете, как будете вести себя при встрече, беседе?
	
	

	21.
	Вы вспыльчивы и легкоранимы, если над вами шутят или на что-то намекают?
	
	

	22.
	Обычно во время беседы вы жестикулируете?
	
	

	23.
	Чаще всего вы просыпаетесь утром свежим и хорошо отдохнувшим?
	
	

	24.
	Бывают ли у вас такие мысли, о которых вы не хотели, чтобы знали другие?
	
	

	25.
	Вы любите подшучивать над другими?
	
	

	26.
	Склонны ли вы к тому, чтобы основательно проверить свои мысли, прежде чем их сообщать кому-либо?
	
	

	27.
	Часто ли вам снятся кошмары?
	
	

	28.
	Обычно вы легко запоминаете и усваиваете новый учебный материал?
	
	

	29.
	Активны ли вы настолько, что вам трудно даже несколько часов быть без дела?
	
	

	30.
	Бывало ли, что разозлившись, вы выходили из себя?
	
	

	31.
	Вам не трудно внести оживление в довольно скучную компанию?
	
	

	32.
	Вы обычно довольно долго раздумываете, принимая какое-то, даже не очень важное, решение?
	
	

	33.
	Вам говорили, что вы принимаете все слишком близко к сердцу?
	
	

	34.
	Вам нравится играть в игры, требующие быстроты и хорошей реакции?
	
	

	35.
	Если у вас что-то долго не получается, то обычно продолжаете работать над этим?
	
	

	36.
	Возникало ли у вас, хотя и кратковременно, чувство раздражения к вашим родителям?
	
	

	37.
	Считаете ли вы себя открытым и общительным человеком?
	
	

	38.
	Обычно вам трудно взяться за новое дело?
	
	

	39.
	Беспокоит ли вас чувство, что вы чем-то хуже других?
	
	

	40.
	Обычно вам трудно что-то делать с медлительными и неторопливыми людьми?
	
	

	41.
	В течение дня вы можете долго и продуктивно заниматься чем-либо, не чувствуя усталости?
	
	

	
	
	
	

	42.
	У вас есть привычки, от которых следовало бы избавиться?
	
	

	43.
	Вас принимают иногда за человека беззаботного?
	
	

	44.
	Считаете ли вы хорошим другом только того, чья симпатия к вам надежна и проверена?
	
	

	45.
	Вас можно быстро рассердить?
	
	

	46.
	Во время дискуссии обычно вы быстро находите подходящий ответ?
	
	

	47.
	Вы можете заставить себя долго и продуктивно, не отвлекаясь, заниматься чем-либо?
	
	

	48.
	Бывает ли, что вы говорите о вещах, в которых совсем не разбираетесь?
	
	


О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .
МЕТОДИКА ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ ВЕРОЯТНОСТИ РАЗВИТИЯ СТРЕССА (ПО НЕМЧИНУ И ТЕЙЛОРУ)
Методика предназначена для выявления подверженности стрессу. Инструкция. В предлагаемом тесте перечисляется ряд утверждений с одним вариантом ответа: либо «да», либо «нет». Отмечайте утверждения, с которыми вы согласны.
Текст опросника
1.  Обычно я спокоен, и вывести меня из этого состояния нелегко. «Нет».

2.   Мои нервы расстроены не более, чем у других людей. «Нет».

3.  У меня редко бывают запоры. «Нет».

4.  У меня редко бывают головные боли. «Нет».

5.  Я редко устаю. «Нет».

6.  Я почти всегда чувствую себя счастливым. «Нет».

7.  Я уверен в себе. «Нет».

8.  Я практически никогда не краснею. «Нет».

9.  Я человек смелый. «Нет».

10.  Я краснею не чаше, чем другие. «Нет».

11.  Я редко ощущаю сильное сердцебиение. «Нет».

12.  Обычно мои руки теплые (не очень боятся холода). «Нет».

13.  Я застенчив не более, чем другие. «Нет».

14.  Мне не хватает чувства уверенности в своих силах. «Да».

15.  Порою мне кажется, что я ни на что не годен. «Да».

16.  Бывают периоды беспокойства, не могу усидеть на месте. «Да».

17.  Меня часто беспокоит желудок. «Да».

18.  Мне не хватит духа вынести предстоящие трудности. «Да».

19.  Хочется быть счастливым, как другие. «Да».

20.  Кажется, передо мной трудности, которые мне не преодолеть. «Да».

21.  Мне снятся кошмарные сны. «Да».

22.  Когда я волнуюсь, дрожат руки. «Да».

23.  У меня беспокойный сон, часто просыпаюсь. «Да».

24.  Меня часто тревожат возможные неудачи. «Да».

25.  Иногда я испытываю страх, когда опасности нет. «Да».

26.  Мне трудно сосредоточиться на одном задании. «Да».

27.  Простую работу я делаю часто с напряжением. «Да».

28.  Я легко прихожу в замешательство. «Да».

29.  Почти все время испытываю неясную тревогу. «Да».

30.  Я склонен принимать всерьез даже пустяки. «Да».

31.  Я часто переживаю и плачу. «Да».
32.  У меня бывают приступы тошноты и рвоты. «Да».

33.  Расстройство желудка у меня почти каждый месяц. «Да».

34.  Я боюсь, что при волнении сильно покраснею. «Да».

35.  Мне обычно трудно сосредоточиться на чем−то важном. «Да».

36.  Меня постоянно беспокоит желание улучшить свое материальное положение, хотя оно не хуже других. «Да».

37.  Нередко думаю о том, о чем не хотел бы поделиться с другими, стыдно. «Да».

38.  Иногда из-за переживаний теряю сон. «Да».

39.  Когда волнуюсь, иногда сильно потею. «Да».

40.  Я иногда сильно потею, даже в холодные дни. «Да».

41.  Временами из-за волнений никак не могу заснуть. «Да».

42.  Я человек легко возбудимый. «Да».

43.  Иногда чувствую себя бесполезным человеком. «Да».

44.  Нередко из-за волнения могу легко выйти из себя. «Да».

45.  Я часто ощущаю смутную тревогу. «Да».

46.  Я чувствительнее многих своих товарищей. «Да».

47.  Почти все время испытываю чувство голода. «Да».

48.  Часто кажется, что меня преследуют болезни. «Да».

49.  Часто кажется, что за мной кто-то наблюдает. «Да».

50.  Ожидание всегда меня нервирует. «Да».

О б р а б о т к а  и  и н т е р п р е т а ц и я  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .

ТЕСТ НА ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ СТРЕСС
Инструкция. Прочитайте предложения и выберите тот пункт, который наиболее подходит для вас. Долго не раздумывайте. Наиболее правдивые ответы приходят первыми. 
Текст опросника
1.
Два человека, хорошо вас знающие, обсуждают вас. Какое из следующих утверждений они, вероятнее всего, стали бы использовать?
а)
X − очень замкнутый человек, кажется, что ничто сильно его не беспокоит;
б)
X − великолепный человек, но вы должны быть осторожны, когда говорите  ему что-то время от времени;
в)
Кажется, что в жизни X все всегда происходит не так, как надо;
г)
Я неизменно нахожу X очень скучным и непредсказуемым;
д)
Чем меньше я вижу X, тем лучше.
2.
Присущи ли вам в жизни некоторые из следующих, наиболее распространенных особенностей:
а)
чувство, что вам редко удается сделать что-либо правильно;
б)
чувство, что вас преследуют, загоняют в угол или в ловушку;
в)
плохое пищеварение;
г)
плохой аппетит;
д)
бессонница по ночам;
е)
кратковременные головокружения и учащенное сердцебиение;
ж)
чрезмерная потливость в отсутствие физической нагрузки и жары;
з)
паническое ощущение себя в толпе или в закрытом помещении;

и)       усталость и недостаток энергии;
к)       чувство безнадежности («какая польза во всем этом?»);

л)       слабость или тошнота без каких-либо внешних причин;

 м)      очень сильное раздражение по поводу мелких событий; 
н)       неспособность расслабиться по вечерам;

о)      регулярные пробуждения среди ночи или ранним утром;
п)      трудности в принятии решения;
р)   невозможность перестать обдумывать или переживать события прошедшего дня;
с)      слезливость;
т)      убеждение, что вы ни с чем толком не можете справиться;
у)       недостаток энтузиазма даже по отношению к наиболее значимым и важным жизненным делам;
ф)    нежелание встречаться с новыми людьми и осваивать новый опыт;
х)        неспособность сказать «нет», когда тебя просят что-то сделать;
ц)    ответственность большая, чем та, с которой вы можете справиться.
3.
Насколько вы оптимистичны в настоящее время?
а)
более, чем обычно;
б)
как обычно;
в)
менее, чем обычно.
4.  Нравится ли вам смотреть спортивные состязания?
Да.

Нет.
5.  Можете ли вы позволить себе понежиться в постели в выходные дни, не испытывая при этом чувства вины?

Да.


Нет.
6.
Можете ли вы в разумных пределах (профессиональных и личностных) говорить откровенно?
а)
С начальником;
б)
С коллегами;
в)
С членами семьи.
7.
Кто обычно несет ответственность за наиболее важные решения в вашей жизни?
а)
Вы сами;
б)
Кто-то другой.
8.
Когда вас критикуют на работе руководители, как вы обычно чувствуете себя?
а)
Сильно огорченным;
б)
Умеренно огорченным;
в)
Слабо огорченным.
9.
Вы заканчиваете рабочий день с чувством удовлетворения от достигнутого:
а)
часто;
б)
иногда;
в)
только изредка.
10.   Испытываете ли вы большую часть времени чувство, что у вас есть неулаженные конфликты с коллегами?

11.   Объем выполняемой вами работы превышает отведенное для этого время:

а)
постоянно;
б)
иногда;
в)
только изредка.
12.
Часто ли вы представляете себе, какие у вас профессиональные перспективы?
а)
Как правило, да;
б)
Иногда;
в)
Лишь изредка.
13.   Могли ли бы вы сказать, что обычно у вас достаточно времени, которое вы тратите на себя?

Да.


Нет.
14.   Если вы хотите обсудить с кем-либо свои проблемы, легко ли вам обычно найти слушателя?

Да.


Нет.
15.   Находитесь ли вы на пути, более или менее обеспечивающем достижения ваших главных жизненных целей?

Да.


Нет.
16.   Вы скучаете на работе:

а)
часто;
б)
иногда;
в)
очень редко.
17.
Вы с удовольствием собираетесь на работу:
а)
в большинстве случаев;
б)
в некоторые дни;
в)
лишь изредка.
18.  Чувствуете ли вы, что на работе по достоинству ценят ваши способности и дела?



Да.




Нет.
19. Чувствуете ли вы себя по достоинству вознагражденным на работе за ваши способности и дела (имея в виду статус и продвижение по службе)?



Да.




Нет.
20.  Есть ли у вас чувство, что ваши руководители:

а)
активно мешают вам в работе;
б)
активно помогают вам в работе?
21.
Если бы 10 лет назад вы имели возможность увидеть себя таким профессионалом, каким вы являетесь в настоящий момент, вы бы сочли себя:
а)
превзошедшим собственные ожидания;
б)
соответствующим собственным ожиданиям;
в)
не достигнувшим собственных ожиданий.
22.
Если бы вы должны были оценить в баллах симпатии самому себе по шкале от 5 (максимум) до 1 (минимум), какой балл вы бы поставили сами себе?
О б р а б о т к а  и  и н т е р п р е т а ц и я  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .

МЕТОДИКА ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ К КРИЗИСУ
Психоэмоциональный стресс может привести к кризису, но не всякий стресс выливается в кризис. О кризисе можно говорить, если есть следующие признаки:
1) наличие события, вызывающего стресс или длительный стресс;

2) переживание горя;

3) чувство потери, опасности или унижения;

4) чувство неконтролируемости происходящего;

5) неожиданность происходящего;

6) разрушение привычного уклада жизни;

7) неопределенность будущего;

8) длительность страдания (от 2 до 6 недель), может продолжаться до двух лет. 

Таким образом, кризис может наступить после катастрофы, физического насилия, смерти дорогих вам людей, ухода из жизни близких людей, развода. Часто к кризису приводит участие в боевых действиях.
При кризисе может наблюдаться одна или несколько реакций:
1.  Тревога (или тревожность) − фундаментальный компонент кризиса. Все время прокручиваются воображаемые ситуации негативного характера, которые вызывают страх или апатию. Это состояние имеет и физические корреляты (то есть телесные проявления), такие, как учащенное дыхание, сердцебиение, головокружение и дрожание конечностей. Высокий уровень тревожности приводит к нарушению сна.

2.  Снижение ясности мышления из-за рассеянности и потери способности к концентрации внимания.

3.  Страх. Появляется боязнь выйти из дома, потерять близких. Человек может бояться, что опять произойдет травмирующее событие, что потеряет над собой контроль, пребывает при этом в постоянном физическом и психическом напряжении.

4.  Избегание или поглощение. При избегании постоянное физическое и психическое напряжение позволяет не допустить в сознание травмирующие события, они вытесняются в подсознание. Другая реакция –  поглощение – наблюдается тогда, когда человек постоянно возвращается к тому, что произошло. Один из вариантов поглощения – так называемая «умственная жвачка» при неприятных открытиях, когда одно и то же событие все время прокручивается в мозгу. Если впечатления во время стресса, приведшего к кризису, были очень драматичными, то их переживание будет продолжаться очень долго. Будут вспышки воспоминаний, кошмарные сны, когда человек будет опять испытывать те чувства, которые он испытал во время события. Чувства могут возвращаться внезапно. 


Перечисленные выше реакции вызывают перемены в поведении. Человек начинает избегать контактов с родными, близкими. Возникает стена, и появляется чувство, что человек одинок и его никто не может понять.
5.  Депрессия. Это вид эмоционального состояния, возникающего при кризисе, особенно если он включает потерю или унижение. Признаками являются сниженная жизненная активность, подавленное настроение, потеря интереса к внешнему миру, ощущение апатии и усталости. Всеохватывающее негативное отношение к себе и другим людям. Если кризис не получил положительного разрешения, депрессия как эмоциональное состояние может перерасти в депрессию как психическое нарушение.

6.  Гнев. Рождается из чувства обиды на кого-то. Человек может испытывать гнев по отношению к умершему или ушедшему из жизни, оставившему вас. Гнев может возникать и по поводу несправедливости и бессмысленности происшедшего или против тех, кто был, как человеку кажется, причиной того, что случилось.

7.  Вина. Чувство моральной ответственности за какие-то действия, которые причинили боль или нанесли ущерб другому. Могут возникнуть сомнения, все ли от вас зависящее вы сделали, чтобы помочь. Если человек выжил после катастрофы, то вместо радости от этого он может испытывать чувство вины за то, что выжил.

8.  Стыд. У человека возникает желание убежать подальше и спрятаться. Стыд переживается, как правило, людьми, которые являются жертвами насилия, включая сексуальное. Им кажется, что если они расскажут кому-то (даже психологу) о том, что с ними произошло, то те перестанут их уважать. Это чувство затрудняет путь к избавлению от тягостных переживаний.

Если вы хотите оценить вашу чувствительность к кризису, ответьте на вопросы теста.
Инструкция. Прочтите утверждения и выберите один из трех вариантов ответа, наиболее подходящий для вас.
Д − да, я согласен; В − возможно, я не уверен; Н − нет, я не согласен.
Текст опросника
1.  Вряд ли стоит слишком усердно трудиться на своем рабочем месте, поскольку в большинстве случаев другие люди пользуются плодами моего труда.
2.  Я люблю, когда случается что-нибудь неожиданное, нарушающее привычную обыденность рабочего дня.

3.  Если кто-либо в руководстве принял решение, то мало что можешь изменить.
4. Я считаю, что большинство моих несчастий случилось из-за ошибок, которые я сделал.
5.  Жизнь − это интересное приключение.

6.  Я очень сильно огорчаюсь, если другие люди сердятся на меня.

7.  Если кто-то имеет что-нибудь против вас, нет смысла пытаться разубеждать его.

8.  Каждая проблема имеет решение.

9.  Меня нередко подводят люди, которым, по моему мнению, я мог доверять.

10.  Большинство проблем решается сами собой, если не обращать на них внимания.

11.  Люди могут избежать трудностей, планируя свою жизнь.

12.  Мне кажется, что люди, как правило, не испытывают чувства благодарности за то, что для них делается.

13.  У вас всегда есть свобода выбора, даже в трудных ситуациях.

14.  Я с удовольствием слушаю других людей и узнаю об их опыте.

О б р а б о т к а  и  и н т е р п р е т а ц и я  р е з у л ь т а т о в  н а  с.     .
МЕТОДИКА ОПРЕДЕЛЕНИЯ СОЦИАЛЬНОЙ НЕУДОВЛЕТВОРЕННОСТИ
Методика предназначена для оценки степени неудовлетворенности социальными достижениями в основных аспектах жизнедеятельности.
Инструкция
Очень часто стресс возникает как реакция человека на неудовлетворенность обстоятельствами собственной жизни. Прочтите каждый вопрос и укажите наиболее подходящий ответ.
Текст опросника
Ф.И.О.__________________________Дата_________________
	Удовлетворены ли вы
	Ответы

	
	Полностью удовлетворен
	Скорее удовлетворен
	Затрудняюсь ответить
	Скорее не удовлетворен
	Полностью не удовлетворен

	1. Своим образованием?
2. Взаимоотношениями с коллегами по работе?
3. Взаимоотношениями с администрацией на работе?
4. Взаимоотношениями с субъектами своей профессиональной деятельности (пациенты, клиенты, учащиеся и т. п.)?
5. Содержанием своей работы в целом?
6.Условиями профессиональной деятельности (учебы)?
7. Своим положением в обществе?
8. Материальным положением?
9. Жилищно-бытовыми условиями?
10. Отношениями с супругой (супругом)?
11. Отношениями с ребенком (детьми)?
12. Отношениями с родителями?
13. Обстановкой в обществе (государстве)?
14. Отношениями с друзьями, ближайшими знакомыми?
15. Сферой услуг и бытового обслуживания?
16. Сферой медицинского обслуживания? 

17. Проведением досуга? 

18. Возможностью проводить отпуск?
19. Возможностью выбора места работы?
20. Своим образом жизни в целом?
	
	
	
	
	


О б р а б о т к а  и  и н т е р п р е т а ц и я  р е з у л ь т а т о в  н а  с.    .
МЕТОДИКА ДЛЯ ОЦЕНКАИ СТРАТЕГИЙ И МОДЕЛЕЙ ПРЕОДОЛЕВАЮЩЕГО ПОВЕДЕНИЯ
Методика предназначена для оценки стратегии преодоления стрессовых ситуаций.
В настоящее время в психологии активно изучается поведение преодоления, или так называемый coping. Понятие coping, coping behavior используется для описания характерных способов поведения человека в различных ситуациях. Концептуализация процессов преодоления является центральным аспектом современных теорий стресса. Преодоление рассматривается как стабилизирующий фактор, который может помочь людям поддерживать психосоциальную адаптацию в течение периодов стресса.
Психологическое предназначение преодолевающего поведения состоит в том, чтобы как можно лучше адаптировать человека к требованиям ситуации путем овладения, ослабления или смягчения этих требований, тем самым редуцируется стрессовое воздействие ситуации.
В соответствии с Лазарусом и Фолкманом, американскими психологами, существуют две основные стратегии психологического преодоления: 1) проблемно-ориентированный копинг (усилия направляются на решение возникшей проблемы); 2) эмоционально-ориентированный копинг (изменение собственных установок в отношении ситуации).
В качестве альтернативного подхода психолог С.Хобфолл предложил многоосевую модель «поведения преодоления» и опросник SACS, построенный на ее основе. В отличие от предыдущих моделей, преодолевающее поведение рассматривается как стратегии (тенденции) поведения, а не как отдельные типы поведения.
Предложенная модель имеет две основные оси (просоциальная –асоциальная, активная – пассивная) и одну дополнительную ось (прямая –непрямая). Данные оси представляют собой измерения общих стратегий преодоления. Введение просоциальной и асоциальной оси основывается на том, что: а) многие жизненные стрессоры являются межличностными или имеют межличностный компонент; б) даже индивидуальные усилия по преодолению имеют потенциальные социальные последствия; в) действие преодоления часто требует взаимодействия с другими людьми. К тому же обращение к индивидуальному и социальному контексту преодоления дает возможность более сбалансированного сравнения между мужчинами и женщинами.
В зарубежной психологии преодолевающего поведения обнаружено, что мужчины чаще направляют свои усилия по преодолению непосредственно на проблему, вызвавшую стресс (проблемно-ориентированное «поведение преодоления»), в то время как женщины с большей вероятностью направляют свои усилия на управление своими эмоциональными реакциями на стресс (эмоционально-ориентированное «поведение преодоления») или используют стратегию избегания. Можно предположить, что эмоционально-сфокусированное преодоление является менее эффективным и чаще связано с психологическим дистрессом, чем проблемно−сфокусированное. Однако выбор мужчинами решения проблем может быть результатом проблемно-ориентированных требований, с которыми они сталкиваются, в противоположность эмоционально-ориентированным требованиям, с которыми встречаются женщины. То есть тендерные различия в преодолении могут в большей степени быть продуктом окружения, в котором находятся мужчины и женщины, чем функцией тендера.
Традиционно считается, что мужчины справляются со стрессом активно, но активный подход может в некоторых случаях быть асоциальным, а проблемно-ориентированный – пассивным (например, пассивно-агрессивным). И наоборот, считается, что женщины справляются с трудностями более пассивно, чем мужчины. Однако поиск социальной поддержки и оказание такой поддержки другим являются активными и просоциальными формами преодоления, и женщины используют их чаще, чем мужчины. К тому же если не брать в расчет асоциальные формы активного преодоления, то женщины и мужчины не будут сильно отличаться.
Прямая-непрямая ось преодолевающего поведения, предложенная С. Хобфоллом, увеличивает межкультурную применимость опросника SACS. Данная ось позволяет дифференцировать копинг (преодоление) с точки зрения поведенческих стратегий как проблемно-ориентированных усилий (прямых или манипулятивных).
Можно видеть, что поведенческие стратегии преодоления являются более детальными, а также снимают некоторые ограничения, которые накладывают проблемно- и эмоционально-ориентированное «поведение преодоления» и тендер. Поведенческий подход позволяет более дифференцированно подойти к различиям в преодолении. Кроме этого, он позволяет вносить коррекцию на уровне поведения и, следовательно, является перспективным с точки зрения возможности психологического вмешательства в процесс преодоления негативных последствий профессиональных стрессов.
Испытуемым предлагается оценить по 5-балльной шкале особенности своего поведения в сложных (стрессовых) ситуациях. Выдается бланк для ответов и опросник с инструкцией.

Лист для ответов
Фамилия, имя, отчество________________________

Возраст______________________________________
В бланке ответов рядом с номером вопроса поставьте баллы, которые соответствуют вашей оценке.
1  − нет, это совсем не верно.

2  − скорее «нет», чем «да».

3  − не знаю.

4  − скорее «а» (чаще «да»).

5  − да, совершенно верно.
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Инструкция. Вам предлагаются 54 утверждения относительно поведения в напряженных (стрессовых) ситуациях. Оцените, пожалуйста, как вы обычно поступаете в данных случаях.
Текст опросника
1.  В любых сложных ситуациях вы не сдаетесь.
2.  Объединяетесь с другими людьми, чтобы вместе разрешить ситуацию.

3.  Советуетесь с друзьями или близкими о том, что бы они сделали, оказавшись в вашем положении.

4.  Вы всегда очень тщательно взвешиваете возможные варианты решений (лучше быть осторожным, чем подвергать себя риску).

5.  Вы полагаетесь на свою интуицию.

6.  Как правило, вы откладываете решение возникшей проблемы в надежде, что она разрешится сама.

7.  Стараетесь держать все под контролем, хотя и не показываете этого другим.

8.  Вы полагаете, что иногда необходимо действовать столь быстро и решительно, чтобы застать других врасплох.

9.  Решая неприятные проблемы, выходите из себя и можете наломать немало дров.

10.  Когда кто-либо из близких поступает с вами несправедливо, вы пытаетесь вести себя так, чтобы они не почувствовали, что вы расстроены или обижены.

11.  Стараетесь помочь другим при решении ваших общих проблем.

12.  Не стесняетесь при необходимости обращаться к другим людям за помощью или поддержкой.

13.  Без необходимости не выкладываетесь полностью, предпочитая экономить свои силы.

14.  Вы часто удивляетесь, что наиболее правильным является то решение, которое первым пришло в голову.

15.  Иногда предпочитаете заняться чем угодно, лишь бы забыть о неприятном деле, которое нужно делать.

16.  Для достижения своих целей вам часто приходится подыгрывать другим или подстраиваться под других людей (несколько кривить душой).

17.  В определенных ситуациях вы ставите свои личные интересы превыше всего, даже если это пойдет во вред другим.

18.  Как правило, препятствия для решения ваших проблем или достижения желаемого сильно выводят вас из себя, можно сказать, что они просто бесят вас.

19.  Вы считаете, что в сложной ситуации лучше действовать самому, чем ждать, когда ее будут решать другие.

20.  Находясь в трудной ситуации, вы раздумываете о том, как поступили бы в этом случае другие люди.

21.  В трудные минуты для вас очень важна эмоциональная поддержка близких людей.

22.  Считаете, что во всех случаях лучше «семь и более раз отмерить, прежде чем отрезать».

23.  Вы часто проигрываете из-за того, что не полагаетесь на свои предчувствия.

24.  Вы не тратите свою энергию на разрешение того, что, возможно, само по себе разрешится.

25.  Позволяете другим людям думать, что они могут повлиять на вас, но на самом деле вы − крепкий орешек и никому не позволяете манипулировать собой.

26.  Считаете, что полезно демонстрировать свою власть и превосходство для укрепления собственного авторитета.

27.  Вас можно назвать вспыльчивым человеком.

28.  Вам бывает достаточно трудно ответить отказом на чьи-либо требования или просьбы.

29.  Вы полагаете, что в критических ситуациях лучше действовать сообща с другими.

30.  Вы считаете, что на душе может стать легче, если поделиться с другими своими переживаниями.

31.  Ничего не принимаете на веру, так как полагаете, что в любой ситуации могут быть «подводные камни».

32.  Ваша интуиция вас никогда не подводит.

33.  В конфликтной ситуации убеждаете себя и других, что проблема «не стоит и выеденного яйца».

34.  Иногда вам приходится немного манипулировать людьми (решать свои проблемы, невзирая на интересы других).

