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ПРЕДИСЛОВИЕ

В нашем социально-ориентированном на человека государстве больные люди пользуются определенными привилегиями: бесплатным лечением при оплачиваемых больничных листах, льготными путевками в санатории и дома отдыха. Мы в этом плане не одиноки. Можно сказать, что в мире существует система «поощрения болезней». В то же время человек, уделяющий время укреплению и развитию здоровья, подчас воспринимается как эгоист, фанатик, заботящийся только о себе.

Сегодня востребован здоровый человек. Но, к сожалению, на здоровый образ жизни человека «вдохновляют» в основном его болезни, жизненные кризисы. Без сформированной ответственности за собственное здоровье мы не сможем воспринимать идеи здорового образ жизни. Изменить положение вещей может целенаправленная работа, уже проводимая в рамках учреждений образования. Именно там нужно формировать ценностное отношение к здоровью, моду на здоровье, культ здорового образа жизни.

В начале тысячелетия (129—199) древнеримский врач Гален считал, что здоровье — это состояние, в котором мы не испытываем боли и которое не мешает выполнять функции нашей каждодневной жизни. По существу Гален ввел самый важный диагностический показатель здоровья — это то состояние, когда ничто не болит и не мешает нормально жить.

В понятие «здоровье» исследователи помимо психологических характеристик все чаще включают поведенческие аспекты. Не случайно обсуждением здоровья в последнее время активно занялись социальные психологи и социологи. Именно ими обнаружено, что многие болезни связаны с образом жизни человека.

Прямая связь здоровья, психологии и поведения была выявлена в результате эпидемиологических исследований, проводившихся на протяжении 40 лет во второй половине ХХ века в Англии. В исследовании Дж.Морриса была показана разница в уровне заболеваемости ишемической болезнью сердца между водителями и кондукторами лондонских автобусов. Среди автобусных кондукторов, вынужденных постоянно подниматься и спускаться по лестнице автобуса (автобусы в Англии имеют два уровня) и менее подверженных профессиональным стрессам, смертность от ишемической болезни сердца оказалась ниже, чем среди водителей, работа которых менее подвижна и требует большего напряжения.

В результате продолжительных исследований, проведенных английскими врачами Долом и Хиллом в 50-х годах ХХ века, было выявлено, что курение является фактором риска развития многих болезней. В ходе исследований было выявлено, что только 73% курильщиков доживают до 65 лет, тогда как среди некурящих — этот показатель составляет 85%. Важное значение социальных связей продемонстрировали четыре базисных эпидемиологических исследования соматического здоровья, проведенные в США. Исследование ишемической болезни сердца в штате Массачусетс доказало сравнительно низкую там смертность. Высокий уровень «выживаемости», по мнению ученых, был обусловлен малой долей одиноких людей и отсутствием резких социальных изменений. Исследование, проводимое в штате Пенсильвания, где проживали в основном выходцы из Италии, позволило сделать вывод о профилактическом влиянии на здоровье групп взаимоподдержки, сильных социальных связей в семье и общине.

Более поздние исследования уже включали в себя направленное изучение социально-психологических факторов здоровья. 10-летние наблюдения в штате Калифорния, штате Мичиган позволили сформулировать положение о том, что человеческое общение имеет жизненное значение для здорового функционирования внутренних органов. Отсутствие позитивных социальных отношений ведет к возникновению тревоги и депрессии, в то время как эмоциональная поддержка способствует сохранению позитивной самооценки и создает чувство связанности с другими людьми.

Учеными обнаружено влияние на здоровье культурных особенностей общества. Эти особенности могут способствовать возникновению стресса. Культура может создавать роли, повышенно стрессогенные для индивидов, занимающих соответствующие социальные позиции. Изменения в культуре предрасполагают к созданию новых профессиональных ролей, для которых отсутствуют нормативные регуляты поведения, выполняющие психологические защитные функции. Кроме того, культурные изменения могут приводить к стрессогенному изменению содержания традиционных ролей. В то же время культура создает способы социально приемлемого и одобряемого преодоления жизненных трудностей и кризисов. Хорошо изучено значение похоронных обрядов и ритуалов при потере супруга в английской культуре для нормального течения реакции горя и адаптации к новому социальному статусу одинокого человека. В рамках американской культуры для субкультурной этнической группы евреев социально одобряемым является обращение при кризисе за психотерапевтической помощью, тогда как среди англо-американцев такое обращение значительно менее социально приемлемо, а для итальянцев нормативным является обращение к священнику.

Широко обсуждаемый фактор здоровья — качество жизни, в частности, обеспеченность медицинскими услугами. Для примера, который показывает, насколько влияет обеспеченность медицинской помощью жителей Земли на их здоровье и продолжительность жизни, Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) сравнивает перспективы двух новорожденных девочек из Японии и Сьерра-Леоне (Западная Африка).

Маленькая японка проживет примерно 85 лет. Сразу после рождения ей сделают прививки, и обеспечат необходимым сбалансированным питанием. Потом она получит образование, выйдет замуж. Ее беременность пройдет без осложнений для нее и ребенка. В старости у японки будут серьезные хронические заболевания, но она будет иметь доступ к лекарствам, значительно улучшающим качество жизни. Японка будет обеспечена медикаментами на сумму 550 долларов в год.

Девочка из Сьерра-Леоне по прогнозам проживет около 36 лет. Она не получит прививок и детского питания, и, вероятно, будет страдать от недоедания. Выйдя замуж еще подростком, она родит шестерых детей или больше. Один из них умрет в младенчестве. Если она заболеет, ей придется рассчитывать на лекарства, стоимость которых не превышает 3 долларов в год. Африканка может дожить и до болезней пожилого возраста, но, в отсутствие лечения, умрет гораздо раньше своей японской ровесницы.

Собираемый социологами, социальными медиками и эпидемиологами банк данных о факторах, влияющих на здоровье, показывает, что независимо от индивидуальных особенностей социальные структуры значительным образом влияют как на физическое и психическое здоровье, так и на продолжительность жизни. Это показано при создании концепции «Поле здоровья». Концепция была сформулирована в 1974 году Министром здравоохранения Канады М.Лалондом. В концепции определены четыре ведущие детерминанты здоровья: биологическая природа человека, окружающая его среда, индивидуальное поведение и организация медицинской помощи, образующих в совокупности «поле здоровья».

В концепции подчеркивается приоритет социальных факторов и поведения в формировании преобладающей сегодня неинфекционной заболеваемости человека. В основе рассматриваемой концепции лежит понимание того, что особенности образа жизни людей должны стать объектом социальной политики, которая является частью глобальных усилий, направленных на улучшение здоровья населения. В результате федеральное правительство Канады стало считать улучшение здоровья населения Канады одним из направлений своей политики. Концепция «Поле здоровья» способствовала переносу акцента в дебатах и практике здравоохранения на психологические проблемы личного выбора человека по отношению к своему здоровью.

Близкий к описанному подход, в котором изучаются вопросы оценки состояния здоровья, обоснованность и сила влияния тех или иных факторов на формирование и сохранение определенного уровня общественного здоровья, получил название «Модели обусловленности здоровья». Формула, или модель обусловленности здоровья, была рассчитана отечественными учеными в области социальной гигиены и организации здравоохранения в 70-х годах прошлого века. В ней расставляются по степени важности основные факторы, влияющие на уровень общественного здоровья (50—55% факторы образа жизни, 20—25% — состояние окружающей среды, 15—20% — генетические факторы, 8—10% — состояние службы здравоохранения).

Факторы образа жизни включают в себя: характер деятельности — интеллектуальная и физическая; сферу активности — трудовая и нетрудовая; виды активности — производственная, социальная, культурная, бытовая, медицинская и др. Образ жизни — это деятельность людей, которая связана с условиями жизни. Во многом эти условия формируются в семье, в непосредственном общении и взаимодействии членов семьи.

Многолетние исследования Ю.П.Лисицына позволили установить ведущую роль семьи в укреплении и сохранении здоровья. Именно в семье формируются основные жизненные навыки, определяющие самочувствие человека, отношение к собственному здоровью и здоровью других людей как к важнейшей социальной ценности, любовь к физической культуре, выполнение норм гигиены и питания, соблюдение режима труда и отдыха.

В книге даны 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).

Материалы по каждой методике представлены в объеме, достаточном для их практического использования. Они включают инструкции для испытуемых, стимульный материал (опросники, контрольные списки, рисунки), описание процедуры проведения, обработку и интерпретацию полученных данных, «ключи», нормы, некоторые бланки для ответов и для обработки результатов, схемы психографирования.

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 психологическими заданиями 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 ответов («ключ») к нему. Избегайте установки только на хорошие ответы, старайтесь быть искренними. Рубрики «Информ-дайджест» и «Уроки психотренинга» помогут 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 близкими.

ОБРАЗ ЖИЗНИ. ДВИЖЕНИЕ. ЗДОРОВЬЕ

По-видимому, в мире нет человека, который рано или поздно не задумывался бы о своем здоровье. К сожалению, взрослые люди часто начинают всерьез относиться к нему лишь тогда, когда оно дает о себе знать. Впрочем, не все. Условно можно выделить две противоположные группы людей: одна основу своего существования видит в заботе о здоровье, другая, рассуждая по принципу «рано или поздно все там будем», полностью снимает с себя ответственность за свое здоровье.

Замечено, что отношение взрослых к своему здоровью во многом связано с определением смысла существования, жизненных целей, с наличием идеалов, ценностей, причем не любых, а способствующих прогрессивному развитию личности. Все это необходимо как основа выживания, как основа физического и психологического здоровья.

Приведенные ниже тесты, опросники и информационные материалы помогут читателям определиться в своем отношении к здоровью и при необходимости скорректировать его.

Тест «ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ВОЗРАСТ ЧЕЛОВЕКА»

Психологический возраст человека часто не совпадает с биологическим. Всем известны выражения «молод душой», «юный старик».

С помощью предлагаемого теста, в котором нужно самостоятельно оценить различные периоды своей жизни, включая прошлое и будущее, можно определить собственный психологический возраст. Для этого надо внимательно прочитать рекомендации, выполнить задание, получить результат и ознакомиться с его интерпретацией.

Представьте себе мысленно всю свою жизнь — прошлое, настоящее, потенциальное будущее. Как вы думаете, до какого возраста вы доживете? (Дайте более или менее реальную оценку, постарайтесь правильно оценить все обстоятельства.) Отметьте его в табл. 1 (с точностью до 5 лет).

А теперь попытайтесь оценить каждое пятилетие вашей жизни по степени насыщенности важными для вас событиями, учитывая какие-либо изменения в природе и обществе, вашем внутреннем мире (мыслях, чувствах, переживаниях), в состоянии вашего здоровья, в семье, на работе, в учебе, в отношениях с друзьями и т. п. Сначала оцените насыщенность первого пятилетия (до 5 лет), поставив знак «плюс» (+) в соответствующей графе таблицы (10 баллов — максимальная степень насыщенности, 1 балл — минимальная).
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Аналогичным образом оцените насыщенность остальных пятилетий, как прошлых, так и будущих, вплоть до отмеченного возраста.

Внимание! Оценку насыщенности должно иметь каждое пятилетие и только одну!

Вы выполнили задание полностью? Теперь можете определить свой психологический возраст, обратившись к «ключу» на с. .

Информ-дайджест

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ И ЗДОРОВЫЙ СТИЛЬ ЖИЗНИ

Основы для изучения образа жизни заложил немецкий ученый М. Вебер. Он считал поведение в жизни и жизненные шансы основой образа жизни. Первое понятие характеризует выбор индивидуумом способа поведения, а под жизненными шансами понимается индивидуальная вероятность реализовать свои интересы, потребности и желания. В соответствии с его точкой зрения, индивиды выбирают образ жизни и деятельность, но этот выбор определяется социальной средой, в том числе условиями жизни семьи, семейным воспитанием.

В самом общем виде здоровый образ жизни — это осознанное в своей необходимости постоянное выполнение гигиенических правил укрепления и сохранения индивидуального и общественного здоровья.

Здоровый образ жизни определяется как совокупность индивидуальных разумных способов организации жизнедеятельности, которые удовлетворяют естественные, материальные, духовно-нравственные и социальные потребности человека, реализуют его ценностное отношение к своему здоровью и оздоравливают социокультурные условия жизни человека. Здоровый образ жизни традиционно связывается с культурой питания, культурой движения и культурой эмоций, а также с отсутствием вредных привычек.

К основным компонентам образа жизни относятся: питание, быт, организация учебного труда и отдыха, отношение к вредным привычкам. Одним из важнейших слагаемых здорового образа жизни особенно в школьный период являются систематические занятия физической культурой и спортом. Их роль состоит не только в непосредственном влиянии на организм занимающихся (нормальное физическое развитие, становление форм и функций организма, закаливание), но и в воспитании ценностных ориентаций на здоровье, в формировании умений самостоятельно заниматься физическими упражнениями, использовать их в целях досуга, отдыха и самосовершенствования.

Стиль жизни (греч. Stylos — буквально «палочка», «стерженек») — это только одна из характеристик образа жизни, описывающая тип поведения личности, в котором зафиксированы устойчиво воспроизводимые черты, манеры, привычки, вкусы, склонности, т.е. именно те характеристики, на которые семья и школа воздействуют в процессе воспитания.

Тест «КАК ВЫ БЕСПОКОИТЕСЬ О СВОЕМ ЗДОРОВЬЕ?»

На предлагаемые вопросы ответьте «да» или «нет».

1. Регулярно ли вы проходите медицинские обследования?

2. Покупаете ли и читаете ли книги по медицине?

3. Вам нравится смотреть по телевизору передачи о здоровье?

4. Регулярно покупаете и употребляете витамины?

5. Стараетесь не есть того, что плохо сказывается на вашем здоровье?

6. Используете ли травы и другие средства народной медицины?

7. Часто говорите о своем здоровье или болезнях?

8. Если у вас болит голова, беспокоитесь, что это может быть опухолью мозга?

9. Кажется ли вам, что страдаете необычными недугами?

10. Имеете привычку ложиться в постель, если расстроены или обеспокоены?

11. Начинает ли у вас что-нибудь болеть (например голова), когда вы много и напряженно работаете?

12. Вас обвиняли когда-нибудь в симуляции болезни?

13. Пропуская важные, но неприятные встречи, вы оправдываетесь тем, что плохо себя чувствуете?

14. Приходилось ли вам притворяться, что у вас что-то болит, чтобы не ходить в школу, когда были ребенком?

15. Ваша мама сильно волновалась, когда вы болели в детстве?

16. Сразу ложитесь в постель, когда простужаетесь?

17. Боитесь заразиться инфекционными заболеваниями?

18. Часто посещаете врача?

19. Много лекарств держите дома?

20. В вашей семье есть наследственные болезни?

21. Сильно беспокоитесь о своем здоровье?

22. Ежедневно проверяете свою массу тела?

23. Часто ли у вас кружится голова?

24. У вас бывает ускоренное сердцебиение?

25. Регулярно рассматриваете свой язык?

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

РИТМ ЖИЗНИ

Ученые утверждают: ритм жизни человека схож с ходом будильника, ритм так же цикличен. А циклы зависят от фаз Луны, от многих явлений природы. Биологи установили, что все органы человека, его мозг, тело, душа подчиняются от рождения до смерти трехкратному циклу. Трижды в день наступает отлив и прилив физических сил. Трижды наступает усталость. И настроение твое, подчинено счету «три». Биологи сегодня работают над практическими рекомендациями, связанными с профессиональной деятельностью человека, с его отдыхом, бытом — любыми жизненными ситуациями. Так, школьникам хронобиологи советуют лучше всего готовить уроки с 16 часов 30 минут до 18 часов. Все важнейшие дела на работе лучше решать с 10 до 12 часов утра — это время, когда «будильник» в человеке работает на полную катушку и физические возможности можно употребить на благо профессии.

Запомните, что у каждого из нас внутри часы и грамотнее всего именно по ним определять, что лучше делать сейчас, а что отложить на потом.

Время для ремесла. Лучшая работоспособность что-то мастерящих пальцами рук — между 15 и 16 часами.

На прием к врачу. Лучше всего кожа человека воспринимает медицинские уколы в 9 часов утра.

Часы для спорта. Наши мускулы наиболее работоспособны с 13 часов 30 минут.

Время любить. Половой гормональный пик в 8 часов утра.

Время обеда. Больше всего желудочной кислоты образуется в 13 часов, даже если при этом человек ничего не ест.

Вы захотели выпить... Печень лучше всего воспринимает алкоголь между 18 и 20 часами.

Лучшая чувствительность. Наиболее полные вкусовые ощущения, слуховые восприятия, обоняние — между 17 и 19 часами.

Лучший иммунитет. Наиболее сильно организм сопротивляется инфекциям в 22 часа.

Когда вы не должны оставаться одни. Наиболее остро человек ощущает одиночество между 20 и 22 часами.

К косметологу. Кожа наиболее восприимчива для косметического ухода за ней от 18 до 20 часов.

Слепые часы. Хуже всего водители видят в 2 часа ночи. От 2 до 4 часов ночи «будильник» в человеке останавливается.

Время обеда в ночных сменах. Упадок работоспособности на производстве в ночной смене от 3 до 4 часов утра.

Часы слабости. Наиболее слабое кровяное давление у человека — между 4 и 5 часами утра.

Тест «ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ»

1. Возраст. Каждый год дает один балл. Если вам 40, значит, вы имеете 40 баллов.

2. Масса тела. Условно нормальная масса тела равна росту в сантиметрах минус 100. За каждый килограмм ниже нормы добавляется 5 баллов, за каждый килограмм выше нормы вычитается 5 баллов. Допустим, что при росте 176 сантиметров масса вашего тела 85 килограммов. Тогда по второму показателю вы имеете минус 45 баллов.

3. Курение. Некурящий получает плюс 30 баллов. За каждую выкуренную сигарету вычитается 1 балл. Если вы выкуриваете в день 20 сигарет, то ваш третий показатель составляет минус 20 баллов.

4. Выносливость. Если вы ежедневно в течение не менее 12 минут выполняете упражнения на развитие выносливости (бегаете в равномерном темпе, плаваете, гребете, катаетесь на лыжах или на велосипеде, т.е. делаете упражнения, которые наиболее эффективно укрепляют сердечно-сосудистую систему), то вы получаете 30 баллов. Упражняясь четыре раза в неделю, вы набираете 25 баллов, три раза — 20, два раза — 10, один раз — 5 баллов. За другие упражнения (комплекс утренней гимнастики, прогулка, различные игры) баллы не начисляются. Если же вы вообще не занимаетесь физкультурой, то из общей суммы вычитаются 10 баллов. Если к тому же вы ведете малоподвижный образ жизни, то теряете еще 20 баллов.

5. Пульс в покое. Если число сердечных сокращений в покое у вас меньше 90, то за каждый удар пульса ниже этой цифры вы получаете один балл. Например, при частоте пульса 72 удара в минуту — 18 баллов (90 — 72).