35.  Бывает очень выгодно поставить другого человека в неловкое и зависимое положение.

36.  Вы считаете, что лучше решительно и быстро дать отпор тем, кто не согласен с вашим мнением, чем «тянуть кота за хвост».

37.  Вы легко и спокойно можете защитить себя от несправедливых действий со стороны других, в случае необходимости сказать «нет» в ситуации эмоционального давления.

38.  Вы считаете, что общение с другими людьми обогатит ваш жизненный опыт.

39.  Вы полагаете, что поддержка других людей очень помогает вам в трудных ситуациях.

40.  В трудных ситуациях вы долго готовитесь и предпочитаете сначала успокоиться, а потом уже действовать.

41.  В сложных ситуациях лучше следовать первому импульсу, чем долго взвешивать возможные варианты.

42.  По возможности избегаете решительных действий, требующих большой напряженности и ответственности за последствия.

43.  Для достижения своих заветных целей не грех и немного полукавить.

44.  Ищете слабости других людей и используете их для своей выгоды.

45.  Грубость и глупость других людей часто приводят вас в ярость (выводят вас из себя).

46.  Вы испытываете неловкость, когда вас хвалят или говорят комплименты.

47.  Считаете, что совместные усилия с другими принесут больше пользы в любых ситуациях (при решении любых задач).

48.  Вы уверены, что в трудных ситуациях вы всегда найдете понимание и сочувствие со стороны близких людей.

49.  Вы полагаете, что во всех случаях нужно следовать принципу «Тише едешь, дальше будешь».

50.  Действие под влиянием первого порыва всегда хуже, чем трезвый расчет.

51.  В конфликтных ситуациях предпочитаете найти какие-либо важные и неотложные дела, позволяя другим заняться решением проблемы или надеясь, что время все расставит на свои места.

52.  Вы полагаете, что хитростью можно добиться порою больше, чем действуя напрямую.

53.  Цель оправдывает средство.

54.  В значимых и конфликтных ситуациях вы бываете агрессивным.

О б р а б о т к а  и  и н т е р п р е т а ц и я  р е з у л ь т а т о в  н а  с.     .
МЕТОДИКА ДЛЯ ОЦЕНКИ СИНДРОМА «ВЫГОРАНИЯ» В ПРОФЕССИЯХ СИСТЕМЫ «ЧЕЛОВЕК-ЧЕЛОВЕК»
Методика предназначена для оценки синдрома профессионального «выгорания».
Интерес к синдрому «выгорания» возник в зарубежной психологии в 1970-х годах, и по настоящее время эта проблема широко изучается в контексте профессиональных стрессов.
Существуют различные определения «выгорания», однако в наиболее общем виде оно рассматривается как долговременная стрессовая реакция, или синдром, возникающий вследствие продолжительных профессиональных стрессов средней интенсивности. В связи с этим синдром «психического выгорания» (burnout) обозначается рядом авторов понятием «профессиональное выгорание», что позволяет рассматривать это явление в аспекте личной деформации профессионала под влиянием длительного профессионального стажа.
Синдром «выгорания» наиболее характерен для представителей коммуникативных профессий, в том числе для всех категорий руководителей, менеджеров, выполняющих функции управления персоналом.
Многие исследования показывают, что ключевую роль в синдроме «выгорания» играют эмоционально затрудненные или напряженные отношения в системе «человек − человек», как, например, отношения между лечащим врачом и трудными больными, отношения между руководителем и подчиненными в конфликтных ситуациях или при неблагоприятном психологическом климате в трудовом коллективе.
Наиболее ярко синдром «выгорания» проявляется в тех случаях, когда коммуникации отягощены эмоциональной насыщенностью или когнитивной сложностью. Вероятность появления проблемы «выгорания» увеличивается по мере возрастания частоты и продолжительности контактов разрушительной или раздражительной природы. Соответствующим образом «выгорание» соотносится с количеством и качеством контактов, которые профессионал имел со своими подчиненными, клиентами, подопечными и т. д.

В настоящее время хорошо известны три модели «выгорания» и соответствующие им методы его оценки. Согласно первой, одномерной, модели, «выгорание» − это состояние физического и психического, и прежде всего эмоционального, истощения, вызванного длительным пребыванием в эмоционально перегруженных ситуациях общения. Данная трактовка близка пониманию «выгорания» как синдрома «хронической усталости». В противоположность двум другим подходам, приверженцы одномерного подхода не ограничивают «выгорание» какими-либо определенными профессиональными группами.
Вторая модель принадлежит голландским исследователям. Они рассматривают «выгорание» как двухмерный конструкт, состоящий из эмоционального истощения и деперсонализации. Последняя проявляется в ухудшении отношения к другим (подчиненным, пациентам, коллегам), иногда и к себе лично.
Наиболее распространенной является трехкомпонентная модель синдрома «выгорания» американских исследователей К.Маслач и С.Джексон. В соответствии с данной моделью «выгорание» понимается как синдром эмоционального истощения, деперсонализации и редукции своих личных достижений. Эмоциональное истощение рассматривается как основная составляющая «профессионального выгорания» и проявляется в сниженном эмоциональном фоне, равнодушии или эмоциональном перенасыщении. Вторая составляющая − деперсонализация − проявляется в деформации отношений с другими людьми. В одних случаях это может быть повышение зависимости от других, в других − повышение негативизма, циничности установок и чувств по отношению к рецепиентам: пациентам, клиентам, подчиненным и др. Третий компонент «выгорания» − редукция личных достижений − может проявляться либо в тенденции к негативному оцениванию себя, своих профессиональных достижений и успехов, негативизме относительно служебных достоинств и возможностей, либо в редуцировании собственного достоинства, ограничении своих возможностей, обязанностей по отношению к другим.
Исследование проводится индивидуально или в группах персонала «сервисных» или коммуникативных профессий: медперсонал, учителя, директора, менеджеры, преподаватели, психологи, консультанты, агенты и др
Инструкция. Цель данного исследования состоит в том, чтобы определить, как люди профессий типа «человек – человек» рассматривают свою работу и людей, с которыми они тесно сотрудничают. Вам предлагается 22 утверждения о чувствах и переживаниях, связанных с работой. Пожалуйста, прочитайте внимательно каждое утверждение и решите, чувствуете ли вы себя таким образом относительно вашей работы. Если у вас не было такого чувства, в листе для ответов отметьте позицию 0 − никогда. Если у вас было такое чувство, укажите, как часто его ощущали в соответствии с баллами указанными в таблице. Поставьте балл, соответствующий частоте переживаний того или иного чувства.
Таблица

	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Никогда
	Очень редко
	Редко
	Иногда
	Часто
	Очень часто
	Всегда


Текст опросника
Вариант М (для менеджеров)
1.  Я чувствую себя эмоционально опустошенным.

2.  К концу рабочего дня я чувствую себя как выжатый лимон.

3.  Я чувствую себя усталым по утрам, когда мне нужно идти на работу.

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

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

6.  Я чувствую себя энергичным и эмоционально воодушевленным.

7.  Я умею находить правильное решение в конфликтных ситуациях.

8.  Я чувствую угнетенность и апатию.

9.  Я могу позитивно влиять на продуктивность работы моих подчиненных и коллег.

10.  В последнее время я стал более черствым (бесчувственным) по отношению к тем, с кем работаю.

11.  Как правило, те, с кем мне приходится работать, − малоинтересные люди, скорее утомляющие, чем радующие меня.

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

13.  У меня все больше жизненных разочарований.

14.  Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко многому, что радовало меня раньше.

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

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

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

18.  Я легко общаюсь с людьми независимо от их статуса и характера.

19.  Я многое успеваю сделать.

20.  Я чувствую себя на пределе возможностей.

21.  Я многого смогу еще достичь в своей жизни.

22.  Бывает, что подчиненные и коллеги перекладывают на меня груз своих проблем и обязанностей.
Вариант П (для учителей и преподавателей)
1.  Я чувствую себя эмоционально опустошенным.

2.  К концу рабочего дня я чувствую себя как выжатый лимон.

3.  Я чувствую себя усталым по утрам, когда мне нужно идти на работу.

4.  Я хорошо понимаю, что чувствуют мои ученики и коллеги, и использую это в интересах дела.

5.  Я общаюсь с моими учениками чисто формально, без лишних эмоций и стремлюсь свести общение с ними до минимума.

6.  Я чувствую себя энергичным и эмоционально воодушевленным.

7.  Я умею находить правильное решение в конфликтных ситуациях.

8.  Я чувствую угнетенность и апатию.

9.  Я могу позитивно влиять на продуктивность работы моих учеников и коллег.

10.  В последнее время я стал более черствым (бесчувственным) по отношению к тем, с кем работаю.

11.  Как правило, окружающие меня люди много требуют от меня или манипулируют мною. Они скорее утомляют, чем радуют меня.

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

13.  Я испытываю все больше жизненных разочарований.

14.  Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко многому, что радовало меня раньше.

15.  Бывает, что мне действительно безразлично то, что происходит с некоторыми моими учениками и коллегами.

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

17.  Я легко могу создать атмосферу доброжелательности и сотрудничества при общении с моими учениками и коллегами.

18.  Я легко общаюсь с людьми независимо от их статуса и характера.

19.  Я многое успеваю сделать.

20.  Я чувствую себя на пределе возможностей.

21.  Я многого смогу еще достичь в своей жизни.

22.  Бывает, что ученики и коллеги перекладывают на меня груз своих проблем и обязанностей.

Лист для ответов
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МЕТОДИКА ДИАГНОСТИКИ УРОВНЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО «ВЫГОРАНИЯ» В.В.БОЙКО
Инструкция. На все утверждения дайте ответ «да» или «нет». Примите во внимание, что если в формулировках идет речь о партнерах, то имеются в виду субъекты вашей профессиональной деятельности: пациенты, клиенты, потребители, заказчики, учащиеся и другие люди, с которыми вы ежедневно работаете.
Текст опросника
1.  Организационные недостатки на работе постоянно заставляют нервничать, переживать, напрягаться.
2.  Сегодня я доволен своей профессией не меньше, чем в начале карьеры.

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

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

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

6.  От меня как профессионала мало зависит благополучие партнеров.

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

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

9. Мне кажется, что эмоционально я не могу дать партнерам того, что требует профессиональный долг.
10.  Моя работа притупляет эмоции.

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

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

13.  Взаимодействие с партнерами требует от меня большого напряжения.

14.  Работа с людьми приносит все меньше удовлетворения.

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

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

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

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

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

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

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

22.  Я спокойно воспринимаю обоснованные претензии партнеров.

23.  Общение с партнерами побудило меня сторониться людей.

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

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

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

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

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

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

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

31.  Я охотно рассказываю домашним о своей работе.

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

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

34.  Я очень переживаю за свою работу.

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

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

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

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

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

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

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

42.  Я работаю с деловыми партнерами (субъектами деятельности) хуже, чем обычно.

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

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

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

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

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

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

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

50.  Успехи в работе вдохновляют меня.

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

52.  Я потерял покой из-за работы.

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

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

55.  Я часто с работы приношу домой отрицательные эмоции.

56.  Я часто работаю через силу.

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

58.  В работе с людьми руководствуюсь принципом: «Не трать нервы, береги здоровье».

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

60.  После напряженного рабочего дня я чувствую недомогание.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

71.  Работа с людьми (партнерами) очень разочаровала.

72.  Чтобы восстановить силы, я часто принимаю лекарства.

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

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

75.  Моя карьера сложилась удачно.

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

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

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

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

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

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

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

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

84.  Работа с людьми явно подрывает мое здоровье.
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МЕТОДИКА ДЛЯ ОЦЕНКИ ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ ОСОБЕННОСТЕЙ И РИСКА ЗАБОЛЕВАНИЯ (ОПРОСНИК ДЖЕНКИНСА)
Опросник Дженкинса предназначен для определения типа личности 
А, Б или АБ).
Понятия «личность типа А» и «поведение типа А» пришли в психологию личности из психосоматической медицины. Для личности типа А характерно выраженное стремление к первенству, социальному превосходству, восприятие жизни как арены конкурентной борьбы, всегда актуальное желание быть неизменно первым, лучшим. Причем желание быть первым и лучшим во всем, чем занимается личность типа А, не только в основном деле, в профессии, но и во всех второстепенных делах и в хобби. Для личности этого типа на поведенческом уровне характерно яркое проявление активности, напряженности, амбициозности, часто несдержанности в проявлении чувств, напористости и нетерпеливости в достижении цели. При встрече с препятствиями на пути к поставленной цели личность типа А часто может проявлять не только настойчивость, но и агрессивность. Другое часто употребляемое название личности типа А − коронарный тип. Многочисленные исследования констатируют, что сердечно-сосудистые заболевания (инфаркты, инсульты) встречаются у личностей типа А примерно в два раза чаще, чем у других людей. Поведение типа А рассматривается в качестве фактора риска психоэмоционального дистресса.
Распространенность личностей типа А колеблется в пределах от 45% до 76%. Такие люди чаще встречаются в городах и в социально-экономически более развитых регионах и странах. То есть максимальная концентрация людей типа А наблюдается в городах социально-экономически более развитых стран, а минимальная – в селах, которые находятся к тому же в слаборазвитых регионах.
Основным психотравмирующим фактором для личности типа А является неуспех в социальной конкуренции, который рассматривается на субъективном уровне как фрустрация мотивации первенства, достижения, победы.

Инструкция. Ответьте на вопросы, выбрав тот вариант ответа, который является наиболее подходящим для вас. Долго не раздумывайте, ориентируйтесь на вашу первую реакцию.
Текст опросника
1.
Бывает ли, что вам трудно выбрать время, чтобы сходить в парикмахерскую?
1) Никогда;
2) Иногда;
3) Почти всегда.

2.
У вас такая работа, которая взбадривает, будоражит вас?
1) Меньше, чем работа большинства людей;
2) Примерно так же, как работа большинства людей;
3) Больше, чем работа большинства людей.

3.
Ваша повседневная жизнь в основном наполнена:
1) делами, требующими решения.

2) обыденными делами.

3) делами, которые вам скучны.

4.
Одни люди живут спокойной, размеренной жизнью. Жизнь других часто переполнена неожиданностями, неопределенными обстоятельствами и осложнениями. Как часто вам приходится сталкиваться с такого рода крупными и мелкими событиями?
1) Несколько раз в день;
2) Примерно раз в день;
3) Несколько раз неделю;
4) Раз в неделю;
5) Раз в месяц или реже.

5.
В случае, если вас что-то гнетет, давит или люди слишком многого требуют от вас, то вы:
1) теряете аппетит и (или) меньше едите;
2) едите больше и чаще обычного;
3) не замечаете никаких существенных изменений в аппетите.

6.
В случае, если вас что-то гнетет, давит или у вас есть заботы, то вы:
1) немедленно принимаете соответствующие меры;
2) тщательно обдумываете, прежде чем начинать действовать.

7.
Как быстро вы обычно едите?
1) Обычно заканчиваете есть первым;
2) Немного быстрее других;
3) С такой же скоростью, как и большинство людей;
4) Медленнее, чем большинство людей.

8.
Ваша жена (муж) или друзья когда-либо говорили вам, что вы едите чересчур быстро?
1) Да, часто;
2) Да, раз или два;
3) Нет, никогда никто этого не говорил.

9.
Как часто вы делаете несколько дел одновременно, например работаете и едите?
1) Всякий раз, когда это возможно;
2) Только тогда, когда не хватает времени;
3) Редко или никогда.
10.
Когда вы слушаете кого-либо и этот человек слишком долго не может закончить свою мысль, вы чувствуете желание его подогнать?
1) Часто;
2) Иногда;
3) Почти никогда.

11.
Как часто вы действительно «заканчиваете» мысль медленно говорящего, что бы ускорить разговор?
1) Часто;
2) Иногда;
3) Почти никогда.

12.
Как часто ваши близкие или друзья замечают, что вы невнимательны, если вам говорят о чем-то слишком подробно?
1) Раз в неделю или чаще;
2) Несколько раз в месяц;
3) Почти никогда;
4) Никогда.

13.
Если вы говорите своей жене (мужу) или другу, что придете в определенное время, то как часто вы опаздываете?
1) Иногда;
2) Почти никогда;
3) Никогда;
4) Абсолютно никогда.

14.
Бывает ли, что вы торопитесь к месту назначения, хотя времени вполне достаточно?
1) Часто;
2) Иногда;
3) Почти никогда.

15.
Предположим, что вы должны с кем-то встретиться в условленное время, например на улице, в вестибюле ресторана, на почте и т. п., и этот человек опаздывает уже на 10 минут, вы:
1) сядете и подождете;
2) будете прохаживаться в ожидании;
3) как правило, у вас с собою книга или газета, чтобы было чем заниматься в ожидании.

16.
Если вам приходится стоять в очереди, например в столовой, в магазине и т. п., то вы:
1) спокойно ждете своей очереди;
2) испытываете нетерпение, но не показываете этого;
3) чувствуете такое нетерпение, что это замечают окружающие;
4) отказываетесь стоять в очереди и пытаетесь найти способ избежать потери времени.

17.
Если вы играете в игру, в которой есть элемент соревнования, например в шахматы, в волейбол и т. п., то вы:
1) напрягаете все силы для победы;
2) стараетесь выиграть, но не слишком усердно;
3) играете скорее для удовольствия, чем серьезно.
18.
Представьте, что вы и ваши друзья (или сотрудники) начинаете новую работу. Соревнуетесь ли вы с ними?
1) предпочитаете избегать этого;
2) принимаете это, так как соревнование неизбежно;
3) получаете от этого удовольствие.

19.
Когда вы были моложе, большинство людей считало, что вы:
1) всегда стараетесь (и по-настоящему хотите) быть во всем первым и лучшим;
2) иногда стараетесь, и вам нравится быть во всем первым и лучшим;
3) не очень стараетесь, вам хорошо и так (обычно вы расслаблены);
4) всегда расслаблены и не соревнуетесь.
20.
В какой степени вы старательны?
1) Всегда стараетесь (и по-настоящему хотите) быть во всем первым и лучшим;
2) Иногда стараетесь, и вам нравится быть во всем первым и лучшим;
3) Не очень стараетесь, вам хорошо и так (обычно вы расслаблены);
4) Всегда расслаблены и не соревнуетесь.

21.
По мнению вашей жены (мужа) или близкого друга, вы:
1) часто стараетесь (и по-настоящему хотите) быть во всем первым и лучшим;
2) иногда стараетесь, и вам нравится быть во всем первым и лучшим;
3) не очень стараетесь, вам хорошо и так (обычно вы расслаблены);
4) всегда расслаблены и не соревнуетесь.

22.
Как оценивают близкие вашу общую активность (вообще)?
1) Слишком медлительный, надо быть активнее;
2) Активность средняя, всегда чем-то занят;
3) Слишком активный, надо притормаживать.

23.
Согласились бы хорошо знающие вас люди с тем, что вы относитесь к своей работе слишком серьезно?
1) Да, абсолютно;
2) Да, возможно;
3) Возможно, нет;
4) Абсолютно нет.

24.
Согласились бы хорошо знающие вас люди с тем, что вы менее энергичны, чем большинство людей?
1) Да, абсолютно;
2) Да, возможно;
3) Возможно, нет;
4) Абсолютно нет.

25.
Согласились бы хорошо знающие вас люди с тем, что за короткое время вы способны сделать много работы?
1) Да, абсолютно;
2) Да, возможно;
3) Возможно, нет;
4) Абсолютно нет.

26.
Согласились бы хорошо знающие вас люди с тем, что вы быстро сердитесь (раздражаетесь)?
1) Да, абсолютно;
2) Да, возможно;
3) Возможно, нет;
4) Абсолютно нет.

27.
Согласились бы хорошо знающие вас люди с тем, что вы живете мирной и спокойной жизнью?
1) Да, абсолютно;
2) Да, возможно;
3) Возможно, нет;
4) Абсолютно нет.

28.
Согласились бы хорошо знающие вас люди, что вы большинство дел делаете в спешке?
1) Да, абсолютно;
2) Да, возможно;
3) Возможно, нет;
4) Абсолютно нет.

29.
Согласились бы хорошо знающие вас люди с тем, что вас радует соревнование (состязание) и вы очень стараетесь выиграть?
1) Да, абсолютно;
2) Да, возможно;
3) Возможно, нет;
4) Абсолютно нет.

30.
Какой характер был у вас, когда вы были моложе?
1) Вспыльчивый и с трудом поддающийся контролю;
2) Вспыльчивый, но поддающийся контролю;
3) Вполне уравновешенный (не было проблем);
4) Почти никогда не сердились (не выходили из себя).

31.
Каков ваш характер сегодня?
1) Вспыльчивый и с трудом поддающийся контролю;
2) Вспыльчивый, но поддающийся контролю;
3) Вполне уравновешенный (не было проблем);
4) Почти никогда не сердитесь (не выходите из себя).

32.
Когда вы погружены в работу и кто-либо (не начальник) прерывает вас, что вы обычно чувствуете при этом?
1) Чувствуете себя хорошо, потому что после неожиданного перерыва работается лучше;
2) Чувствуете лишь легкую досаду;
3) Чувствуете раздражение, потому что большинство таких перерывов излишни.

33.
Если повторяющиеся прерывания действительно вас разозлили, вы:
1) отвечаете резко;
2) отвечаете в спокойной форме;
3) попытаетесь сделать что-то, чтобы предотвратить прерывания;
4) попытаетесь найти более спокойное место, если это возможно.

34.
Как часто вы выполняете работу, которую должны закончить к определенному сроку?
1) Ежедневно или чаще;
2) Еженедельно;
3) Ежемесячно.
35.
Работа, которую должны закончить к определенному сроку, как правило:
1) не вызывает напряжения, потому что она привычна, однообразна;
2) вызывает сильное напряжение, потому что срыв срока может повлиять на работу целой группы людей.

36.
Вы сами себе определяете сроки выполнения работы?
1) Нет;
2) Да, но только изредка;
3) Да, раз в неделю или чаще.

37.
Качество работы, которую вы выполняете к концу назначенного срока, бывает:
1) лучше;
2) обычное;
3) хуже.

38.
Бывает ли, что вы на работе одновременно выполняете два задания, делая то одно, то другое?
1) Нет, никогда;
2) Да, но только в исключительных случаях;
3) Да, регулярно.

39.
Будете ли вы довольны, если останетесь на нынешней должности следующие пять лет?
1) Да;
2) Нет, вы бы хотели продвинуться;
3) Конечно нет, вы делаете все для того, чтобы вас повысили, и будете очень расстроены, если этого не случится.

40.
Если бы вам пришлось выбирать, то что бы вы выбрали?
1) Небольшую прибавку в заработной плате без продвижения в должности;
2) Продвижение в должности без повышения зарплаты.

41.
К концу отпуска вы:
1) хотите продлить его еще на недельку;
2) чувствуете, что готовы вернуться к обычной работе;
3) вам хочется, чтобы отпуск кончился и вы могли вернуться к работе.

42.
Бывало так, что за последние три года вы брали не весь отпуск?
1) Да;
2) Нет;
3) На вашей работе это невозможно.

43.
Бывает ли, что во время отпуска вы не можете перестать думать о работе?
1) Да, часто;
2) Да, иногда4
3) Нет, никогда.

44.
В последние три года вы получали письменную благодарность, персональную премию и т. п.?
1) Нет; никогда;
2) Иногда;
3) Да.

45. Как часто вы приносите работу домой или изучаете материалы, связанные с работой, дома?

1) Редко или никогда;
2) Раз в неделю или чаще;
3) Чаще, чем раз в неделю.

46.
Как часто вы остаетесь на своей работе по истечение рабочего времени, приходите ли в неурочное время на работу?
1) На вашей работе это невозможно;
2) Редко или никогда;
3) Иногда (реже, чем раз в неделю);
4) Раз в неделю или чаще.

47.
Вы обычно остаетесь дома, если у вас озноб и повышенная температура?
1) Да;
2) Нет.

48.
Если вы чувствуете, что начинаете уставать от работы, то вы:
1) некоторое время работаете медленно, пока силы не вернутся к вам;
2) продолжаете работать в прежнем темпе, несмотря на усталость.

49.
Когда вы находитесь в группе, другие ожидают от вас, что вы будете руководить?
1) Редко;
2) Не чаще, чем от других;
3) Чаще, чем от других.

50.
Вы записываете для памяти, что нужно сделать?
1) Никогда;
2) Иногда;
3) Часто.

51.
Если кто-то поступает в отношении вас нечестно, вы:
1) прямо указываете ему на это;
2) испытываете некоторую нерешительность относительно того, стоит ли говорить об этом;
3) ничего не говорите об этом.

52.
Сравнительно с другими, выполняющими такую же работу что и вы, вы прилагаете:
1) гораздо больше усилий;
2) несколько больше усилий;
3) примерно столько же усилий;
4) немного меньше усилий.

53.
Сравнительно с другими, выполняющими такую же работу, что и вы, вы чувствуете ответственность:
1) значительно большую;
2) несколько большую;
3) примерно такую же;
4) несколько меньшую;
5) значительно меньшую.

54.
Сравнительно с другими, выполняющими такую же работу, что и вы, вы чувствуете необходимость торопиться:
1) гораздо чаще;
2) незначительно чаще;
3) не чувствую;
4) несколько реже;
5) гораздо реже.

55.
Сравнительно с другими, выполняющими такую же работу, что и вы, вы пунктуальны:
1) Значительно больше;
2) Несколько больше;
3) Пунктуальны примерно так же;
4) Незначительно меньше;
5) Значительно меньше.

56.
Сравнительно с другими, выполняющими такую же работу, что и вы, ваше отношение к жизни:
1) гораздо более серьезное4
2) несколько более серьезное;
3) такое же;
4) несколько менее серьезное;
5) значительно менее серьезное.

57.
Сравнительно с работой, которую вы выполняли 10 лет назад, сейчас вы в течение недели работаете:
1) большее количество часов;
2) столько же часов;
3) меньшее количество часов;
4) трудно сказать.

58.
Сравнительно с работой, которую вы выполняли 10 лет назад, нынешняя работа требует:
1) меньше ответственности;
2) столько же ответственности;
3) требует большей ответственности;
4) трудно сказать.

59.
Сравнительно с работой, которую вы выполняли 10 лет назад, нынешняя работа пользуется:
1) большим престижем;
2) таким же престижем;
3) меньшим престижем;
4) трудно сказать.

60.
Сколько разных работ (должностей) вы сменили за последние 10 лет? 
1) Не менял или менял одну;
2) Две;
3) Три;
4) Четыре;
5) Пять или более.