6. Восстановление частоты пульса после нагрузки.

После 2-минутного бега (можно на месте) отдохните 4 минуты в положении лежа. При частоте пульса, превышающей исходную цифру на 10 ударов, вы получаете 30 баллов, на 15 ударов — 15 баллов, а на 20 и более — ни одного балла.

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. .

Информ-дайджест

О ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЯХ

Актуализация проблем здоровья в обществе привела к тому, что учреждения образования осознали эти проблемы как их ведомственные. Одна из приоритетных задач современной школы — охрана и укрепление здоровья учащихся, которые теперь модно называть здоровьесбережением. Под этим термином понимается определение таких условий организации образовательного процесса, которые бы не вызывали отрицательные последствия образования: перегрузку и переутомление, что, в свою очередь ведет к появлению дефектов здоровья и возникновению отвращения к учению. В связи с этим, при аттестации образовательного учреждения, при самоанализе результатов образования такой фактор как «отрицательные эффекты образования» всегда должен быть на первом месте, какими бы высокими не были другие показатели.

Характерно, что при всей кажущейся простоте термина его трактовки весьма разнообразны. Так, в одном из соревнований на звание «Учитель года», проходящем регулярно в России и Беларуси, в номинации «Здоровьесберегающие технологии» было представлено пять участников. Два преподавателя физкультуры, два — химии, один — английского языка. И у членов жюри, и у конкурсантов совершенно разошлись представления о том, что такое здоровьесбережение. Физкультурники поняли тему как развитие физических возможностей человека, здоровый образ жизни. Химики сочли, что имеется в виду экологическая составляющая курса. А преподаватель английского языка посчитал, что здоровьесбережение — это создание благоприятной эмоциональной обстановки на уроке, сохранение психического и физического здоровья школьников.

Реализуется деятельность по здоровьесбережению путем внедрения здоровьесберегающих образовательных технологий.

Под здоровьесберегающими образовательными технологиями (ЗОТ) в широком смысле можно понимать все те технологии, использование которых в образовательном процессе идет на пользу здоровью учащихся. Если же ЗОТ связывать с решением более узкой, здоровьеохранительной задачи, то к здоровьесберегающим будут относиться педагогические приемы, методы, технологии, которые не наносят прямого или косвенного вреда здоровью учащихся и педагогов, обеспечивают им безопасные условия пребывания, обучения и работы в образовательном учреждении.

Таким образом, все используемые учителем на уроке технологии, педагогические приемы могут быть оценены (количественно и качественно) по критерию влияния их на здоровье учащихся.

Здоровьесберегающие образовательные технологии (ЗОТ) следует отличать от здоровьесберегающих технологий в школе (ЗСТШ), к которым относятся и ЗОТ, и здоровьесберегающие медицинские технологии, и здоровьесберегающие технологии административной работы в школе, и здоровьесберегающие технологии семейного воспитания. В частности, под здоровьесберегающими медицинскими технологиями в школе (ЗМТШ) понимается совокупность медицинских приемов, технологий, мероприятий, обеспечивающих мониторинг здоровья учащихся и контроль над воздействием факторов внутришкольной среды, прописанных в действующих санитарных нормах и способных нанести потенциальный вред здоровью учащихся и педагогов.

Все эти технологии взаимосвязаны в единую систему работы школы по сохранению и укреплению здоровья учащихся, а системообразующими являются как раз ЗОТ.

Если рассматривать использование ЗОТ учителем на уроке и при проведении организационно-педагогических мероприятий как выполнение задачи-минимум, т.е. защиту здоровья учащихся от нанесения потенциального вреда, то значительная часть программ школы в области здоровья окажется за рамками здоровьесбережения.

Здоровьесберегающие образовательные технологии опираются на принцип развития. Он предполагает ориентацию содержания образования на стимулирование и поддержку эмоционального, духовно-нравственного, социального и интеллектуального развития и саморазвития детей, на создание условий для проявления самостоятельности, инициативности, творческих возможностей ребенка в различных видах его деятельности, а не только на накопление знаний и формирование навыков решения предметных задач. При этом сохраняется значимость усвоения знаний, овладения умениями и навыками — но как средства для детского развития, а не самоцель, например дошкольного или начального образования.

Тест «КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ?»

Врачи утверждают: человеку столько лет, на сколько он себя чувствует. Чтобы выполнить этот тест, придется несколько минут посвятить энергичным физическим упражнениям. Итак, начинаем. После каждого упражнения разрешается минуту отдохнуть.

1. Возьмите толстую книгу, раскройте ее, положите на голову и приседайте в течение 15 секунд так, чтобы книга не упала с головы. За каждое приседание получаете 1 балл. Количество баллов запишите.

2. Положите на пол какой-нибудь предмет (например, палку) и перепрыгивайте через него то вправо, то влево. Сколько удалось сделать прыжков за 15 секунд, столько получаете баллов.

3. Полотенце длиной 1 метр скатайте вдоль в рулон. Сядьте на пол, ноги вытянуты, колени не сгибать. Держа полотенце в вытянутых руках, поднимите его над головой, затем опустите на пол, за ступни. Локти не сгибайте и руками не касайтесь пола. Время выполнения упражнения — 30 секунд. За каждое упражнение — 1 балл.

4. Лягте на пол, руки за головой, ступнями упритесь, например, в шкаф. Затем сядьте, наклонитесь вперед и коснитесь локтями коленей, держась ногами за шкаф. Время выполнения упражнения — 15 секунд. За каждый наклон и возвращение в исходную позицию получаете по 1 баллу.

5. Сядьте на пол, вытяните ноги. Пальцами левой ноги ухватите лежащий перед вами носовой платок и на уровне колена перенесите его над правой ногой. То же самое проделайте пальцами правой ноги. Сколько раз удастся вам это сделать за 15 секунд? За каждый раз — 1 балл.

6. Присядьте, упираясь руками в пол, на котором расстелено полотенце. Одна нога, согнутая в колене, перед полотенцем, другая, прямая, позади. В такой позе, подпрыгивая, быстро меняйте положение ног, стараясь ни разу не коснуться полотенца. Время выполнения упражнения — 30 секунд, за каждый подскок — 2 балла.

7. Сидя на полу, упритесь в него руками позади себя, ноги поднимите вверх (колени не сгибать). Перед вами лежит книга, опускайте прямые ноги то с правой, то с левой ее стороны. Время выполнения упражнения — 30 секунд, за каждое движение — 1 балл.

А теперь подсчитайте сумму полученных баллов и определите свое самочувствие (см. с. ).

Информ-дайджест

ЧТО ТАКОЕ СТРЕСС?

Понятие «стресс», так же, как «успех», «неудача» и «счастье», имеет различный смысл, содержание. Бизнесмен, испытывающий постоянное давление со стороны клиентов и служащих; диспетчер аэропорта, который знает, что минутное ослабление внимания — это сотни погибших; спортсмен, безумно жаждущий победы; муж, беспомощно наблюдающий, как его жена медленно и мучительно умирает от тяжелой болезни,— все они испытывают стресс. Их проблемы совершенно различны, но медицинские исследования показали, что организм реагирует стереотипно, одинаковыми биохимическими изменениями, назначение которых — справиться с возросшими требованиями.

Термин «стресс» в медицинскую науку был введен канадским исследователем Гансом Селье, который дал определение этому явлению: «Стресс есть неспецифический ответ организма на любое предъявленное ему требование».

Неспецифический ответ может выражаться в потере аппетита, снижении массы тела, мышечной слабости, повышении артериального давления, отсутствии желаний, утрате мотивации к достижениям, болезненном выражении лица.

Тест «ВАШ БИОЛОГИЧЕСКИЙ ВОЗРАСТ»

Известный американский ученый Рей Уолфорд предлагает желающим определить свой биологический возраст с помощью четырех заданий.

С линейкой. Перед вами кто-нибудь держит 50-сантиметровую линейку (за первую отметку) и в какой-то миг отпускает ее. Вам надо ее поймать. Ваш биологический возраст определяется в этом случае в зависимости от места, где вы перехватите линейку большим и указательным пальцами. Двадцатилетние схватят ее приблизительно на цифре 28, а шестидесятилетние — на цифре 15.

«Защемление» поможет определить возраст вашей кожи. Большим и указательным пальцами защемите кожу на тыльной стороне ладони, слегка оттянув ее, и подержите так 5 секунд. А теперь посмотрите, как долго продержатся следы защемления. Если вам до 45 лет, они исчезнут за 5 секунд, если 60 — за 10—15, если 70 — за 35—55 секунд.

«Поза аиста» для оценки равновесия. Сколько времени вы можете простоять босиком на одной ноге, поджав другую, руки в стороны, с закрытыми глазами? Молодые люди простоят более 30 секунд, пожилые не продержатся и 5 секунд.

«Чтение газеты» для проверки зрения. В 21 год человек может читать газету на расстоянии 10 сантиметров от глаз, в 34 года — при удалении ее на 14 сантиметров, в 60 лет это расстояние увеличивается до 1 метра.

Информ-дайджест

ПОНЯТИЕ О ЗДОРОВОЙ ЛИЧНОСТИ

Ученые выделяют три уровня проявления здоровой личности: биологический (организменный), психологический и социальный.

Основную сущность здоровья личности на биологическом уровне определил индийский врач, специалист в области йоги Ашок Тхакер, понимая под ним динамическое равновесие всех внутренних органов и их адекватное реагирование на влияние окружающей среды. Соответственно, нарушение равновесия, неадекватная реакция организма на факторы окружающей среды представляют собой не что иное, как болезнь. Организм человека, его здоровье неизбежно подвергается воздействию процессов старения. Все большее число исследователей приходит к выводу о том, что в основе старения лежит нарушение процессов саморегуляции на разных уровнях жизнедеятельности организма.

В основе жизнедеятельности любой живой системы лежат процессы обмена веществ на клеточном, тканевом, органном и организменном уровнях. Метаболизм — один из механизмов, обеспечивающих единство структуры и функции живой системы. На особенностях метаболизма базируются соматическое строение, реактивность организма, чувствительность, свойства нервной системы, перцептивная и интеллектуальная деятельность человека.

Человеческий организм являет собой пример наисложнейшей живой системы, состоящей из огромного числа образующих ее компонентов и форм взаимосвязей между ними. В таких условиях вероятность отклонения от нормы в функционировании присущих организму механизмов различной природы вполне реальна (пример — несущественное повышение температуры тела, потеря аппетита, аллергия, небольшие изменения артериального давления и сердечного ритма, легкие формы простуды и т. д.). Эти отклонения могут носить преходящий характер либо протекать не столь интенсивно, чтобы можно было говорить о выраженном и опасном развитии болезнетворного процесса. За счет внутренних ресурсов, адаптационных и компенсаторных возможностей организма патологические изменения не достигают критического значения и в конечном счете не сказываются на самочувствии человека, не отражаются на его работоспособности. В такой ситуации врачи говорят, что мы имеем дело с «практически здоровым человеком». С другой стороны, отсутствие объективных признаков нарушения здоровья, установленное с помощью современных средств диагностики, в силу определенного несовершенства этих средств еще не позволяет с абсолютной уверенностью говорить о том, в состоянии организма нет какого-либо болезненного начала.

Многие врачи и психофизиологи, оценивая здоровье человека, до сих пор не учитывают целостности системы психофизиологической регуляции и ориентируются на среднестатистические нормы отдельных показателей функционирования организма. Вместе с тем установлено, что в ситуациях повышенных физических и психических нагрузок включаются разноуровневые адаптивные процессы организма. На уровне вегетативного обеспечения жизнедеятельности, в частности, повышается интегрированность различных подсистем организма — дыхательной, сердечно-сосудистой, гомеостатической и др. Относительная независимость в деятельности отдельных систем организма обнаруживается лишь в так называемых фоновых замерах. А на экстремальные условия организм человека отвечает как единое целое, что можно диагностировать по показателям согласованности работы его подсистем, свидетельствующей об адаптации на уровне вегетативной регуляции целостного организма.

Психофизиологическими показателями энергопотенциала или запаса сил человека-ресурсов и резервов его организма, обеспечивающих процессы адаптации и регуляции, являются характеристики дыхательной и сердечно-сосудистой системы, особенности нейродинамики и психомоторики. Энергопотенциал организма и свойства нервной системы выражаются во всех формах активности человека, и прежде всего — в сенсорных и двигательных реакциях, которые используются в психодиагностике как индикаторы функциональных возможностей, психофизиологического состояния и здоровья индивида.

Факт очевидного, тем более тяжелого, недуга не остается без последствий для уровней психологического и социального здоровья, на которых болезнь плоти находит свое негативное продолжение. В этих случаях принято говорить о соматопсихических заболеваниях. Различные виды серьезных органических нарушений влекут за собой изменения в психике, личностном статусе человека и его социальном поведении. Это могут быть нарушения когнитивных процессов (ослабление памяти, внимания, рассеянность мышления и др.); изменения в эмоциональной сфере (переживания тревоги, депрессии, беспомощности, озлобленности, раздражительности и др.); утрата ценностных ориентаций, интереса к жизни и близким. Чем тяжелее заболевание организма, тем сильнее его влияние на состояние психического и социального здоровья.

Вместе с тем в древности говорили так: «Здоровье не есть признак духовности», т. е. физическое здоровье — еще не признак силы духа. Можно быть физически крепким, здоровым и в то же время психически ущербным человеком. Известно, что физическое здоровье может сохраняться до глубокой старости у людей, страдающих серьезными психическими нарушениями. Не являются редкостью случаи пребывания в психиатрической клинике людей с прекрасным телесным здоровьем.

Тест «ВАШ ОБРАЗ ЖИЗНИ»

Современный человек подвержен многим факторам риска, постоянно испытывает повышенные психологические нагрузки, отрицательно сказывающиеся на состоянии его нервной и сердечно-сосудистой систем, снижающие сопротивляемость организма. Ученые многих стран пытаются измерить воздействие этих стрессов в условных единицах.

Предлагаемый тест позволяет определить влияние факторов риска не одномоментно, а на протяжении недельного цикла, что дает возможность составить представление о правильности вашего образа жизни. Таблица 2 заполняется ежедневно в течение недели по вечерам. Надо поставить галочку против тех пунктов, где дается утвердительный ответ. Каждая галочка соответствует 1 баллу. В конце недели итог суммируется.

С характеристикой вашего образа жизни познакомьтесь на с. .

Т а б л и ц а  2

	Фактор риска
	День недели

	
	Пн
	Вт
	Ср
	Чт
	Пт
	Сб
	Вс

	Сон недостаточный или плохой
	
	
	
	
	
	
	

	Испорченное настроение по дороге на работу или домой 
	
	
	
	
	
	
	

	Испорченное настроение на работе 
	
	
	
	
	
	
	

	Неприятная работа 
	
	
	
	
	
	
	

	Чрезмерный шум 
	
	
	
	
	
	
	

	Более 3 чашек крепкого кофе 
	
	
	
	
	
	
	

	Выкурено более 10 сигарет 
	
	
	
	
	
	
	

	Много выпито спиртного 
	
	
	
	
	
	
	

	Мало физической активности 
	
	
	
	
	
	
	

	Слишком много съедено 
	
	
	
	
	
	
	

	Слишком много сладостей 
	
	
	
	
	
	
	

	Личные проблемы 
	
	
	
	
	
	
	

	Сверхурочные работы 
	
	
	
	
	
	
	

	Конфликтная ситуация 
	
	
	
	
	
	
	

	Сомнения в качестве своей работы 
	
	
	
	
	
	
	

	Головная боль 
	
	
	
	
	
	
	

	Сердечная слабость 
	
	
	
	
	
	
	

	Боли в желудке
	
	
	
	
	
	
	


Информ-дайджест

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ УРОВЕНЬ ЗДОРОВОЙ ЛИЧНОСТИ

Если проблемы профилактики здоровья, укрепления защитных сил организма и лечения болезней с давних пор находятся в поле внимания традиционной медицины, то наши представления о сущности и путях обеспечения здоровья на психологическом уровне пока далеки от желаемой ясности и в целом не могут быть признаны удовлетворительными. Вопросы здоровья на этом уровне так или иначе рассматриваются в личностном контексте, в рамках которого человек предстает как психическое целое. Верно найденные на них ответы помогут нам понять главное: что такое здоровая личность.

Огромная заслуга в постановке этой проблемы и привлечении к ней внимания широкой общественности принадлежит В.М.Бехтереву. Тему психического здоровья он формулирует уже в самом начале своей творческой деятельности. В целом ряде выступлений и публикаций Бехтерев проводит мысль о том, что борьба за свободу личности есть в то же время и борьба за ее здоровое развитие. Все творчество Бехтерева пронизано идеей «цельного» познания человека, или, как принято говорить сегодня, целостного подхода к его изучению. Личность, по Бехтереву, — это человек со своим индивидуальным психическим укладом в единстве умственных и душевных качеств, активным отношением к окружающим его внешним условиям, способный к управлению своим поведением и собственной деятельностью. Главное, что организует личность, — это ее направленность, то есть то, что придает ее жизнедеятельности устремленный, нацеленный характер, что руководит мыслями, действиями и поступками. Основные тезисы по обеспечению здоровья личности были изложены Бехтеревым в программном докладе «Личность и условия ее развития и здоровья», с которым он выступил в сентябре 1905 года в Киеве на втором съезде отечественных психиатров. Приведенные в нем мысли Бехтерева относительно условий формирования здоровой личности и главенствующей роли социального начала в жизнедеятельности человека на многие годы опередили довольно близкие по смыслу рассуждения, представленные впоследствии в зарубежной, прежде всего, гуманистической психологии.

Введение классиками гуманистической психологии понятия «самоактуализация» личности способствовало анализу факторов формирования психически здоровой и полноценно реализующей себя творческой личности с акцентом на активный и продуктивный характер ее развития. А.Маслоу подчеркивал, что самоактуализирующиеся люди вовлечены в деятельность и в ней находят подлинные ценности: истину, красоту, уникальность, автономность, целостность, справедливость, богатство переживаний. Если человек имеет такие «метапотребности», то их удовлетворение и предопределяет содержание разных путей самоактуализации, сохранения и обогащения своего опыта. Самоактуализирующиеся люди живут более полной жизнью, чем средний индивид, так как умеют использовать свой внутренний потенциал. Понять психологическое здоровье можно, не отталкиваясь от понимания болезни, а изучив предельно здоровых в психологическом смысле людей, достигших высокой степени самореализации — «актуализаторов». Актуализаторы относятся к себе и другим как к уникальным личностям. В качестве их антиподов можно рассматривать манипуляторов, в стремлении к контролю над ситуацией и другими людьми переходящих на стереотипные формы поведения и теряющих стержень собственной жизни (Э.Шостром). Для актуализаторов характерны честность, доверие, осознанность и свобода, а для манипуляторов — ложь, цинизм, неосознанность и контроль. «Современный человек нарочит и преднамерен, у него большие трудности с эмоциями. Он надежен в работе, но лишен живых желаний, хотений, стремлений. Его жизнь чрезвычайно скучна, пуста и бессмысленна. Он занят тем, что управляет и манипулирует окружающими и вместе с тем надежно пойман в сети своих и чужих манипуляций» — так охарактеризовал разумного и напичканного знаниями человека ХХ века в предисловии к книге Э.Шостром основатель одного из направлений в научной психологии — гештальттерапии — Ф.Перлз. «Экзистенциональный вакуум» — ощущение бессмысленности существования — широко распространенный феномен современности, который, согласно исследованиям В.Франкла, является основной причиной большинства изученных им случаев суицидов, наркомании и алкоголизма. В слабой форме «экзистенциональный вакуум» можно наблюдать на примере «воскресного невроза» — человек вырывается из занятости рабочей недели, и пустота жизни становится для него очевидной.