61.
За последние 10 лет вы ограничили число своих развлечений из-за недостатка времени?
1) Да;
2) Нет.
О б р а б о т к а  и  и н т е р п р е т а ц и я  р е з у л ь т а т о в  н а  с.     .
ГИССЕНСКИЙ ОПРОСНИК
Физическое состояние человека влияет на эмоциональный стереотип поведения. Это следствие влияния соматики на психику. Но возможно и обратное воздействие − сложившийся у личности эмоциональный стереотип поведения накладывает отпечаток на переживание физического состояния.
Эмоциональный стереотип поведения оказывает давление на восприятие органических состояний.
В медицине существует понятие «субъективный уровень заболевания». В отличие от объективной картины соматических нарушений, субъективный уровень отражает то, как человек эмоционально интерпретирует состояние своего здоровья. При этом каждое отдельное ощущение сопровождается субъективным эмоционально окрашенным восприятием, а сумма таких ощущений определяет интенсивность субъективных недомоганий.
Суммарная оценка интенсивности эмоционально окрашенных жалоб по поводу физического состояния образует самостоятельный и весьма значимый фактор, определяющий психический статус личности.
Речь идет о любой личности, а не только о больном или обратившемся за помощью к врачу. Ведь каждый из нас в той или иной мере обеспокоен своим здоровьем и переживает какие-либо недомогания, привнося в повседневные отношения с окружающими эмоциональный психосоматический фон.
Инструкция. С помощью предлагаемого опросника можно определить интенсивность эмоционально окрашенных жалоб по поводу физического самочувствия. Отмечаемые недомогания оценивайте по шкале: 0 – нет, 1 – слегка, 2 – несколько, 3 – значительно, 4 – сильно.
Текст опросника
	Я чувствую следующие недомогания
	0
	1
	2
	3
	4

	
	Нет
	Слегка
	Несколько
	Значительно
	Сильно

	1. Ощущение слабости

2. Сердцебиение, перебои в сердце или замирание сердца

3. Чувство давления или переполнения в животе

4. Повышенная сонливость

5. Боли в суставах и конечностях

6. Головокружение

7. Боли в пояснице и спине

 8. Боли в шее (затылке) или плечевых суставах

 9. Рвота

 10. Тошнота

 11. Ощущение кома в горле, сужения горла или спазма 

12. Отрыжка

 13. Изжога или кислая отрыжка

 14. Головные боли 

15. Быстрая утомляемость
 16. Усталость 

17. Чувство оглушенности (помрачения сознания)

 18. Чувство тяжести или усталости в ногах

 19. Вялость

 20. Колющие или тянущие боли в груди 

21. Боли в желудке

 22. Приступы одышки (удушья)

 23. Ощущение давления в голове

24. Сердечные приступы
	
	
	
	
	


О б р а б о т к а  и  и н т е р п р е т а ц и я  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .

МЕТОДИКА ЭКСПРЕСС-ДИАГНОСТИКИ НЕВРОЗА
Инструкция. Ознакомившись с вопросом или суждением, надо ответить «да» или «нет».
Текст опросника
1. Считаете ли вы, что внутренне напряжены?

2. Я часто так сильно во что-то погружен, что не могу заснуть.

3. Я чувствую себя легкоранимым.

4. Мне трудно заговорить с незнакомыми людьми.

5. Часто ли без особых причин у вас возникает чувство безучастности и усталости?

6. У меня часто возникает чувство, что люди меня критически рассматривают.

7. Часто ли вас преследуют бесполезные мысли, которые не выходят из головы, хотя вы стараетесь от них избавиться?

8. Я довольно нервный.

9. Мне кажется, что меня никто не понимает.

10.  Я довольно раздражительный.

11.  Если бы против меня не были настроены мои коллеги по работе, мои дела шли бы более успешно.

12.  Я слишком близко и надолго принимаю к сердцу неприятности.

13.  Даже мысль о возможной неудаче меня волнует.

14. У меня были очень странные и необычные переживания.
15. Бывает ли вам то радостно, то грустно без видимых причин?
16. В течение всего дня я мечтаю и фантазирую больше, чем нужно.
17. Легко ли изменить ваше настроение?
18. Я часто борюсь с собой, чтобы не показать свою застенчивость.
19. Я хотел бы быть таким же счастливым, какими кажутся другие люди.
20. Иногда я дрожу или испытываю приступы озноба.
21. Часто ли меняется ваше настроение в зависимости от серьезной причины или без нее?
22. Испытываете ли вы иногда чувство страха даже при отсутствии реальной опасности?
23. Критика или выговор меня очень ранят.
24. Временами я бываю так беспокоен, что даже не могу усидеть на одном месте.
25. Беспокоитесь ли вы иногда слишком сильно из-за незначительных вещей?
26. Я часто испытываю недовольство.
27. Мне трудно сконцентрироваться при выполнении какого−либо задания или работы?
28. Я делаю много такого, в чем приходится раскаиваться. 

29. Большей частью я счастлив. 

30. Я недостаточно уверен в себе. 

31. Иногда я кажусь себе действительно никчемным. 

32. Часто я чувствую себя просто скверно.

33. Я много копаюсь в себе.

34. Я страдаю от чувства неполноценности.

35. Иногда у меня все болит. 

36. У меня бывает гнетущее состояние. 

37. У меня что-то с нервами.
38. Мне трудно поддерживать разговор при знакомстве.

39. Самая тяжелая борьба для меня − это борьба с самим собой. 

40. Чувствуете ли вы иногда, что трудности велики и непреодолимы?
О б р а б о т к а  и  и н т е р п р е т а ц и я  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .

МЕТОДИКА ДИАГНОСТИКИ УРОВНЯ НЕВРОТИЗАЦИИ Л.И.ВАССЕРМАНА
Методика предназначена для оценки уровня эмоциональной возбудимости и невротизации человека.
Инструкция. На приведенные ниже суждения и ситуации дайте ответ «да» или «нет». 
Текст опросника
1.  В различных частях своего тела я часто чувствую жжение, покалывание, ощущение мурашек, онемение.

2.  Я редко задыхаюсь, и у меня не бывает сильных сердцебиений.

3.  Раз в неделю или чаще я бываю очень возбужденным или взволнованным.

4.  Голова у меня болит часто.

5.  Два-три раза в неделю по ночам меня мучают кошмары.

6.  В последнее время я себя чувствую хуже, чем когда-либо.

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

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

9.  Обычно работа стоит мне большого напряжения.

10.  Иногда я бываю так возбужден, что это мешает мне заснуть.

11.  Большую часть времени я испытываю неудовлетворенность жизнью.

12.  Меня постоянно что-нибудь тревожит.

13.  Я стараюсь реже встречаться со своими знакомыми и друзьями.

14.  Жизнь для меня почти всегда связана с напряжением.

15.  Мне трудно сосредоточиться на какой-либо задаче или работе.

16.  Я очень устаю за день.

17.  Я верю в будущее.

18.  Я часто предаюсь грустным размышлениям.

19.  Временами мне кажется, что моя голова соображает медленнее, чем обычно. 
20.  Самая трудная борьба для меня – это борьба с самим собой.

21.  Я почти всегда о чем-нибудь или о ком-нибудь тревожусь.

22.  У меня мало уверенности в себе.

23.  Я часто чувствую неуверенность в себе.

24.  Несколько раз в неделю меня беспокоят неприятные ощущения в верхней части живота (под ложечкой).

25.  Иногда у меня бывает такое чувство, что передо мной возникло столько трудностей, что преодолеть их просто невозможно.

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

27.  Временами я изматываю себя тем, что слишком много беру на себя.

28.  Я очень внимательно отношусь к тому, как одеваюсь.

29.  Мое зрение ухудшилось в последнее время.

30.  В отношениях между людьми чаше всего торжествует несправедливость.

31.  У меня бывают периоды такого сильного беспокойства, что я даже не могу усидеть на месте.

32.  Я с удовольствием танцую, когда есть возможность.

33.  По возможности я стараюсь избегать большого скопления людей.

34.  Мой желудок сильно беспокоит меня.

35.  Должен признаться, что временами я волнуюсь из-за пустяков.

36.  Часто огорчаюсь, что я такой раздражительный и ворчливый.

37.  Несколько раз в неделю у меня бывает такое чувство, что должно случиться что-то страшное.

38.  Мне кажется, что близкие меня плохо понимают.

39.  У меня часто бывают боли в сердце или груди.

40.  В гостях я обычно сижу где-нибудь в стороне или разговариваю с кем-нибудь одним.
О б р а б о т к а  и  и н т е р п р е т а ц и я  р е з у л ь т а т о в  н а  с.     .
МЕТОДИКА ЗУНГЕ ДИФФЕРЕНЦИАЛЬНОЙ ДИАГНОСТИКИ ДЕПРЕССИВНЫХ СОСТОЯНИЙ (Т.И.БАЛАШОВОЙ)
Методика предназначена для дифференциальной диагностики депрессивных состояний и состояний, близких к депрессии, для скрининг-диагностики при массовых исследованиях и в целях предварительной, доврачебной диагностики.
Инструкция. Напротив каждого из приведенных ниже предложений зачеркните соответствующую цифру справа в зависимости от того, как вы себя чувствуете в последнее время. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных или неправильных ответов нет.
	Шкала депрессии
	Никогда или изредка
	Иногда
	Часто
	Почти всегда или постоянно

	1. Я чувствую подавленность
	1
	2
	3
	4

	2. Утром я чувствую себя лучше всего
	1
	2
	3
	4

	3. У меня бывают периоды плача или близости к слезам
	1
	2
	3
	4

	4. У меня плохой ночной сон
	1
	2
	3
	4

	5. Аппетит у меня не хуже обычного
	1
	2
	3
	4

	6. Мне приятно смотреть на привлекательных женщин, разговаривать с ними, находиться рядом
	1
	2
	3
	4

	7. Я замечаю, что теряю массу тела
	1
	2
	3
	4

	8. Меня беспокоят запоры
	1
	2
	3
	4

	9. Сердце бьется быстрее, чем обычно
	1
	2
	3
	4

	10. Я устаю без всяких причин
	1
	2
	3
	4

	11. Я мыслю так же ясно, как всегда
	1
	2
	3
	4

	12. Мне легко делать то, что я умею
	1
	2
	3
	4

	13. Чувствую беспокойство и не могу усидеть на месте
	1
	2
	3
	4

	14. У меня есть надежды на будущее
	1
	2
	3
	4

	15. Я более раздражителен, чем обычно
	1
	2
	3
	4

	16. Мне легко принимать решения
	1
	2
	3
	4

	17. Я чувствую, что полезен и необходим
	1
	2
	3
	4

	18. Я живу достаточно полной жизнью
	1
	2
	3
	4

	19. Я чувствую, что другим людям станет лучше, если я умру
	1
	2
	3
	4

	20. Меня до сих пор радует то, что радовало всегда
	1
	2
	3
	4


О б р а б о т к а  и  и н т е р п р е т а ц и я  р е з у л ь т а т о в  н а  с.    .

МЕТОДИКА ДИФФЕРЕНЦИАЛЬНОЙ ДИАГНОСТИКИ ДЕПРЕССИНЫХ СОСТОЯНИЙ В.А.ЖМУРОВА
Инструкция. Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже утверждений и выберите подходящий вариант ответа − 0, 1, 2 или 3.
Текст опросника
1. (0) Мое настроение сейчас не более подавленное, чем обычно.


(1) Пожалуй, оно более подавленное, чем обычно.


 (2) Да, оно более подавленное, чем обычно.

  (3) Мое настроение намного более подавленное, чем обычно.
2. (0) Я чувствую, что у меня нет тоскливого настроения.

(1) У меня иногда бывает такое настроение.


(2) У меня часто бывает такое настроение.


(3) Такое настроение бывает у меня постоянно.
3. (0) Я не чувствую себя так, будто я остался без чего-то очень важного для меня.

(1) У меня иногда бывает такое чувство.


(2) У меня часто бывает такое чувство.


(3) Я постоянно чувствую себя так, будто я остался(лась) без чего−то очень важного для меня. 

4.  (0) У меня не бывает чувства, будто моя жизнь зашла в тупик.


(1) У меня иногда бывает такое чувство.


(2) У меня часто бывает такое чувство.


(3) Я постоянно чувствую себя так, будто моя жизнь зашла в тупик.
5. (0) У меня не бывает чувства, будто я состарился.

(1) У меня иногда бывает такое чувство.
(2) У меня часто бывает такое чувство.


 (3) Я постоянно чувствую, будто я состарился.
6. (0) У меня не бывает состояний, когда на душе очень тяжело.

(1) У меня иногда бывает такое состояние.

(2) У меня часто бывает такое состояние.

(3) Я постоянно нахожусь в таком состоянии.
7. (0) Я спокоен за свое будущее, как обычно.

(1) Пожалуй, будущее беспокоит меня несколько больше, чем обычно.


(2) Будущее беспокоит меня значительно больше, чем обычно.


(3) Будущее беспокоит меня намного больше, чем обычно.
8. (0) В своем прошлом я вижу плохого не больше, чем обычно.
 (1) В своем прошлом я вижу плохого несколько больше, чем обычно.


(2) В своем прошлом я вижу плохого значительно больше, чем обычно.


(3) В своем прошлом я вижу намного больше плохого, чем обычно.
9. (0) Надежд на лучшее у меня не меньше, чем обычно.

(1) Таких надежд у меня несколько меньше, чем обычно.

(2) Таких надежд у меня значительно меньше, чем обычно.

(3) Надежд на лучшее у меня намного меньше, чем обычно.
10. (0) Я боязлив не более обычного.


(1) Я боязлив несколько более обычного.



(2) Я боязлив значительно более обычного.



(3) Я боязлив намного более обычного.
11. (0) Хорошее меня радует, как и прежде.


(1) Я чувствую, что хорошее радует меня несколько меньше прежнего.



(2)  Хорошее радует меня значительно меньше прежнего.



(3) Я чувствую, что хорошее радует меня намного меньше прежнего.
12. (0) У меня нет чувства, что моя жизнь бессмысленна.


(1) У меня иногда бывает такое чувство.



(2) У меня часто бывает такое чувство.



(3) Я постоянно чувствую себя так, будто моя жизнь бессмысленна.
13. (0) Я обидчив не больше, чем обычно.


(1) Пожалуй, я несколько более обидчив, чем обычно.



(2) Я обидчив значительно больше, чем обычно.



(3) Я обидчив намного больше, чем обычно.
14. (0) Я получаю удовольствие от приятного, как и раньше.
(1) Я получаю такого удовольствия несколько меньше, чем раньше.


(2) Я получаю такого удовольствия значительно меньше, чем раньше.



(3) Я не получаю теперь удовольствия от приятного.
15. (0) Обычно я не чувствую вины, если нет на это причины.


(1) Иногда я чувствую себя так, будто в чем-то виноват.



(2) Я часто чувствую себя так, будто в чем-то виноват.



(3) Я постоянно чувствую себя так, будто в чем-то виноват.
16. (0) Если что-то у меня не так, я виню себя не больше обычного.


(1) Я виню себя за это несколько больше обычного.



(2) Я виню себя за это значительно больше обычного.



(3) Если что-то у меня не так, я виню себя намного больше обычного.
17. (0) Обычно у меня не бывает ненависти к себе.


(1) Иногда бывает, что я ненавижу себя.



(2) Часто бывает так, что я себя ненавижу.



(3) Я постоянно чувствую, что ненавижу себя.


18. (0) У меня не бывает чувства, будто я погряз в грехах.


(1) У меня иногда теперь бывает это чувство.



(2) У меня часто бывает теперь это чувство.



(3) Это чувство у меня теперь не проходит.
19. (0) Я виню себя за проступки других не больше обычного.


(1) Я виню себя за них несколько больше обычного.



(2) Я виню себя за них значительно больше обычного.



(3) За проступки других я виню себя намного больше обычного.
 20. (0) Состояние, когда все кажется бессмысленным, у меня обычно не бывает.


(1) Иногда у меня бывает такое состояние.



(2) У меня часто бывает теперь такое состояние.



(3) Это состояние у меня теперь не проходит.
21.  (0) Чувства, что я заслужил кару, у меня не бывает.
(1) Теперь иногда бывает.
(2) Оно часто бывает у меня.
(3) Это чувство у меня теперь практически не проходит.
22.  (0) Я вижу в себе не меньше хорошего, чем прежде.
(1)  Я вижу в себе несколько меньше хорошего, чем прежде.
(2)  Я вижу в себе значительно меньше хорошего, чем прежде.
(3)  Я вижу в себе намного меньше хорошего, чем прежде.
23.  (0) Обычно я думаю, что во мне плохого не больше, чем у других.
(1) Иногда я думаю, что во мне плохого больше, чем у других.
(2)  Я часто думаю о том, что во мне плохого больше, чем у других
(3)  Я постоянно думаю, что плохого во мне больше, чем у других.

24.  (0) Желания умереть у меня не бывает.
(1) Это желание у меня иногда бывает.
(2) Это желание у меня бывает теперь часто.
(3) Это теперь постоянное мое желание.
25.  (0) Я не плачу.
(1) Я иногда плачу.
(2) Я плачу часто.
(3) Я хочу плакать, но слез у меня уже нет.
26.  (0) Я не чувствую, что я раздражителен.
(1)  Я раздражителен несколько больше обычного.
(2)  Я раздражителен значительно больше обычного. 

(3)  Я раздражителен намного больше обычного.
27.  (0) У меня не бывает состояния, когда я не чувствую своих эмоций.
(1)  Иногда у меня бывает такое состояние.
(2)  У меня часто бывает такое состояние.
(3)  Это состояние у меня теперь не проходит.
28.  (0) Моя умственная активность никак не изменилась.
(1) Я чувствую теперь какую-то неясность в своих мыслях.
(2) Я чувствую теперь, что я сильно «отупел», (в голове моей мало мыслей).
(3) Я совсем ни о чем теперь не думаю (голова пустая).
29.  (0) Я не потерял интерес к другим людям.
(1) Я чувствую, что прежний интерес к людям несколько уменьшился.
(2) Я чувствую, что мой интерес к людям намного уменьшился.
(3) У меня совсем пропал интерес к людям (я никого не хочу видеть).
30.  (0) Я принимаю сейчас решения, как и обычно.
(1) Мне труднее сейчас принимать решения, чем обычно.
(2) Мне намного труднее сейчас принимать решения, чем обычно.
(3) Я уже не могу сейчас сам принять никаких решений.
31.  (0) Я не менее привлекателен, чем обычно.
(1) Пожалуй, я несколько менее привлекателен, чем обычно.
(2) Я значительно менее привлекателен, чем обычно.

(3) Я чувствую, что я выгляжу теперь просто безобразно.
32.  (0) Я могу работать, как обычно.
(1) Мне несколько труднее работать, чем обычно.
(2) Мне значительно труднее работать, чем обычно.
(3) Я совсем не могу теперь работать (все валится из рук).
33.  (0) Я сплю не хуже, чем обычно.
(1) Я сплю несколько хуже, чем обычно.
(2) Я сплю значительно хуже, чем обычно.

(3) Теперь я почти совсем не сплю.
34.  (0) Я устаю сейчас не больше, чем обычно.
(1) Я устаю сейчас несколько больше, чем обычно.
(2) Я устаю сейчас значительно больше, чем обычно.

(3) У меня сейчас уже нет никаких сил что-то делать.
35.  (0) Мой аппетит не хуже обычного.
(1) Мой аппетит несколько хуже обычного.
(2) Мой аппетит значительно хуже обычного.

(3) Аппетита у меня теперь совсем нет.
36.  (0) Моя масса тела остается неизменной.
(1) Я немного похудел в последнее время.
(2) Я заметно похудел в последнее время.

(3) В последнее время я очень похудел.
37.  (0) Я дорожу своим здоровьем, как и обычно.
(1) Я дорожу своим здоровьем меньше, чем обычно.
(2) Я дорожу своим здоровьем значительно меньше, чем обычно.

(3) Я совсем не дорожу теперь своим здоровьем.
38.  (0) Я интересуюсь сексом, как и прежде.
(1) Я несколько меньше интересуюсь сексом, чем прежде.
(2) Я интересуюсь сексом значительно меньше, чем прежде.

(3) Я полностью потерял интерес к сексу.
39.  (0) Я не чувствую, что мое «Я» как-то изменилось.
(1) Теперь я чувствую, что мое «Я» несколько изменилось.
(2) Теперь я чувствую, что мое «Я» значительно изменилось,

(3) Мое «Я» так изменилось, что теперь я не узнаю себя сам.
40.  (0) Я чувствую боль, как и обычно.
(1) Я чувствую боль сильнее, чем обычно.
(2) Я чувствую боль слабее, чем обычно.

(3) Я почти не чувствую теперь боли.
41.  (0) Некоторые расстройства (сухость во рту, сердцебиение, запоры, удушье) у меня бывают не чаще, чем обычно.
(1) Эти расстройства бывают у меня несколько чаще обычного.
(2) Некоторые из этих расстройств бывают у меня значительно чаше обычного.

(3) Эти расстройства бывают у меня намного чаще обычного.
42.  (0) Утром мое настроение обычно не хуже, чем к ночи.
(1) Утром оно у меня несколько хуже, чем к ночи.
(2) Утром оно у меня значительно хуже, чем к ночи.
(3) Утром мое настроение намного хуже, чем к ночи.
43.  (0) У меня не бывает спадов настроения весной (осенью).
(1) Такое однажды со мной было.
(2) Со мной такое было два или три раза.

(3) Со мной было такое много раз.
44.  (0) Плохое настроение у меня бывает, но это длится недолго.
(1) Подавленное настроение у меня может длиться от недели до месяца.
(2) Подавленное настроение у меня может длиться месяцами.

(3) Подавленное настроение у меня может длиться до года и больше.
О б р а б о т к а  и  и н т е р п р е т а ц и я  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .
ТОРОНТСКАЯ АЛЕКСИТИМИЧЕСКАЯ ШКАЛА
Алекситимия − это сниженная способность или затрудненность в вербализации эмоциональных состояний. И в то же время это характеристика личности со следующими особенностями в когнитивно-аффективной сфере:
1. Трудность в определении и описании собственных переживаний.

2. Сложность в проведении различий между чувствами и телесными ощущениями.
3. Сниженная способность к символизации − бедность фантазии, воображения.

4. Фокусированность в большей мере на внешних событиях, чем на внутренних переживаниях.

Инструкция. При помощи предлагаемого вам опросника, апробированного в Институте им. В.М.Бехтерева, можно определить степень сниженненности  вербализации эмоциональных состояний. Пользуясь данной шкалой, нужно указать в какой степени вы согласны или не согласны с каждым из следующих утверждений. Дайте только один ответ на каждое утверждение: 1) совершенно не согласен, 2) скорее не согласен, 3) ни то ни другое, 4) скорее согласен, 5) совершенно согласен. Время работы не ограничивается.
Текст опросника
	Утверждения
	Совершенно не согласен
	Скорее не согласен
	Ни то и ни другое
	Скорее согласен
	Совершенно согласен

	1. Когда я плачу, всегда знаю почему
2. Мечты – это потеря времени
3. Я хотел бы быть не таким застенчивым
4. Я часто затрудняюсь определить, какие чувства испытываю
5. Я часто мечтаю о будущем
6. Мне кажется, я так же способен легко заводить друзей, как и другие
7. Знать, как решать проблемы, более важно, чем понимать причины этих решений
8.
 Мне трудно находить правильные слова для моих чувств
9.
 Мне нравится ставить людей в известность о своей позиции по тем или иным вопросам
10.  У меня бывают физические ощущения, которые непонятны даже докторам
11.  Мне недостаточно знать, что привело к такому результату, мне необходимо знать, почему и как это происходит
12.  Я способен с легкостью описать свои чувства
13.  Я предпочитаю анализировать проблемы, а не просто их описывать
14.  Когда я расстроен, не знаю, печален ли я, испуган или зол
15.  Я часто даю волю воображению
16. Я провожу много времени в мечтах, когда не занят ничем другим
17.  Я часто озадачен ощущениями, появляющимися в моем теле
18.  Я редко мечтаю
19.  Я предпочитаю, чтобы все шло само собой, чем понимать, почему произошло именно так
20.  У меня бывают чувства, которым я не могу дать вполне точное определение
21.  Очень важно уметь разбираться в эмоциях
22.  Мне трудно описывать свои чувства по отношению к людям
23.  Люди мне говорят, чтобы я больше выражал свои чувства
24.  Следует искать более глубокие объяснения происходящему
25.  Я не знаю, что происходит у меня внутри

26. Я часто не знаю, почему я сержусь
	
	
	
	
	


О б р а б о к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.     .

ОПРОСНИК ДЛЯ ОЦЕНКИ СОЦИАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ АДАПТАЦИИ
Профессиональная психологическая адаптация представляет собой единство адаптации индивида к физическим условиям профессиональной среды (психофизиологический аспект), адаптации субъекта деятельности к профессиональным задачам, орудиям труда, выполняемым операциям и т. д. (собственно профессиональный аспект) и адаптации личности к социальным компонентам профессиональной среды (социально-психологический аспект).
Критериями социально-психологической адаптации могут служить отношение к производственному предприятию, организации (большая группа), отношение к малой группе, отношение к руководителю, удовлетворенность отношениями с сотрудниками. Общими показателями адаптированности являются удовлетворенность содержанием и условиями труда.
Сначала необходимо выбрать специалиста, уровень социально-психологической адаптации которого будет оцениваться. В зависимости от особенностей его профессии вносятся коррективы в предложенный опросник. Уточнения должны касаться вопросов № 3 и 30, а также вопросов, относящихся к объекту деятельности (шкала 6). После этого испытуемому дается опросник и бланк для ответов. Последний включает в себя сведения об испытуемом и номера утверждений из опросника. Испытуемый должен поставить букву, соответствующую выбранному ответу, возле номера вопроса.
Инструкция: Дается ряд утверждений с вариантами ответов на них. Необходимо выбрать один из вариантов ответа.
Текст опросника
1. Реализация моих жизненных планов (интересная работа, повышение квалификации и т. д.) связана с работой на данном предприятии:
а) да; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) нет.
2.  Коллектив участка (смены), где я работаю, считается дружным:
а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.
3. Я бы сказал, что всегда сдерживаю свои обещания, даже если мне это может быть невыгодным:
а) да; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) нет.
4. Нынешняя работа в коллективе участка (смены) меня удовлетворяет: 

а) да; 
б) не знаю;
 в) нет.
5.  Я обращаю внимание на недостатки, существующие в нашем коллективе:

а) да; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) нет.

6.  Я испытываю удовлетворенность от своей работы:

а) да; б) нечто среднее; в) нет.

7.  Я чувствую физическую напряженность во время работы:

а) да; 
б) когда как; 
в) нет.

8.  В коллективе своего участка (смены) работать мне нравится:

а) да; 
б) трудно сказать; 

в) нет.

9. В настоящее время работа по специальности не приносит мне того удовлетворения, которого я ожидал:
а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.
10. Взаимоотношения между рабочими и непосредственными руководителями участка (смены) сложились:
а) напряженные; 
б) нормальные; 
в) хорошие.
11. У меня есть стремление содействовать развитию своего цеха (предприятия):

а) да; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) нет.
12.  Взаимоотношения между рабочими коллектива, где я работаю:

а) натянутые; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) хорошие.

13.  Бывает, что разозлившись, я выхожу из себя:

а) да; 
б) иногда; 
в) нет.

14.  Я считаю, что в настоящее время мои отношения с товарищами по работе:

а) натянутые; 
б) нечто среднее; 
в) хорошие.

15. Когда дело касается моих личных интересов, я могу забыть о своей ответственности перед коллективом:

а) да; 
б) иногда; 
в) нет.
16. Производственные условия (освещение, чистота, уровень шума и т. д.) на моем рабочем месте можно оценить как:
а) плохие; 
б) удовлетворительные; 
в) хорошие.
17. Во время работы у меня появляется усталость, и я жду окончания рабочего дня с нетерпением:
а) да; 
б) иногда; 
в) нет.
18. Если бы мне предложили такую же или аналогичную работу в другом месте, я бы это место работы сменил:
а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.
19.  В настоящее время мне моя работа нравится:

а) да; 
б) частично; 
в) нет.

20.  Мой непосредственный руководитель относится к новым рабочим:

а) с безразличием; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) с пониманием.

21.  Я считаю свое предприятие одним из лучших в городе:

а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.

22.  Большинство рабочих нашего участка (смены) ладят между собой:

а) да; б) частично; в) нет.

23.У меня иногда бывают такие мысли, которыми мне не хотелось бы делиться с другими людьми:
а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.
24. Мои отношения с непосредственным руководителем можно определить как:

а) напряженные; 
б) неопределенные; 
в) хорошие.

25.  Я предпочитаю проявлять заботу:

а) о себе; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) о товарищах.
26. Организация труда (состояние оборудования, обслуживание рабочих мест, равномерность загрузки на моем рабочем месте):
а) удовлетворительная; 
б) средняя; 
в) неудовлетворительная.
27. Работаю я спокойно, сосредоточенно, так как работа меня увлекает:

а) да; 
б) когда как; 
в) нет.
28. Если ко мне обратятся за советом, какую выбрать работу, я посоветовал бы работу в нашем коллективе:
а) да; 
б) не знаю; 
в) нет.
29. Во время трудовой деятельности я чувствую удовлетворенность собой:

а) да; 
б) иногда; 
в) нет.
30. Наш непосредственный руководитель принимает участие в проведении культурно-массовых мероприятий:
а) никогда; 
б) иногда; 
в) всегда.
31. Возможность осуществления моих жизненных проблем в связи с работой на данном предприятии значительна:
а) нет; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) да.
32.  Рабочие нашего участка при решении производственных задач:

а) помогают друг другу; 
б) когда как; 
в) каждый сам по себе.

33.  Я считаю все свои привычки хорошими:

а) да; б) затрудняюсь ответить; в) нет.

34.  В настоящее время свое положение в коллективе я определяю как:

а) приносящее удовлетворение; 
б) трудно сказать; 
в) не приносящее удовлетворение.
35. В свободное время на производстве я предпочитаю интересоваться делами:
а) личными; 
б) когда как; 
в) коллектива.
36. В настоящее время условия труда на моем рабочем месте:

а) хорошие; 
б) удовлетворительные; 
в) плохие.
37. Во время работы мне приходится испытывать беспокойство и волнение ввиду сложности используемого оборудования и ответственности за выпускаемую продукцию:
а) да; б) трудно сказать; в) нет.
38. Если я долгое время отсутствую на работе (командировка, отпуск, болезнь), то я стремлюсь вернуться в свой коллектив:
а) да; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) нет.
39. Свои отношения с товарищами по работе я оценил бы как:

а) неудовлетворительные; 
б) терпимые; 
в) хорошие.
40. Непосредственный руководитель участка (смены) относится к мнению рабочих:
а) равнодушно; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) заинтересованно.
41. Когда о нашем предприятии говорят в городе, у меня возникает чувство:

а) гордости; 
б) трудно сказать; 
в) неловкости.
42. Взаимоотношения между рабочими старшего возраста и молодыми рабочими участка (смены):
а) напряженные; 
б) трудно сказать; 
в) дружеские.
43.  Бывает, что я передаю слухи:

а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.

44.  Я считаю, что моя работа в коллективе имеет:

а) небольшое значение; 
б) трудно сказать; 
в) большое значение.
45. Я проявляю внимание к заботам и делам товарищей:

а) да; 
б) иногда; 
в) нет.
46. Содержание труда (его разнообразие, возможность для творчества, использование полученных знаний) меня:
а) удовлетворяет; 
б) трудно сказать; 
в) не удовлетворяет.
47. Я ощущаю монотонность во время работы:

а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.
48. Если бы мне сейчас представилась возможность сменить коллектив, я перешел бы в коллектив другого предприятия:
а) да; 
б) не знаю; 
в) нет.
49. Моим интересам, склонностям настоящая работа удовлетворяет:

а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.
50. Непосредственный руководитель оказывает эмоциональную поддержку, помощь в личных делах, дает советы:
а) да; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) нет.
51. Если бы мне предложили аналогичную работу на другом предприятии, я бы на это место перешел;
а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.
52. Я думаю, что коллектив помогает проявить личную инициативу и развить свои способности:

а) каждому; 
б) не каждому; 
в) никому.
53.  Я всегда говорю только правду:

а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.

54.  В настоящее время мое положение в коллективе я определил бы как:

а) неудовлетворительное; 
б) трудно сказать; 
в) удовлетворительное.

55.  В первую очередь я обычно ориентируюсь:

а) на свои интересы; 
б) когда как; 
в) на интересы коллектива.
56. В целом я свою работу оцениваю как:
а) интересную; 
б) не хуже и не лучше других; 
в) неинтересную.
57.  Во время работы мое самочувствие, настроение:

а) хорошие; 
б) удовлетворительные; 
в) плохие.

58.  Взаимоотношениями в коллективе я доволен:

а) да; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) нет.
59. Руководителю участка (смены) я высказываю свое мнение по производственным и общественным вопросам:
а) да; 
б) иногда; 
в) нет.
О б р а б о т к а  и  и н т е р п р е т а ц и я  р е з у л ь т а т о в  н а  с.     .

ОПРОСНИК ДЛЯ ОЦЕНКИ УРОВНЯ СОЦИАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ АДАПТАЦИИ УЧИТЕЛЯ СРЕДНЕЙ ШКОЛЫ
Инструкция. Предлагается ряд утверждений, с которыми можно согласиться, не согласиться или согласиться частично. Нужно выбрать один из трех предлагаемых вариантов ответа, отражающий ваше мнение, и поставить в колонке для ответов рядом с номером вопроса букву выбранного вами ответа.
Не тратьте много времени на обдумывание ответов. Дайте тот ответ, который первым приходит в голову. Старайтесь представить наиболее характерную ситуацию, которая соответствует смыслу вопроса, и, исходя из этого, выбирайте ответ.
Старайтесь не прибегать слишком часто к промежуточным ответам типа «не уверен», «нечто среднее», «трудно сказать».
Текст опросника
1. Решение моих жизненных проблем (интересная работа, повышение квалификации и т. д.) связано с работой в школе:
а) да; 
б) не уверен; 
в) нет.
2. Взаимоотношения между сотрудниками на моей работе:

а) натянутые; 
б) неопределенные;
в) хорошие.
3. Организация труда (оснащенность кабинета, состояние оборудования, расписание занятий и т. д.) меня устраивает:
а) да; б) частично; в) нет.
4. Своим положением в коллективе я доволен:

а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.
5. Я работаю спокойно, творчески, не испытывая напряжения, так как работа меня увлекает:
а) да; 
б) когда как; 
в) нет.
6.  У детей могут быть проблемы помимо учебы:

а) да; 
б) не думаю; 
в) нет.

7.  Я бы сказал, что всегда сдерживаю свои обещания, при любых обстоятельствах:

а) да; 
б) не знаю; 
в) нет.

8. Взаимоотношения между членами педагогического коллектива и непосредственным руководителем сложились:
а) напряженные; 
б) неопределенные; 
в) хорошие.
9. Педагогический коллектив, в котором я работаю, считается дружным:

а) нет; 
б) трудно сказать; 
в) да.
10.  У меня есть стремление содействовать развитию своей школы:

а) да; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) нет.

11.  Коллеги при решении педагогических задач всегда помогают друг другу:

а) да; 
б) иногда; в) нет.
12.  Условия труда на моем рабочем месте удовлетворяют меня во всех отношениях: 
а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.

13.  Я считаю, что моя работа в коллективе имеет большое значение;

а) нет; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) да.

14.  В целом я свою работу оценил бы как:

а) интересную;
 б) не хуже и не лучше других; 
в) неинтересную.
15. Общение с учащимися меня:
а) стимулирует; 
б) оставляет спокойным; 
в) утомляет.

16. У меня бывают такие мысли, которыми мне не хотелось бы делиться с другими людьми;
а) да; 
б) иногда; 
в) нет.
17. Непосредственный руководитель относится к новым работникам:

а) с безразличием; 
б) когда как; 
в) с пониманием.
18. Если ко мне обратятся за советом, какое место работы выбрать, я посоветовал бы наш коллектив;
а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.
19.  Я считаю свою школу одной из лучших в городе:

а) да; 
б) не уверен;
в) нет.

20.  Большинство членов нашего коллектива ладят между собой:

а) да; 
б) не знаю; 
в) нет.

21. В нашем учреждении имеется хорошая возможность восстановить свои силы во время трудового дня (питание, комната отдыха):
а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.
22.  Я считаю, что в настоящее время мои отношения с коллегами по работе:

а) напряженные; 
б) нормальные; 
в) хорошие.

23.  Я испытываю удовлетворение от работы:

а) да; 
б) иногда; 
в) нет.

24.  С учениками я нахожу общий язык:

а) быстро; 
б) когда как; 
в) с трудом.

25.  Бывает, я передаю слухи:

а) да; 
б) иногда; 
в) нет.

26. Непосредственный руководитель оказывает сотрудникам эмоциональную поддержку:
а) всегда; 
б) иногда; 
в) никогда.
27. Когда дело касается моих личных интересов, я могу забыть о своей ответственности перед коллективом:
а) да; 
б) не знаю; 
в) нет.
28. Возможность осуществления моих жизненных планов в связи с работой в этом учебном заведении;
а) незначительна; 
б) неопределенна; 
в) велика.
29. Взаимопонимание между опытными педагогами и молодыми специалистами в нашей школе:
а) есть; 
б) когда как; 
в) отсутствует.
30.  Обеспечение методической литературой, пособиями к урокам я оцениваю как:

а) недостаточное; 
б) среднее; 
в) хорошее.

31.  Свое положение в коллективе в настоящее время я определяю как:

а) приносящее удовлетворение; 
б) неопределенное; 
в) неудовлетворительное.
32. Последнее время работа по специальности не приносит мне того удовлетворения, которого я ожидал:
а) да; 
б) иногда; 
в) нет.
33. Современные дети:
а) неуправляемы; 
б) имеют достоинства и недостатки; 
в) независимы и талантливы.
34. Я всегда говорю только правду:

а) да; 
б) не знаю; 
в) нет.

35. Мои отношения с непосредственным руководителем можно определить как:

а) несколько напряженные; 
б) средние; 
в) хорошие.
36. Если я долгое время отсутствую на работе (болезнь, отпуск) то стремлюсь вернуться в свой коллектив:
а) да; 
б) иногда; 
в) нет.
37. Когда о нашем учебном заведении говорят в городе, у меня возникает чувство:

а) гордости; 
б) безразличия; 
в) неловкости.
38. Я думаю, что педагогический коллектив помогает проявить инициативу и развить способности:
а) каждому;
 б) некоторым; 
в) никому.
39. Я считаю, что в нашем учебном заведении созданы все условия для успешной работы педагога:
а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.
40.  Среди коллег я пользуюсь уважением: 

а) нет; 
б) затрудняюсь ответить;
в) да.

41.  Моя нынешняя работа соответствует моим интересам и склонностям:

а) да; 
б) частично; 
в) нет.

42.  Участие в культурно-массовых мероприятиях с учащимися мне:

а) приносит удовлетворение; 
б) безразлично; 
в) в тягость.

43.  Бывает, что, разозлившись, я выхожу из себя:

а) да; 
б) иногда; 
в) нет.

44.  К мнениям педагогов непосредственный руководитель относится:

а) равнодушно; 
б) когда как; в
) с пониманием.

45.  В свободное время на работе я предпочитаю заниматься делами:

а) личного характера; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) коллектива.

46. Если бы мне предложили аналогичную работу в другом учебном заведении, я бы согласился:
а) да; 
б) не знаю; 
в) нет.
47.  Взаимоотношениями в своем педагогическом коллективе я доволен:

а) нет; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) да.

48.  В целом условия труда в школе я оценил бы как хорошие:

а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.

49.  Отношение ко мне коллег в данный момент меня:

а) устраивает; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) беспокоит.

50.  В последнее время моя работа мне:

а) нравится; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) не нравится.
51.  Думаю, что классы, в которых я работаю:

а) хуже некуда; 
б) средней подготовленности; 
в) удачные.

52.  Я считаю все свои привычки хорошими:

а) да; 
б) трудно сказать; 
в) нет.

53. В проведении культурно−массовых мероприятий принимает участие наш непосредственный руководитель:
а) да; 
б) когда как;
 в) нет.
54. Если бы мне сейчас представилась возможность сменить коллектив сотрудников, я бы сделал это:
а) да; 
б) не знаю; 
в) нет.

О б р а б о т к а  и  и н т е р п р е т а ц и я  р е з у л ь т а т о в  н а  с.     .

МЕТОДИКА ДЛЯ ОЦЕНКИ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЗАДАПТАЦИИ
Равновесие между человеком и профессиональной средой, достигнутое в процессе профессиональной адаптации, не представляет собой статичного, раз и навсегда достигнутого состояния. Изменение профессиональной среды, связанное, например, с изменением технологии, с приходом нового руководителя, с приобретением новой профессии или вступлением в новую должность, с переходом в другой цех или на другое предприятие, а также изменение потребностей, возможностей и целей самого человека приводит к необходимости активизации процесса адаптации.
Дезадаптация может возникнуть вследствие кратковременных и сильных воздействий среды на человека или под влиянием менее интенсивных, но продолжительных воздействий. Дезадаптация проявляется в различных нарушениях деятельности − в снижении производительности труда и его качества, в нарушениях дисциплины труда, в повышении аварийности и травматизма. Критериями психофизиологической адаптации считаются состояние здоровья, настроение, тревожность, степень утомляемости, активность поведения. Стойкие нарушения психической адаптации проявляются в клинически выраженных психопатологических синдромах и (или) отказе от деятельности.

Инструкция. Предлагается ряд утверждений. Нужно определить, соответствуют ли они вашему состоянию. Не следует тратить много времени на обдумывание, отвечайте быстро. Возможно, некоторые утверждения вызовут затруднение, в этом случае знак ответа (+) нужно поставить в графе «Соответствует частично». Но желательно давать ответ более определенный.
Текст опросника
1. Чаще всего у меня хорошее самочувствие.

2. Обычно у меня хорошее настроение.

3. У меня много различных интересов помимо работы.

4. Я стал раздражительным.

5. Я стал чаще болеть в последнее время.

6. Мне нравится работать в коллективе.

7. У меня постоянно меняется настроение.

8. В последнее время я чувствую общее недомогание.

9. У меня ровный и спокойный характер.

10.  Меня часто одолевают мрачные мысли.

11.  Мои близкие стали замечать, что у меня портится характер.

12.  Мне стало трудно общаться с новыми людьми.

13.  У меня часто бывает подавленное настроение.

14.  В последнее время меня стали раздражать вещи, к которым я раньше относился спокойно.

15.  Я стал вялым и безразличным.

16.  Я часто бываю веселым и общительным.

17.  Мне стало неприятно бывать в местах, где собирается много людей.

18.  Я стал часто ссориться со своими родными и коллегами.

19.  В последнее время мне реже, чем обычно, хочется встречаться со своими знакомыми.

20.  Я с удовольствием прихожу на работу.

21.  Моя работа мне перестала нравиться.

22.  Обычно я работаю легко, без напряжения.

23.  В начале смены мне трудно собраться с силами, чтобы начать работу.

24.  Во время работы я часто отвлекаюсь на посторонние мысли, забываю, что нахожусь на рабочем месте.

25.  Мне всегда хочется как можно быстрее закончить работу и уйти домой.

26.  Мой рабочий день обычно пролетает незаметно.

27.  Я без труда справляюсь с нормой.

28.  Мне часто приходится заставлять себя работать внимательнее.

29.  В последнее время мне стало труднее работать.

30.  Я часто ловлю себя на мысли, что мне просто ничего не хочется.

31.  Я стал пассивным.

32.  Я стал забывчивым.

33.  Мне трудно удержать в памяти даже те дела, которые надо сделать сегодня. 
34.  После работы я всегда чувствую себя разбитым.

35.  В свободное время мне ничем не хочется заниматься, а только лечь и отдохнуть.

36.  При чтении книги на меня нападает сонливость.

37.  Когда я читаю, мне приходится напрягать глаза.

38.  Я постоянно испытываю неприятные ощущения в глазах.

39.  В последнее время я стал хуже видеть.

40.  Меня мучают боли в висках и во лбу.

41.  Когда я работаю, у меня почти все время болят спина и шея.

42.  У меня отекают ноги.

43.  У меня иногда возникает ощущение тошноты.

44.  У меня часто болит голова.

45.  У меня бывают головокружения.

46.  Я чувствую постоянную тяжесть в голове.

47.  У меня бывает ощущение шума или звона в ушах.

48.  Иногда у меня бывает такое ощущение, будто перед глазами летают блестящие мушки.

49.  У меня бывают приступы сердцебиения.

50.  У меня появилась одышка.

51.  Иногда у меня бывает ощущение, что мне трудно вдохнуть.

52.  Я стал часто покрываться испариной.

53.  У меня легко потеют ладони.

54.  У меня часто выступают красные пятна на шее и щеках.

55.  Я легко засыпаю ночью.

56.  Я постоянно хочу спать днем.

57.  Обычно я сплю крепко.

58.  У меня чаще всего беспокойный сон.

59.  После пробуждения я засыпаю с трудом.

60.  Утром мне трудно проснуться.

61.  После сна я обычно встаю вялым, плохо отдохнувшим.

62.  У меня часто бывает бессонница.

63.  Я все время чувствую себя усталым.

64.  Я чувствую себя абсолютно здоровым человеком.

Образец бланка для ответов
Фамилия, имя, отчество____________________Возраст__________

Профессия, специальность_________________________Стаж_____
	№
утверждения
	Соответствует полностью
	Соответствует частично
	Не соответствует

	1
	
	
	

	
	
	
	

	64
	
	
	


О б р а б о т к а  и  и н т е р п р е т а ц и я  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      .
Тест «НАСКОЛЬКО ВЫ АМБИЦИОЗНЫ»
Хорошо ли быть амбициозным? С одной стороны, в переводе с латинского слово «амбиция» означает «претензия, самомнение, тщеславие». Но с другой — стремление к успеху, желание продвигаться по службе и прилично зарабатывать — вполне закономерно и нормально. Видимо, все дело в характере амбиций. С этим и разберемся. 
1. Часто ли вы представляете себя на месте своего начальника? 
а) Мне и на своем хорошо; 
б) Иногда; 
в) Довольно часто, он явно занимает не свое место. 
2. Сколько вы планируете зарабатывать через три-четыре года? 
а) Не знаю, наверное, столько же; 
б) Хотелось бы больше, но это не только от меня зависит; 
в) Раза в полтора больше. 
3. Что вы говорите себе, узнав, что вашего однокурсника повысили на службе? 
а) Молодец; 
б) Надо и мне поговорить с начальством; 
в) Просто странно, он ничего собой не представляет. 
4. Могут ли домашние проблемы надолго выбить вас из колеи? 
а) Да, для меня это главное; 
б) И такое бывает; 
в) Нет. 
5. Готовы ли вы ради достижения результата поработать в выходные? 
а) Нет, у меня на выходные есть свои дела; 
б) Если начальство скажет; 
в) Сам предложу начальнику это сделать. 
6. Ждете ли вы обеденного перерыва? 
а) Да, можно попить кофе, поболтать; 
б) Когда как; 
в) Обеденный перерыв – это время, когда можно поговорить о новых идеях и проектах. 
7. Часто ли вы стремитесь настоять на своем? 
а) Зачем? 
б) Иногда ради пользы дела приходится; 
в) Да, если хочешь себя правильно позиционировать, это необходимо. 
8. Считаете ли вы, что для профессионального успеха нужно постоянно повышать образование? 
а) Нет, это необязательно; 
б) В принципе да, но есть и другие его составляющие; 
в) Мой уровень и так достаточно высок. 
9. Что вы думаете о своем окружении? 
а) Люди как люди; 
б) Возможно, занимай я положение выше, люди вокруг были  бы интереснее; 
в) Большинство из них абсолютно некомпетентны. 
10. Есть ли у вас визитные карточки? 
а) У нас на фирме всем раздали бейджики, а визитки мне некому давать; 
б) Надо об этом подумать; 
в) Да, это обязательная составляющая имиджа. 
11. Знает ли семья о ваших трудовых достижениях и успехах? 
а) А что в них особенного, мы это не обсуждаем; 
б) О работе знает, конечно. А какие могут быть особые успехи? 
в) Да, только меня на службе похвалят, я тут же хватаю свой мобильник и звоню сообщить об этом своим домашним. 
12. Собираясь на работу, вы одеваетесь... 
а) Как придется, лишь бы не опоздать; 
6) Как все; 
в) Как будто меня должны вызвать на доклад к начальству. 
13. К вам в офис привезли новую мебель. Будете ли вы на нее претендовать? 
а) Нет, зачем? 
б) Если мне что-то надо сменить, скажу об этом; 
в) Да, это показатель моего статуса в компании. 
14.Что вы думаете, когда вас вызывают к начальству? 
а) Неужели я в чем-то ошибся? 
6) Интересно, что ему от меня понадобилось? 
в) Наверное, мне предложат заняться новым проектом. 
О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.
Информ-дайджест
СПЛЕТНЯ – ДВИГАТЕЛЬ КАРЬЕРЫ
Исследователи из берлинского независимого университета утверждают, что для продвижения но служебной лестнице достаточно стать объектом... сплетен. 
По словам профессора университета Биргит Алтанс, каждый, кто хочет продвинуться по служебной лестнице, обязан сделать себе имя. Для этого, говорит она, совсем не обязательно работать по 60 часов в неделю или заискивать перед начальством. Достаточно окружить себя ореолом тайны, и в этом смысле отлично спланированные и управляемые сплетни являются самым гениальным и простым способом. «Поставив задачу обязательного продвижения по служебной лестнице, вы должны сделать все, чтобы в глазах и умах сослуживцев и начальства вы ассоциировались с положительным образом. Слово является мощнейшим инструментом воздействия на людей, вот пусть о вас и начнут ходить «хорошие» сплетни. Статистика показывает, что в этом случае начальство, от решения которого зависит ваша карьера, гораздо быстрее обратит на вас внимание и, что важнее всего, примет именно такое решение, которого вы хотите от него добиться»,   –  считает профессор Алтанс. 
Тест «ЗАЩИТИСЬ ОТ СТРЕССА НА РАБОТЕ»
Я не представляю своей жизни без мобильника – 0 баллов. Мобильник для меня всего лишь возможность быть на связи, когда рядом нет обычного телефона – 1 балл. 
Я вспоминаю о здоровье только в конце дня, проведенного за компьютером, когда уже спину ломит и краснеют глаза – 0 баллов. Гимнастика для глаз и разминка помогают мне не ослепнуть и не сгорбиться от постоянного сидения за письменным столом и компьютером – 1 балл. 
Выспаться – моя самая заветная мечта! – 0 баллов. Выходные дни я стараюсь не думать о работе и отдохнуть как следует – 1 балл. 
Мне некогда думать о здоровом питании, перекусываю на ходу и прекрасно себя чувствую – 0 баллов. Если нет времени на обед, перекусываю яблоком или орешками – 1 балл. 
Каждой своей клеткой я ощущаю, что кругом враги – 0 баллов. Когда у меня плохое настроение, я повторяю слова, написанные на кольце мудрого царя соломона, – «все проходит и это пройдет» – 1 балл. 
Результаты:
4 – 5 баллов – все хорошо! и как только вы умудрились набрать столько баллов в наш-то ХХI век. 
2 – 3 балла – видно, вы очень занятый, общительный и трудолюбивый человек. Но задумайтесь, надолго ли вас хватит. 
0 – 1 балл – вы действительно считаете, что здоровье не стоит того, чтобы о нем думать? Пересмотрите свои взгляды, пока не поздно. 
Информ-дайджест

ЧТО ГРУППА КРОВИ НАМ ГОТОВИТ
Все знают, что кровь – источник информации о состоянии нашего здоровья. также есть зависимость между группой крови и нашими болезнями. 
Вероятно, вам интересно будет узнать, что среди людей с первой группой больше всего долгожителей, со второй - практически не вырабатывается иммунитет против оспы и их сильнее кусают комары. А вот люди с третьей группой очень редко болеют раком, с четвертой - высокий иммунитет и почти не встречается аллергия. Ученые накопили множество фактов о зависимости группы крови и болезней. В этом материале мы использовали некоторые данные воронежской государственной медицинской академии, института общей генетики человека РАН и профессора Тоситаки Номи, возглавляющего в японии институт исследования групп крови.
	Группа крови
	Предрасположенность к болезням
	Рекомендуемые спорт и диета

	о (I)
	Язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки, цирроз печени, холецистит, аппендицит, бронхиальная астма, сифилис, абсцессы, шизофрения, олигофрения 
	Вы нетерпеливы по характеру, поэтому вам подойдет вид спорта, дающий быстрый результат (даже несмотря на большие нагрузки), вроде бодибилдинга и шейпинга. Вы едите слишком быстро, а это может привести к ожирению. Ешьте помедленнее, а количество приемов пищи увеличьте. Чтобы худеть эффективно, составьте четкий план на короткий период (к примеру, похудеть на 5 кг за 3 месяца) 

	a (II)
	Гнойные стафилококковые инфекции, сальмонеллез, туберкулез, дифтерия, дизентерия, грипп, атеросклероз, ревматизм, инфаркт миокарда, ишемический инсульт, эпилепсия, хронический алкоголизм 
	У вас достаточно терпения и постоянства, поэтому вы можете выстраивать долговременные планы (похудеть за год на 3 ​​​​–  5 кг). Верные вкусовым пристрастиям, вы питаетесь слишком однообразно. Постарайтесь уменьшить калорийность пищи, разнообразив и обогатив ее витаминами. Бегайте трусцой и выполняйте легкие упражнения по настроению, не принуждая себя. И главное - не копите в себе стрессы, общайтесь, гуляйте и не «зацикливайтесь» на неприятностях 

	b (III)
	Дизентерия, парагрипп, радикулит, остеохондроз, заболевания мочеполовой системы, суставов и крови, отит 
	Вы не обращаете никакого внимания на состояние своего здоровья, а это неправильно. Зато вы можете делать несколько дел одновременно, но не способны к систематическим действиям. Поэтому сочетайте различные виды занятий и упражнений, чтобы не пресытиться. Вряд ли вы сможете строго придерживаться диеты - попробуйте разработать для себя оригинальное меню гурмана с пониженной калорийностью 

	ab (IV)
	Гнойные септические инфекции, opз, вирусный гепатит, поражение эхинококком, ангина, гайморит, микозы (грибковые заболевания) 
	Вас смело можно назвать обжорой. Причем для насыщения вам требуется изобилие разнообразных блюд. Но вы очень рациональны и любите придерживаться правил, так что составьте себе меню с точным подсчетом калорий и времени принятия пищи. поскольку вы быстро устаете и не выдерживаете напряжения, избегайте перегрузок и занимайтесь тем, что приносит удовольствие, — танцами, плаванием.