Если для сохранения физического здоровья необходимы аминокислоты, витамины и минералы, а в случае их недостатка человек заболевает, то для сохранения психического здоровья ему необходимо чувствовать себя в безопасности, принадлежать к определенной социальной группе, иметь близкие доверительные отношения со значимыми людьми, быть уважаемым и признанным, осознавать свою самоценность и реализовывать свой творческий потенциал.

Самоактуализация приносит человеку счастье и удовлетворение, если является следствием осуществления смысла. Жизнь во все времена требует от него осмысленных поступков. Свобода поведения человека определяется смыслом его бытия. В смысле скрыты механизмы самодетерминации, объясняющие фантастические возможности личности по преодолению трудностей в физическом и социальном мире. В.Франкл приводит изречение Ф.Ницше: «Тот, кто имеет «зачем» жить, может вынести любое «как»» и утверждает — истинный смысл жизни можно найти только во внешнем мире, не замыкаясь на собственную психику: совершением поступков, переживанием ценностей и страдания.

Каждой личности присуще желание максимальной реализации своих возможностей и удовлетворения социальных потребностей. Если личность может свободно проявлять и реализовывать свой потенциал, то она здорова, гармонична, находится в состоянии психологического комфорта, оптимальном для развития творческих свойств (в том числе способна быстро и эффективно решать нестандартные жизненные задачи). И тогда государству не надо тратить средства на лечение, переобучение и трудоустройство. Разумнее позаботиться о создании условий для самореализации личности в критические периоды ее развития, учитывая кризисы внешние (социальные) и внутренние (психологические).

Тест «ПОДВЕРЖЕНЫ ЛИ ВЫ СТРЕССУ?»

В каждом из приведенных ниже шести пунктов подчеркните тот ответ, который соответствует вашему характеру.

1. а) В работе, в отношениях с представителями противоположного пола, в спортивных или азартных играх вы не боитесь соперничества и проявляете агрессивность;

б) Если в игре вы теряете несколько очков или если представитель (представительница) противоположного пола не реагирует должным образом на самые первые ваши знаки внимания, то вы сдаетесь и выходите из игры;

в) Вы избегаете какой бы то ни было конфронтации.

2. а) Вы честолюбивы и хотите многого достичь;

б) Вы сидите и ждете «у моря погоды»;

в) Вы ищете предлог увильнуть от работы.

3. а) Вы любите работать быстро, и часто вам не терпится поскорее закончить дело;

б) Вы надеетесь, что кто-то будет вас «подстегивать»;

в) Когда вы вечером приходите домой, то думаете о том, что сегодня было на работе.

4. а) Вы разговариваете слишком быстро и слишком громко. В беседе вы высказываетесь чересчур категорично и перебиваете других;

б) Когда вам отвечают «нет», вы реагируете совершенно спокойно;

в) Вам с трудом удается выражать ваши чувства и тревоги.

5. а) Вам часто становится скучно;

б) Вам нравится ничего не делать;

в) Вы действуете в соответствии с желаниями других людей, а не со своими собственными.

6. а) Вы быстро ходите, едите и пьете;

б) Если вы забыли что-то сделать, вас это не беспокоит;

в) Вы сдерживаете свои 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

«ЕСЛИ БОЛИТ ДУША, ПЛАЧУТ ВНУТРЕННИЕ ОРГАНЫ»

Личность человека начинает формироваться в раннем детстве и проходит в своем развитии определенные стадии. Наибольшую устойчивость сформировавшаяся личность обретает в период зрелости. Затем старость подвергает структуру личности ряду изменений в нисходящем направлении. На всем протяжении жизни личность может подвергаться различного рода временным или стойким изменениям при заболеваниях, в том числе и психических. Чем более гармонично, писал видный русский психиатр С.С.Корсаков, соединены все существенные свойства, составляющие личность, тем она более устойчива, уравновешена и способна противодействовать влияниям, стремящимся нарушить ее цельность.

Учебники по медицинской психологии и психиатрии дают достаточное представление о разнообразии известных на сегодня видов психического нездоровья. Они связаны с теми или иными нарушениями в психическом статусе личности. В общем случае это может проявиться в ненормальном течении познавательных процессов и, как следствие, в неадекватном отражении действительности. Например, утрата критичности мышления, известная в психопатологии как одна из форм нарушения мыслительной деятельности, выражается не только в отсутствии у больных самоконтроля за собственными действиями при выполнении конкретного задания, но и в отсутствии критичности к себе как личности, в нарушении «подконтрольности» своего поведения в целом. Расстройства в эмоциональной сфере, устойчивая утрата в ней равновесия, навыков самообладания существенно изменяют и сам стиль поведения человека, подчас делая его непредсказуемым. Известно, что длительные и интенсивно выраженные аффективные переживания могут стать причиной патологического развития личности, ее дезинтеграции. Благополучие психического здоровья личности может быть нарушено вследствие доминирования негативных по своей сути черт характера, дефектов в нравственной сфере, неправильного выбора ценностных ориентаций.

Жизненные задачи и цели человека, организующие его поведение и мышление, определяются усвоенными в период социализации ценностными ориентациями и сформированными представлением о себе и мире. Пока жизнь не вносит свои коррективы в сложившуюся у человека «картину мира» и сформированную самоконцепцию, он живет в согласии с собой и с миром. Стоит только наметиться расхождению между тем, что, согласно представлениям человека о мире и о себе, должно быть и тем, что есть на самом деле, возникает внутреннее напряжение, которое может выразиться в тревоге, страхе, депрессии, чувстве вины — эмоциональных нарушениях при неврозе. Невроз — это болезнь личности, не способной разрешить внутренний конфликт. Осознание внутриличностного конфликта, требующее перестройки ценностных критериев и сложившихся представлений, всегда сопровождается тяжелыми переживаниями, что так же, как и внутреннее напряжение, ведет к психосоматическим заболеваниям (сердечно-сосудистой, пищеварительной системы и т. д.). Как говорили в древности, «если болит душа, плачут внутренние органы».

Однако природа позаботилась о защите здоровья человека в таких случаях. Справляться с угрожающими здоровью ситуациями, не осознавая внутреннего конфликта, не заболев и не переживая, позволяет человеку система психологических защит — неосознанных регулятивных механизмов стабилизации личности, не допускающих глубоких изменений сложившихся взглядов человека и направленных на устранение или сведение до минимума неприятных, травмирующих личность переживаний. Такие психологические механизмы, как отрицание, вытеснение, рационализация (а всего в психологической литературе их описано около тридцати), помогают человеку не заметить того, что ущемляет его чувство собственного достоинства, а если все-таки заметить, то сразу же забыть или истолковать так, чтобы не потерять самоуважения. В результате такого самосохранения человек рискует потерять обратную связь с миром и другими людьми, а значит — адекватность поведения в изменяющемся мире и самоконтроль, что чревато остановкой в личностном развитии. Адаптироваться к новым непривычным обстоятельствам можно только с помощью сознательного изменения своих стереотипов и использования приемлемых для себя способов совладания с трудностями (в психологии эти способы принято называть копинг-стратегиями, или приемами совладающего поведения).

Адаптивность можно рассматривать как показатель уровня приспособления человека к внешней среде и социальному окружению, что в целом переживается личностью как удовлетворенность или неудовлетворенность собой и своей жизнью. Дезадаптация затрагивает все уровни личности, от биологического до социального, и может проявляться как в невротических реакциях или в агрессивно-протестном поведении, так и в капитулятивно-депрессивной форме — в виде психосоматических заболеваний.

Современная официальная медицина относит к числу психосоматических, то есть берущих начало в психической дисгармонии, около 80% всех заболеваний. Древневосточная (прежде всего индийская и китайская) медицина, чей уникальный опыт все шире переносится в практику современного врачевания западных стран, исходит в своем учении из следующего кардинального тезиса: духовное здоровье есть основа здорового тела; в основе здоровой психики лежит равновесие духа, что, в сочетании со здоровьем тела, надо ценить и охранять превыше всего. Активное содействие человеку в достижении гармонии психического и телесного здоровья как раз и является одной из главных задач, которую ставит перед собой сегодня психология здоровья как новое научное направление.

На заболевание организма психика человека реагирует по-разному. Наихудший вариант, особенно в случае серьезного заболевания, — это психологическая капитуляция перед ним. Такая позиция только усугубляет течение болезни, содействует ее разрастанию. Вместе с тем хорошо известно, что здоровая психика способна благотворно влиять на функции заболевшего организма. Психическая стойкость человека, сила его духа, самовнушения и воли могут стать надежной опорой в борьбе с развивающимся недугом и преодолении болезни тела.

Однако не все нарушения, связанные с психологическим уровнем, могут быть квалифицированы как наступление болезни. У психически здоровых лиц, согласно С.Б.Семичову, надо различать те или иные предболезненные состояния, проявляющиеся в форме дезадаптации. В этом состоянии вероятность заболевания значительно увеличивается. Автор предлагает квалифицировать такие состояния как переходные от нормы к болезни. И хотя они уже не относятся, строго говоря, к норме, тем не менее их можно рассматривать как сохраняющие статус здоровья личности. Итак, предболезнь — это не более чем вероятность возникновения заболевания, это одна из степеней здоровья, и поэтому прямое отождествление ее с болезнью недопустимо.

Как уже упоминалось выше, очень многие заболевания организма берут свое начало на психологическом уровне. Из глубокой древности известно, например, что нередко болезни тела проистекают от мыслей, их содержания. Иначе говоря, состояние тела и мысли взаимосвязаны. Мысль, утверждающая здоровье, оздоравливающе действует на весь организм, и наоборот. Мысли негативные, разбросанные, неуверенные, наполненные злобой и ненавистью, оказывают разрушающее воздействие на состояние органов физического тела.

Немало проведенных исследований показали, что свойства личности — важнейший фактор, влияющий на здоровье. Известны также попытки выделения «психосоматического профиля», то есть личностных характеристик, присущих людям, идущим по пути психосоматической патологии. Это:

· ущемленность чувства достоинства;

· эгоцентричность (эгоизм);

· сужение интересов (однобокость устремлений, переживаний);

· тенденция к фанатизму;

· чрезмерная напряженность притязаний;

· несоответствие притязаний собственным возможностям;

· агрессивность;

· постоянная демонстрация сверхмужественности, «суперменства», особенно если в действительности человек этими качествами не обладает;

•
истероидность, когда все на надрыве, все с перехлестом и ожесточением.

Выявились и некоторые типы личности, предрасположенные к заболеваниям определенного вида. Например, в этом плане хорошо известен так называемый тип «А», подверженный сердечно-сосудистым заболеваниям (ишемическая болезнь сердца, инфаркт миокарда, повышенное артериальное давление, стенокардия). Люди такого типа (среди них преобладают мужчины) отличаются высокой экстраверсией (направленный на внешнюю активность), но при этом обычно плохо контактируют с другими людьми; склонны к конфликтности; эгоцентричны; им присущ жесткий, агрессивный стиль поведения; они очень озабочены собственной самооценкой, причем она у них далеко не всегда адекватная. В целом они ведут стрессовый образ жизни. Это обычно быстро говорящие и нетерпеливо слушающие люди, много и резко двигающиеся, гипертревожные, с огромным честолюбием и взрывным темпераментом. Для них настоящей мукой является стояние в очередях, выполнение неинтересной работы, чтение пространных книг. У них неверные установки на профессию и работу. Это находит выражение в постоянной нацеленности на успех, на соревновательность и конкурентную борьбу, в стремлении все делать в ускоренном темпе (по принципу «Время не ждет»), но при этом они нередко испытывают дефицит времени, распыляя силы и берясь сразу за решение нескольких задач, на неудачи реагируют остро, бурно, агрессивно. Они плохо видят возможности собственной самореализации вне профессиональных рамок.

Можно назвать еще один тип личности, особо подверженный раковым заболеваниям (тип «С»). Как правило, это люди, не предрасположенные к внешнему проявлению раздражения и гнева. Испытывая сильные чувства, они редко показывают их, загоняют переживания внутрь себя, поддаваясь при этом ощущениям страха, беспомощности, безнадежности. Они высокочувствительны к стрессу, но при этом малоспособны к разрядке негативных эмоций, снятию напряжения. Этих людей отличают уступчивость, подчиняемость, неуверенность в себе и терпеливость. Их может вывести из равновесия наличие таких межличностных проблем, как зависть и конкуренция, они легко теряют надежду, становятся беспомощными, впадают в депрессию.

Таким образом, удовлетворенность или неудовлетворенность человека собой и своей жизнью (или актуальными потребностями) отражается в соответствующих эмоциях и эмоциональных состояниях, которые становятся основой для формирования определенных защитных реакций психики и соответствующих личностных свойств, акцентуаций и предрасположенности к тем или иным заболеваниям. Однако в конкретных жизненных ситуациях за счет использования внутренних и внешних ресурсов личности в индивидуальном стиле деятельности и общения человек может быть достаточно адаптирован, достигая согласия с собой и другими людьми.

Тест «ВАША СКЛОННОСТЬ К СТРЕССУ»

Подчеркните вопросы, на которые вы ответили бы утвердительно.

1. Часто ли вам хочется плакать?

2. Грызете ли вы ногти, притопываете ли ногой, крутите ли волосы?

3. Вы нерешительны?

4. Ощущаете ли вы, что вам не с кем поговорить?

5. Часто ли вы раздражаетесь и замыкаетесь в себе?

6. Едите ли вы, когда не испытываете голода?

7. Возникает ли у вас ощущение, что не можете справиться с чем-либо?

8. Возникает ли у вас чувство, что вы вот-вот взорветесь?

9. Пьете ли вы или курите, чтобы успокоиться?

10. Страдаете ли вы бессонницей?

11. Вы постоянно пребываете в мрачном настроении и с подозрением относитесь к намерениям окружающих?

12. Вы водите машину на больших скоростях и часто рискуете?

13. Вы утратили интерес к половой жизни?

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

Стресс, напряжение, тревога — все это вырастает в проблему, если вовремя не спохватиться. Вот некоторые советы, как победить стресс.

Общие

Скажите «нет», если вы действительно решили не брать дополнительную работу или не связывать себя дополнительными обязательствами.

Поговорите о своих проблемах с кем-нибудь из близких.

Напомните сами себе, что вы человек и поэтому имеете право на ошибки.

Не уподобляйтесь страусу, смотрите своим проблемам в глаза.

Не терзайте сами себя.

Если вы чувствуете, что хотите высказаться, не глушите в себе это желание. Часто именно произнесенное слово может успокоить.

Скажите себе: «Нужно расслабиться».

Избегайте фраз типа «Мне нужно это сейчас, сию минуту». Пусть все идет своим чередом.

Только время поможет привыкнуть к таким большим переменам в жизни, как вступление в брак или покупка дома.

Держитесь настоящего друга или близкого человека, который понимает вас.

Запомните: вы не можете отвечать за настроение других людей.

Не смотрите на жизнь как на серию неудач, это всего лишь уроки, которые она дает.

Спросите себя: «Что может случиться самое плохое?». Затем подумайте, как вы поступите, если это произойдет. И вы поймете, что сумеете справиться.

И, наконец, постарайтесь перестать беспокоиться о том, что пребывает вне предела вашего контроля, над чем вы не властны.

Дома

Взгляните на фотографии из семейного альбома, чтобы вспомнить о былом и хорошем.

Сходите в кино на ваш любимый старый фильм.

Отключите телефон и полежите в теплой ванне.

Купите сами себе букетик цветов.

Поставьте старую пластинку, усядьтесь поудобнее и закройте глаза.

Сходите в парк или посидите в саду, если он у вас есть.

Вспомните какие-нибудь самые счастливые мгновения вашей жизни.

Отправьтесь за город.

Позвоните другу (или приятельнице) с хорошим чувством юмора.

Налейте бокал вина, позвольте себе какой-нибудь деликатес.

Пофантазируйте о чем-нибудь приятном хотя бы в течение 5 минут. Выберите такое хобби, которое явно отличалось бы от работы.

Устройте себе спортивную разминку — теннис, аэробика. Понежьте себя — массаж неплохо помогает. Сделайте что-либо приятное для своего друга (подруги). Напишите все те письма, которые собирались написать месяц назад.

Сделайте сами себе какой-нибудь подарок.

Побывайте у парикмахера.

Подумайте о том, как вы питаетесь, и поменяйте рацион.

Встаньте утром пораньше, прогуляйтесь и хорошенько позавтракайте.

Неплохое лекарство — эмоции, рождаемые чувственностью.

Не ходите по магазинам в часы пик.

Купите пару золотых рыбок и любуйтесь ими.

Купите кассету с шумом прибоя или джунглей.

Пусть вечерняя ванна будет ароматической.

Скопите денег и купите посудомоечную машину.

Сделайте что-нибудь только для себя.

На работе

Попробуйте иной раз пообедать в одиночку, чтобы избежать «цеховых» пересудов.

Не сердитесь на справедливую критику и сделайте вывод.

Перед встречей или свиданием оставьте себе десять минут свободных.

Всегда старайтесь сделать так, чтобы время обеда было и временем отдыха.

Все лишнее, что мешает работе (старые бумаги и т. д.), выбрасывайте безжалостно.

Купите себе игрушку, напоминающую начальство. Глуповато, но есть на чем сорвать злость.

Время от времени вытяните ноги, поводите головой из стороны в сторону, распрямите спину.

После окончания работы дайте себе 10 минут, расслабьтесь и посидите с закрытыми глазами.

Разнообразные любимые занятия можно разделить на три группы: делаю, собираю и забочусь. Одни люди собирают сотни кактусов, голубей, попугаев, другие — нечто невероятное.

Спорт также может превратиться в хобби для человека, который систематически поддерживает физическую форму и всецело отдается туризму.

Увлечения в большой степени определяют стиль жизни, имеют воспитательное воздействие на характер человека, заставляя расширять знания, повышать культуру, становиться духовно богаче. Хобби благоприятствует хорошему самочувствию, создает настроение, ощущение надежности и уверенности в завтрашнем дне.

Все же надо знать, что специально хобби не приобретается. Это случается неожиданно и непринужденно.