«КЛЮЧИ» К ТЕСТАМ И ЗАДАНИЯМ
Методика диагностики темперамента Я. Стреляу
Оценка степени выраженности каждого свойства (силы процессов возбуждения и торможения), а также их подвижности производится путем суммирования баллов, полученных за ответы на вопросы. Совпадению ответов с «ключом» опросника соответствует оценке в 2 балла; если ответ не совпадает, то испытуемый получает нулевую оценку; ответ «не знаю» − оценивается в 1 балл. Сумма в 42 балла и выше по каждому свойству рассматривается как высокая степень его выраженности.
«Ключ»
Сила процессов возбуждения:
Да: 3,4,7,13,15,16,17,19,21,23,24,32,39,45,56,58,60,61,66,72,73,78,81,82,83,94,97,
98, 102,105,106,113,114,117,121,122,124,130,132,133,134.
Нет: 47,51,107,123.
Сила процессов торможения:
Да: 2,5,8,10,12,16,27,30,35,37,38,42,48,50,52,53,62,65,67,69,70,75,77,84,87,89,90, 96,99,103,108,109,110,112,118,120,125,126,129.
Нет: 18,34,36,128;
Подвижность нервных процессов:
Да: 1,6,9,11,14,20,22,26,28,29,31,33,40,41,43,44,46,49,54,55,64,68,71,74,76,79, 80,85,86,88,91,92,93,95,100,101,104,111,115,119,127,131;
Нет: 25,57,63,116.
42 балла по определенному свойству нервной системы обозначают довольно большой уровень выраженности данного свойства.

Уравновешенность по силе (К) – это отношение количества баллов по силе возбуждения к количеству баллов по силе торможения.

Чем больше К приближается к единице, тем более высокая уравновешенность данного индивида.

Если К > 1 – неуравновешенность в сторону возбуждения.

Если К < 1 – неуравновешенность в сторону торможения  
Методика определения психологической характеристики темперамента
Установите искренность своих ответов на вопросы по шкале: высокая − 13−20 баллов, средняя − 8−12 баллов, низкая − 0−7 баллов (ответы ненадежны). Затем, руководствуясь таблицей «Средние оценки и зоны выраженности свойств темперамента», определите степень выраженности каждого свойства и зафиксируйте письменно, например:
«Мой темперамент характеризуется очень высокой экстраверсией (24 балла), средней пластичностью (7 баллов), очень высокой эмоциональной уравновешенностью (5 баллов), быстрым темпом реакций (14 баллов), низкой активностью (9 баллов)».
Таблица
Средние оценки и зоны выраженности свойств темперамента

	Экстраверсия
	Ригидность
	Эмоциональная возбудимость
	Темп реакций
	Активность

	22−26 Очень высокая
	16−23 Очень высокая
	18−20 Очень высокая
	20−22 Очень быстрый
	24−26 Очень высокая

	17−21 Высокая
	12−15 Высокая
	14−17 Высокая
	14−19 Быстрый
	21−23 Высокая

	12−16 Средняя
	7−11 Средняя
	8−12 Средняя 
	9−13 Средний
	14−20 Средняя

	7−11 Высокая
	3−6 Высокая
	4−7 Высокая 
	5−8 Медленный
	9−13 Низкая

	0−6 Очень высокая интроверсия
	0−2 Очень высокая пластичность
	0−3 Очень высокая эмоциональная уравновешенность
	0−4 Очень медленный
	0−8 Очень низкая

	«Ключ»
Таблица
	
	

	Свойства темперамента
	Ответы «да»
	Умножить на баллы
	Ответы «нет»
	Умно-жить на баллы

	1. Экстраверсия
	1, 7, 23, 19, 25, 31, 37

4, 43
	х3 
х2
	2

	х1


	2. Ригидность
	8, 26, 32
2, 14, 20, 38, 44

	х3
х2

	3, 7
19, 46

	х2
х1


	3. Эмоциональная возбудимость
	15, 21, 33, 39, 45 
3, 9

 27
	х3 
х2

х1
	
	

	4. Темп реакций
	4, 16, 28

10,22,34, 40, 46

 17, 29, 37
	х3

 х2
х1
	
	

	5. Активность
	5, 11, 17, 23, 29, 35,41, 47

10
	х3 

х1
	38


	х1



	6. Искренность
	30, 36, 42,  48

6, 12 
18, 25, 24
	х3
х2
х1
	23
	х1


Методика для определения вероятности развития стресса 
(по Немчину и Тейлору)
Подсчитывается общее количество утверждений, как «нет», так и «да», с которыми вы согласны.
Если количество таких утверждений достигает 40 – 50, – человек пребывает в состоянии стресса, резервы его организма близки к истощению, высока вероятность развития третьей стадии стресса.
До 25 утверждений – средняя стрессоустойчивость, при отсутствии адекватных мер (использование приемов саморегуляции и других «антистресс-технологий») существует вероятность развития негативных последствий стресса.
Не более 5−15 утверждений − прогнозируется высокая стрессоустойчивость.
Тест на профессиональный стресс
Необходимо поставить количество баллов в соответствии с приведенным ключом: 
1. а) 0; б) 1; в) 2; г) 3; д) 4.
2. 3а каждое «да» по 1 баллу.
3, 9, 12, 17 , 21 – за каждое а) 0; за каждое б) 2; за каждое в) 1.
4, 5, 13, 14, 15, 18, 19 – за каждое «да» – 0; за каждое «нет» – 1.
6. За каждое «да» – 0, за каждое «нет» – по 1 баллу.
7. а) 0, б) 1.
8, 11, 16 – за каждое а) 2; за каждое б) 1; за каждое в) 0.
10. «нет» – 0; «да» –  1.
20. а) 1; б) 0.
22. За «5» –  0; за «4» –  1; за «3» –  2; за «2» –  3; за «1» –  4.
Просуммируйте баллы. 
Если вы получили:
от 0 до 15 баллов, то стресс не является проблемой вашей жизни;
от 16 до 30 баллов, то у вас умеренный уровень стресса для занятого и много работающего профессионала. Тем не менее следует проанализировать ситуации, вызывающие стресс и постараться исключить их из профессиональной жизни.
от 31 до 45 баллов, то стресс представляет безусловную проблему. Очевидна необходимость коррекционных действий. Чем больше вы будете работать при таком уровне стресса, тем тяжелее что-либо сделать с ним. Это серьезный повод для тщательного анализа вашей профессиональной жизни;

от 46 до 60 баллов, то стресс представляет собой главную проблему, и что-то должно быть сделано немедленно. Вы можете оказаться очень близки к стадии истощения в общем адаптационном синдроме (стрессе). Напряжение должно быть ослаблено.
Методика для определения чувствительности к кризису
Обработка результатов осуществляется в соответствии с ключом. 
Для утверждений:
2, 5, 8, 11, 12, 14, 15: Д – 0 баллов, В – 1 балл, Н – 2 балла; 

1, 3, 4, 6, 7, 9, 10, 13: Д – 2 балла, В – 1 балл, Н –  0 баллов. 
Оценка результатов. Сложите баллы. 
Если вы набрали:
менее 5 баллов, то вы исключительно устойчивы к действию стресса при кризисе; 
от 5 до 10 баллов, то вам удается справляться с большинством кризисов успешно; 
от 11 до 15 баллов, то временами вы обнаруживаете высокую чувствительность к стрессу, который может привести к кризису;
более 15 баллов, то, скорее всего, вы очень чувствительны к действию кризиса.
Методика определения социальной неудовлетворенности
По каждому пункту определяется показатель уровня неудовлетворенности. Он может варьироваться от 0 до 4 баллов. Каждому варианту ответа присваиваются баллы: полностью удовлетворен –  0, скорее удовлетворен – 1, затрудняюсь ответить – 2, скорее неудовлетворен – 3, полностью неудовлетворен – 4.
Выводы об уровне социальной неудовлетворенности делаются с учетом величины балла (среднего балла) по каждому пункту. Чем выше балл, тем выше уровень социальной неудовлетворенности.
3,5 – 4 балла –  очень высокий уровень неудовлетворенности;
3,0 – 3,4 − повышенный уровень неудовлетворенности;
2,5 – 2,9 − умеренный уровень неудовлетворенности;
2,0 – 2,4 − неопределенный уровень неудовлетворенности;
1,5 – 1,9 − пониженный уровень неудовлетворенности;
0,5 – 1,4 − очень низкий уровень неудовлетворенности;
0 – 0,4 − отсутствие (почти отсутствие) неудовлетворенности.
Методика для оценки стратегий и моделей преодолевающего поведения
В соответствии с «ключом» подсчитывается сумма баллов по каждой строке, которая отражает степень предпочтения той или иной модели поведения в сложной (стрессогенной) ситуации.
«Ключ»
	Субшкала
	Номера утверждений

	Ассертивные действия
	1, 10, 19, 28*, 37, 46*

	Вступление в социальный контакт
	2, 11, 20, 29, 38, 47

	Поиск социальной поддержки
	3, 12, 21, 30, 39, 48

	Осторожные действия
	4, 13, 22, 31, 40, 49

	Импульсивные действия
	5, 14, 23, 32, 41, 50*

	Избегание
	6, 15, 24, 33, 42, 51

	Непрямые действия
	7, 16, 25, 34, 43, 52

	Асоциальные действия
	8, 17, 26, 35, 44, 53

	Агрессивные действия
	9, 18, 27, 36, 45, 54 


* Подсчитывается в обратном порядке.
Опросник содержит 9 моделей преодолевающего поведения. Анализ результатов проводится на основании сопоставления данных конкретного человека по каждой из субшкал со средними значениями моделей преодоления в исследуемой (профессиональной, возрастной и др.) группе. В результате сравнения индивидуальных и среднегрупповых показателей делается заключение о сходстве или различиях преодолевающего поведения данного индивида относительно исследуемой категории людей. Для интерпретации индивидуальных особенностей преодолевающего поведения данные конкретного испытуемого могут быть сопоставлены с данными, представленными в таблице.
Таблица
Показатели стратегий преодоления у представителей коммуникативных профессий
	Стратегии преодоления
	Модель поведения (действия)
	Степень выраженности преодолевающих моделей

	
	
	Низкая
	Средняя
	Высокая

	1. Активная 

2. Просоциальная
3. Просоциальная
4. Пассивная
5. Прямая

6. Пассивная

7. Непрямая

8. Асоциальная
9. Асоциальная
	Ассертивные действия

Вступление в социальный контакт

Поиск социальной поддержки

Осторожные действия

Импульсивные действия

Избегание

Манипулятивные действия

Асоциальные действия

Агрессивные действия
	6−17

6−21
6−20
6−17

6−17

6−13

6−16

6−14

6−13
	18−22

22−25
21−24
18−23

16−19

14−17

18−23

15−19

14−18
	23−30

26−30
25−30
24−30

20−30

18−30

24−30

20−30

19−30


Другой способ интерпретации индивидуальных данных основывается на анализе индивидуального «портрета» моделей преодолевающего поведения. Для этого для наглядности может быть построена круговая диаграмма, отражающая степень выраженности (предпочтения) каждой из 9 моделей поведения у конкретного лица (рис.   ).
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Рис.   

По его индивидуальным данным рассчитывается доля (%) каждой модели поведения относительно всех 9 субшкал по формуле: 
M (%) = (n х 100) : S, где n – числовое значение, полученное по каждой субшкале (n=1 ... 9), S – сумма показателей всех 9 субшкал. 
В зависимости от степени конструктивности стратегии и модели поведения могут способствовать или препятствовать успешности преодоления профессиональных стрессов, а также оказывать влияние на сохранение здоровья субъекта общения и труда.
«Здоровое» преодоление (копинг) является и активным, и просоциальным. Активное преодоление в совокупности с положительным использованием социальных ресурсов (контактов) повышает стрессоустойчивость человека.

Исследования показали, что «успешные» менеджеры отличаются от «неуспешных», во-первых, большим количеством моделей преодолевающего поведения, а во-вторых, предпочтением «здоровых» моделей преодоления сложных (стрессогенных) ситуаций, что выражается в более высоких показателях ассертивности (уверенности) поведения, вступления в социальные контакты, поиска социальной поддержки и в более низких показателях агрессивных и асоциальных действий. «Успешные» менеджеры чаще используют непрямые действия, рационализацию и поиск позитивного в эмоционально-напряженных ситуациях делового общения по сравнению с «неуспешными» менеджерами. Кризисные ситуации «успешные» менеджеры предпочитают рассматривать как новый опыт, полезный для будущей жизни и профессиональной карьеры. Модели их поведения характеризуются активностью, просоциальностью и гибкостью.
Для «неуспешных» более характерными оказались стратегия пассивности (осторожные действия, уход от разрешения проблем), асоциальная стратегия (жесткие, догматические, циничные, негуманные действия), агрессивная стратегия (давление, отказ от поиска альтернативных решений, конфронтация, соперничество и др.). Они чаще проявляют социальную несмелость (неуверенность), и в то же время их поведение в проблемных ситуациях более асоциально и агрессивно по отношению к окружающим. Очевидно, последнее является компенсаторным механизмом преодоления внутреннего (душевного) дискомфорта или преодоления психологических комплексов неуверенности в себе и негативизма по отношению к окружающему.
Методика для оценки синдрома «выгорания» в профессиях системы «человек−человек»
В соответствии с «ключом» (табл.     ) подсчитываются суммы баллов по трем субшкалам.
Таблица
«Ключ»
	Субшкала
	Номер утверждения
	Сумма баллов (максимальная)

	Эмоциональное истощение
	1,2,3,6,8, 13, 14, 16,20
	54

	Деперсонализация
	5, 10, 11, 15,22
	30

	Редукция личных достижений
	4,7,9,12,17, 18,19,21
	48


Интерпретация результатов производится на основании сравнения полученных оценок по каждой из субшкал со средними значениями в исследуемой группе или с демографическими данными, представленными в таблицах.
Таблица
Уровни «выгорания» (данные американской выборки)
	Субшкала
	Низкий уровень
	Средний уровень
	Высокий уровень

	Эмоциональное истощение 
Деперсонизация
Редукция личных достижений
	0−16

0−6

39 и больше
	17−26

7−12

38−32
	27 и больше
13 и больше
31−0


Таблица
Средние значения по субшкалам для четырех профессиональных групп (данные российской выборки)
	Группы
	Возраст
	Стаж
	Субшкалы

	
	
	
	Эмоциональноеистоще-ние
	Деперсо-низация
	Редукция личных достижений

	Менеджеры Чиновники Медицинские сестры 

Врачи-терапевты
	32

43
30

45
	3
7
10
18
	21,1

17,0
22,4

15,2
	10,7

7,6
10,2

6,0
	31,5
32,5
30,0

33,0


Методика диагностики уровня эмоционального «выгорания» В.В.Бойко
Каждый вариант ответа предварительно оценен компетентными судьями тем или иным числом баллов − указывается в «ключе» в скобках рядом с номером суждения. Это сделано потому, что признаки, включенные в симптом, имеют разное значение в определении его тяжести. Максимальную оценку − 10 баллов получил от судей признак, наиболее показательный для симптома.
В соответствии с «ключом» осуществляются следующие подсчеты: 1) определяется сумма баллов раздельно для каждого из 12 симптомов «выгорания», 2) подсчитывается сумма показателей симптомов для каждой из 3 фаз формирования «выгорания», 3) находится итоговый показатель синдрома «эмоционального выгорания» − сумма показателей всех 12 симптомов. Знак «+» номером суждения означате ответ «да», знак «–» – ответ «нет». За совпадение с «ключем» приписывается соответствующее количество баллов, указанных в скобках.
«Ключ»
Напряжение:
1.  Переживание психотравмирующих обстоятельств:

+1(2),+13(3),+25(2),−37(3), +49(10), +61(5),−73(5).

2.  Неудовлетворенность собой:

−2(3), +14(2), +26(2), −38(10), −50(5), +62(5), +74(3).
3. «Загнанность в клетку»:
+3(10),+15(5), +27(2), +39(2), +51(5), +63(1),−75(5).
4. Тревога и депрессия:
+4(2),+16(3), +28(5), +40(5), +52( 10), +64(2), +76(3).
Резистенция:
1.  Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование:

+5(5), −17(3), +29(10), +41(2), +53(2), +65(3), +77(5).

2.  Эмоционально-нравственная дезориентация:

+6(10), −18(3), +30(3), +42(5). +54(2), +66(2), −78(5).

3.  Расширение сферы экономии эмоции:

+7(2),+19(10), −31(2), +43(5), +55(3), +67(3), −79(5).
4.  Редукция профессиональных обязанностей:

+8(5), +20(5), +32(2),−44(2), +56(3), +68(3), +80(10).
Истощение:
1. Эмоциональный дефицит:
+9(3), +21(2),+33(5),−45(5), +57(3),−69(10), +81(2).
2. Эмоциональная отстраненность:
+10(2), +22(3),−34(2), +46(3), +58(5), +70(5), +82(10).
3.  Личностная отстраненность (деперсонализация):

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

4.  Психосоматические и психовегетативные нарушения:

+12(3), +24(2), +36(5), +48(3), +60(2), +72(10), +84(5).'

Интерпретация результатов. Предложенная методика дает подробную картину синдрома «эмоционального выгорания». Прежде всего, надо обратить внимание на отдельно взятые симптомы. Показатель выраженности каждого симптома колеблется в пределах от 0 до 30 баллов:
9 и менее баллов − несложившийся симптом,
10−15 баллов − складывающийся симптом,
16 и более баллов − сложившийся симптом.
Симптомы с показателями 20 и более баллов относятся к доминирующим в фазе или во всем синдроме «эмоционального выгорания».
Методика позволяет увидеть ведущие симптомы «выгорания». Необходимо отметить, к какой фазе формирования стресса относятся доминирующие симптомы и в какой фазе их наибольшее число.
Дальнейший шаг в интерпретации результатов опроса – осмысление показателей фаз развития стресса: «напряжение», «резистенция» и «истощение». В каждой из них оценка возможна в пределах от 0 до 120 баллов. Однако сопоставление баллов, полученных для фаз, не правомерно, ибо оно не свидетельствует об их относительной роли или вкладе в синдром. Дело в том, что измеряемые в них явления существенно отличаются − реакция на внешние и внутренние факторы, приемы психологической защиты, состояние нервной системы. 
По количественным показателям правомерно судить только о том, насколько каждая фаза сформировалась, какая фаза сформировалась в большей или меньшей степени:
36 и менее баллов – фаза не сформировалась;
37−60 баллов – фаза в стадии формирования;
61 и более баллов – сформировавшаяся фаза. 
Оперируя смысловым содержанием и количественными показателями, подсчитанными для разных фаз формирования синдрома «выгорания», можно дать достаточно объемную характеристику личности и, что не менее важно, наметить индивидуальные меры профилактики и психокоррекции. Освещаются следующие вопросы:
· какие симптомы доминируют;

· какими сложившимися и доминирующими симптомами сопровождается «истощение»;
•объяснимо ли «истощение» (если оно выявлено) факторами профессиональной деятельности, вошедшими в симптоматику «выгорания», или субъективными факторами;
•какой симптом (или симптомы) более всего отягощают эмоциональное состояние личности;
•в каких направлениях надо влиять на производственную обстановку, чтобы снизить нервное напряжение;
•какие признаки и аспекты поведения самой личности подлежат коррекции, чтобы эмоциональное «выгорание» не наносило ущерба ей, профессиональной деятельности и партнерам.
Методики для оценки эмоциональных особенностей и риска заболеваний (Опросник Дженкинса)
Каждому из предложенных ответов присуждается от 1 до 13 баллов, причем 1 балл присужден варианту, который наиболее отражает поведение типа А. Направленность, по которой суммируются баллы определенных вопросов, не обязательно совпадает с порядковым номером ответа по расположению в опроснике. В таблице      показана направленность суммирования баллов по ответам для получения итоговой оценки типа А.
Если вопрос содержит два варианта ответов, то один из них оценивается одним баллом (то есть тип А), а другой 13 баллами (тип Б). Если вопрос содержит три варианта ответа, то промежуточный оценивается 7 баллами, при четырех вариантах ответа баллы распределяются в следующей очередности: 1, 5, 9, 13; а при пяти: 1, 4, 7, 10, 13. В итоговую оценку не рекомендуется включать вопросы 57, 58, 59, так как они имеют неопределенный вариант ответа.
Диагностическое суждение о выраженности поведения типа А принимается на основании итоговой балльной оценки: до 335 – тип А, от 336 до 459 – тип АБ, от 460 и выше – тип Б.
Таблица
Оценка ответов в опроснике Дженкинса
	Число вариантов ответа
	Направленность ответов

	
	Наибольший по номеру ответ оценивается одним баллом
	Наименьший по номеру ответ оценивается одним баллом

	2

3
4

5
	35, 40, 47, 48

1, 2, 15, 18, 22, 32, 36, 38, 39, 41, 44, 45, 49, 50

13, 16, 24, 27, 46
60
	6, 61 
3, 5, 8, 9, 10, 11, 14, 17, 34, 37, 42, 43, 51

7, 12, 19, 20, 21, 23, 25, 26, 28, 29, 30, 31, 33, 52
 4, 53, 54, 55, 56


Гиссенский опросник
Вычисляются суммарные оценки недомоганий, составляющих шкалы:
1. «Истощение» – (И): 1+4+15+16+17+19=
Показатель этой шкалы характеризует неспецифический фактор истощения, который указывает на общую потерю жизненной энергии, потребность человека в помощи.
2. «Желудочные жалобы» – (Ж): 3+9+10+12+13+21=
Шкала отражает синдром нервных (психосоматических) желудочных недомоганий (эпигастральный синдром).
3. «Боли в различных частях тела», или «ревматический фактор» – (Р): 5+7+8+14+18+23=

Шкала выражает субъективные страдания пациента, носящие алгический, или спастический характер.
4. «Сердечные жалобы» – (С): 2+6+11 +20+22+24=
Шкала указывает на локализацию недомоганий преимущественно в сосудистой сфере.
5. «Давление» (интенсивность) жалоб – (Д).
Шкала «давление» включает все 24 приведенные выше жалобы и представляет собой интегральную оценку 4 предыдущих шкал. Шкала характеризует общую эмоционально-окрашенную интенсивность жалоб.
Важно помнить, что указанные шкалы не отражают клинические синдромы, которые позволяют диагностировать то или иное заболевание. Они представляют собой среднее сочетание ощущаемых человеком физических недомоганий.
Оценка для первых четырех шкал находится в диапазоне от 0 до 24 баллов (так как каждая шкала содержит 6 пунктов), для 5-й шкалы как суммарного показателя четырех предыдущих оценка может варьироваться от 0 до 96 баллов.
Методика экспресс−диагностики невроза
Надо подсчитать количество утвердительных ответов: если их более 24 –  это говорит о высокой вероятности невроза.
Методика дает лишь предварительную и обобщенную информацию. Окончательные выводы можно делать лишь после подробного изучения личности.
Методика диагностики уровня невротизации Л.И.Вассермана
Необходимо подсчитать число положительных ответов. Чем больше полученный результат, тем выше уровень невротизации.
Интерпретация уровней. Высокий уровень невротизации (от15 и выше) свидетельствует о выраженной эмоциональной возбудимости, в результате чего появляются негативные переживания (тревожность, напряженность, беспокойство, растерянность, раздражительность); о безынициативности, которая формирует переживания, связанные с неудовлетворенностью желаний; об эгоцентрической личностной направленности, что приводит к ипохондрической фиксации на соматических ощущениях и личностных недостатках; о трудностях в общении; о социальной робости и зависимости.
Низкий уровень (15 и меньше) невротизации свидетельствует об эмоциональной устойчивости; о положительном фоне переживаний (спокойствие, оптимизм); об инициативности; о чувстве собственного достоинства; о независимости, социальной смелости; о легкости в общении.
Методика Зунге дифференциальной диагностики депрессивных состояний (адаптация Т. И. Балашовой)
Уровень депрессии (УД) рассчитывается по формуле;
УД =
[image: image14.wmf]å
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,
где 
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пр − сумма зачеркнутых цифр с «прямым» высказыванием № 1, 3, 4, 7, 8, 9, 10,1 3, 15, 19;
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обр – сумма зачеркнутых цифр с «обратным» высказыванием № 2, 5, 6, 11, 12, 14, 16, 17, 18, 20. Например: у высказывания № 2 отмечена цифра 1, мы ставим 4 балла; у высказывания № 5 отмечен ответ 2, мы ставим 3 балла; у высказывания № 6 отмечен ответ 3 – ставим в сумму 2 балла; у высказывания № 11 отмечен ответ 4 – ставим 1 балл и т. д.
В результате получаем УД, который колеблется от 20 до 80 баллов.
Если УД не более 50 баллов, то диагностируется состояние без депрессии. Если УД более 50 баллов и менее 59, то делается вывод о легкой депрессии ситуативного или невротического генеза. При показателе УД от 60 до 69 баллов диагностируется субдепрессивное состояние или маскированная депрессия. Истинное депрессивное состояние диагностируется при УД более 70 баллов.
Методика дифференциальной диагностики депрессивных состояний В.А.Жмурова
Определяется сумма отмеченных номеров ответов (они одновременно являются баллами).
1–9 – депрессия отсутствует либо незначительна.
10–24 – депрессия минимальна.
25–44 – легкая депрессия.
45–67 – умеренная депрессия.
68–87 – выраженная депрессия.
88 и более – глубокая депрессия.
Торонтская алекситимическая шкала
Подсчет баллов осуществляется таким образом:
1)  ответ «совершенно не согласен» – оценивается в 1 балл, «скорее не согласен» – 2, «ни то и ни другое» – 3, «скорее согласен» – 4, «совершенно согласен» – 5. Эта система баллов действительна для пунктов шкалы: 2, 3, 4,7, 8, 10, 14, 16, 17, 18, 19, 20, 22, 23, 25, 26;

2)  отрицательный код имеют пункты шкалы: 1, 5, 6, 9, 11, 12, 13, 15, 21, 24. Для получения итоговой оценки в баллах следует проставить противоположную оценку по этим пунктам (то есть оценка 1 получает 5 баллов; 2 – 4; 3 – 3;4 – 2; 5 – 1);

3)  сумма баллов по всем пунктам и есть итоговый показатель «алекситимичности».