Тест «УГРОЗА ИНФАРКТА МИОКАРДА»

Отметьте (подчеркните) в табл. 3 ваши показатели. Суммируйте баллы.

Т а б л и ц а  3

	Значимый показатель инфаркта
	Балл
	Ваши

баллы

	Возраст:
	
	

	20—30
	1
	

	31—40
	2
	

	41—50
	3
	

	51—60
	4
	

	свыше 60
	5
	

	Пол:
	
	

	женский
	1
	

	мужской
	2
	

	Стресс:
	
	

	Носит ли ваш образ жизни стрессовый характер?
	
	

	нет
	0
	

	отчасти
	4
	

	да
	8
	

	Носит ли ваша работа стрессовый характер?
	
	

	нет
	0
	

	отчасти
	4
	

	да
	8
	

	Наследственные факторы:
	
	

	отсутствие кровных родственников с инфарктом
	0
	

	один кровный родственник с инфарктом, случившимся после 60-летнего возраста
	1
	

	один кровный родственник с инфарктом, случившимся до 60-летнего возраста
	2
	

	два таких родственника
	3
	

	три таких родственника
	8
	

	Курение:
	
	

	не курите совсем
	0
	

	курите трубку
	3
	

	10 сигарет в день
	2
	

	20 сигарет в день
	4
	

	30 сигарет в день
	6
	

	 40 сигарет в день
	8
	

	Питание: 
	
	

	очень умеренное (мало мяса, жиров, хлеба и сладкого)
	1
	

	несколько избыточное 
	3
	

	чрезмерное (без всяких ограничений) 
	7
	

	Давление крови, мм рт. ст.:
	
	

	меньше 130 на 80 
	0
	

	до 140 на 90 
	1
	

	до 160 на 90 
	2
	

	до 180 на 90 
	3
	

	свыше 180 на 90 
	8
	

	Масса тела:
	
	

	идеальная 
	0
	

	 сверх нормы, кг:
	
	

	5
	2
	

	10
	3
	

	15
	4
	

	20
	5
	

	более 20
	6
	

	Физическая активность:
	
	

	высокая
	0
	

	умеренная
	1
	

	низкая
	3
	

	сидячая работа, никаких физических упражнений
	5
	


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

Переход от психологического к социальному уровню достаточно условен. Психологические свойства личности, отмечает Б.Ф.Ломов, вне системы общественных отношений, в которую эта личность включена, просто не существуют. Иначе говоря, человек предстает на этом уровне прежде всего как существо общественное и, соответственно, здесь на передний план выходят вопросы влияния социума на здоровье личности. Известно, что на социальное здоровье воздействуют разнообразные социальные связи, в том числе семья, друзья и родственники; влияет также специфика работы и досуга, принадлежность к религиозным и другим организациям и др. Причем последствия этих воздействий могут носить как благоприятный, так и неблагоприятный характер. Только люди со здоровой психикой обычно чувствуют себя активными участниками социальной системы, а само душевное здоровье принято определять как вовлеченность в общение, в социальное взаимодействие. Запущенность воспитания и неблагоприятные условия окружающей среды становятся причиной различных форм неадекватного поведения человека в обществе, криминального развития личности, иными словами, снижения ее социального здоровья и надежности.

Уровень социального здоровья имеет свою специфику. Основной акцент здесь делается на полноценном выполнении человеком своих социальных функций. Соответственно, социальное здоровье определяется как количество и качество межличностных связей индивидуума и степень его участия в жизни общества. Среди факторов, оказывающих особое влияние на состояние социального здоровья, ведущая роль, по общему признанию специалистов, отводится семейным отношениям и профессиональной деятельности. Главный момент первого из них — характер отношений родителей, определяющий в целом психологическую атмосферу в семье. Исследования показали, например, что развод родителей на несколько лет укорачивает жизнь детей. Семейные люди живут дольше одиноких, особенно если их брак стабилен. Основанные на чувстве разделенной любви, взаимном уважении и доверии отношения супругов благотворно воздействуют на их здоровье. Данные разных авторов позволяют говорить, что семейное неблагополучие может стать само по себе причиной развития у членов семьи целого ряда психосоматических заболеваний (таких, например, как бронхиальная астма, гипертоническая болезнь, язвенная болезнь желудка и др.).

Социальное здоровье во многом определяется и профессиональной деятельностью человека. От успешного выбора профессии, благоприятной атмосферы на работе, профессионального мастерства зависят настроение, самочувствие, восстановление работоспособности. Все это позволяет рассматривать такую важную категорию как «профессиональное здоровье», под которым понимается интегральная характеристика функционального состояния организма человека по физическим и психическим показателям.

Среди других аспектов социального уровня, оказывающих влияние на здоровье человека, следует отметить умение оберегать и поддерживать контакты с друзьями, не замыкаясь в себе; способность налаживать в целом социальные связи, хорошие взаимоотношения с другими людьми; наконец, вдумчиво организованный, разносторонний, познавательно и эмоционально насыщенный досуг с разумным включением в него оздоровительных практик.

Нарушения в сфере социального здоровья могут быть обусловлены доминированием определенных личностных свойств (конфликтности, эгоцентризма и др.). Вредное влияние на здоровье оказывает и такая черта характера, как «коммуникационное доминирование». Иногда, имея ее в виду, используют понятие «тяжелый человек». Люди, которым свойственна такая черта, всеми силами пытаются доминировать в компании, перебивать в разговоре собеседника, стремятся обязательно навязать свою точку зрения. Исследование, проведенное учеными из медицинского центра университета Дьюка, показало, что люди с данной чертой характера имеют на 60% больше шансов умереть в раннем возрасте, чем те, кто склонен к спокойному общению и компромиссам, умению договариваться.

Асоциальная личность с присущими ей соответствующими чертами и стилем поведения не может считаться здоровой. Криминальная ориентация, приверженность к алкоголизму и наркомании, религиозный фанатизм (сектантство), политический экстремизм влекут за собой разрушительные последствия для психического и физического здоровья. Это находит проявление в агрессивности, неприятии инакомыслия, сужении сферы жизненных интересов, догматическом мышлении, эмоциональной экспрессии или тупости, а также имеет продолжение в функциональных расстройствах (заболевания нервной системы), органических поражениях (язвы, инфаркты, инсульты, онкологические заболевания и др.).

Основоположник отечественной индивидуальной психологии А.Ф.Лазурский еще в начале ХХ века создал социально-психологическую типологию личности, основанием для которой стала идея приспособления к окружающей среде. Уровень адаптации, согласно мысли А.Ф.Лазурского, определяется как прирожденным запасом физических и духовных сил, так и отношением человека к внешнему миру.

На низшем уровне приспособления человек руководствуется в своей деятельности и отношениях к людям небольшим количеством отрывочных и зачастую противоречивых сведений и правил; его бедная и слабоструктурированная психика еще не имеет цельного мировоззрения. Среда подчиняет психику такого человека, насильственно подгоняя к своим требованиям.

Средний уровень приспособления характеризуется большей свободой использования факторов среды для своих целей. Человек выбирает соответствующий склонностям род занятий, работает продуктивно и с интересом. Будучи полезен обществу, он и себе обеспечивает материальное благосостояние и некоторый духовный комфорт; его психика достаточно сбалансирована и уравновешена, но человек недостаточно самостоятелен и самобытен.

На высшем уровне человек не ограничивается приспособлением, стремясь переделать среду сообразно своим взглядам и потребностям, создавая новые способы жизни. Такие люди ведут творческий образ жизни, воплощают культурные идеалы своей эпохи, самостоятельно преобразуя их и привнося нечто свое — индивидуальное и оригинальное. Но процесс творчества не дается даром, почти всегда сопровождаясь упорной борьбой, духовными и материальными лишениями. Интенсивная работа души в связи с высотою стремлений заставляет человека пренебрегать спокойствием и материальными потребностями.

Следовательно, низший уровень адаптации свойственен приспособляемому типу, средний — приспособившемуся, а высший — приспособляющему среду.

Тест «ЛЕГКО ЛИ ВАМ ОТКАЗАТЬСЯ ОТ НЕЖЕЛАТЕЛЬНОЙ ПРИВЫЧКИ?»

Прочитайте следующие семь вопросов, отвечая на них «да» или «нет». Если вы не уверены в объективности ответа, дайте тот, который ближе к истине.

1. Быстро ли вас можно переубедить в чем-либо?

2. Когда вы заняты своей основной работой, интересуетесь ли работой товарищей?

3. Трудно ли было вам во время учебы в школе или в институте переключиться с одного экзамена на другой?

4. Склонны ли вы довести до конца предыдущую работу, если предстоит другая, более интересная?

5. Трудно ли отказаться от привычки, которая вам не по душе?

6. Легко ли вы переходите от одного дела к другому?

7. Расстраивают ли вас даже незначительные нарушения ваших планов?

О б р а б о т к у   и   и н т е р п р е т а ц и ю   р е з у л ь т а т о в   в ы   н а й д е т е   н а   с. .
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ПРИВЫЧКИ

Они есть у каждого, и избавиться от них очень трудно. Привычки могут быть полезными и вредными, положительными и отрицательными, нейтральными, неприятными, пагубными, надоедливыми, просто раздражающими.

Привычки формируются при постоянно повторяющемся удовлетворении тех или иных желаний. Каждая имеет свои последствия. Некоторые удивляются, почему даже трагические результаты не помогают людям менять привычки. Причин много. Выделим три основные.

Во-первых, сиюминутное удовольствие для большинства людей гораздо важнее вероятных отдаленных последствий.

Вторая причина сводится к тому, что человек лишь иногда получает удовлетворение от своих действий. Поэтому он продолжает совершать их, надеясь всякий раз достичь удовольствия. Примером может служить человек, привыкший хрустеть суставами пальцев. Иногда это причиняет ему боль. В другой раз он испытывает удовольствие. Проблема в том, что всякий раз, когда человек делает это и получает удовольствие, он тем самым закрепляет свою привычку, и избавиться от нее становится уже труднее.

И, наконец, третья причина в том, что человеку всегда свойственно из двух бед выбирать меньшую. Тот, кто привык всегда опаздывать, ненавидит спешку, заставляющую его нервничать, напрягаться. Он скорее готов перенести гнев человека, с которым ему надлежит встретиться, чем испытать неудобства спешки.

Большинство людей считает: чтобы избавиться от привычек, нужна сила воли. А зависимость человека от той или иной привычки они рассматривают просто как слабость. Подобный подход к проблеме таит в себе опасность. Человек, полагающий, что ему недостает самообладания, может использовать это для оправдания своей неспособности контролировать привычки.

Самообладание — это вовсе не сила воли или еще какая-то внутренняя сила. Человек не наследует самообладание при рождении. Это не черта характера, которая свойственна или не свойственна человеку. Самообладание — это своего рода искусство, которому следует учиться на протяжении всей жизни.

Рассмотрим четыре приема, направленных на развитие самообладания.

1. Самоисследование. Если вы хотите понять и изменить себя, то вы должны наблюдать за собой. Можете завести дневник и записывать в него все, что имеет отношение к вашей привычке, от которой вы хотите избавиться. Подробно перечислите обстоятельства, в которых вы совершаете то или иное действие. Это поможет выявить сигналы, т. е. какие-то события, мысли, чувства, которые вызывают привычку или по крайней мере как-то влияют на вас.

2. Самоуправление. Этот прием ориентирован главным образом на сигнал, о котором говорилось выше. Примером может служить человек, испытывающий облегчение после того, как он преодолеет страх. Ибо страх, волнение, беспокойство — самый распространенный сигнал для многих привычек и пристрастий. Ежедневно просматривая свои записи, можно избегать соответствующих сигналов или вовремя их прерывать.

3. Замена одного другим. Вы гораздо легче сможете преодолеть недоброе желание, если попытаетесь тут же найти удовлетворение в чем-то другом. Переключитесь на любое действие, несущее в себе положительный результат. Всякий раз, когда вы испытываете непреодолимую тягу к привычке, тут же ищите ей альтернативу. Это один из основных принципов в стремлении избавиться от вредных привычек и приобрести полезные. Установите для себя систему поощрений и наказаний. Когда вы преодолели желание поддаться привычке и переключились на другое действие, похвалите себя. В этом случае вы оказались в выгоде вдвойне. Во-первых, вы пожинаете положительные результаты своего выбора, а во-вторых, получаете награду, которую сами себе установили.

4. Предотвращение рецидива. Можно иногда услышать: «Избавиться от привычки легко, вернуться к ней еще легче». Чтобы этого не случилось, необходимо научиться предвидеть и распознавать искушения. Можно предварительно разработать для себя план по избежанию искушения. Но самый лучший способ не возвращаться к старым привычкам — выработать полезные, приносящие удовлетворение здоровые привычки. Специалисты считают, что избавиться от привычки можно за двадцать один день. Если вы сможете заменить одну привычку другой, полезной, эти дни покажутся напряженными, зато вы приобретаете новую, здоровую привычку вместо старой. А утратить хорошую привычку не менее тяжело, чем плохую.

Помните, что от неудач не застрахован никто. Поэтому не думайте, что вы неудачник, если у вас что-то не получается, ибо это тоже послужит сигналом к возвращению к старой привычки. Смотрите на свою неудачу, как на случайную ошибку, которая вас сможет чему-либо научить. Помните о приемах самоисследования. Думайте о том, что вы избавитесь от дурных привычек и приобретете те, которые помогут вам жить более полнокровной жизнью.

Тест «ПРАВИЛЬНА ЛИ ВАША ДИЕТА?»

Подчеркните ваши ответы на приведенные ниже вопросы.

1. Как часто в течение одного дня вы питаетесь?

а) Три раза и больше;

б) Два раза;

в) Один раз.

2. Часто ли вы завтракаете?

а) Всегда;

б) Раз в неделю;

в) Редко.

3. Из чего состоит ваш завтрак?

а) Из овсяной каши и какого-нибудь напитка;

б) Из жирной пищи;

в) Из одного только напитка.

4. Часто ли в течение дня вы перекусываете в промежутках между завтраком, обедом и ужином?

а) Никогда;

б) Один-два раза;

в) Три раза и больше.

5. Как часто вы едите свежие фрукты и овощи, салаты?

а) Три раза в день;

б) Один-два раза в день;

в) Меньше, чем три-четыре раза в неделю.

6. Как часто вы едите жареную пищу?

а) Раз в неделю;

б) Три-четыре раза в неделю;

в) Почти каждый день.

7. Как часто вы едите торты с кремом или шоколадом?

а) Раз в неделю;

б) От одного до четырех раз в неделю;

в) Почти каждый день.

8. Что вы намазываете на хлеб?

а) Маргарин;

б) Масло вместе с маргарином;

в) Только масло.

9. Сколько раз в неделю вы едите рыбу?

а) Больше одного раза;

б) Один-два раза;

в) Один раз и реже.

10. Как часто вы едите хлеб и хлебобулочные изделия?

а) По меньшей мере раз в день;

б) От трех до шести раз в неделю;

в) Меньше трех раз в неделю.

11. Что вы предпринимаете, прежде чем приступить к приготовлению мясного блюда?

а) Убираете с мяса весь жир;

б) Убираете часть жира;

в) Оставляете весь жир.

12. Сколько чашек чая или кофе вы выпиваете в течение одного дня?

а) Одну-две;

б) От трех до пяти;

в) Шесть и более.

13. Сколько раз в день вы употребляете алкогольные напитки?

а) От двух до четырех рюмок;

б) Менее двух рюмок;

в) Более четырех рюмок.

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

ПРИВЫЧКИ КАК СПОСОБ ЖИТЬ

Психологи считают, что привычки поведения в стандартных ситуациях — это своеобразная защита вашего «Я».

Но ничто нас не раздражает сильнее, чем привычки других людей. Человек постоянно трясет ногой, тушит окурки о подошву, вечно ковыряет спичкой в зубах. Эти, на первый взгляд, мелочи вовсе не так безобидны.

Самое интересное, что тем, кто «страдает» малоприятными привычками, они совершенно необходимы для того, чтобы оставаться адекватными окружающему миру. Допустим, у человека небогатый словарный запас, но ему очень хочется высказаться. Он судорожно начинает подбирать слова, их не хватает, и в ход идут жесты. Машет руками, гримасничает, дергает собеседника за пуговицу и т. д. Со временем ораторские способности развиваются, но привычка помогать своей речи руками остается. В результате образованный человек, рассказывая вам о каком-либо событии, вполне может довести вас до белого каления отчаянной и ненужной жестикуляцией.

Кстати, выделить среди сонмища человеческих привычек безусловно вредные практически нереально. Казалось бы, что может быть вреднее, чем привычка курить. Но на деле для курящего человека сам процесс курения полезен, поскольку помогает снимать нервное напряжение. Есть люди, которые не могут избавиться от психического стресса без того, чтобы не закурить. Для них это своего рода разрядка, психологический наркотик. Да, в стратегическом плане они гробят свое здоровье, но в тактическом — спасают свои нервные клетки. Вряд ли Бальзак не знал о вреде чрезмерного употребления кофе, но без него писатель не мог творить и поэтому пил чашку за чашкой в течение всего дня.

По мнению доктора психологических наук В.Г.Асеева, привычки обычно формируются в какой-то значимой для человека ситуации, из которой он не может выйти обычными способами. Скажем, вас, безбилетного, впервые в жизни поймал контролер. Вы оправдываетесь, на вас смотрят другие пассажиры, вам неловко, и вы нервно начинаете потирать вспотевшие ладони. Вполне вероятно, что после этого вы будете потирать ладони всю оставшуюся жизнь в любой ситуации, требующей от вас хоть малейшего напряжения.

Другой вариант приобретения привычек — подражание. Особенно этому подвержены дети. Они могут скопировать какие-то жесты того человека, который является для них авторитетом, который им интересен. Нередко из-за стремления стать «своим» в незнакомой компании дети (да и некоторые взрослые) с легкостью перенимают чужой диалект, сленг, манеру двигаться и 
т. п. Главное — не быть белой вороной. Хотя иногда эти старания напрасны, некоторые привычки при всем желании не прилипнут к вам, потому что настолько противоречат типологическому складу вашего характера, что специально их выработать практически невозможно.

Многие пытаются избавиться от своих не самых привлекательных привычек, но делать это нужно с осторожностью, считает В.Г.Асеев. Если, допустим, пожилой человек поставит перед собой задачу избавиться от всех вредных привычек, приобретенных им в течение жизни, это может оказаться непосильной нагрузкой на психику и тем самым даже ускорить его кончину. Так что некоторые привычки, возможно, и не следует преодолевать целиком, а просто постараться их скорректировать. В конце концов, человек без привычек вообще — это человек, скорее всего, больной. Существует такой тип неврастенического расстройства, когда люди боятся любых штампов, стараются их избегать, каждую даже малозначительную ситуацию, пытаются анализировать как уникальную и соответственно найти из нее уникальный выход.

Тест «ВАШИ ШАНСЫ ПОХУДЕТЬ»

Ответьте «да» или «нет» на следующие вопросы:

1. Регулярно ли вы занимаетесь зарядкой?