Теоретически распределение результатов возможно от 26 до 130 баллов. По данным авторов методики, «алекситимический» тип личности получает 74 балла и выше. «Неаликситимический» тип личности набирает 62 балла и ниже. Ученые Психоневрологического института им. В. М. Бехтерева, адаптировавшие методику, выявили средние значения показателя алекситимии у нескольких групп; контрольная группа здоровых людей – 59,3±1,3; группа больных неврозами – 70,1±1,3; группа больных с психосоматическими расстройствами – 72,09±0,82.
Опросник для оценки социально−психологической профессиональной адаптации
Ответ «б» оценивается всегда в 1 балл.
В 2 балла оцениваются ответы «а» в № 1, 3, 4, 5, 6, 8, 11, 19, 21, 22, 26, 27, 28, 32, 33, 34, 36, 38, 41, 45, 46, 49, 50, 52, 53, 56, 57, 58, 59.
Ответы «в» оцениваются в 2 балла в № 2, 7, 9, 10, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 20, 23, 24, 25, 29, 30, 31, 35, 37, 39, 40, 42, 43, 44, 47, 48, 51, 54, 55.
Чем выше балл, тем выше уровень социально-психологической адаптации.
Количество баллов по отдельным шкалам указывает на источники дезадаптации.
«Ключ»
	
	Оценочная шкала
	Номера утверждений

	I
	Отношение к объединению (большая группа)

	1, 11,21,31,41, 51

	2
	Отношения между рабочими
	2, 12, 22, 32, 42, 52

	3
	Удовлетворенность своим 
положением в коллективе
	4, 14,24, 34, 39, 44, 54

	4
	Оценка коллективизма
	8, 18, 28, 38, 48, 58

	5
	Отношение к труду (удовлетворенность работой)
	6, 9, 19, 46, 49, 56

	6
	Удовлетворенность условиями труда
	16, 26, 36, 46

	7
	Отношение к малой группе
	5, 15, 25, 35, 45, 55

	8
	Удовлетворенность собой на работе
	7, 17, 27, 29, 37, 47, 57

	9
	Отношение к руководителю
	10, 20, 30, 40, 50, 59

	1
	Шкала лжи
	3, 13, 23, 33, 43, 53


Опросник для оценки уровня социально-психологической адаптации учителя средней школы
Ответы испытуемого сопоставляются с дешифратором. При этом ответ «а» оценивается в 2 балла, «б» – 1 балл, «в» – 0 баллов. Для вопросов  № 2, 8, 9, 13, 17, 22, 28, 30, 33, 35, 40, 44 – 47, 51, 53, 54 ответ «а» – 0 баллов, «б» – 1 балл, «в» – 2 балла. При оценке по шкале лжи для вопросов 7, 34, 52 «а» – 1 балл, «б» и «в» – 0 баллов, для вопросов 16, 25, 43 «а» и «б» − 0 баллов, «в» – 1 балл.
Максимальная сумма баллов – 108. Уровень адаптации оценивается следующим образом: от 83 до 108 баллов – высокий уровень адаптации, от 55 до 82 баллов – выраженный уровень адаптации, от 28 до 54 баллов − низкий уровень адаптации, от 0 до 27 баллов – выраженная дезадаптация.
Количество баллов по отдельным шкалам указывает на источники дезадаптации.
«Ключ»
	
	Оценочная шкала
	Номера утверждений

	1
	Отношение к учебному заведению
	1, 10,19, 28, 37, 46

	2
	Отношения между педагогами
	2,11, 20, 29, 38, 47

	3
	Удовлетворенность условиями труда
	3, 12, 21, 30, 39, 48

	4
	Удовлетворенность своим положением в коллективе
	4, 13, 22, 31, 40, 49

	5
	Отношение к работе
	5, 14, 23, 32, 41, 50

	6
	Отношение к ученикам
	6, 15, 24, 33, 42, 51

	7
	Отношение к руководителю
	8, 17, 26,3 5, 44, 53

	8
	Отношение к коллективу
	9, 18, 27, 36, 45, 54

	9
	Шкала лжи
	7, 16, 25, 34, 43, 52


Методика для оценки профессиональной дезадаптации
Сопоставить ответы испытуемого с дешифратором. Подсчитать общее количество ответов, совпадающих с дешифратором. Каждый совпадающий ответ оценивается в 2 балла, ответ «Соответствует частично» – 1 балл. Максимально возможное количество баллов – 128.
Подсчитать количество баллов по отдельным признакам. Дать оценку уровня дезадаптации по следующим правилам: 96 баллов и более − высокий уровень дезадаптации, требующий принятия неотложных мер (психологических и медицинских); от 65 до 95 баллов – выраженный уровень дезадаптации; от 32 до 64 баллов – умеренный уровень дезадаптации; до 32 баллов − низкий уровень. Количество баллов по отдельным признакам указывает на источники дезадаптации. 

«Ключ»
	1. Нет
	17. Да
	33. Да
	49. Да

	2. Нет
	18. Да
	34. Да
	50. Да

	З. Нет
	19. Да
	35. Да
	51. Да

	4. Да
	20. Нет
	36. Да
	52. Да

	5. Да
	21. Да
	37. Да
	53. Да

	6. Нет
	22. Нет
	38. Да
	54. Да

	7. Да
	23. Да
	39. Да
	55. Нет

	8. Да
	24. Да
	40. Да
	56. Да

	9. Нет
	25. Да
	41. Да
	57. Нет

	10. Да
	26. Нет
	42. Да
	58. Да

	11. Да
	27. Нет
	43. Да
	59. Да

	12. Да
	28. Да
	44. Да
	60. Да

	13. Да
	29. Да
	45. Да
	61. Да

	14. Да
	30. Да
	46. Да
	62. Да

	15. Да
	31. Да
	47. Да
	63. Да

	16. Нет
	32. Да
	48. Да
	64. Нет


Дешифратор к методике
	Признак
	Номера утверждений

	1. Ухудшение самочувствия 
    эмоциональные сдвиги 
    особенности отдельных психических    процессов 
    снижение общей активности 
    ощущение усталости
	2,4,7, 10, 13, 14, 15,31
24,28,32,33
22,23,27,29,36
1,8,30,34,35,63

	2. Соматовегетативные нарушения
	5, 37–54, 64

	3.  Нарушения цикла «сон-бодрствование»
	55–62

	4.  Особенности социального взаимодействия
	3,6,9, 11, 12,16–19

	5.  Снижение мотивации к деятельности
	20,21,25,26

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


ЗДОРОВЬЕ И МУДРОСТЬ
К сожалению, старость неизбежна. Но она должна быть достойной. В зрелом возрасте очень нужно здоровье прежде всего, потому, чтобы не обременять родных и близких, в меру своих сил передавать тот опыт, который всегда бесценен. 
Старение жителей Земли во второй половине XX столетия стало одной из важнейших проблем современного мира. Значительные изменения возрастного состава населения в сторону его старения происходят и в Беларуси, что требует принятия масштабных и комплексных мер юридического, административного, экономического, социального, медицинского и культурного характера. 

Проблемы пожилых людей отличаются многогранностью и требуют принятия комплексных мер по улучшению всех показателей качества жизни в старости. Одних медицинских приемов для исследования процессов старения недостаточно, необходимы также средства психологии и социологии. Исследование психического старения с позиций общих закономерностей инволюции можно рассматривать как самостоятельный метод, позволяющий не только подойти к определению места и содержания психических нарушений в старости, но и уточнить механизмы формирования основных линий психической жизни в этот период.
Информ-дайджест

Старение основных функциональных систем организма
Рост
Сокращение длины тела при старении связано, прежде всего, с уменьшением межпозвоночных дисков и увеличением сутулости, то есть развитием старческого кифоза (изгиба грудной части позвоночника). Для оценки степени изгиба существует «указатель сутулости». Наиболее выражено увеличение сутулости после 65 лет, но она может проявляться уже и после 40, что связано с индивидуальными особенностями осанки, зависящими от конституции индивида и его образа жизни. В среднем у мужчин и женщин длина тела за 10 лет снижается на 2 – 4 см.
Масса тела
Масса тела также снижается, начиная с периода зрелости, в пожилом и старческом возрасте, и особенно у долгожителей. Возрастное уменьшение массы тела у мужчин выражено больше, чем у женщин. У долгожителей различия в массе тела между мужчинами и женщинами незначительны.
Ощутимые изменения происходят и в соотношении компонентов тела, особенно мускульного и жирового. Количество мышечной ткани наиболее велико и относительно постоянно в 20–30 лет, затем начинается сначала слабое, а в дальнейшем все нарастающее ее снижение, особенно после 50 лет (уменьшение мускульной ткани у мужчин происходит со скоростью около 3 кг за десятилетие, у женщин значительно меньше). Мышцы в старости становятся бледными, сухими, как бы натянутыми, они легко разрушаются, падает сила и скорость двигательных реакций, в меньшей степени снижается выносливость. Падение мышечной силы начинается около 35 лет у обоих полов, и к 70–80 годам силовые показатели уменьшаются примерно вдвое.
Значительное уменьшение содержания в организме жира наблюдается после 50 лет, но картина возрастных сдвигов жирового компонента у людей различных социокультурных регионов может различаться. Так, в высокоразвитых индустриальных странах нередко отмечается развитие ожирения, у мужчин 53–57 лет относительное (то есть в процентах к общей массе тела) содержание жира в организме увеличено примерно вдвое, у женщин 46–67 лет – в полтора раза. Повышенное содержание жира и избыточная масса тела – факторы риска в старости.

Опорно-двигательный аппарат
Возрастные изменения опорно-двигательного аппарата – постоянные явления в старости, к ним относят остео-, артро- и миопатии. В костной ткани нарушаются белковый и минеральный обмены, значительная часть ее рассасывается, остальная разрыхляется, истончается. Сопротивление костей на излом резко падает. Прогрессирующие дегенерации в суставах выражаются в атрофии хрящей, беспорядочном, реактивном разрастании костной ткани, дефектах связочного аппарата.
Сердечно-сосудистая система
В сердечно-сосудистая система вклюает в себя сердце, артерии, вены и капилляры. В процессе старения существенные изменения затрагивают, прежде всего, артерии, в их стенках уменьшается содержание эластина, откладываются соли кальция. Из возрастных анатомических изменений наиболее постоянными являются атеросклеротические процессы в сосудах, чаще в крупных и средних артериях, именно атеросклероз считается основным «механизмом» старения. В венах увеличивается площадь поперечного сечения, извилистость. Особенно заметными становятся подкожные вены на висках, шее, кистях рук; на ногах они иногда приобретают вид шнурков или желваков. Возрастные изменения затрагивают и сеть мельчайших кровеносных сосудов − капилляров. Так, например, число «работающих» капилляров на 1 мм ногтевого ложа уменьшается примерно в полтора раза. На нижних конечностях выявляются даже бескапиллярные зоны.
Среди различных сосудистых проявлений, наблюдающихся в позднем возрасте, значительное место занимают повышение свертываемости крови, тромбозы коронарных сосудов, мозговых артерий и вен, а также хрупкость капилляров.
Картина возрастных изменений работы сердца отличается полиморфизмом. Так, у лиц до 80 лет регистрируется замедленый ритм сердца, а в более глубокой старости – ускоренный. По сравнению с молодыми кровяное давление у старых людей бывает несколько повышено, причем систолическое нарастает больше, чем диастолическое. В процессе старения создаются условия для сердечной недостаточности и происходят сложные биоэлектрические нарушения, ухудшающие адаптационную способность сердца к физической и эмоциональной нагрузке. Однако наиболее характерная болезнь старости – коронарная недостаточность, хотя ее классические черты могут быть нечеткими и далеко не всегда наблюдаются чувства сдавливания в области сердца, проявление страха и боли.
Кровеносная система
Эта система также затрагивается процессами старения. С возрастом значительно уменьшается масса кроветворных органов, особенно красного костного мозга, который заменяется желтым (жировым) в различных костях: в большей степени в длинных трубчатых костях, в меньшей – в ребрах и грудине и еще менее – в позвонках. Масса крови, приходящаяся на единицу массы тела человека, уменьшается, в первую очередь снижается содержание эритроцитов, хотя гемоглобин у пожилых людей и стариков обычно находится в пределах нижней границы нормы. В старости несколько уменьшено число белых кровяных телец-лейкоцитов, менее надежна и система свертывания крови, хотя общая свертываемость существенно не меняется.
Органы пищеварения
Наиболее выражены возрастные изменения в ротовой полости. Это ослабление жевательной мускулатуры и костей лицевого отдела черепа: уменьшение размеров нижней и особенно верхней челюсти, изменение прикуса, расположения зубов. Зубы приобретают желтоватый оттенок и различную степень стертости. Для ее оценки предложен так называемый «индекс стертости», определяемый как отношение площади обнаженного дентина к общей площади коронки. Он вычисляется (по фотографии) для всех постоянных зубов. Нередко старение зубов сопровождается кариесом, осложняющимся пульпитом. Уменьшается масса слюнных желез и снижается их функция. У стариков наблюдаются сухость в полости рта, трещины губ и языка, сглаживание сосочков языка.
Другие органы пищеварения подвергаются относительно менее резким изменениям в старости. В основном это атрофические процессы слизистой желудка, приводящие к ахлоргидрии, что способствует проникновению и размножению ряда патогенных микроорганизмов и оказывает неблагоприятное воздействие на обмен веществ. Снижается также функциональная активность желез кишечника и больших пищеварительных желез – печени и поджелудочной железы. Это выражается в уменьшении секрета и активности вырабатываемых ферментов. Ослабляются моторика желудочно-кишечного тракта, процессы переваривания и всасывания в кишечнике. Ухудшение его деятельности провоцирует нерациональное в количественном и качественном отношении питание.
Со стороны печени отмечаются прогрессирующие возрастные нарушения структуры и функций. В частности, уменьшается образование гликогена, увеличивается содержание пигмента и др. Атрофические процессы в поджелудочной железе иногда приводят к снижению соковыделения и, как следствие, к ухудшению переваривания пищи животного происхождения.
Дыхательная система
Не меньшее значение принадлежит возрастным изменениям дыхательной системы. Происходит уменьшение объема грудной клетки, обусловленное истончением межпозвоночных дисков, расширение и опущение трахеи, сокращение калибра бронхиол, а также нарушение гибкости (эластичности) всей бронхолегочной системы. Как следствие –  ограничение жизненной емкости легких, слабая аэрация и в итоге к дыхательная недостаточность в позднем возрасте. Но в старости существуют и компенсаторные механизмы улучшения функции дыхательной системы, например учащение дыхания. Эти механизмы в условиях покоя поддерживают нормальный газообмен между легкими и внешней средой. Однако приспособительные возможности и их резервы в преклонные годы ограничены, что особенно проявляется при повышенной и чрезмерной нагрузке и при заболеваниях.
Мочевыделительная система
Изменения почек характеризуются явлениями дистрофии, имеет место уменьшение количества выводимой мочи, нерезкая альбуминурия и незначительная гематурия. У мужчин в позднем возрасте довольно часто наблюдаются нарушения функционирования предстательной железы, усугубляющие состояние мочевыделительной системы.
Существуют половые различия в характере старения почек. Заметное понижение их функциональной активности раньше начинается у мужчин − на третьем десятилетии жизни, у женщин − на четвертом. В последующем эти различия сглаживаются, особенно на восьмом−девятом десятилетиях, но среди глубоких стариков отмечено более выраженное снижение почечных функций у женщин.
В процессе старения происходит частичная компенсация возрастного ослабления почечных функций: так, гибель одних элементов сопровождается увеличением (гипертрофией) других, что позволяет поддерживать определенный уровень функционирования стареющего органа. В целом старческие почки в норме обычно справляются со своей функцией, но в условиях перегрузки их деятельность может нарушаться.
Кожа
Возрастные изменения кожи начинаются обычно после 40 лет: она меняет цвет, приобретает желтоватый оттенок, теряет эластичность, упругость, становится истонченной, вялой, сухой. Появляются морщины, возникают пигментные пятна, начинают расти себорейные бородавки. Температура кожи снижается, что объясняется общим понижением обменных процессов, но отчасти связано и с ухудшением кровоснабжения и изменениями в потовых железах. Из-за уменьшения их числа ослабляется выделительная функция кожи. Значительные изменения претерпевает волосяной покров. Начиная уже с 30 лет уменьшается количество волос на голове, они седеют, так как клетки волосяных луковиц теряют способность образовывать пигмент. В то же время подмышечное и лобковое оволосение, а также волосы на конечностях и в области бровей после 60 лет могут исчезать. У пожилых женщин нередко появляются волосы на лице.
Эндокринная система
Железы внутренней секреции также претерпевают атрофические изменения, но они адекватны общему снижению жизненной активности и обмена веществ в пожилом и старческом возрасте. Гормональная регуляция в целом сохранена.
Половые железы
На этом фоне особенно ярко выделяются инволюционные процессы в половых железах и связанный с ними климактерический период. Атрофия яичников у женщин приводит к прекращению менструального цикла и угасанию их функциональной деятельности, одновременно истончается стенка влагалища, уменьшается матка, стираются вторичные половые признаки. У мужчин снижение половых функций происходит в более медленном темпе и сопровождается ослаблением физической силы и нарастанием психической слабости. Некоторые авторы все же вводят понятие «мужского климакса», поскольку у обоих полов существует определенный параллелизм возрастных изменений ряда показателей, частично или полностью зависимых от половых гормонов. Это сглаживание вторичных половых признаков, ослабление мышечной силы, физическая и психическая слабость, увеличение массы тела, повышение холестерина и другое.
Надпочечники
Масса этих желез начинает снижаться с 50 лет. Наиболее существенные изменения происходят в коре надпочечников, тогда как в мозговом веществе старческие трансформации выражены слабее. В то же время разные зоны коры затрагиваются процессами старения в неодинаковой степени. В меньшей мере дегенеративные изменения проявляются в зоне, продуцирующей глюкокортикоиды, эти гормоны участвуют в регуляции углеводного обмена. В ходе старения данная зона даже возрастает за счет двух других, секретирующих половые гормоны и альдостерон. В глубокой старости продукция андрогенов уменьшается очень сильно − втрое у мужчин и вдвое у женщин, по сравнению со зрелостью.
Щитовидная железа
Величина железы может зависеть от экологии и других внешних и внутренних факторов, особенно от потребления йода. После 50 лет размеры и масса железы постепенно уменьшаются, особенно это заметно к 70 годам. Это приводит к уменьшению интенсивности основного обмена, атрофическим явлениям в покровах, снижению мышечного тонуса, физической и психической слабости, к ожирению, атеросклерозу и др.
Поджелудочная железа
С возрастом происходят сложные морфофункциональные изменения эндокринной части железы, уровень инсулина в крови достаточно высок, но биологическая активность его минимальна, снижается и толерантность (терпение) организма к углеводам. Это важно помнить, так как в некоторых случаях инсулиновая недостаточность способствует развитию ожирения, атеросклероза и сахарного диабета. Но степень гипергликемии у больных старческим диабетом вариабельна и при соблюдении диеты выравнивается. Скорее всего, нет фатальной неизбежности развития диабета у пожилых людей. Большое значение здесь могут иметь такие факторы, как питание, двигательная активность, образ жизни в целом.
Гипофиз
Процессы старения затрагивают и функции гипофиза. Более отчетливо это проявляется, если сопоставлять показатели работы железы не с хронологическим возрастом, а с темпами старения.
Возрастное ослабление гипофиза сопровождается нарастанием в крови уровня гормонов гипофиза, особенно заметное у женщин. 
Эпифиз
В старости он претерпевает некоторые изменения, в нем начинаются процессы обызвесткования и атрофии. Из гормонов этой железы особый интерес представляет мелатонин, который обладает антигонадотропным действием и может тормозить как половое созревание, так и половое увядание. Высказывается предположение, что эпифиз обладает омолаживающим действием, что характерно и для некоторых других желез, например гипофиза и надпочечников.

Иммунная система. Тимус (вилочковая железа)
Тимус, который в настоящее время относят к числу эндокринных желез, является одновременно и ключевым органом иммунной системы. Старение иммунной системы начинается в период полового созревания, когда впервые регистрируются атрофические процессы в вилочковой железе, а уже к 20–30 годам отмечается значительное ее уменьшение. В старости сохраняются только небольшие участки железы, но существуют и значительные индивидуальные колебания степени старческих изменений.
Другие органы иммунной системы
К иммунной системе относятся также лимфатические узлы, селезенка, костный мозг и лимфатические образования по ходу пищеварительного тракта. Размер лимфатических узлов и селезенки обычно не меняется с возрастом, но число лимфоцитов в крови постоянно снижается – до 70% от их уровня у молодых лиц. Масса селезенки значительно уменьшается после 60 лет; возрастная инволюция лимфатических узлов происходит ступенчато, начиная с 35–40 лет.
Важную защитную функцию выполняют иммунные белки крови − иммуноглобулины. Данные об их возрастной изменчивости неоднозначны, отмечается повышение с возрастом некоторых классов иммуноглобулинов, тогда как другие остаются без изменений или даже уменьшаются. Вместе с тем существует заметная региональная (географическая) изменчивость в уровне иммунных белков.
Возрастное ослабление иммунитета влечет за собой усиление восприимчивости к различным инфекционным и неинфекционным агентам. Общеизвестна особая чувствительность стариков («группа риска») к респираторным заболеваниям таким, как грипп, бронхит, пневмония и другие. Функциональные нарушения иммунной системы проявляются и в так называемых «аутоиммунных процессах», когда организм не способен отличить «свое» от «чужого» и реагирует на собственные белки как на чужеродные, что ведет к образованию аутоантител. При этом повышается частота так называемых «аутоиммунных заболеваний» – ревматоидного артрита, тиреоидита и других.
Тест «ПЕРСПЕКТИВА ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТИ ЖИЗНИ»
Инструкция. Откровенно ответьте на утверждения этого теста с карандашом в руках. При согласии с ними прибавляйте себе баллы, указанные в правой колонке.
	Все родители ваших родителей дожили до 80 лет
	+6

	Кто-либо из ваших родителей скончался от инфаркта или инсульта в возрасте до 50 лет
	−4

	Кто-либо из родителей, братьев или сестер страдает от болезней сердца, рака или диабета
	−3

	Вы живете в городе численностью свыше 2 млн человек
	−2

	Вы живете в населенном пункте, где не более 10 тыс. жителей
	+2

	У вас высшее образование
	+1

	У вас ученая степень
	+2

	Вы в пенсионном возрасте, но продолжаете работать
	+3

	Вы женаты (замужем)
	+5

	Вы холосты
	−1 год за каждые 10 лет холостяцкой жизни (после 25 лет)

	У вас сидячая работа
	−3

	Ваша работа требует постоянных и значительных физических усилий
	+3

	Не менее 30 минут в день вы занимаетесь бегом, плаванием, теннисом и 
т. п. : 5 раз в неделю

2 – 3 раза в неделю
	+4

+2

	Вы спите больше 10 часов в сутки
	−4

	Вы легко возбудимы, раздражительны
	−3

	Вы спокойны, дружелюбны, веселы
	+3

	Вы считаете себя счастливым человеком
	+1

	Вы считает себя неудачником
	−2

	Вы в спешке нарушаете правила уличного движения
	−1

	Вы выкуриваете в день: 2 пачки сигарет

1,5 пачки

0,5 –1 пачка
	−8

−6

−3

	Вы выпиваете в день до 50 граммов алкоголя
	−1

	Ваша масса тела превышает норму: на 20 кг и более

на 10 кг и более

на 5 кг и более
	−8

−4

−2

	Раз в год вы проходите диспансеризацию
	+2

	Ваш возраст: 30−40 лет

40−50 лет

50−70 лет

Свыше 70 лет
	+2

+3

+4

+5


О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а   с.      .
Информ-дайджест