2. Всегда ли вы знаете, сколько калорий содержит ваш рацион?

3. Питаетесь ли вы часто, но понемногу?

4. Взвешиваетесь ли вы регулярно?

5. Всегда ли у вас дома есть диетические продукты: творог, сыр, отварное мясо?

6. Сможете ли вы удержаться, когда не голодны, но вас уговаривают «перекусить»?

7. Долго ли задерживаются сладости в вашем доме или они съедаются мгновенно?

8. В состоянии ли вы недоесть, оставив еду на тарелке, если уже сыты?

9. Думаете ли вы время от времени о каком-то любимом блюде?

10. Хорошо ли вы себя чувствуете при вашем нынешнем режиме питания?

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

Тест «КАК ОПРЕДЕЛИТЬ НОРМАЛЬНУЮ МАССУ ТЕЛА»

До недавнего времени идеальную массу тела человека определяли так: рост в сантиметрах минус 100. Если у вас рост 175 см, то ваша оптимальная масса 75 кг. Однако сейчас этот расчет считают слишком примитивным.

В Австралии была изобретена универсальная система подсчета идеальной массы тела, согласно которой массу в килограммах нужно делить на рост в метрах, возведенный в квадрат. Например, вес 70 кг при росте 150 см дает цифру 31,1 (70 : 2,25).

Если эта цифра ниже 15 — болезненная худоба, 15 — 19 — ниже нормы, 20 —25 — норма, 26 — 30 — масса тела выше нормы, 31 — 40 — ожирение, свыше 40 — патология.

Информ-дайджест

ПРОДЛИТЕ СВОЮ ЖИЗНЬ

Это удлиняет жизнь...

После многолетних исследований группа ученых выделила 10 продуктов, которые могут продлить жизнь человека на 15—30 лет. При их регулярном употреблении люди сохраняют хорошую физическую и психологическую форму. Вот названия этих продуктов: нежирное молоко, картофель, помидоры, шпинат, рыба, бананы, черный хлеб из муки грубого помола, цитрусовые, фасоль, растительное масло. Именно с этими продуктами в организм человека поступает все, что ему требуется, к тому же без вредных для здоровья компонентов.

Профессор Клод Банф из Австралии, правда, оговаривается, что не обязательно употреблять в пищу только эти продукты, но они должны преобладать в ежедневном рационе. «Употребляя их, мы можем без забот и в добром здравии дожить до 90 лет, — пишет профессор в своей книге «На здоровье!»,— мы избежим таких болезней, как повышенное кровяное давление, инфаркт миокарда, рак, организм будет стойким при простудах. Сочетание данных продуктов замедляет процесс старения, заостряет ум, удерживает в норме мышечные ткани. Каждый из этих продуктов содержит витамины, минералы, в них совсем мало соли, жиров, калорий. Однако наилучший эффект они дают во взаимодействии».

...А это ее укорачивает

1. Курение после 35 лет





на 7,1 года

2. Пристрастие к алкоголю





на 15,5 года

3. Легкая склонность к алкоголю (глоток в день)

1 год

4. То же, но только по отношению к ликеру


7 дней

5. Порция мяса, зажаренная на открытом огне


3 часа

6. Столовая ложка сливочного масла



1 день

7. Посещение рентгеновского кабинета



6 дней

8. Регулярное употребление хлорированной воды

12 часов в год

9. Путешествие на частном самолете


6 дней

10. Развод:

для мужчин






6 лет

для женщин






3 года

11. Комариный укус






0,5 часа

Тест «НАСКОЛЬКО ВЫ ЗАВИСИМЫ ОТ КУРЕНИЯ?»

1. Сколько сигарет вы выкуриваете в день?

До 15 шт.— 0;

15—20 шт.— 1;

Более 20 шт.— 2.

2. Каково содержание никотина в сигаретах, которые вы курите?

До 0,8 мг — 0;

0,8—1,5 мг— 1;

Более 1,5 мг — 2.

3. Глотаете ли вы дым, когда курите?

Никогда — 0;

Иногда — 1;

Всегда — 2.

4. Когда вы больше курите: с утра или во второй половине дня?

С утра — 1;

Во второй половине дня — 0.

5. Когда вы выкуриваете первую сигарету?

Утром, встав с постели, — 2;

После завтрака — 1;

Позже — 0.

6. Курите ли вы в постели, когда болеете?

Да — 1;

Нет — 0.

7. Какая сигарета доставляет вам больше удовольствия?

Первая — 1;

Последующая — 0.

8. Трудно ли для вас не курить в общественных местах?

Да — 1;

Нет — 0.

С у м м и р у й т е   б а л л ы   и   н а   с .   п о с м о т р и т е   и х   и н т е р п р е т а ц и ю.

Тест «ПОЧЕМУ ВЫ КУРИТЕ?»

Хотите узнать, почему вы курите? Дайте ответ на все вопросы, приведенные в табл. 4, обведя цифру в соответствующей колонке кружком. Если ваш ответ полностью совпадает с утверждением, получаете 5 баллов, полностью не совпадает — 1 балл. Остальные баллы — промежуточные.

Т а б л и ц а 4

	Утверждение
	Оценка,

баллы

	А. Я курю для того, чтобы не дать себе расслабиться 
	5
	4
	3
	2
	1

	Б. Частичное удовольствие от курения я получаю еще до того, как закурю, разминая сигарету 
	5
	4
	3
	2
	1

	В. Курение доставляет мне удовольствие и позволяет расслабиться 
	5
	4
	3
	2
	1

	Г. Я закуриваю сигарету, когда выхожу из себя 
	5
	4
	3
	2
	1

	Д. Когда у меня кончаются сигареты, мне кажется невыносимым тот промежуток времени, пока я их не достану 
	5
	4
	3
	2
	1

	Е. Я закуриваю сигарету автоматически, даже не замечая этого 
	5
	4
	3
	2
	1

	Ж. Я курю для того, чтобы стимулировать себя, поднять свой тонус 
	5
	4
	3
	2
	1

	З. Частичное удовольствие мне доставляет сам процесс закуривания 
	5
	4
	3
	2
	1

	И. Курение доставляет мне удовольствие 
	5
	4
	3
	2
	1

	К. Я закуриваю сигарету, когда мне не по себе и я расстроен чем-нибудь
	5
	4
	3
	2
	1

	Л. Я очень хорошо чувствую себя в те моменты, когда не курю
	5
	4
	3
	2
	1

	М. Я закуриваю новую сигарету, не замечая, что предыдущая еще не догорела в пепельнице 
	5
	4
	3
	2
	1

	Н. Я закуриваю сигарету для того, чтобы «подстегнуть» себя
	5
	4
	3
	2
	1

	О. При курении я получаю частичное удовольствие, выпуская дым и наблюдая за ним 
	5
	4
	3
	2
	1

	П. Я хочу закурить, когда я удобно устраиваюсь в кресле и расслабляюсь
	5
	4
	3
	2
	1

	Р. Я закуриваю, когда чувствую себя подавленным, хочу забыть о всех неприятностях 
	5
	4
	3
	2
	1

	С. Если я некоторое время не курил, меня начинает мучить самое настоящее чувство голода по сигарете 
	5
	4
	3
	2
	1

	Т. Обнаружив у себя во рту сигарету, я не могу вспомнить, когда я закурил ее


	5
	4
	3
	2
	1


Р ез у л ь т а т ы   и   и х   и н т е р п р е т а ц и ю   в ы   н а й д е т е   н а   с . .

Тест «НАНОСИТ ЛИ ВЫПИВКА УЩЕРБ ВАШЕМУ ЗДОРОВЬЮ?»

Приведенный ниже опросник поможет вам определить, есть ли у вас какие-нибудь проблемы в этой сфере вашей жизни. Подчеркните вопросы, на которые вы ответили бы утвердительно.

1. Много ли вы выпиваете алкоголя после неудачного дня?

2. Пьете ли вы больше обычного, когда на вас что-либо давит?

3. Можете ли вы выпить больше того количества, к которому привыкли?

4. Бывают ли у вас приступы вины в связи с тем, что вы выпили?

5. Ждете ли вы с нетерпением выпивку в течение дня?

6. Чувствуете ли вы себя неуютно в компании, если не выпьете?

7. Когда вы выпиваете с товарищами, не пытаетесь ли вы тайком пропустить лишнюю рюмочку-другую?

8. Случались ли у вас провалы в памяти после пьянки?

9. Становится ли ваше пристрастие к алкоголю предметом обсуждения у ваших знакомых?

10. Участились ли провалы в памяти?

11. Пытались ли вы как-то обуздать вашу страсть к выпивке?

12. Вы обычно пьете без какой-либо конкретной причины?

13. Часто ли вы сожалеете о сказанном в состоянии «подпития».

14. Хочется ли вам продолжать пить после того как ваши собутыльники уже остановились?

15. Быть может, ваши намерения бросить пить ни к чему не привели?

16. Вы когда-либо меняли работу или место жительства в попытке бросить пить?

17. Не кажется ли вам, что другие вас осуждают?

18. Возникают ли у вас в связи с вашим пристрастием к выпивке проблемы на службе, а также финансовые проблемы?

19. Вам нравится выпивать вместе с незнакомыми людьми?

20. Влияет ли алкоголь на вашу диету?

21. Опохмеляетесь ли вы по утрам с целью взбодриться?

22. Возникает ли у вас ощущение депрессии и безысходности?

23. Бывает ли так, что вы пьете несколько дней подряд?

24. Стало ли вам труднее воздерживаться от алкоголя?

25. Бывают ли у вас галлюцинации после попойки?

26. Вы когда-нибудь испытывали страх в связи с тем, что пьете?

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

ШКАЛА БАХУСА

Специалисты рекомендуют научиться определять и контролировать степень своего опьянения. Итак, перед вами десять основных стадий опьянения:

1. Здоровый румянец.

2. Блеск в глазах и деловая энергия.

3. Стремление познать самого себя.

4. Склонность к исполнению народных и походно-строевых песен.

5. То же, но несколько громче, плюс пляска.

6. Желание развеселить окружающих показом своей физической силы.

7. Объяснение в любви лицам обоего пола, чаще женского, сопровождаемое поцелуями в различные части тела.

8. Значительное нарушение координации движений. Насильственное вовлечение в танцы присутствующих, преимущественно женщин. Частое употребление междометий: ах! эх! ух!

9. Частичная потеря подвижности, отказ от посторонней помощи, сильная засоренность нецензурными словами, категорическое отрицание опьянения. Плохо разбираемые вопросы об уважении.

10. Живой труп. Зрачок не реагирует на укол иглой в конечность.

Как вы сами понимаете, возможны варианты. Ведь каждый человек, особенно пьющий,— это такая загадка!

С данной «Шкалой Бахуса» периодически полезно знакомиться людям, не безразличным к алкоголю и изменяющим свое поведение под его влиянием.

Тест «ДИНАМИЧНЫ ЛИ ВЫ?»

Есть очень динамичные люди: они постоянно куда-то спешат, делают одновременно несколько дел, и все-таки сутки кажутся им слишком короткими. Другие живут не спеша, и в конце дня у них еще остается время, чтобы погулять. Они счастливы в своем спокойствии. А вы? Динамичны ли вы? Ответьте на предлагаемые вопросы «да» или «нет».

1. Скучаете ли вы, когда вам нечего делать?

2. Нужно ли вам более получаса, чтобы собраться утром (одеться и умыться)?

3. Часто ли вы переставляете мебель в своей квартире?

4. Отказываетесь ли вы от какого-нибудь дела, если не уверены в успехе?

5. Любите ли вы проводить свой отпуск тихо и спокойно, в каком-нибудь уже известном вам «углу», не предпринимая новых путешествий?

6. Хотели бы вы совершить путешествие в джунгли?

7. Откладываете ли вы свои важные решения до утра (по принципу «утро вечера мудренее»)?

8. Легко ли вы встаете утром?

9. Быстро ли вы говорите?

10. Если вам предстоит много работы и вы опасаетесь «завала», то начинаете ли вы с самого трудного или неприятного дела?

11. Увлекаетесь ли вы хотя бы тремя из следующих занятий: ездой на велосипеде, катанием на коньках, стенографированием, плаванием, ходьбой на лыжах?

12. Нравятся ли вам спокойные развлечения, например прогулка, чтение, филателия, рыбная ловля?

13. Любите ли вы экспериментировать?

14. Считаете ли вы, что побеждает тот, кто «делает ход первым»?

15. Принадлежит ли победа тому, кто дольше продержится?

16. Кажутся ли вам фильмы или книги скучными, если действие в них развивается слишком медленно?

17. Начинали ли вы когда-нибудь дело с мыслью о том, что не сможете довести его до конца?

И н т е р е с у ю щ и й   в а с   р е з у л ь т а т   в ы   н а й д е т е   н а   с. .

Информ-дайджест

КРИТЕРИИ ПСИХИЧЕСКОГО И СОЦИАЛЬНОГО ЗДОРОВЬЯ

Критерии психического и социального здоровья и нездоровья можно рассматривать как «идеальные портреты» здоровой и нездоровой личности, а идеальные типы, как известно, редко встречаются в реальном мире. Чаще мы контактируем с людьми, имеющими смешение разнонаправленных характеристик, в их личностном профиле могут быть в разной степени выражены как показатели психического и социального здоровья, так и противоположные свойства, свидетельствующие о трудностях социально-психологической адаптации. Некоторые из ниже выделенных здесь критериев психического и социального здоровья в отдельных случаях могут быть слабо выражены либо не проявляться вовсе. Конкретный человек, в силу своеобразия своих индивидуальных характеристик, неповторимости и уникальности жизненного стиля, может компенсировать отсутствие одних качеств развитием других, уравновешивать свои недостатки в одной сфере достоинствами в другой, обнаруживая цельность и гармоничность личности.

Ниже даны некоторые критерии психического и социального здоровья, наиболее часто называемые в литературе .

Из психических процессов чаще упоминаются:

• максимальное приближение субъективных образов к отражаемым объектам действительности (адекватность психического отражения);

· способность концентрации внимания на предмете;

· удержание информации в памяти;

· способность к логической обработке информации;

· критичность мышления;

· креативность (способность к творчеству, умение пользоваться интеллектом);

•
дисциплина ума (управление мыслительным потоком).

В сфере психических состояний обычно отмечают:

· эмоциональную устойчивость (самообладание);

· зрелость чувств соответственно возрасту (или эмоциональная зрелость);

· совладание с негативными эмоциями (самые разрушительные из них: страх, гнев, жадность, зависть);

· свободное, естественное проявление чувств и эмоций (спонтанность);

· способность радоваться;

· сохранность привычного (оптимального) самочувствия.

Среди свойств личности прежде всего следует выделить:

· уверенность в себе;

· самоуважение;

· независимость;

· уравновешенность;

· оптимизм;

· доброжелательность;

· чувство юмора;

· активность;

· энергичность;

· трудолюбие;

· волю;

· целеустремленность;

· самоконтроль;

· адекватную самооценку и уровень притязаний;

· приверженность общечеловеческим нравственным ценностям и чувство долга.

Из критериев психического здоровья личности особое значение придается степени ее интегрированности, гармоничности, консолидированности, уравновешенности, адаптивности, а также таким составляющим направленности личности, как духовность, ориентация на саморазвитие и самореализацию.

К числу критериев, с помощью которых можно оценить степень выраженности социального здоровья личности, обычно относят следующие:

· адекватное восприятие социальной действительности;

· интерес к окружающему миру;

· адаптацию (равновесие) к физической и общественной среде;

· направленность на общественно полезное дело;

· культуру потребления;

· альтруизм;

· эмпатию;

· ответственность перед другими и за других;

· бескорыстие;

· демократизм в поведении.

Теперь остановимся на наиболее типичных признаках психического нездоровья.

В сфере психических процессов чаще упоминаются:

· неадекватное восприятие самого себя, своего «Я»;

· нелогичность;

· снижение когнитивной активности;

· хаотичность (неорганизованность) мышления;

· категоричность (стереотипность) мышления;

· некритичность мышления;

· повышенная внушаемость.

К психическим состояниям нередко относят:

· чувственную тупость;

· беспричинную злость;

· враждебность;

· ослабление как высших, так и низших инстинктивных чувств;

· повышенную тревожность.

К свойствам личности можно отнести:

· зависимость от вредных привычек;

· уход от ответственности за себя;

· утрату веры в себя, свои возможности;

· пассивность («духовное нездоровье»).

В целом нездоровая личность достаточно дезинтегрирована, ей присущи утрата интереса, любви к близким, пассивная жизненная позиция. В плане самоуправления она отличается неадекватностью самооценки, ослабленным (вплоть до утраты) или, напротив, неоправданно гипертрофированным самоконтролем; ослаблением воли. Ее социальное неблагополучие проявляется в неадекватном восприятии (отражении) окружающего мира, дезадаптивном поведении, конфликтности, враждебности, эгоцентризме (выливающемся в жесткость и бессердечность), стремлении к власти (как самоцель); вещизме и др.

Тест «ВАШИ ШАНСЫ НА ДОЛГОЛЕТИЕ»

Средняя продолжительность жизни постоянно растет. Но каждого, естественно, интересуют его собственные шансы на долголетие. Наверняка многое прояснит этот тест, составленный американскими медиками. Отвечайте на вопросы совершенно искренне, а над некоторыми еще и поразмышляйте. Может быть, вам необходимо в чем-то изменить свой образ жизни.

Возраст не имеет значения. Зато чем раньше вы откажетесь от вредных привычек, тем лучше.

Итак, возьмем число 72. Из него нужно будет вычитать или прибавлять к нему набранные в результате ваших ответов очки.

Если вы мужчина, — вычтите из 72 цифру 3. Женщинам нужно добавить к 72 цифру 4 — они живут в среднем на 7 лет больше, чем мужчины. Следовательно, у мужчин берется за основу средняя продолжительность их жизни — 69 лет, у женщин — 76.

Если вы живете в городе с населением более 1 миллиона человек, — вычтите 2 года. Если вы живете в населенном пункте с населением менее 10 тысяч, — добавьте 2 года.

Если по работе вы заняты умственным трудом, — отнимите 3 года, если физическим,— прибавьте 3 года.

Если вы занимаетесь спортом пять раз в неделю хотя бы по полчаса,— прибавьте 4 года, если два-три раза — прибавьте 2 года.

Если вы женаты (замужем, собираетесь вступить в брак), — добавьте 5 лет, если нет, — вычтите по одному году за каждые 10 лет холостой жизни (начиная с 25-летнего возраста).

Если вы постоянно спите больше 10 часов, — вычтите 4 года, если по 7—8 часов, — ничего не вычитайте. Если вы плохо спите, — отнимите 3 года. Сильная усталость, как и слишком продолжительный сон, — признак плохого кровообращения.

Если вы нервный, вспыльчивый, агрессивный человек, отнимите 3 года, если спокойный, уравновешенный, — добавьте 3 года.