Старение основных функциональных систем организма
Нервная система
Участие нервной системы, ее центров и периферии в геронтогенезе, несомненно, очень значительно. Старение самой нервной системы оказывается ведущим фактором в старении всего организма. Оно проявляется в морфофункциональных и психологических изменениях, отражающихся на умственной и физической работоспособности, памяти, эмоциях, сложных поведенческих реакциях и других сторонах жизнедеятельности.
Структурно старение выражается, прежде всего, в уменьшении количества нервных клеток – нейронов (утрата нейронов в коре головного мозга стариков может достигать 40−50% и более). Масса мозга мужчин 20 – 30 лет равна в среднем 1394 г. а в 90 лет – всего 1161 г. Наибольшее снижение числа нейронов происходит в лобной доле, а также в височной области и в коре мозжечка.
Схематически старческое увядание центральной нервной системы идет ступенчато, начинаясь с новых формаций головного мозга на фоне подчеркнутой манифестации более старых. Такое «послойное разрушение» имеет место и при умирании. Опорой для диагностики «мозга старого человека» могут служить: сращение твердой мозговой оболочки с костями черепа, общая атрофия извилин, расширение борозд, небольшая внутренняя и наружная водянка, уменьшение плотности и размеров нейронов, обильная их пигментация, несистематизированная дегенерация нервных клеток и волокон. Клетки головного мозга страдают в большей степени из-за возрастных особенностей обмена веществ и ухудшения мозгового кровотока, что и приводит к их атрофии и уменьшению плотности, но при этом общая архитектоника может быть достаточно отчетливой.
Атрофические процессы распространяются также на спинной мозг и вегетативную нервную систему, в клетках которых постепенно снижается метаболическая и ферментная активность. Данные явления в старости приводят к понижению скорости проведения импульсов, замедлению всех психомоторных реакций и угасанию некоторых рефлексов.
Органы чувств
Старение органов чувств изучено пока недостаточно. Наибольшее значение имеют возрастные нарушения зрения и слуха, существенно ограничивающие приспособительные возможности человека, особенно глубоких стариков.
Слух
Общеизвестны инволюционные изменения слуха, которые часто бывают причинами тугоухости и глухоты. Показатель старения – снижение порога восприятия звуков, особенно высокочастотных. Это зависит от возрастных процессов в среднем и внутреннем ухе, падение же тонуса слуховой мускулатуры повышает чувствительность к шуму. Кроме того, изменения в лабиринте внутреннего уха и ослабление реакции на вибрацию затрудняют статические и динамические функции.
Зрение
Старость сопровождается и снижением остроты зрения, что находится в прямой зависимости от физических свойств роговицы и хрусталика. Они с возрастом мутнеют, теряют эластичность и сближаются; сенильная катаракта, в отличие от диабетической, не поддается лечению и необратима. У стариков медленная адаптация к темноте (палочки) и к различным расцветкам (колбочки), сужены поля зрения. Старческие изменения затрагивают также конъюнктиву, роговицу, глазное дно. Уменьшается свойственный молодости блеск глаз и прозрачность сред глаза.
Вкус
Вкус – это эволюционно древнее чувство, формирующееся очень рано и сохраняющееся до глубокой старости. Хотя у людей старше 60 лет имеет место ослабление вкусовой функции, в наибольшей степени к сладкому. Объективно отмечают уменьшение с возрастом числа вкусовых луковиц, но не исключены и компенсаторные процессы.
Обоняние
Мнения о возрастных изменениях функции обоняния достаточно противоречивы. Объективно констатировалось некоторое уменьшение числа обонятельных клеток и атрофические процессы в слизистой оболочке носовой полости, но последние не были сколько-нибудь отчетливо связаны со снижением обоняния. К тому же при постоянной тренировке, например у дегустаторов или парфюмеров, обонятельная функция может сохраняться долго.
Кожная чувствительность
С возрастом притупляются тактильная, термическая и болевая чувствительности, хотя данные довольно противоречивы. Наиболее отчетливо проявляются изменения вибрационной чувствительности, снижающейся с возрастом и нередко почти отсутствующей у долгожителей.
Высшая нервная деятельность
В отношении особенностей высшей нервной деятельности пожилых людей имеется значительное количество исследований представителей школы И.П.Павлова, но в основном их можно свести к следующим положениям. В старости работоспособность (сила) нервных клеток становится минимальной, ослабляются как тормозные, так и возбудительные реакции, подвижность нервных процессов сменяется их инертностью. Это ведет к тому, что с возрастом трудно вырабатываются новые условные рефлексы, угасают старые, снижается вся высшая нервная деятельность. У людей пожилого и старческого возраста уменьшается и биоэлектрическая активность мозга, однако существует ее зависимость от конституционально-генетических факторов и психической индивидуальности. Так, более высокая биоэлектрическая активность сохраняется у лиц «общительного типа» и сангвиников.
Особенности психической деятельности в старости

Представленные морфофункциональные изменения не могут не отразиться на состоянии психики старого человека, на психосоциальном статусе и всем его облике. Взаимодействие и переплетение биологических и социальных факторов в старости ведут к сложным количественным и структурным изменениям психического состояния. Линейный характер неуклонного поступательного движения нервно-психических изменений определяет общий и единый статус пожилого человека. Так же как ослабление физических сил и возможностей определяет характер активной физической деятельности и особый облик старого человека, так и процессы в области высшей нервной деятельности определяют характер психической активности и, соответственно, «психический портрет» старика. Однако в старости изменения личности, характера человека, его интеллектуальных и творческих возможностей сугубо индивидуальны. Другое дело, что снижение силы и подвижности психических процессов определяет в той или иной степени уровень незащищенности большинства старых людей. Время же начала снижения психического тонуса, глубина изменений у пожилых очень вариабельны.
Недуги, болезненность, болезни
Ощущения слабости, нездоровья, недомогание, болезненность – частые спутники старения. Причина их лежит в изменении или нарушении функционирования различных органов и систем за счет собственно инволюционных процессов. В той степени, как естественна и нормальна сама старость, естественны и нормальны в позднем возрасте эти неприятные, а зачастую и тягостные ощущения. Если болезнь – следствие неблагоприятного воздействия чрезвычайных раздражителей внешней и внутренней среды, то старческие недуги – это недуги самого возраста и только возраста. Болезненные проявления старения находят выражение в известных симптомах и синдромах частной медицинской патологии. Нестойкий, текучий характер смены одного симптома старения другим, множественность болезненных ощущений одновременно и в разных органах, отсутствие прочных внутренних связей между отдельными элементами знакомых симптомо-комплексов  –  типичные проявления общего неуклонно-поступательного движения старения.
Недуг – чувство физической и психической слабости. Соматические проявления недуга в старости – это ощущение общей слабости, разбитости, тяжести, неудобства, то есть любые формы переживания физического дискомфорта. Психически это выражается в чувстве снижения активности, упадке работоспособности, повышенной психической утомляемости.
Методика «СКЛОННОСТЬ К ОДИНОЧЕСТВУ»
Данная методика позволяет изучать склонность к одиночеству, степень ее выраженности.
Инструкция. При согласии с утверждением рядом с его цифровым обозначением на бланке для ответа ставится знак «плюс» («да»), при несогласии – знак «минус» («нет»).
Текст опросника
1.  Я считаю, что всякий человек не должен отрываться от коллектива.
2.  В одиночестве я чувствую себя спокойнее.

3.  Я не переношу одиночества и всегда стремлюсь быть среди людей.

4.  Временами мне лучше среди людей, временами предпочитаю одиночество.

5.  В одиночестве я скучаю по людям.


6.  В большинстве случаев я хочу быть на людях, но иногда хочется побыть одному.

7.  Я не боюсь одиночества.

8.  Я боюсь одиночества, и тем не менее получается так, что нередко я оказываюсь в одиночестве.

9.  Я люблю одиночество.

10. Одиночество я переношу легко, если только оно не связано с неприятностями.
О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.     .

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ НАВЫКОВ
Привычные умения и навыки
Методика представляет собой серию отдельных проб, направленных на выявление сохранности привычных умений и навыков у лиц пожилого возраста. Исследованию подвергаются именно навыки, которыми человек раньше владел.
Инструкция. Для проведения опытов следует запастись набором разных очков (чтобы быстро подобрать исследуемому нужные), текстами рассказов, написанными крупным шрифтом на картоне, большими мягкими карандашами и набором разных предметов. Такими предметами могут быть детский ботинок со шнурками, скрепленные в одном месте три ленты или веревки, стакан, бутылка и лейка, конверт, ножницы, линейка, ключ с замком, коробка с кубиками (можно кубики Косса), коробка с бусами и пуговицами и пр.
Различные пробы можно предлагать исследуемому только в том случае, если есть уверенность, что он хорошо владел соответствующим навыком раньше. Так, например, проверка навыков письма и чтения правомерна лишь в том случае, если у него не меньше 4–5 классов образования, а проверка навыка заплетания косички уместна при исследовании женщин, но сомнительна в отношении мужчин. Остальные пробы можно предлагать всем с учетом их состояния. Следует указать, что пробы, направленные на проверку навыков, очень удобны для исследования лиц старческого возраста, и нередко они оказываются почти единственно доступными для таких людей. Это объясняется тем, что многие в старческом возрасте не слушают инструкции, не обращают внимания на слова экспериментатора, заняты какими-то своими стереотипными действиями, суетятся, бормочут. В таких случаях поставленный перед глазами текст сам по себе, без инструкции, стимулирует чтение, данный в руки карандаш – письмо, а вложенный в руку башмак толкает к его зашнуровыванию.
Четкой инструкции для проведения отдельных экспериментальных проб нет, да она и не требуется. Если исследуемый слушает и выполняет задания, его просят написать под диктовку фразу, например: «Сегодня хорошая погода», а затем подписаться, написать свой адрес. Иногда это не удается, а удается уговорить исследуемого переписать какой-либо текст. Так же обстоит дело с чтением. Иногда он читать не хочет, но если экспериментатор подставляет тексты или отдельные слова, буквально держит их перед глазами, то в последующей речевой продукции можно уловить отдельные слова исследуемого. Наибольшей дифференциации в процессе беседы требует оценка по счастью. Важно, к чему направлены притязания исследуемого: считает ли он себя менее счастливым, чем хотел бы, из-за неудовлетворенности собственной личностью, несовершенством своих собственных качеств либо склонен предъявлять претензии к обстоятельствам, которые недостаточно благоприятствуют ему, несмотря на то что он сам во всем хорош и полон достоинств.
Информ-дайджест

Психическое старение (личность, интеллектуальные функции, характер)
Возрастные изменения психики в пожилом возрасте в научной литературе чаще описывают как единый ряд последовательно нарастающих изменений, сопровождающихся упадком всех видов психической деятельности.
Однако временное нарастание возраста происходит малозаметно, и человек большей частью сам почти не видит происходящие у него личностные изменения. У пожылых людей снижены самочувствие, самоощущение, самооценка, усиливаются и все ярче выступают недовольство собою, угрюмость, раздражительность, чаще проявляются гнев, эмоциональная неустойчивость, колебания настроения.
Особенно тягостны состояния своеобразного «возрастного эмоционального дискомфорта»: у многих можно наблюдать «застревание» эмоций, их вязкость, инертность. Лейтмотив любых переживаний старости отражает термин «возраст потерь», знаменующий утрату физического, психического и социального благополучия. Старики становятся пессимистами, способность радоваться снижается, у них преобладают различные тревожные опасения: одиночества, беспомощности, обнищания, смерти. Неуверенность в себе и завтрашнем дне делает стариков более мелочными, скупыми, сверхосторожными, педантичными, консервативными, малоинициативными и т. п. Интерес к внешнему миру, к чему-то новому падает, все им не нравится, отсюда – брюзжание, ворчливость. Но наряду с этим появляется повышенный интерес к переживаниям прошлого, его переоценке, а также повышенное внимание к своему телу, различным неприятным ощущениям, часто наблюдающимся в старости.
Интровертированность и ипохондризация сопровождаются ростом эгоистических и эгоцентрических черт личности. У стариков волевые качества ослабляются, ухудшается контроль над своими реакциями, они недостаточно хорошо владеют собой, поэтому затрудняются взаимоотношения с окружающими, привычные схемы поведения расшатываются и постепенно теряются.
Отмеченные выше инволюционные изменения проявляются у людей в разной степени, что зависит от сохранности адаптивных механизмов организма и возможной «возрастной перестройки». Так, у некоторых характер с возрастом не только не портится, но даже улучшается. Все мелочное, неважное отпадает, идет концентрация на главном, на «вечном», наступает «просветленность духа», приходит мудрость.
Балтес П. и его коллеги много лет посвятили изучению такого сложного «предмета», как мудрость, чтобы построить модель ее развития и определить ее характеристики.
Согласно П.Балтесу, можно выделить 5 основных свойств мудрости. Во-первых, мудрость связана главным образом с решением важных и сложных вопросов. Часто это вопросы, касающиеся смысла жизни и душевного состояния конкретных людей. Во-вторых, уровень знаний, суждений и советов, отражаемый в мудрости, исключительно высок. В-третьих, знания, связанные с мудростью, необычайно широки, глубоки и сбалансированы и могут применяться в особых ситуациях. В-четвертых, мудрость сочетает в себе ум и добродетель (характер) и используется как ради личного благополучия, так и для пользы человечества. В-пятых, хотя достичь мудрости нелегко, большинство людей распознают ее без труда. Мудрость – это экспертная система знаний, ориентированная на практическую сторону жизни и позволяющая выносить взвешенное суждение и давать полезные советы по жизненно важным вопросам.
Для оценки мудрости людей пожилого и старческого возраста предлагаются дилеммы П.Балтеса.
Возрастные особенности в интеллектуальной сфере, где различают предпосылки (внимание и память) и собственно аналитико-синтетическую деятельность (мышление), у пожилых и старых людей неоднозначны. С возрастом ослабевает способность к концентрации внимания, суживается его объем, внимание становится ригидным и быстро истощаемым. Снижаются основные стороны памяти: запоминание, сохранение и воспроизведение информации, причем в старости это касается главным образом последних событий, факты же из прошлого вспоминаются лучше. Инволюционные изменения (обратное развитие) собственно интеллектуальной деятельности начинаются довольно рано, но они медленно и неодновременно прогрессируют, не приводя к грубым нарушениям. Так, в старости ухудшаются аналитические процессы, однако улучшаются синтез, способности к сравнению и систематизации, а фантазия и суждения сохраняются до 70 лет. У стариков падает способность к обучению, приобретению новых знаний, умений и навыков, затруднена ориентировка в незнакомой, непривычной ситуации, в обыденной же сфере они еще долго могут быть состоятельными и продуктивными.
Применительно к интеллектуальной деятельности количественные показатели отдельных ее аспектов, отражающих возрастные влияния, могут дать лишь косвенное представление об этой стороне дела. К общим качественным показателям интеллектуальных функций следует отнести утвердившееся в геронтопсихологии представление о равномерном снижении психического тонуса в старости. Э.Я.Штернберг считает, что основная характеристика старения – это снижение психической активности, выражающееся в сужении объема восприятия, затруднении сосредоточения внимания, замедлении психомоторных реакций. Снижение величины интеллектуальных и мнестических показателей является отражением общего «ослабления витального слоя».
Таким образом, снижение психического тонуса, силы и подвижности составляет основную возрастную характеристику психического реагирования в старости. Конкретные показатели, характеризующие указанные функции, зависят от многих меняющихся факторов и зачастую имеют относительное значение. Применительно к благоприятным формам психического старения существенно, что, несмотря на эти изменения силы и подвижности, сами психические функции остаются качественно неизмененными и практически сохранными.
Различная степень и форма этих возрастных изменений находят клиническое выражение в соответствующих симптомах старения.
Возрастное снижение памяти и внимания, ослабление психической активности в старости воспринимаются как явления одного порядка. Подобная динамика усматривается и в изменениях характера, неуклонно нарастающих по мере старения. Утрата высших этических норм, огрубение характера, ригидность и негативизм – типичные симптомы старческого слабоумия. Изменения характера, наблюдаемые в случаях неблагоприятного психического старения, получают однозначную оценку: «негативный стереотип» пожилого человека. Особенности характера, впервые выявившиеся у человека в старости, и грубые негативные изменения личности имеют лишь количественные различия. Однако у одних людей старческого возраста полностью сохраняются характер и умственные способности, а у других, напротив, отмечаются глубокие личностные и интеллектуальные изменения.
Крепелин Э. считал старческое слабоумие показательным примером самостоятельной нозологической формы; характерная клиническая картина, типичные морфологические изменения позволяли ставить вопрос о специфической этиологии и патогенезе. Описывая личностные трансформации при этой болезни, он подчеркивал их схожесть с изменениями, наблюдающимися у пожилых людей вообще. Э.Крепелин пишет о типичных для пожилых лиц упрямстве и подозрительности. В этих чертах, а также эгоцентризме, ригидности видятся предвестники будущих болезненных изменений в позднем возрасте в форме старческой деменции. Изменения характера и всего строя личности выводились обычно из типичных симптомов старческого слабоумия в виде нарушений памяти, внимания, уменьшения объема психической продукции. Э.Крепелин упрямство пожилых людей объяснял затруднением хода мысли, «упадком энергии», а потерю оригинальности, утрату индивидуальности у людей в старости связывал с уменьшением объема мышления. Многими авторами изменения характера в старости трактуются как вторичное явление, следствие интеллектуально-мнестических нарушений. Косвенно в этом можно увидеть намек на значение возрастно-органических сдвигов, лежащих в основе указанных изменений. Интересно, что и положительные качества старческой психики, впервые обнаруживающиеся в позднем возрасте (в частности, такие как уравновешенность, добросовестность и надежность), вытекают из таких особенностей высшей нервной деятельности в старости, как уменьшение объема мышления, замедление скорости психических процессов.
Говоря об изменениях характера в старости как скрытых или начальных проявлениях возрастно-органического процесса, следует коснуться и другой проблемы. Речь идет о широко распространенной точке зрения, что в старости заостряются или огрубевают личностные черты, за счет собственно возрастных изменений происходит и сдвиг в негативную сторону характера человека. Такие положительные качества, как бережливость, упорство, осторожность, приобретают новую форму в виде скупости, упрямства, трусливости. Подобные новые негативные черты характера (старческая психопатизация) определяют поведение пожилого человека, кардинально меняя его прежний психосоциальный статус. В какой степени это явление, действительно наблюдающееся в ряде случаев у пожилых людей, есть следствие начинающегося возрастно-органического процесса, а в какой – независимо от него, –  решить затруднительно. Это в равной степени относится и к тем изменениям характера, что первично возникают в старости и не связаны с прежней структурой личности.
Анализируя имеющийся опыт геронтопсихиатрии, можно сделать следующий вывод: в старости не происходит глубокого изменения личностных характеристик, ни нравственные, ни социальные качества личности не утрачиваются. Если же они трансформируются, это свидетельствует о наличии возрастно-органического процесса, неблагоприятные проявления которого имеют отношение к центральной нервной системе. Подобная симптоматика выступает в качестве первого, чаще всего начального признака этих психозов. Однако она также может иметь место и на стадии развернутых проявлений этих форм неблагоприятного психического старения. Вне этого все, что составляет индивидуальность человека, его личную и социальную ценность и значимость, не претерпевает при нормальном старении грубых изменений.
КРАТКАЯ ШКАЛА ОЦЕНКИ ПСИХИЧЕСКОГО СТАТУСА
Ориентировка во времени
Попросите испытуемого полностью назвать год, время года, дату, день недели, месяц. Максимальный балл (5) дается, если самостоятельно и правильно названо число, месяц и год.
Если приходится задавать дополнительные вопросы, ставится 4 балла. Если испытуемый называет только число, спрашивают: «Какого месяца?», «Какого года?», «Какой день недели?» Каждая ошибка или отсутствие ответа снижает оценку на 1 балл.
Ориентировка на местности
Задается вопрос: «Где мы находимся?» Если испытуемый отвечает не полностью, задаются дополнительные вопросы. Нужно назвать страну, область, город, учреждение, в котором происходит обследование, этаж. Каждая ошибка или отсутствие ответа снижает оценку на 1 балл. Максимальная оценка – 5 баллов.
Восприятие
Дается инструкция: «Повторите и постарайтесь запомнить три слова: «яблоко», «стол», «монета»». Слова должны произноситься максимально разборчиво, со скоростью одно слово в секунду. Правильное повторение слова оценивается в один балл для каждого из слов. Следует повторять слова столько раз, сколько это необходимо (но не более 5 раз), чтобы испытуемый правильно их повторил, однако оценивается в баллах лишь первое повторение. Максимальная оценка – 3 балла.
Концентрация внимания
Просят последовательно вычитать из 100 по 7. Достаточно пяти вычитаний (до результата «65»). Каждая ошибка снижает оценку на 1 балл. Если испытуемый не способен выполнить это задание, его просят произнести слово «земля» наоборот. Каждая ошибка снижает оценку на 1 балл. Например, если произносится «ямлез» вместо «ялмез», ставится 4 балла; если «ялмзе» – 3 балла и т. д. Максимальная оценка – 5 баллов.
Память
Просят больного вспомнить слова, которые заучивались им раньше, – это слова: «яблоко», «стол», «монета». Каждое правильно названное слово оценивается в 1 балл.
Речевые функции
A.
Показывают ручку и спрашивают: «Что это такое?» Аналогично часы. Каждый правильный ответ оценивается в 1 балл.
Б. Просят испытуемого повторить сложную в грамматическом отношении фразу. Правильное повторение оценивается в 1 балл.
B.
Устно дается команда, предусматривающая последовательное совершение трех действий. Каждое действие оценивается в 1 балл.
Г. Дается письменная инструкция (например: «Закройте свои глаза»); испытуемого просят прочитать ее и выполнить. Инструкция должна быть написана достаточно крупными печатными буквами на чистом листе бумаги. Оценивается в 1 балл.
Д. Испытуемый должен самостоятельно написать осмысленное и грамматически законченное предложение. Предложение должно содержать подлежащее и сказуемое, а также иметь смысл. При этом правильность грамматики и пунктуации не оценивается. Оценивается в 1 балл.
Е. Испытуемому дается образец (два перекрещенных пятиугольника с равными углами и сторонами примерно 2,5 см, рис.     ), который он должен перерисовать на чистой нелинованной бумаге. Если при перерисовке возникают пространственные искажения или линии не соединены, выполнение команды считается неправильным. При этом не учитываются искажения фигур, обусловленные тремором. Оценивается в 1 балл.
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Форма протокола
	КОГНИТИВНАЯ СФЕРА
	ОЦЕНКА (баллы)

	1. Ориентировка во времени: «Назовите (год, время года, число, день недели, месяц)»
	0−5

	2. Ориентировка на местности: «Где мы находимся? (страна, область, город, клиника, этаж)»
	0−5

	3. Восприятие: Повторение трех слов: яблоко, стол, монета
	0−3

	4. Концентрация внимания и счет; серийный счет («от 100 отнять 7») − пять раз либо: «Произнесите слово «земля» наоборот»
	0−5

	5. Память: «Припомнитете три слова, которые вы повторяли раньше» (слова из  п. 3: яблоко, стол, монета).
	0−3

	6.  Речевые функции:

А. Называние предметов (ручка, часы)

Б. Повторение сложного предложения: «Никаких если, и или но»

B. 3-этапная команда: «Возьмите правой рукой лист бумаги, сложите его вдвое и положите на стол»

Г. Прочтите и выполните: «Закройте глаза»
Д. «Напишите предложение»

Е. «Срисуйте рисунок»
	0−2

0−1

0−3

0−1

0−1

0−1

	Общий балл
	0−30


О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.     .
Информ-дайджест
Отношение к собственной старости. Счастливая старость

Отношение к собственному старению – активный элемент психической жизни в данном возрасте. В оформлении этого чувства определяющими считаются моменты осознания факта физических и психических возрастных изменений, признание естественности ощущений физического нездоровья. На этапах старения отношение к продолжающим появляться новым изменениям в физическом статусе находится уже под воздействием той жизненной позиции и уровня самосознания, которые формируются в рамках установившихся новых отношений пожилого человека с его окружением. Психическое старение, или жизнь в старости – явление социальное, и основные проблемы старого человека – это проблемы определения своего места в обществе, адаптации к новой роли в нем.
У любого индивидуума прошлое и настоящее взаимосвязаны и составляют единый биологический и социально-психологический «онтогенетический процесс», что важно и необходимо учитывать в науке и практике. Самый существенный здесь вопрос, какую роль с позиции структурного и целостного подхода играют возрастные изменения психических и физических функций в формировании жизни в старости, восприятия ее как счастливой или ущербной.
Выражение «счастливая старость» скорее можно встретить в художественной или философской литературе, чем в литературе по  геронтологии. Понятие «счастливая старость» – не абстрактное, оно наполнено определенным содержанием, соответствующим представлению о счастье в любой из возрастных периодов, или включает новые и незнакомые по прошлому переживания. Стремление к «маленькому счастью» в старости так же живо и ярко, как и в течение всей предыдущей жизни, а достижение этого состояния представляется человеку вполне реальным. Человек в старости действительно может быть счастливым в той же мере, что и молодой. Нередко пожилые люди сообщают, что в старости они впервые переживают новые и незнакомые радости и чувства, впервые испытывают довольство собой и окружающим, не могут найти лучшего определения своего состояния, чем счастливое.