Если вы счастливы, то добавьте 1 год, если несчастливы, — отнимите 2 года.

Если за рулем вы постоянно нарушаете правила, — отнимите 1 год.

Если вам постоянно не хватает денег и вы все время ищете, где бы можно было подработать, — отнимите 2 года.

Если у вас среднее образование, — добавьте 1 год, если высшее, — 2 года.

Если вы на пенсии, но продолжаете работать, — прибавьте 3 года. (Полная бездеятельность, отсутствие общения сокращают жизнь.)

Если ваша бабушка (дедушка) дожила до 85 лет, — то добавьте 2 года, если оба дожили до 80, — 4 года, если кто-то из них скоропостижно скончался, не дожив до 50 лет (умер от инсульта, инфаркта...), — вычтите 4 года.

Если кто-то из ваших близких родственников, не дожив до 50, скончался от рака, инфаркта..., вычтите 3 года.

Если вы выкуриваете больше трех пачек в день, отнимите 8 лет, если одну пачку — 6 лет, если меньше пачки — 3 года. Если каждый день вы выпиваете хоть немного спиртного, — вычтите 1 год.

Если масса вашего тела по сравнению с нормальной для вашего возраста и роста превышает 20 кг, — вычтите 8 лет, от 15 до 20 кг — 4 года, от 5 до 15 кг — 2 года.

Если вы старше 40 лет и проходите каждый год профилактический медицинский осмотр, — добавьте 2 года. Если вам 30 — 40 лет, прибавьте 2 года; 40 — 50 — 3 года и если вам больше 50 — 4 года.

Число, которое получится у вас в итоге, и есть тот возраст, до которого вы можете дожить. Но, конечно, вы его превысите, если будете лучше следить за собой и откажетесь от вредных привычек.

Информ-дайджест

КАК ПРОДЛИТЬ МОЛОДОСТЬ?

Здоровье любого человека определяют дыхание, питание, движение и эмоции. Во многом самочувствие человека зависит от состояния позвоночника; специалисты утверждают, что это влияет даже на сексуальную сторону жизни. Итак, приводим рекомендации по улучшению состояния позвоночника.

ПЕРВОЕ, на что необходимо обратить внимание, — это постель и подушка. Подушка должна быть небольшой, а постель достаточно жесткой. Иначе сон превращается из отдыха в длительную статическую нагрузку и способствует застойным явлениям в позвоночнике и внутренних органах.

ВТОРОЕ — это рабочее место, поза во время работы, учебы и освещение. Они должны соответствовать особенностям работы, росту и строению тела. При работе стоя надо периодически ставить одну ногу на подставку (для разгрузки поясничного отдела).

ТРЕТЬЕ — надо всячески избегать поднятия тяжести в наклоне вперед. Поясничные диски способны выдерживать нагрузки до 400 кг, но при неправильном положении тела смещаются довольно легко. Поэтому при физических работах, связанных с наклоном вперед (строительство, работа на садовом участке, стирка белья и др.), надо надевать широкий кожаный пояс.

ЧЕТВЕРТОЕ — необходимость физических упражнений. Со времени внутриутробного развития у нас остается тенденция к «сворачиванию в комок». А мышцы-разгибатели работают слабо. Поэтому их и необходимо активизировать в первую очередь. Йоги говорят: «Человек молод и здоров, пока у него гибкий позвоночник». Следует подобрать индивидуальный комплекс из 5—12 физических упражнений и регулярно его выполнять. Акцент сделать на разгибательные и вращательные движения.

Тем, чей позвоночник в течение дня испытывает значительные вертикальные нагрузки (работа стоя, большая масса тела, перенос тяжестей), необходимо в конце дня «отвисеться» 1—2 минуты. Для этого предварительно подбирается или устанавливается опора для рук (труба, круглая палка, край антресоли) так, чтобы, встав на цыпочки, можно было взяться за нее поднятыми вверх руками. Перед упражнением желательно опорожнить мочевой пузырь (для достижения более полного расслабления тела).

Затем встать на цыпочки и взяться за опору. Мысленно, не торопясь, сантиметр за сантиметром «проскользить» по позвоночнику сверху вниз, расслабляя при этом тело. К тому времени, когда вы мысленно дойдете до копчика, ваши пятки должны стоять на полу. То есть 3—5 см упругости спрессованных дисков восстановлены.

Вечером или утром в постели, лежа на спине, неплохо сделать «протяжки» тазовой области. Сначала тянется вперед пятка правой ноги, затем — пятка левой, затем обе пятки вместе.

Тест «ПОПРОБУЙТЕ СЕБЯ В ГРАФОЛОГИИ»

Испытайте себя в качестве графолога. Прежде всего напомним, что графология — это наука о почерке. Ну а мы возьмемся за дело без всяких серьезных намерений. Можно попытаться изучить свой характер или характер близких.

Условие: в качестве образца письма нельзя использовать студенческие конспекты, тексты сочинений на экзаменах, медицинские рецепты, заявления и т. п. Лучше, если человек не будет знать, для чего вы просите его написать несколько фраз на листе нелинованной бумаги.

Каждая характерная черта и особенность письма оцениваются определенным числом баллов, затем эти баллы суммируются (если ответ покажется неадекватным характеру и возрасту, не смущайтесь):

I. Размер букв:

1) очень маленькие;

2) просто маленькие;

3) средние;

4) крупные.

II. Наклон букв:

1) влево;

2) легкий влево;

3) вправо;

4) резкий вправо;

5) прямое написание.

III. Форма букв:

1) округлая;

2) бесформенная;

3) угловатая.

IV. Направление почерка:

1) строчки «ползут» вверх;

2) строчки прямые;

3) строчки «сползают» вниз.

V. Интенсивность («размашистость») почерка и сила нажима:

1) легкая;

2) средняя;

3) очень сильная.

VI. Характер написания слов:

1) склонность к соединению букв;

2) склонность к отделению букв друг от друга; 3) смешанный стиль.

VII. Общая оценка:

1) почерк старательный, буквы выведены аккуратно;

2) почерк неровный, одни слова четкие, другие читаются с трудом;

3) буквы написаны кое-как, почерк небрежный, неразборчивый.

О т в е т ы   в ы   н а й д е т е   н а  с. .

Информ-дайджест

ВДОХ ГЛУБОКИЙ. РУКИ ШИРЕ...

Гимнастика А.Н.Стрельниковой, известного специалиста по лечебной гимнастике, полезна всем. Автор уникальной дыхательной гимнастики, помогающей при множестве самых разных заболеваний (астма, пневмония, туберкулез, грипп, гипертония, остеохондроз, заикание), рекомендует тренировать только вдох. Причем на движениях, не раскрывающих грудную клетку, а, наоборот, сжимающих ее в момент вдоха. Да и сам вдох весьма необычен: активный, шумный, грубый.

Упражнение «Ладошки»

Исходное положение (и.п.): встаньте прямо, согните руки в локтях (локти вниз) и покажите ладони зрителю — «поза экстрасенса». Делайте шумные, короткие, ритмичные вдохи носом в темпоритме строевого шага и одновременно сжимайте ладони в кулаки (хватательные движения). Подряд сделайте четыре шумных ритмичных вдоха носом (т. е. «шмыгнуть» 4 раза). Затем руки опустите и отдохните 3—4 секунды — пауза. Затем 4 коротких и шумных вдоха, и снова пауза. Помните: активный вдох носом — пассивный выдох ртом после каждого вдоха.

Норма: 24 подхода по 4 вдоха.

Упражнение «ладошки» можно выполнять стоя, сидя, а в тяжелом состоянии — лежа. Если человек прикован к постели и обездвижен, можно просто «шмыгать» носом без всяких движений; 2—4 вдоха, затем отдых 3—5 секунд и снова 2—4 шумных коротких вдоха.

Вначале возможно легкое головокружение. Не пугайтесь — к концу занятий оно пройдет. Если головокружение сильное, сядьте и выполните все задания в положении сидя, делая паузы после каждых 4 вдохов-движений (отдыхать можно не 3—4 секунды, а 5—10 секунд).

Упражнение «Погончики»

И.п.: встаньте прямо; кисти рук сжаты в кулаки и прижаты к поясу. В момент вдоха резко толкните кулаки вниз к полу, как бы отжимаясь от него (плечи напряжены, руки прямые, тянутся к полу). Верните кисти рук в исходное положение на уровень пояса, плечи расслаблены, — выдох. Выше пояса кисти рук не поднимать. Сделайте подряд 8 вдохов-движений, отдохните 3 4 секунды и опять сделайте 8 вдохов-движений.

Норма: 12 подходов по 8 вдохов.

Упражнение «Погончики» можно выполнять в положении стоя, сидя, лежа.

Упражнение «Насос» (накачивание шины)

И.п.: встаньте прямо, ноги чуть уже ширины плеч. Сделайте легкий наклон вперед (руками тянитесь к полу, но не касайтесь его) и одновременно резкий и короткий вдох носом во второй половине поклона.

Это упражнение часто останавливает приступ бронхиальной астмы, сердечный и приступ печени. Вдох должен заканчиваться одновременно с наклоном. Слегка приподнимитесь, но не выпрямляйтесь и снова сделайте наклон и короткий вдох. Возьмите в руки свернутую газету или палочку («насос») и представьте, что накачиваете шину автомобиля. Наклоняйтесь ритмично вперед, но не низко, вполне достаточно наклона на пояс. После каждого вдоха выдыхайте через рот.

Спина округлая, голова опущена.

Помните: «накачивать шину» нужно в темпоритме строевого шага.

Выполните подряд 16 вдохов-движений, отдохните 3—4 секунды и снова сделайте 16 вдохов-движений.

Норма: 6 подходов по 16 вдохов.

Упражнение «насос» можно выполнять и в положении сидя.

Упражнение «Обними плечи» (вдох на сжатии грудной клетки)

И.п.: руки согнуты в локтях и подняты на уровень плеч. Бросайте руки навстречу друг другу до отказа, как бы обнимая себя за плечи. И одновременно с каждым «объятием» шумно «шмыгайте» носом. Руки в момент «объятия» должны идти параллельно друг другу, а не крест-накрест, широко в стороны их не разводите и не напрягайте.

Норма: 3 подхода по 32 вдоха-движения.

Отдых после каждой «тридцатки» (32 вдоха-движения) 3—4 секунды.

Упражнение можно выполнять в положении стоя, сидя и лежа (при травме руки можно делать одной здоровой рукой).

Сердечникам (ИБС, врожденные пороки, перенесенный инфаркт) первую неделю тренировок упражнение не делать.

На второй неделе можно делать это упражнение с отдыхом в течение 3 — 5 секунд после каждых 8 вдохов-движений.

На третьей неделе тренировок — по 16 или 32 вдоха-движения без остановки.

Тест «СОВЫ» ИЛИ «ЖАВОРОНКИ»

Вовремя ли вы ложитесь спать? Многие ответят на этот вопрос отрицательно, а некоторые еще и добавят: «Я — сова». А сове, мол, не стоит объяснять, что вредно ложиться спать за полночь: ведь отклонение от общепринятого режима предопределено самой природой.

Но это отнюдь не так. Ученые давно опровергли существовавшую некогда теорию об «охотниках» и «сторожах», на которых якобы разделилось человечество еще в древности. Хорошо известно, что склонность к тому или иному типу (утреннему или вечернему) не передается генетически, а формируется под влиянием конкретных жизненных условий. И будет человек «совой», «жаворонком» или аритмиком, во многом зависит от его поведения, образа жизни. Однако более естественным для любого человека является режим «жаворонка». Именно к этому режиму приспособлены наши основные физиологические функции, например температура тела. Ночью, даже у напряженно работающего человека она снижается, как и у спящего. Но постоянное нарушение режима сна и бодрствования в конце концов приводит к тому, что некоторые менее устойчивые физиологические процессы начинают все-таки перестраиваться. Так, частота пульса, которая обычно выше утром, постепенно начинает возрастать в вечернее время у тех, кто работает вечерами, и становится порой даже выше, чем утренняя.

Таким образом, у человека, регулярно бодрствующего поздним вечером и ночью, гибкие физиологические функции и более устойчивые начинают действовать рассогласованно. Нарушая режим, мы искусственно вносим разлад в деятельность организма, создаем очень тяжелые условия для его нормальной работы.

Состояние человека, который привык считать себя «совой», можно сравнить с состоянием полярника, космонавта, т. е. человека, длительное время пребывающего в экстремальных условиях. С той лишь разницей, что «совы» создают эти условия сами.

По имеющимся данным, средний суточный выброс гормонов у «сов» в 1,5 раза выше, чем у «жаворонков». Это тот допинг, за счет которого обеспечивается вечерняя и ночная активность человека, не предусмотренная природой. И как любой допинг, он не проходит для организма бесследно. Повышенный выброс адреналина и норадреналина способствует нарушению обмена веществ, накоплению продуктов обмена в крови, их оседанию на стенках сосудов. В результате увеличивается риск развития атеросклероза, гипертонии, ишемической болезни сердца. Исследования ученых свидетельствуют, что активность человека в вечернее и ночное время оплачивается дорогой ценой. Судите сами.

Инфаркты миокарда случаются у «сов» в полтора раза чаще, чем у «жаворонков». А ведь мнение «сов» о том, что вечером работается лучше, чем утром, ничем не обосновано. Эксперименты показали, что, например, уровень сенсомоторных реакций в вечернее время у «сов» такой же, как и в утреннее, т. е. утром они могут справляться с любой работой не менее успешно, чем вечером.

Поэтому если вы причисляете себя к разряду «сов» (точно определить это поможет опубликованный ниже тест), постарайтесь постепенно перестроить режим дня в сторону утреннего типа.

Осуществить это не так трудно, как кажется. Достаточно перенести наиболее ответственную и напряженную работу с вечернего времени на утреннее, не читать непосредственно перед сном, обязательно гулять вечером, физически трудиться или заниматься физкультурой днем, стараться ложиться и вставать всегда в одно и то же время. Это поможет сохранить здоровье, значительно повысить работоспособность.

В каждом вопросе теста выберите один вариант ответа.

1. Трудно ли вам вставать рано утром?

а) Да, почти всегда;

б) Иногда;

в) Редко;

г) Крайне редко.

2. Если бы у вас была возможность выбора, в какое время вы ложились бы спать?

а) После 1 часа ночи;

б) С 23 часов 30 минут до 1 часа;

в) С 22 часов до 23 часов 30 минут;

г) До 22 часов.

3. Какой завтрак вы предпочитаете в течение первого часа после пробуждения?

а) Плотный;

б) Менее плотный;

в) Можете ограничиться вареным яйцом или бутербродом;

г) Достаточно чашки чая или кофе.

4. Если вспомнить ваши последние размолвки на работе и дома, то преимущественно в какое время они происходили?

а) В первой половине дня;

б) Во второй половине дня.

5. От чего вы могли бы отказаться с большей легкостью?

а) От утреннего чая или кофе;

б) От вечернего чая.

6. Насколько легко нарушаются ваши привычки, связанные с принятием пищи, во время каникул или отпуска?

а) Очень легко;

б) Достаточно легко;

в) Трудно;

г) Остаются без изменений.

7. Если рано утром предстоят важные дела, на сколько времени раньше вы ложитесь спать по сравнению с обычным распорядком?

а) Более чем на 2 часа;

б) На 1 — 2 часа;

в) Меньше чем на 1 час;

г) Как обычно.

8. Насколько точно вы можете оценить промежуток времени, равный минуте (попросите кого-нибудь помочь вам в этом испытании)?

а) Меньше минуты;

б) Больше минуты.

Р е з у л ь т а т ы   в ы   н а й д е т е   н а  с. .

Тест «ПОКАЗАТЕЛИ ОСНОВНОГО ОБМЕНА»

Показатели основного обмена в медицине и психофизиологии традиционно используются как индикаторы энергопотенциала и функциональных возможностей организма. Благодаря непосредственному участию нервной и эндокринной систем в деятельности всех тканей органов и систем организма существует относительное соответствие между основным обменом и двумя основными показателями функции кровообращения — частотой пульса и амплитудой артериального давления. На этом основании эмпирическим путем были выделены формулы для определения основного обмена по пульсу и амплитуде артериального давления. Наиболее известная из них — формула Рида:

Основной обмен (%) = 0,75 х (PS + 0,74 х РА) — 72,

где PS — частота пульса в минуту, РА — амплитуда артериального давления (разница между верхним и нижним его значением).

На основании этих показателей можно судить не только о состоянии сердечнососудистой системы, но и об интенсивности обменных процессов в организме, о потенциальных энергетических возможностях и реальных затратах организма в экстремальных условиях.

В табл. 5 приведены данные исследования студентов (653 человека) в фоне (в спокойном состоянии) и в условиях повышенной интеллектуальной и эмоциональной нагрузки во время экзамена.

Т а б л и ц а  5

Средние показатели основного обмена по возрастным группам, %

	Возраст, лет
	Основной обмен в фоне
	Основной обмен в экстремальных условиях

	17
	+5,0
	+11,72

	18
	+5,5
	+ 17,22

	19
	+9,2
	+20,25

	20
	+9,0
	+18,57

	21
	+8,99
	+16,44

	22
	+10,36
	+ 18,90

	23
	+13,57
	+14,43


Комплексные психологические исследования реактивности организма говорят о том, что чем меньше разница показателя основного обмена в экстремальных условиях по сравнению с фоном, тем выше зрелость и интегрированность отдельных функций и систем организма и стабильнее здоровье человека. Согласно данным многолетних исследований лаборатории дифференциальной психологии Санкт-Петербургского государственного университета, диапазон индивидуальных значений показателя основного обмена для студенческого возраста лежит в интервале от —4 до +24%. Причем как самые низкие, так и самые высокие значения этого интервала свидетельствуют о том, что организм человека находится в недееспособном состоянии и его основные жизненные функции дезинтегрированы. Изменение показателя основного обмена после интеллектуальной нагрузки в нормальных пределах в сторону увеличения (например, от 2% до 7%) свидетельствует о том, что такая нагрузка мобилизует организм, оказывая стеническое воздействие, и человек может длительно и плодотворно работать. Если же сдвиг показателя основного обмена после нагрузки произошел в сторону уменьшения относительно исходного значения, можно предположить, что человек очень поистратился энергетически, устал и такая нагрузка в течение длительного времени отрицательно скажется на его здоровье.

Таким образом, показатели основного обмена дают возможность судить не только об энергопотенциале или запасе сил человека, что косвенно свидетельствует об уровне его здоровья, но и об энергозатратах, или цене деятельности. Энергетическая цена деятельности — это необходимый компонент оценки эффективности деятельности.

Тест «КАК У ВАС РАЗВИТО ЧУВСТВО РАВНОВЕСИЯ?»

Данное свойство человека можно проверить с помощью нескольких упражнений-тестов.