Представление о психическом старении не может оказаться полным и цельным без учета этих благоприятных случаев, которые лучше, чем какие-либо другие, характеризуют старение, присущее только человеку. Такие варианты, будь они обозначены как удачные, успешные, благоприятные и, наконец, счастливые, отражают их выгодное отличие в сравнении с другими формами психического старения. Счастливая старость есть тот случай психической жизни, когда отношение человека к своему старческому существованию «соответствует наибольшей внутренней удовлетворенности условиями своего бытия, полноте и осмысленности жизни». Отличие счастливых переживаний в старости от подобных состояний в молодые и зрелые годы состоит в том, что они не проецируются на будущее и полностью исчерпываются переживаниями настоящего. О счастливой старости правомерно говорить, когда имеется удовлетворенность новой жизнью, своей ролью в этой жизни. Эта та форма психического старения, когда долгая жизнь приносит новые положительные эмоции, которых человек не знал в прошлом. Самоудовлетворение − важный момент в благоприятной оценке своей жизни в старости.
Примеры положительного отношения к жизни в старости можно увидеть в ряде описаний старения рядом известных и выдающихся личностей (Цицерон, И.П.Павлов, К.И.Чуковский и др.). К.И.Чуковский писал в своем дневнике: «...Никогда я не знал, что так радостно быть стариком, что ни день – мои мысли добрей и светлей». Многие положения, которые можно почерпнуть в указанных описаниях, перекликаются с данными, полученными в психологических исследованиях пожилых людей. А приведенный пример положительной оценки своих переживаний в старости отражает принятую и утвердившуюся в сознании пожилого человека устойчивую установку в отношении старения вообще. Подобные положительные эмоции по-разному перемежаются и сочетаются с другими физическими и психическими ощущениями старческого существования, они могут отступать перед ощущениями физического недомогания, но затем вновь доминировать над ними.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕСТЫ ДЛЯ ВЫЯВЛЕНИЯ КОГНИТИВНЫХ НАРУШЕНИЙ
Учитывая недостаточно высокую чувствительность «Краткой шкалы оценки психического статуса», при отрицательном результате этого теста целесообразно провести с испытуемыми еще несколько весьма простых и высокочувствительных к негрубым когнитивным расстройствам нейропсихологических тестов.
Вербальные ассоциации
Испытуемого просят закрыть глаза и называть любые слова максимально быстро.
Количество слов, названных за одну минуту, не должно быть меньше 20. Меньшее количество слов свидетельствует о замедленности когнитивной деятельности.
Считаются ошибками и не засчитываются замены слов словосочетаниями, повторения одних и тех же слов.
В норме выполнение этого теста (пробы) не должно вызывать затруднений, либо возможна самостоятельная коррекция ошибок. Выполнение его не зависит от возраста. Эта проба выявляет нарушения функций семантического опосредования и обобщения.
Анализ особенностей когнитивных нарушений

Следующим этапом диагностического поиска является установление причины когнитивных расстройств.
При ситуационных расстройствах, неврозах и нормальном старении когнитивные нарушения выражены негрубо и затрагивают преимущественно наиболее подвижные сферы – концентрацию внимания, скорость когнитивной деятельности; в меньшей степени – память. 
Сходные по качественным характеристикам, но более выраженные в количественном отношении расстройства свойственны начальным стадиям дисциркуляторной энцефалопатии, некоторым видам дисметаболической энцефалопатии, болезни Паркинсона.
При первичных нарушениях памяти снижаются результаты выполнения всех тестов на память, в том числе теста по семантическому кодированию. Этот тест наиболее специфичен для первичных мнестических расстройств, не связанных с нарушением внимания. 
Опросник «АКТИВНОСТЬ В ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ»
Данный опросник универсален для проведения анализа «самооценки» и «внешней оценки» разнообразных сфер повседневной жизни индивида. Опросник включает 25 вопросов.
Два первых вопроса опросника оценивают способность индивида справляться с повседневными делами и заботиться о себе. Они дают первое впечатление об общей компетентности пациента в решении проблем повседневной жизни.
Другие вопросы позволяют оценить и проанализировать те проблемы, которые пациент испытывает, начиная, выполняя и заканчивая какую-либо деятельность. Отмеченные затруднения не должны быть результатом соматических расстройств, таких как нарушение зрения, слуха и др.
Вопросы от 3-го до 20-го непосредственно оценивают проблемы, с которыми сталкивается пациент в повседневной жизни. Они затрагивают следующие сферы: прием лекарств (3), гигиена (4), чтение (6), участие в беседе (8), пользование телефоном (9), покупки (12), приготовление пищи (13), обращение с деньгами и решение финансовых дел (14 и 15), пользование домашними приборами (17), транспортом (19), реализация досуговой активности (20). Из них три вопроса оценивают успешность решения повседневных задач, требующих нормальной кратковременной и долговременной памяти (5, 7, 19). Другие три – способность к ориентации в знакомом и незнакомом месте (11,16,18).
Пять последних вопросов шкалы не затрагивают какой-либо конкретный вид деятельности, а рассматривают когнитивные функции, оказывающие непосредственное влияние на успешность повседневного функционирования пожилого человека. 21-й вопрос оценивает компетентность в выполнении задачи, которую надо продолжить после короткого перерыва, например телефонного разговора или звонка в дверь. 22-й вопрос затрагивает трудности, с которыми пожилой человек сталкивается, выполняя два дела одновременно, то есть оценивает функцию переключаемости произвольного внимания. 23-й вопрос оценивает способность пожилого человек справиться с незнакомой или новой ситуацией или приспособиться к ним, что требует от человека адекватной обработки новой информации. 24-й вопрос связан с аспектом безопасности в процессе выполнения повседневных дел. 25-й (последний) вопрос адресован людям, имеющим затруднения при выполнении какого-либо дела под давлением обстоятельств. Как известно, стресс в значительной степени оказывает неблагоприятное воздействие на когнитивное функционирование пожилых людей. 25-й вопрос оценивает способность пациента понимать, что нужно предпринять в этой ситуации, в какой последовательности выполнять необходимые действия для того, чтобы успешно довести решение задачи до конца.
В рамках выявления «самооценки» респондент должен отвечать на вопросы шкалы с помощью следующих градаций: 1 – «никогда», 2 – «иногда», 3 – «часто», 4 – «всегда». Также используются категории ответов: 0 – «Не подходит» и «Неизвестно». Помимо «самооценки» на вышеописанные вопросы в рамках осуществления «внешней оценки» должен ответить родственник, знакомый, социальный или медицинский работник, довольно близко знающий пожилого испытуемого и способный дать более объективную оценку.
Бланк для ответов
Самооценка. Есть ли у вас затруднения в том, чтобы...
Внешняя оценка. Есть ли у пожилого человека затруднения в том, чтобы...
1. Справляться с повседневными делами?

2. Заботиться о себе?

3. Принимать лекарства без посторонней помощи?

4. Соблюдать личную гигиену?

5. Помнить о важных датах или событиях?

6. Сосредоточиться при чтении?

7. Описать увиденное или услышанное?

8. Участвовать в беседе?

9. Пользоваться телефоном?

10.  Принять сообщение для кого-то?

11.  Не заблудиться на прогулке?

12.  Делать покупки?

13.  Готовить еду?

14. Правильно отсчитать деньги?
15.  Самому улаживать свои финансовые дела?

16.  Ответить на вопрос, как пройти куда-то?

17.  Пользоваться домашними приборами?

18.  Находить дорогу в незнакомом месте?

19.  Самостоятельно пользоваться транспортом?

20.  Активно заниматься чем-либо в свободное время?

21.  Продолжить дело после короткого перерыва?

22.  Делать два дела одновременно?

23.  Справляться с непривычными ситуациями?

24.  Не создавать опасных ситуаций во время занятий повседневными делами?

25.  Выполнять задание, когда давят какие-либо обстоятельства?
О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.      . 
Тест «ИНДЕКС ЖИЗНЕННОЙ УДОВЛЕТВОРЕННОСТИ»

Тест «Индекс жизненной удовлетворенности», разработанный группой американских ученых, занимающихся социально-психологическими проблемами геронтологии, был впервые опубликован в 1961 году и вскоре получил широкое распространение. Дальнейшая работа над методикой измерения жизненной удовлетворенности определялась задачей сделать обследование максимально компактным, применимым для массовых исследований. Цель теста − определение общего психологического состояния человека.
Инструкция. Испытуемому предъявляется для заполнения бланк, включающий 20 пунктов-суждений. Бланк дается без «ключа». Участнику опроса разъясняют, что люди по-разному оценивают различные периоды своей жизни, что на бланке зафиксированы некоторые наиболее частые высказывания людей о своем настроении в разные периоды жизни, и предлагают отметить каждое суждение.
Бланк для ответов
	№
п/п
	Суждение
	Согласен
	Не согласен
	Не знаю

	1.
	С возрастом многое мне кажется лучше, чем я ожидал раньше
	2
	0
	1

	2.
	Жизнь принесла мне больше разочарований, чем большинству людей, которых я знаю
	0
	2
	1

	3.
	Сейчас самый мрачный период в моей жизни
	0
	2
	1

	4.
	Моя жизнь могла бы быть счастливее, чем есть
	0
	2
	1

	5.
	Сейчас я почти так же счастлив, как и в то время, когда был моложе
	2
	0
	1

	6.
	Большинство дел, которыми мне приходится заниматься, скучные и неинтересные
	0
	2
	1

	7.
	Сейчас я переживаю лучшие годы в моей жизни
	2
	0
	1

	8.
	Я считаю, что в будущем меня ожидают интересные и приятные дела
	2
	0
	1

	9.
	К своим делам и занятиям я испытываю такой же интерес, как и раньше
	2
	0
	1

	10.
	С возрастом я все больше ощущаю какую-то усталость
	0
	2
	1

	11.
	Ощущение возраста не беспокоит меня
	2
	0
	1

	12.
	Когда я оглядываюсь на свою жизнь, я испытываю чувство удовлетворения
	2
	0
	1

	13.
	Я не изменил бы свою прошлую жизнь, даже если бы имел такую возможность
	2
	0
	1

	14.
	По сравнению с другими людьми моего возраста я наделал в своей жизни массу глупостей
	0
	2
	1

	15.
	Я выгляжу лучше, чем большинство других людей моего возраста
	2
	0
	1

	16.
	У меня есть некоторые планы, которые я намереваюсь осуществить в ближайшее время
	2
	0
	1

	17.
	Оглядываясь на прошлое, могу сказать, что многое в своей жизни я упустил
	0
	2
	1

	18.
	Я слишком часто, по сравнению с другими людьми, нахожусь в подавленном настроении
	0
	2
	1

	19.
	Я получил довольно много из того, что ожидал от жизни.
	2
	0
	1

	20.
	Что бы ни говорили, а с возрастом большинству людей становится хуже, а не лучше
	0
	2
	1


О б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  н а  с.    .
«КЛЮЧИ» К ТЕСТАМ И ЗАДАНИЯМ
Тест «ПЕРСПЕКТИВА ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТИ ЖИЗНИ»
Чтобы проверить свои перспективы, надо к 70 годам для мужчин и 72 годам для женщин прибавить (или вычесть) соответствующие баллы, отмеченные в правой колонке теста.

Методика «СКЛОННОСТЬ К ОДИНОЧЕСТВУ»
За положительные ответы по позициям 2, 7, 9 и за отрицательные по позициям 1, 3, 8 проставляется по (+ 3) балла; за положительные ответы по позициям 4, 5, 6, 10 − по + 1 баллу; за положительные ответы по позициям 1, 3, 8 и за отрицательные по позициям 2, 7, 9 − по − 3 балла. Подсчитывается сумма баллов с учетом знака.
Интерпретация результатов. Чем больше сумма положительных баллов, тем больше выражено у обследуемого стремление к одиночеству. При отрицательной сумме баллов такое стремление отсутствует.
Опросник «АКТИВНОСТЬ В ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ»
Для подсчета общей суммарной оценки по опроснику «Активность в повседневной жизни» необходимо суммировать оценки, полученные по всем вопросам. Ответы, данные в категориях «не подходит» и «неизвестно» не суммируются. В связи с этим обстоятельством полученная сумма затем делится на число вопросов, ответы на которые даны в рамках градаций от 1 до 4.
Интерпретация. Средняя величина зачетных ответов рассматривается как интегральный показатель тяжести нарушений всего спектра отдельных форм повседневной активности. Эта средняя величина будет находиться между значениями 1,00 и 4,00, где 1,00 означает отсутствие затруднений в процессе выполнения «активностей» повседневной жизни, а 4,00 выявляет максимальные затруднения в процессе повседневного функционирования пожилого респондента.
КРАТКАЯ ШКАЛА ОЦЕНКИ ПСИХИЧЕСКОГО СТАТУСА
Результат теста получается путем суммирования результатов по каждому из пунктов.
Интерпретация. Максимально можно набрать 30 баллов, что соответствует наиболее высоким когнитивным способностям. Чем меньше результат теста, тем более выражен когнитивный дефицит. По данным разных исследователей, результаты теста могут иметь следующее значение:
28−30 баллов − нет нарушений когнитивных функций;
24−27 баллов − легкие (преддементные) когнитивные нарушения;
20−23 балла − деменция (приеобретенное слабоумие)легкой степени выраженности;
11−19 баллов − деменция умеренной степени выраженности;
0−10 баллов−тяжелая деменция.
Тест «ИНДЕКС ЖИЗНЕННОЙ УДОВЛЕТВОРЕННОСТИ»
Подсчитывается общий суммарный балл, величина которого варьирует от 0 до 40. Это и есть индекс жизненной удовлетворенности.
Интерпретация. Показатель индекса жизненной удовлетворенности (ЖУ) отражает общее психологическое состояние человека, степень его психологического комфорта и социально-психологической адаптированности. Индекс ЖУ – интегративный показатель системы отношений человека к жизни, его общего умонастроения. Он может быть использован для дифференцированной оценки особенностей стиля жизни, потребностей, мотивов, установок, ценностных ориентаций человека с целью определения, какие из них положительно сказываются на его общем психологическом состоянии, а какие – отрицательно. 
На показателе ЖУ практически не сказываются демографические факторы (пол, возраст). Эти факторы оказывают влияние в той мере, в какой они определяют вовлеченность человека в различные социально-экономические и социально-психологические особенности его жизнедеятельности.
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Приложение 1

Чем помочь до приезда «Скорой»
Как верно оценить ситуацию и грамотно помочь при самых острых приступах, когда дорога каждая минута
Гипертонический криз
Симптомы:

· повышение давления от 160/90 и выше, головокружение, слабость, возможны тошнота и головная боль, мушки перед глазами.
Что делать до приезда врачей?

Можно в качестве экстренного средства принять таблетку клофелина, поставить горчичники на затылок и ноги, лучше лечь так, чтобы голова была выше ног.
Сердечный приступ
Симптомы инфаркта:

· сильная, давящая боль за грудиной (длится дольше 20 минут),

· нарастание одышки,

· посинение губ, бледность лица,

· похолодание стоп и ладоней,

· холодный пот и жуткий страх смерти, что объясняется общим кислородным голоданием.

Но! Иногда инфаркт – гастралгическая форма – проявляется внезапной болью (чаще с левой стороны) и вздутием живота. Так что если нет четких признаков того, что у человека расстройство пищеварения, не делайте промывания желудка. Сначала нужно исключить инфаркт!

Иногда единственным проявлением может быть боль в левой руке, левом плече, зубная боль (также слева). Если такая боль началась внезапно, ей нет других логических объяснений, вы относитесь к группе риска – насторожитесь!
Что сделать до приезда врачей:

· 2-3 таблетки нитроглицерина под язык.

· Чтобы снять боль, нужно разжевать вместе таблетку баралгина и аспирина.

· Нужно уложить больного так, чтобы ноги были выше головы.

· Не делайте самостоятельно массаж сердца: если есть аритмия, это может повредить.
Инсульт

Симптомы:

· интенсивная головная боль, 

· головокружение, 

· потеря равновесия или координации, двоение или мушки в глазax,

· слабость или потеря чувствительности на лице, в руке или ноге, 

· внезапное нарушение  зрения на один или оба глаза.
Что сделать до приезда врачей:

! Нельзя давать но-шпу и другие сосудорасширяющие препараты.

! Можно: 1 таблетку каптоприла или 1 таблетку коринфара, также 1 таблетку глицина или ноотропила. Открыть окно, уложить больного ровно, чтобы голова была отклонена набок.

Чем инсульт отличается от микроинсульта?

Инсульт – это поражение (закупорка тромбом или разрыв) крупных кровеносных сосудов мозга. Тяжелое заболевание, которое ведет к потере чувствительности, нарушениям речи и деятельности мозга.

А микроинсульт – поражение самых мелких сосудиков. Нередко случается на фоне гипертонического криза. Человек может внезапно почувствовать головокружение, появятся мушки перед глазами, возможны мимолетное нарушение координации движений, онемение по одной части тела. Как правило, после микроинсульта человек полностью восстанавливается в течение нескольких дней. Но при этом резко возрастает опасность «большого» инсульта. Так что после микроинсульта человека нужно всячески оберегать от стрессов и сильных нагрузок.

ПОЧЕЧНАЯ КОЛИКА

Симптомы:

· резкая, горячая боль в области поясницы (будто воткнули кинжал), иногда с одной стороны,

· боль при мочеиспускании (если выходит песок, он царапаем слизистую выводящих путей, из-за чего в моче может быть кровь),

· повышение температуры – иногда до 40 градусов,

· на фоне интоксикации могут быть рвота и головокружение.

Что сделать до приезда врачей:

Положить грелку на поясницу или принять теплую (40 градусов) ванну, выпить 2 таблетки но-шпы или баралгина приносит облегчение стакан теплого отвара хвоща полевого.
АППЕНДИЦИТ
Симптомы:

· при воспалении аппендикса в половине случаев боли начинаются в области желудка, через несколько часов спускаются вниз, в правую часть низа живота; 

· отдает боль обычно в центр живота - в пупок, редко - в поясницу, печень, правую ногу; 

· бывает учащение пульса, обильная рвота 1 - 2 раза, чаще без тошноты;

· при ходьбе человек начинает припадать на правую ногу.
Что делать до приезда врачей? 

Никакого самолечения! Больного срочно должен осмотреть хирург.

Приложение 2
Что организму для счастья надо
	Основные микро- и макроэлементы

	Элемент
	Роль в организме
	Источники
	Признаки недостатка
	Признаки избытка
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	Входит в состав гемоглобина, многих ферментов, связанных с получением энергии. Без железа бета-каротин не превратится в витамин А. Железо участвует в синтезе миоглобина (пигмент, определяющий запас кислорода в мышцах), в синтезе коллагена

	Около 25 процентов железа усваивается из мясной пищи, около 10 процентов – из растительной. Потребность в железе у женщин вдвое больше, чем у мужчин
	Дефицит железа в организме может со временем вызвать железодефицитную анемию, усталость, упадок сил, бледность кожи

	Избыток железа в организме (наблюдается чрезвычайно редко), проявляется в виде сидероза, когда кожа приобретает сероватый оттенок 
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	Входит в состав многих ферментов, в том числе таких, которые способны бороться со свободными радикалами. Без меди в сочетании с витамином С не будет соединительной ткани, не будет меланина (окраска кожи и волос). Медь нужна для роста костей и усваивания железа из пищевых продуктов.
	Меди много в продуктах из цельного зерна, в печени, орехах, грибах, бобах, какао (шоколаде), раках и устрицах, фруктах и арахисовом 
масле
	Дефицит меди (встречается редко), приводит к общей слабости, затруднению дыхания, потере аппетита, поносам, анемии, нарушению терморегуляции тела, внутренним кровотечениям и выпадению волос

	Избыток меди (наблюдается редко) приводит к ослаблению иммунной системы, бессоннице, нарушениям умственной деятельности вплоть до эпилепсии, менструальным проблемам, отрицательно сказывается на усваивании цинка (выпадение волос)
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	Участвует в процессах расщепления глюкозы и помогает регулировать уровень жиров и холестерина в крови, повышает эффективность действия инсулина
	Говядина, домашняя птица, пивные дрожжи, продукты из цельного зерна, патока, сыр, яичные желтки, шпинат, брокколи, шелуха картофеля, яблоки и бананы

	Повышение уровня холестерина в крови и непереносимость глюкозы. внешне проявляется в виде беспокойства, повышенной утомляемости, потере в весе, снижении скорости роста. симптомы недостатка хрома сходны с признаками диабета. 

	Не установлены 
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	При чрезвычайно малом содержании в организме снижает выработку холестерина в организме, соединения ванадия используются при лечении сердечно-сосудистых заболеваний и атеросклероза, стимулируют процессы деления клеток и как антиоксидант способствуют подавлению злокачественных опухолей 

	Ванадий содержится в зелени (петрушка, укроп), бобовых, моркови, редисе, капусте, рисе и овсе, в растительном масле (ненасыщенные жирные кислоты)
	Показатели дефицита ванадия у человека не установлены 

	Избыток ванадия может вызывать депрессию 
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	Способствует синтезу ДНК и РНК, участвует в получении энергии из жиров и усвоению соединений железа из запасов его в организме, участвует в синтезе молочной кислоты, содержится в зубной эмали
	Одним из наиболее богатых молибденом продуктов является печень, но много его и в растительной пище

	Потребность в молибдене настолько мала, что симптомов его недостатка не установлено 

	Избыток молибдена весьма опасен — он подавляет усвоение в организме соединений меди 
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	Нужен для работы ферментов (в первую очередь образующих хрящи), необходим для синтеза гормонов (половых и щитовидной железы), способствует накоплению глюкозы в печени, но самое главное – марганец входит в состав ферментов, обладающих возможностью нейтрализовывать свободные радикалы 

	Содержится в бобовых культурах, различных крупах, орехах, в неочищенном рисе, хлебе из непросеянной муки 

	Искусственно вызванный дефицит марганца способен вызвать деформацию костей

	Избыток марганца легко выводится из организма 
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	Повышает жизнеспособность клеток, препятствует развитию аллергии, обладает болеуспокаивающим и антистрессовым свойствами, необходим для нормальной работы сердца и нервной системы
	Основные источники соединений магния – салаты, шпинат, бобовые, соевые продукты, цельное зерно, орехи, просо, неочищенный рис
	Наблюдаются потеря аппетита, тошнота, рвота, запоры, мышечные спазмы, потеря координации и головокружения, раздражительность, нарушения сердечного ритма, депрессия, апатия, повышенное давление, бессонница и гиперактивность. Сильный запах от тела, а также ускоряется процесс старения кожи

	Избыток маловероятен, 
так как он выводится с мочой; может снижать передачу нервных импульсов к мышцам
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	Необходим для иммунной системы, синтеза ферментов,нейтрализующих свободные радикалы, способствует заживлению ран, половому развитию, стабилизирует кислотно-щелочной баланс в организме, антиоксидант
	Мясо, рыба, говяжья печень, баранина, яйца, бобовые, цельное зерно, устрицы, пивные дрожжи и костная мука. цинк легко усваивается из пищи животного 
происхождения, отрубей 
зерновых оболочек
	Недостаточность цинка резко повышает риск инфекционных  заболеваний, проявляется в виде потери аппетита, анемии, нарушении сна, выпадении волос, ломкости ногтей, появлению прыщей, белых пятен на ногтях, потери обоняния и вкуса 

	Избыток вероятен только при излишнем приеме цинкосодержащих препаратов и проявляется в виде некоторого подавления иммунитета, головокружения, сонливости, отвращения к алкоголю, галлюцинаций и анемии
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	В соединении с кальцием фтор делает кости и зубы прочнее, а одновременный дефицит фтора и кальция может приводить к остеопорозу (болезнь, при которой кости становятся хрупкими)
	Естественные источники фтора – вода и чай. При недостатке фтора 
в воде ее фторируют
	Разрушение зубной эмали
	Избыток фтора небезопасен – кости становятся плотнее и более ломкими (флюороз), а зубы покрываются пятнами
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	Необходим для синтеза гормонов щитовидной железы, регулирующей физическое и психическое развитие

	Лучшие источники йода – морепродукты, а из искусственных – ойодированные соль, хлеб, молоко, морская капуста.
	Приводит к замедлению обмена веществ, хронической усталости и плохой умственной работоспособности, раздражительности, увеличению  массы тела и щитовидной железы (зоб)
	Приводит к чрезмерной функции щитовидной железы, но обычно избыток йода выводится из организма 


	[image: image28.wmf]
	Один из важнейших антиоксидантов. Входит в состав ферментов, защищающих организм от свободных радикалов. Без него невозможно нормальное развитие и размножение, работа печени, щитовидной железы. Обеспечивает здоровье кожи и волос, хорошее зрение
	Содержится в мясе, рыбе, молочных продуктах, цитрусовых и в крупе из цельного зерна. Количество селена в пище зависит от его содержания в почве
	Встречается редко, но может вызывать замедление роста и полового созревания
	Встречается редко, но может при случае повысить утомляемость и вызвать облысение
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	Является основным внутриклеточным ионом (подобно тому, как натрий – внеклеточным, регулирует уровень влаги в крови, способствует усвоению питательных веществ, благоприятствует регенерации клеток, весьма важен для регулирования сердечно-сосудистой системы, необходим для нервной проводимости помогает при аллергиях.
	Основные источники калия: картофель, злаковые культуры, бобовые, чернослив, 
изюм, бананы
	Приводит к нарушению деятельности сердечной мышцы, повышению давления, кровоизлиянию в мозг, расстройству желудка, нарушениям в работе нервной системы, усталости, слабости мышц, повышению уровня сахара в крови, сухости кожи и появлению прыщей, необычной жажде, отеку конечностей. Недостаток калия может быть вызван применением некоторых лекарственных препаратов! 

	Выводится с мочой, и избыток его маловероятен, но при болезнях почек и приеме мочегонных средств необходимо следить за уровнем калия и балансом калия, натрия и кальция
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	Как и калий, отвечает за поддержание кислотно-щелочного баланса, энергетику метаболических процессов, нормализует артериальное давление (функции натрия вне клеток практически совпадают с функциями калия внутри клеток). Натрий и хлор – основные регуляторы осмотического давления в клетке. Отвечает за водный баланс в тканях
	Продукты питания в виде поваренной соли и других соединений, используемых в качестве пищевых добавок 

	Встречается редко, но выведение избыточного количества приводит к обезвоживанию.  Начинаются судороги в мышцах, понижается кровяное давление, появляется рвота
	Выводится с мочой, но может приводить к водянке, повышению 
кровяного давления, сердечной недостаточности, отказу почек и инсульту
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	Входит в число основных элементов, содержащихся в клетках организма (около восьмидесяти процентов фосфора приходится на кости и зубы). Участвует в усвоении питательных веществ и получении энергии, регулирует активность белков
	Соединения фосфора содержатся во всех животных и растительных белках. Кроме того, добавляют в различные пищевые продукты для регулирования влажности и поддержания товарного вида
	Встречается редко и чаще всего из-за приема некоторых лекарств 

	Отрицательно влияет на усвоение кальция, а также магния
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	Необходима в организме для поддержания кислотно-щелочного баланса, способствует пищеварению (образует желудочный сок), помогает печени в выведении шлаков, необходима для образования тканей, улучшает состояние крови, способствует работе мозга, всасыванию других минералов, участвует в клеточном дыхании и обладает антиаллергическими 
свойствами
	Основные источники – мясо, рыба, домашняя птица, молоко, яичный желток, капуста, репа, лук, чеснок, бобовые, ростки пшеницы. 
Сера содержится в некоторых аминокислотах и витаминах, а неорганические соединения серы организму не 
требуются
	Дефицит серы маловероятен. Может проявляться в виде тусклых волос и ломких ногтей

	Избыток маловероятен 
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	Наряду с ионами калия и натрия участвует в сохранении водно-солевого и кислотно-щелочного балансов в организме. Больше всего ионов хлора в спинномозговой жидкости и желудочном соке.
	Источник хлора – поваренная соль и морская соль, помидоры, сельдерей, оливки
	Недостаток хлора связан с обессоливанием организма и приводит к выпадению волос и зубов, ухудшению пищеварения, затруднению сокращений мышц 

	Избыток выводится с мочой
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	Необходимый строительный материал для костей и зубов, кроме этого влияет на функционирование клеточных структур, обусловливает свертываемость крови
	Содержится в большинстве продуктов питания, особенно в молоке и молочных продуктах, огородной зелени
	Дефицит кальция приводит к нарушению сердечного ритма, замедлению роста, разрушению зубов, спазмам и судорогам, одеревенению мышц, обильным менструациям, нервному тику, онемению конечностей, бессоннице и слабоумию

	Избыток кальция при недостатке магния может способствовать образованию камней в почках





Рис. 17
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