Стоя на одной ноге (руки на поясе), другую ногу согните в колене и, развернув ее в сторону, прижмите пятку к внутренней поверхности коленного сустава опорной ноги. Зафиксируйте такое положение, закройте глаза и включите секундомер (лучше, чтобы время отмечал кто-нибудь другой, но можно его проконтролировать и самому). Выключите секундомер тогда, когда вы потеряете равновесие (опорная нога сдвинется с места либо изменит положение согнутая нога). Зафиксировав время, в течение которого вам удалось простоять, сохраняя равновесие, сверьте его с данными табл. 6. Удовлетворительными считаются результаты, приведенные ниже.

Т а б л и ц а  6

	Возраст, лет
	Время, с

	8
	8,3

	9
	10,8

	10
	12,7

	11
	14,4

	12
	15,5

	13
	16,9

	14
	17,7

	15
	17,8

	Старше 15
	20,4


А теперь предложим несколько упражнений-тестов:

1. Стопы в одну линию, пальцы левой ноги упираются в пятку правой, руки на поясе. Стоять с закрытыми глазами 15 секунд.

2. Стоя на носках, руки на поясе. Быстро наклоняйте голову вправо-влево 10 раз в каждую сторону.

3. Стоя на носках, руки на поясе. Быстро наклоняйте голову вперед-назад 10 раз туда и обратно.

4. Стопы в одну линию, пальцы левой ноги упираются в пятку правой, руки на поясе. Выполнять наклоны туловища вправо-влево 5 — 6 раз в каждую сторону.

Если все упражнения удалось выполнить легко и четко, значит, вестибулярный аппарат функционирует нормально. Если же вы не справились с упражнениями и при этом возникли головокружение, тошнота, это свидетельство того, что вестибулярный аппарат нуждается в тренировке.

Самым эффективным средством в таких случаях являются занятия физкультурой, спортом. Особенно полезны вращения туловища и головы, наклоны головы вперед, в стороны, бег с изменением темпа и внезапными остановками, прыжки с поворотом на 45, 90, 180 градусов. Рекомендуются также упражнения, тренирующие способность поддерживать равновесие тела, например с опорой на одну ногу («ласточка»), танцевальные движения (вальс). Очень хороший эффект дают регулярные занятия ритмической гимнастикой, баскетболом, теннисом, плаванием, катание на коньках.

Для пассивной тренировки вестибулярного аппарата можно использовать и различные аттракционы: качели, карусели, «чертово колесо». Выбрать способ тренировки и определить степень нагрузки вам помогут оториноларинголог и специалист по лечебной физкультуре.

Информ-дайджест

ДЕСЯТЬ ФАКТОВ О МОЗГЕ

1. Мозг, как и мышцы, чем больше его тренируешь, тем больше он растет. Масса мозга среднего взрослого мужчины — 1424 грамма, к старости масса мозга уменьшается до 1395. Самый большой по массе женский мозг — 1565 граммов. Рекордная масса мужского мозга — 2049. Мозг Ивана Сергеевича Тургенева весил 2012 граммов. Мозг эволюционирует: в 1860 году средняя масса мужского мозга составляла 1372 грамма. Наименьшая масса нормального неатрофированного мозга (принадлежал 31-летней женщине) — 1096 граммов. Динозавры, достигавшие 9 метров в длину, имели мозг величиной с грецкий орех и массой всего 70 граммов.

2. Самое бурное развитие мозга происходит в возрасте от 2 до 11 лет.

3. Регулярное моление снижает частоту дыхания и нормализует волновые колебания головного мозга, способствуя тем самым процессу самоизлечения организма. Верующие на 36 % реже ходят к врачу, чем остальные люди.

4. Чем образованнее человек, тем меньше вероятность заболеваний мозга. Интеллектуальная активность вызывает производство дополнительной ткани, компенсирующей заболевшую.

5. Занятие незнакомой деятельностью — лучший способ развития мозга. Общение (еще лучше брак) с теми, кто превосходит вас по интеллекту, также является сильнодействующим средством развития мозга.

6. Сигналы в нервной системе человека достигают скорости 288 км/ч. К старости скорость снижается на 15 %.

7. Самым крупным в мире донором мозга является монашеский орден сестер-педагогов в Манкато, штат Миннесота. Монахини в своих посмертных завещаниях пожертвовали науке около 700 единиц мозга.

8. Самый высокий уровень интеллектуального развития (Ай-Кью) продемонстрировала Мэрлин Мач Вое Савант из штата Миссури, которая в возрасте десяти лет уже имела средний показатель Ай-Кью для двадцатитрехлетних. Ей удалось пройти сложнейший тест для вступления в привилегированное Общество Мега, куда входит лишь около трех десятков человек, имеющих такой высокий показатель Ай-Кью, который встречается лишь у одного человека из миллиона.

9. Самый высокий средний национальный показатель Ай-Кью в мире у японцев — 111. У 10 процентов японцев Ай-Кью выше 130.

10. Сверхфотографическая память принадлежит итальянцу Крейтону Карвелло, способному с одного взгляда запомнить последовательность карт сразу в шести отдельных колодах (312 штук).

Тест «ЛЕВЫЙ — ПРАВЫЙ: ТИП ХАРАКТЕРА»

Выполняя следующие задания, помечайте в строчку каждое буквой «П» (правый) или буквой «Л» (левый).

Ведущая рука

Переплетите пальцы рук и вы заметите, что сверху всегда оказывается один и тот же палец. Если левый — вы человек эмоциональный, правый — аналитический склад ума.

Ведущий глаз

Попробуйте «прицелиться» не закрывая глаза, выбрав себе мишень и глядя на нее через своеобразную мушку — карандаш или ручку. Если зажмурить ведущий глаз, вы заметите, что мишень сместится относительно мушки. Левый ведущий глаз говорит о мягком и уступчивом характере, правый — о твердом, настойчивом, более агрессивном.

Поза Наполеона

Если при переплетении рук на груди сверху оказывается левая рука, вы склонны к кокетству, правая — к простоте и простодушию.

Аплодирование

Если удобнее хлопать правой рукой, можно говорить о решительном характере, левой — вы часто колеблетесь, прежде чем принять решение, обдумываете, как лучше поступить, чтобы не обидеть окружающих.

Если отдельно взятый тест помогает определить какую-то из черт вашего характера, то их сочетание позволяет выделить 15 типов характера.

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

ЗОНЫ МОЗГА

Обычно в нашей жизни мы используем 5 — 7 процентов возможностей нашего мозга. Представить трудно, сколько всего совершил и открыл бы человек, задействуй он еще хотя бы столько же. Зачем нам такой запас прочности, ученые пока не выяснили. Но давайте посмотрим, чем же занимаются вышеупомянутые 5—7 процентов (рис. 1).

1 — вторичная моторная зона. Отвечает за выполнение тех движений, которые мы называем механическими (например, походка).

2 — центр двигательной активности. Контролирует жесты.

3 — зона тактильной чувствительности. Именно она реагирует каждый раз, когда до нас дотрагиваются.

4 — центр слуха.

5 — теменная зона (ассоциативный сектор). Здесь аккумулируются наши чувства и создается связная картина внешнего мира.

6 — лобная часть. Именно она позволяет нам рассуждать, делать абстрактные умозаключения или же вырабатывать план дальнейших действий.

7 — зона Брока — речевой центр.
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8 — центр вкуса. Благодаря тому что здесь создаются электрические импульсы, получаемые от вкусовых сосочков во рту, многие из нас могут быть гурманами за столом.

9 — первичная обонятельная зона. С ее помощью мы ощущаем запахи.

10 — верхняя височная зона. Здесь складируется информация, которую мы регулярно получаем. Эта область ответственна и за память.

11 — нижняя височная зона. Здесь визуальные и слуховые впечатления собираются, чтобы создать более полную картину мира.

12 — зрительный центр.

13 — центр глазодвигательной активности.

Тест «СКАЖИ МНЕ, КАК ТЫ СПИШЬ...»

...И я скажу тебе, кто ты. Загадка сна давно интересует ученых и является предметом многочисленных исследований. И это вполне оправдано, если принять во внимание, что мы проводим во сне в общем около трети своей жизни. Подсчитано, что человек в возрасте 72 лет имеет на своем счету 210 000 часов сна. Американский психиатр Самуэль Дэнкель, занимаясь проблемами сна, установил зависимость между позой человека, в которой он спит, и его характером.

Те, кто спит на боку, слегка согнув колени, — люди уравновешенные, покладистые. Они редко вступают в конфликты с окружающими, склонны к разумным компромиссам и без особого труда приспосабливаются к различным житейским ситуациям. Однако они не обладают достаточной смелостью, энергией и настойчивостью в достижении своих целей, не честолюбивы, не стремятся блистать в обществе, быть лидерами. Предпочитают оставаться в тени, особенно если это тень человека, которого они любят и уважают. Имеют склонность к циститам и прочим заболеваниям мочеполовой системы.

Те, кто спит на спине, заложив руки за голову, обычно общительны, сердечны. Они знают о своих недостатках, но предпочитают не думать о них. Это люди светлого ума, они доброжелательно настроены к окружающим и принимают мир таким, какой он есть. Правда, последнее у некоторых из них обусловлено нежеланием усложнять себе жизнь. Такая поза во сне присуща людям, которые в детстве были любимцами своих родителей. Эту позу психологи называют «королевской». Такие люди всегда в центре внимания. Это — «кузнецы своего счастья». Возможны проблемы с алкоголем, сердечные болезни.

Тех, кто спит, свернувшись калачиком, Дэнкель образно называет «бутонами», не желающими раскрыться, расцвести. По его мнению это люди, которые подсознательно не хотят расставаться со своим детством. Они испытывают потребность в покровительстве человека с сильным характером, им приятно, если о них кто-нибудь заботится. Нерешительные, неуверенные в себе, они избегают ответственности и в равной мере подвержены хорошему и дурному влиянию. В принципе, это чувствительные, импульсивные натуры, которые руководствуются в своих поступках больше минутным настроением, чем здравым смыслом. У таких людей, скорее всего, понижен иммунитет и нервишки сдают — они часто срываются на крик или слезы. Возможны трудности с печенью и желчным пузырем.

Те, кто спит на животе, раскинув руки во всю ширину кровати и подогнув одну ногу, обычно уверены в себе, пунктуальны, последовательны в своих рассуждениях, любят порядок. Не терпят неожиданностей, расчетливы, предусмотрительны. Обычно их обвиняют в педантичности, отсутствии воображения. Любят навязывать свое мнение, командовать, руководить. Боятся перемен. К людям относятся настороженно, боятся, что их «скинут с трона». Возможны проблемы с пищеварительной системой, в том числе язва желудка.

Обратите внимание, в каких позах спят ваши близкие, быть может, вы обнаружите некоторые совпадения с приведенными здесь характеристиками.

Информ-дайджест

«КТО РАНО ВСТАЕТ, ТОМУ БОГ ДАЕТ»

Мелатонин — гормон, выделяемый человеческим организмом. Многие медики считают, что это вещество станет самым сенсационным препаратом недалекого будущего. Опыты показали, что мелатонин уменьшает риск заболевания раком, повышает настроение, замедляет процесс старения...

Наш организм самостоятельно способен вырабатывать это вещество под воздействием солнечного света. Замечено, что особенно бурно этот процесс происходит в утренние часы в лучах рассвета. Так что старинная присказка «Кто рано встает, тому Бог дает» в данном случае более чем справедлива.

Тест «ЧТО МЕШАЕТ ВЫСПАТЬСЯ?»

По каким признакам можно понять, что ваши нарушения сна носят неслучайный характер, что пора идти к врачу? Самостоятельно оценить свое состояние поможет такой несложный тест:

· Часто ли вам бывает трудно заснуть?

· Часто ли вы просыпаетесь рано утром, когда еще можно было бы поспать?

· Если вы просыпаетесь по ночам, бывает ли вам трудно заснуть снова?

· Часто ли вы чувствуете себя, проснувшись (даже если, казалось бы, спали всю ночь), не отдохнувшим и разбитым?

· Плохой ночной сон нарушает весь последующий день (испытываете ли вы беспричинное раздражение, напряжение в общении, депрессивное, подавленное состояние)?

· Влияет ли плохой сон на вашу работоспособность в течение дня (отмечаете ли вы снижение памяти, концентрации внимания, заторможенность)?

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

Тест ХИЛЬДЕБРАНТА

(определение суточного хронотипа человека)

Инструкция. Утром до завтрака при температурном и психическом комфорте в положении сидя за 1 минуту следует определить частоту сердечных сокращений (ЧСС) и частоту дыхания за одну минуту — вдох и выдох считать за единицу дыхания (ЧД), а затем первый показатель разделить на второй с точностью до 0,1.

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 «ОРТОСТАТИЧЕСКАЯ ПРОБА»

Ортостатическая проба служит для характеристики функциональной полноценности рефлекторных механизмов регуляции гемодинамики. У обследуемого после 5-минутного пребывания в положении лежа дважды подсчитывают частоту сердечных сокращений и измеряют кровяное давление. Затем обследуемый спокойно (без рывков) занимает положение стоя. Пульс подсчитывается на 1-й и 3-й минутах пребывания в вертикальном положении, кровяное давление определяется на 3-й и 5-й минутах. Оценка пробы может осуществляться только по пульсу или по пульсу и артериальному давлению по трехбалльной системе (табл. 7).

Т а б л и ц а  7

Оценка ортостатической пробы

	Показатели
	Переносимость пробы

	
	Хорошая
	Удовлетворительная
	Неудовлетворительная

	Частота сердечных сокращений
	Учащение не более чем на 11 ударов
	Учащение на 12-18 ударов
	Учащение на 19 ударов и более

	Систоличес-кое давление
	Повышается
	Не меняется
	Снижается в пределах 5—10 мм рт. ст.

	Диастолическое давление
	Снижается
	Не изменяется или несколько повышается
	Повышается

	Пульсовое давление
	Повышается
	Не изменяется
	Снижается

	Вегетативные реакции
	Отсутствуют
	Потливость
	Потливость, шум в ушах


Применение ортостатической пробы можно рекомендовать при обследовании людей, чей труд связан с длительным ограничением двигательной активности.

Опросник «ОТНОШЕНИЕ К ЗДОРОВЬЮ»

Отношение к здоровью — один из основных элементов самосохранительного поведения человека, представляющий собой систему индивидуальных, избирательных связей личности с различными явлениями окружающей действительности, способствующих или, наоборот, угрожающих здоровью людей.

Отношение к здоровью содержит в себе когнитивный, эмоциональный, поведенческий и ценностно-мотивационный компоненты. Структура опросника включает в себя систему соответствующих блоков вопросов:

1. Когнитивный блок характеризует знания человека о своем здоровье, понимание роли здоровья в жизнедеятельности, знание основных факторов, оказывающих как негативное (повреждающее), так и позитивное (укрепляющее) влияние на здоровье человека и т. п.

2. Эмоциональный блок выявляет переживания и чувства человека, связанные с состоянием его здоровья, а также особенности эмоционального состояния, обусловленные ухудшением его физического или психического самочувствия.

3. Поведенческый блок отражает особенности связанного со здоровьем поведения, степень приверженности здоровому образу жизни, особенности поведения человека в случае ухудшения состояния его здоровья.

4. Ценностно-мотивационный блок определяет место здоровья в индивидуальной иерархии ценностей человека, а также характеризует особенности мотивации в области здорового образа жизни и основные причины недостаточной заботы о своем здоровье.

Инструкция. Предлагаемый опросник состоит из 10 вопросов, каждому из которых соответствует набор утверждений-ответов, с которыми вы можете согласиться, не согласиться или согласиться частично. Оцените, пожалуйста, каждое утверждение со своей точки зрения:

1  — совершенно не важно (никогда);

2  — не важно (практически никогда);

3  — скорее не важно, чем важно (редко);

4  — не могу ответить;

5  — скорее важно, чем нет (иногда);

6  — очень важно (часто);

7  — безусловно важно (всегда).

Выбранный вами ответ обведите кружком или отметьте каким-нибудь другим способом. Будьте внимательны, для каждого утверждения должен быть выбран только один ответ.

Отвечайте на все вопросы подряд, не пропуская ни одного. Не тратьте много времени на обдумывание ответов. Дайте тот ответ, который первым приходит в голову. Здесь нет хороших и плохих ответов. Нам важно узнать ваше мнение.

Обратите внимание, что в третьем вопросе вариантов ответа не предусмотрено. Для ответа на него выделено несколько пустых строк. Пустые строки оставлены также для возможных дополнительных вариантов ответов на вопросы № 8, 9 и 10.

Текст опросника

1. Люди по-разному оценивают различные сферы жизни. А как их оцениваете вы?

	Счастливая семейная жизнь
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Материальное благополучие
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Наличие верных друзей
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Здоровье
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Интересная работа (карьера)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Признание окружающих
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Независимость (свобода)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7


2. Как вы считаете, чем необходимо обладать, чтобы добиться успеха в жизни?

	Хорошее образование
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Материальный достаток
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Способности
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Везение (удача)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Здоровье
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Упорство, трудолюбие
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Нужные связи (поддержка друзей, знакомых)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7


3. Как бы вы в нескольких словах определили, что такое здоровье?____________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________

4. Какое влияние на вашу осведомленность в области здоровья оказывает информация, полученная из следующих источников?

	СМИ (радио, ТВ)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Врачи (специалисты)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Газеты и журналы
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Друзья, знакомые
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Научно-популярные книги
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7


5. Как вы думаете, какие из нижеперечисленных факторов оказывают наиболее существенное влияние на состояние вашего здоровья?

	Качество медицинского обслуживания
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Экологическая обстановка
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Профессиональная деятельность
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Особенности питания
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Вредные привычки
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Образ жизни
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Недостаточная забота о здоровье
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7


6. Как вы себя чаще всего чувствуете, когда со здоровьем у вас все благополучно?

	Я спокоен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Я доволен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Я счастлив
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Мне радостно
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Мне ничто не угрожает
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Мне это безразлично
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Ничто меня не беспокоит
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Я чувствую уверенность в себе
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7


7. Как вы себя чаще всего чувствуете, когда узнаете об ухудшении своего здоровья?

	Я спокоен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Я испытываю сожаление
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Я озабочен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Я испытываю чувство вины
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Я расстроен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Мне страшно
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Я раздражен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Я чувствую себя подавленно
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Я встревожен и нервничаю
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Мне стыдно
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7


8. Делаете ли вы что-нибудь для поддержания своего здоровья и насколько регулярно?

	Занимаюсь физическими упражнениями
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Придерживаюсь диеты
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Забочусь о режиме
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Закаливаюсь
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Посещаю врача с профилактической целью
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Слежу за своей массой тела
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Хожу в баню (сауну)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Избегаю вредных привычек
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Посещаю спортивные секции
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Практикую специальные оздоровительные системы
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7


Что еще?_____________________________________________________________

9. Если вы заботитесь о своем здоровье недостаточно или нерегулярно, то почему?

	В этом нет необходимости, так как я здоров
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Не хватает силы воли
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	У меня нет на это времени
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Нет компании (одному скучно)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Не хочу себя ни в чем ограничивать
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Не знаю, что для этого делать
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Нет соответствующих условий
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Необходимость больших материальных затрат
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Есть более важные дела
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7


Что еще?_________________________________________________________

10. Что вы делаете, когда чувствуете недомогание?

	Обращаюсь к врачу
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Стараюсь не обращать внимания на недомогание
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Сам принимаю меры
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Обращаюсь за советом к друзьям, родственникам и др.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7


Что еще? ___________________________________________________

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 «ИНДЕКС ОТНОШЕНИЯ К ЗДОРОВЬЮ»

Тест предназначен для выявления уровня и особенностей отношения к здоровью школьников, начиная с подросткового возраста, а также для оценки эффективности проводимой в школе работы по формированию здорового образа жизни. Тест может проводиться как в индивидуальном, так и в групповом варианте; как устно, так и письменно. Предпочтительно: письменный индивидуальный вариант в неформальной обстановке.

Инструкция. Из двух предлагаемых высказываний (А и Б), которые описывают противоположные мнения, ситуации и т. д., выберите то, которое кажется более подходящим для вас.

Если вам полностью подходит вариант А, подчеркните соответствующую букву.

Если вы скорее склоняетесь к варианту Б, но не можете полностью с ним согласиться, то в среднем пустом квадратике нарисуйте стрелку в сторону квадратика с буквой «Б».

Если вы скорее склоняетесь к варианту А, но не можете полностью с ним согласиться, то в среднем пустом квадратике нарисуйте стрелку в сторону квадратика с буквой «А».

И наконец, если вам полностью подходит вариант Б, вы подчеркиваете букву «Б».

Если вы считаете какую-то ситуацию маловероятной для вас, все-таки постарайтесь сделать свой выбор. В этом тесте не может быть «правильных» и «неправильных» ответов: ваше мнение ценно для нас именно таким, какое оно есть.

Текст опросника

	1
	Если бы у меня на теле появилось какое-либо пятнышко или болезненное вздутие, то я заметил бы это очень быстро
	А
	
	Б
	Я обратил бы на него внимание, когда оно стало бы достаточно большим

	2
	Когда я от нечего делать пролистываю какой-нибудь журнал, различные статьи о здоровье я просто пропускаю
	А
	
	Б
	Я их просматриваю более внимательно в первую очередь

	3
	Если мне предложат проводить свои выходные в группе здоровья или спортивном зале, я, конечно, этим воспользуюсь
	А
	
	Б
	Я предпочту оставаться дома и заниматься своими делами

	4
	Я решительно вмешиваюсь, если кто-то из моих близких начинает совершать поступки, которые вредят его здоровью
	А
	
	Б
	Пожалуй, я не всегда прилагаю к этому достаточно усилий и зачастую готов с этим смириться

	5
	Я обычно не обращаю особого внимания, если у моего собеседника не совсем чистые зубы, не подстрижены ногти и т. д.
	А
	
	Б
	Мне это сразу же бросается в глаза

	6
	Я выписываю или покупаю газеты, журналы и книги по проблемам здоровья
	А
	
	Б
	Я не трачу на это свои деньги

	7
	Если позволяет время, я стараюсь пройти, куда мне нужно, пешком
	А
	
	Б
	Я все равно лучше спокойно подъеду на автобусе, троллейбусе и т. д.

	8
	Когда я выбираю подарок кому-нибудь из членов своей семьи, мне не приходит в голову купить что-нибудь из предметов личной гигиены
	А
	
	Б
	Я часто делаю именно такие подарки, потому что они кажутся мне вполне подходящими

	9
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Когда я выпиваю стакан свежего фруктового сока, я замечаю прилив бодрости, энергии во всем организме
	А
	
	Б
	Я прежде всего просто утоляю жажду

	10
	Когда знакомые в компании начинают говорить о различных процедурах по сохранению здоровья, мне становится просто скучно
	А
	
	Б
	Я с удовольствием включаюсь в беседу

	11
	Я стараюсь уклоняться от различных обязательных профилактических обследований
	А
	
	Б
	Они являются хорошим стимулом, чтобы позаботиться о состоянии своего организма

	12
	Мне удалось заинтересовать своих знакомых книгами и статьями о здоровом образе жизни
	А
	
	Б
	Я не предпринимал таких попыток

	13
	По-моему, те, кто находит удовольствие в том, чтобы в 5 утра бегать в трусах по улице, — это не совсем нормальные люди
	А
	
	Б
	Я даже завидую им, ведь забота о своем здоровье — это радостное и увлекательное занятие

	14
	Я стараюсь знакомиться с людьми, которые много знают о том, как поддерживать свое здоровье на должном уровне
	А
	
	Б
	Такие люди для меня не более интересны, чем другие

	15
	Я редко задумываюсь о том, правильно ли питаюсь
	А
	
	Б
	Я в целом придерживаюсь правил здорового питания

	16
	Я никогда не писал по собственной инициативе заметок о здоровье в журналы, газеты, стенгазеты и т. п.
	А
	
	Б
	В своей жизни я уже делал нечто подобное

	17
	Порой у меня возникает такое ощущение, что организм как будто хочет сказать мне, чем ему помочь, если в нем что-то разладилось
	А
	
	Б
	Любая боль в организме — это всего лишь определенная реакция нервной системы

	18
	Когда в гостях по предложению хозяев я рассматриваю их библиотеку, мои глаза сами останавливаются на книгах о поддержании здоровья
	А
	
	Б
	У меня вызывает интерес другая литература

	19
	Когда я покупаю зубные пасты, кремы, жевательные резинки и т. п., я практически не ориентируюсь на их «оздоровительный эффект», подчеркиваемый в рекламе
	А
	
	Б
	Для меня это очень важно, потому что я во всем стараюсь учитывать, как это повлияет на мое здоровье

	20
	Мне приходилось обучать других людей способам улучшения своего здоровья
	А
	
	Б
	У меня недостаточно для этого собственного опыта

	21
	У меня не вызывают особой симпатии люди, которые из чувства брезгливости никогда не пользуются чужой тарелкой, кружкой и т. п.
	А
	
	Б
	Я полностью разделяю чувства таких людей

	22
	Я никогда специально не разыскивал литературу, в которой описываются редкие методики оздоровления организма
	А
	
	Б
	Мне приходилось это делать

	23
	Я ежедневно подолгу занимаюсь оздоровлением своего организма, несмотря на другие важные дела
	А
	
	Б
	Я уделяю время на свое здоровье в случае необходимости

	24
	Я никогда не принимал участия в работе различных движений, борющихся за здоровую окружающую среду
	А
	
	Б
	Я состоял в таких движениях


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 «ЗДОРОВО ЛИ Я ЖИВУ?»

Инструкция. Приводимый ниже опросник должен помочь вам уточнить для себя понимание воздействия отдельных факторов на ваше здоровье и, прежде всего, сопоставить друг с другом их весомость.

Для того чтобы ответить на некоторые вопросы, вам понадобятся сведения, получить которые вы можете сами, например показатели кровяного давления, физических кондиций. Если по какой-то причине у вас не окажется нужной информации, оставьте соответствующий вопрос без ответа, проставив цифру «0». То же касается вопросов, которые к вам не относятся, например вопросы с 5-го по 7-й в том случае, если вы вообще не курите.

Вопросы теста

I. Генетические факторы

1. В каком возрасте умерли ваши биологические дедушка и бабушка?

— Все — старше 80 лет





+ 8

— Не менее трех из них — старше 75 лет




+ 4

— Двое в возрасте старше 75 лет





+ 2

— Хотя бы один — старше 75 лет



 

— 6

Альтернатива: если ваши дедушки и бабушки живы и им менее 75 лет, отвечайте на вопрос о своих прадедушках и прабабушках. Их у вас должно быть в общей сложности восемь.

— Все восемь прожили более 80 лет каждый




+ 8

— Не менее шести из них прожили более 75 лет




+ 4

— Четверо прожили более 75 лет




+ 2

— Не менее двух — более 75 лет




— 6

2. Болел ли (болен ли) кто-нибудь из ваших родителей, братьев и сестер раком, инфарктом миокарда или инсультом?

— В возрасте старше 65 лет




— 2

— В возрасте моложе 65 лет




— 6

— Более одного в возрасте моложе 65 лет





— 8

Никто. Все они пока моложе 65 лет 

 0

— Никто. Моим родителям уже более 65 лет



 

+ 2

3. Курила ли регулярно ваша мать за 9 месяцев до вашего рождения?

— Да 











—4

— Нет











 0

II. Вы как курильщик

4. Сколько сигарет выкуриваете вы за день? Укажите среднее их количество.

— 1—2











 0

— 3—10









 
 — 4

— 11—20









 
 — 10

— 21—40









 
 — 16

— Более 40








 — 20

— Я некурящий (некурящая)





 + 12

— Я бросил(а) курить более пяти лет назад



 + 8

— Я бросил(а) курить не менее шести недель назад и никогда больше курить не буду










 0

— Я курю сигары (или трубку), не затягиваясь табачным дымом — 4

5. В каком возрасте вы начали курить регулярно?

— Моложе 16 лет







 
 — 8

— 16 — 17 лет








 
 — 4

— 18 — 20 лет








 — 2

— Старше 20 лет








 0

6. Являетесь ли вы преимущественно:

— курильщиком-«гурманом» или курильщиком-«отдыхающим» + 4

— «искателем утешения» или «убегающим от стресса»

 — 4

7. Курили ли вы с самого начала ультралегкие сигареты (содержание никотина 0,4 мг, конденсата — 4 мг и меньше)?

— Да









 
 + 2

— Нет








 — 2

III. Образ жизни

8. Есть ли у вас высшее или среднее (среднее специальное) образование?

— Да









 + 4

— Нет









 — 2

9. Вы работаете преимущественно:

— физически








 
 + 4

— умственно








 + 2

— не работаете







 — 4

10. Достаточно ли вы спите (7 — 8,5 часа за ночь) и ложитесь ли спать в одно и тоже время?

— Да


 + 2

— Очень мало или очень нерегулярно


 — 4

— У меня посменная работа


 — 5

— Я сплю более 8,5 часа


 — 6

11. Есть ли у вас партнер и в каких отношениях с ним вы находитесь?

— В счастливом браке или в счастливых длительных отношениях + 8

— В рутинном супружестве или ставших рутинными отношениях + 6

— В проблемном браке или в таких же проблемных отношениях
 — 6

— Одинок (одинока) по убеждению


 0

— Предпочитаю одиночество стрессам, неизбежным при совместной жизни с партнером


 — 3

— Ищу спутницу (спутника) жизни


 — 8

12. Регулярно ли вы посещаете зубного врача, проходите диспансеризацию (если вы женщина — посещаете гинеколога)?

— Регулярно, кроме диспансеризации, мне еще нет 35 лет

 + 2

— Прохожу почти в полном объеме обследование



 + 4

— Хожу к врачу лишь в случае крайней необходимости

 — 4

13. Сколько раз в неделю вы занимаетесь спортом или физкультурой и сколько времени вы на это тратите? (Учитываются занятия в течение, как минимум, последних двух лет.)

— Пять или более раз, от 30 минут до 2 часов


 + 8

— От двух до четырех раз, от 20 минут и более


 + 4

— Один раз


 0

— Ежедневно более 2 часов (занятия ради достижения высоких спортивных результатов)


 0

— Ничем не занимаюсь


 — 8

— Регулярно занимаюсь спортом, но начал совсем недавно

 — 2

14. Поддерживаете ли вы свое здоровье с помощью сауны, контрастного

— душа, упражнений по системе йогов, медитации, аутогенных тренировок, стрейчинга (комплекс упражнений на растяжку) и других методов, объединенных понятием «фитнес»?

— От случая к случаю



 + 1

— Ежедневно



 + 3

— Не меньше получаса в неделю, в три приема



 + 2

— Можно считать, что нет



 — 1

15. Сколько овощей и фруктов съедаете вы за день?

— Пять или больше порций величиной с кулак


 +12

— От двух до четырех порций величиной с кулак


 +4

— Не больше порции величиной с кулак


 +4

16. Какие алкогольные напитки вы употребляете и как часто?

— Обычно совсем не пью, но если уж это случается, то немного
 + 4

— 1—2 стакана вина в день



 — 4

— 1—2 стакана пива в день


 — 4

— 3—4 стакана вина или пива в день


 — 6

— 5 (или более) стаканов пива в день


 — 8

— Почти ежедневно пью пиво и крепкие напитки


 — 8

17. Как вы управляете автомобилем?

— С превышением максимально допустимой скорости на 10%
 0

— С превышением максимально допустимой скорости на 25%
 — 3

— С превышением максимально допустимой скорости более чем на 25% — 6

— Пожалуй, медленнее, чем разрешено


 0

— Крайне редко или совсем не вожу автомобиль


 + 2

18. Какое из следующих описаний больше всего соответствует вашему характеру?

— Оптимист, весельчак, вижу во всем светлую сторону


 + 8

— Бываю то веселым, то грустным, но в целом жизнью доволен
 + 2

— По нескольку раз в неделю бываю в плохом или подавленном настроении


 — 4

— Почти всегда бываю чем-то недоволен или разочарован

 — 6

IV. Ваше физическое состояние

19. Каково состояние вашего здоровья?

— Абсолютно здоров, ни на что не жалуюсь, болею реже 1 раза в год + 8

— Бывают незначительные недомогания, болею примерно 1 раз

в год
 
 0

— Болею от двух до четырех раз в год, часто бывают недомогания, плохо влияющие на работоспособность


 — 4

— Довольно часто болею и часто плохо себя чувствую


 — 6

— Имею серьезное хроническое заболевание (по меньшей мере одно) — 8

20. Измерьте кровяное давление. (Чтобы получить надежный показатель, лучше произвести несколько измерений на протяжении дня и вычислить среднее значение.) Перед тем как измерить давление, приведите себя в спокойное состояние, чтобы пульс пришел в норму.

— Ниже 95/65, сердечно-сосудистых заболеваний нет



 + 6

— Между 90/65 и 120/80



 + 10

— От 120/80 до 135/85


 0

— От 135/85 до 150/95



 — 6

— От 150/95 и выше



 — 10

21. Страдаете ли вы избыточной массой тела?

Вычислите свой индекс массы тела (BMI — Body-Mas-Index). Для этого сначала возведите в квадрат показатель своего роста (в метрах). Если, например, ваш рост составляет 1,75 м, то, умножив 1,75 на 1,75, вы получите 3,0625. Теперь показатель массы своего тела разделите на квадрат показателя роста, то есть на 3,0625. В нашем примере при массе тела 70 кг получим: 70 : 3,0625 = 22,857.

— Мой ВМI лежит в пределах между 20 и 25



 + 8

— Между 25 и 30








 — 4

— Больше 30









 — 12

— Между 18 и 20








 0

— Между 16 и 18








 — 6

— Меньше 16









 — 12

Указание. Ответы на вопросы 22—24 помогут вам определить вашу работоспособность применительно к вашему возрасту. Выполните то или иное упражнение и проверьте, достигаете ли вы показателя своей возрастной группы. Если достигаете, то поставьте себе оценку 0 баллов. Если же показатели окажутся лучше предусмотренных для вашего возраста, вы получите +4 балла. Если показатель соответствует тому, что предусмотрено для более старшей, чем у вас, возрастной группы, вы получаете оценку —4 балла.

22. Встаньте прямо, руки прижмите к телу, ступни вместе. Теперь наклоняйте туловище вправо или влево, не сгибая ног в коленях и не отрывая ступни от пола. Какого уровня достигнут при этом кончики пальцев ваших рук?

— Ниже колен 



моложе 30 лет

— Середины колен



30—40 лет

— Нижнего конца бедра



41—49 лет

— Середины бедра (или не достанут до середины бедра)
50 лет и старше

23. Каков возраст вашей кожи? Сдвиньте кончиками пальцев одной руки кожу на внешней стороне кисти другой руки в поперечном направлении в сторону мизинца и удерживайте сдвинутую кожу в таком положении не меньше 5 секунд, а потом отпустите. Сколько времени пройдет, пока эта кожа снова не станет гладкой?

— 1 секунда


до 30 лет

— 2 секунды


31 —40 лет

— 3—4 секунды


41 —50 лет

— 5 секунд


51—60 лет

— Больше 10 секунд


старше 60 лет

24. Проверьте свое физическое состояние. Поднимайтесь на две ступеньки и спускайтесь обратно в течение 5 минут и делайте это как можно быстрее. Каким будет ваш пульс сразу после такого упражнения? Прижмите указательный и средний пальцы правой руки к внутренней стороне запястья левой и в течение 15 секунд считайте пульсовые удары. Полученный результат умножьте на четыре.

— 120 или меньше ударов в минуту


до 30 лет

— 120—130 ударов в минуту


31—40 лет

— 140 ударов в минуту


41—50 лет

— Больше 140 ударов в минуту


старше 50 лет

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 КУПЕРА

Инструкция. 12-минутный тест Купера предусматривает преодоление максимально возможного расстояния бегом за 12 минут (по ровной местности без подъемов и спусков, как правило, на стадионе. Тестирование прекращается, если у испытуемого возникли признаки перегрузки (резкая одышка, учащение сердцебиения, головокружение, боль в области сердца и др.).

Тест позволяет определить функциональное состояние лиц, занимающихся физической культурой.

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. .

ГАРВАРДСКИЙ степ-тест

Широко распространенным тестом выявления физической работоспособности является индекс степ-теста. С его помощью определяется реакция организма на тестирующую дозированную физическую нагрузку, при которой регистрируется динамика частоты сердечных сокращений. Степ-тест прост в исполнении, не требует сложной аппаратуры.

Инструкция. Для выполнения теста необходимо иметь скамейку определенной высоты (см. табл. 8). Тест выполняется в течение строго времени.

Т а б л и ц а  8

Высота ступеньки и время выполнения теста для различных половозрастных групп

	Контингент
	Возраст, лет
	Высота ступеньки, см
	Время выполнения, мин

	Мужчины
	Взрослые
	50
	5

	Женщины
	Взрослые
	43
	5

	Мальчики и юноши
	12—18
	50(45)*
	4

	Девочки и девушки
	12—18
	40'
	4

	Мальчики и девочки
	8—11
	35
	3

	Мальчики и девочки
	до 8
	35
	2


* При низком росте применяется скамейка высотой 45 см.

Ритм выполнения одинаковый для всех — 30 циклов в 1 минуту. На ступеньку обследуемый поднимается на счет раз-два и так же на счет раз-два (спиной вперед) спускается. Каждый цикл состоит из 4 шагов:

· правая нога на ступеньку,

· левая нога на ступеньку,

· правая нога вниз на пол,

· левая нога вниз на пол.

После выполнения теста надо подсчитать пульс за 30 секунд 2-й минуты после окончания упражнения (Р1). Пульс замеряется на 3-й и 4-й минутах после выполнения работы в период восстановления (Р2, Р3).

О б р а б о т к у   и   и н т е р п е р е т а ц и ю   р е з у л ь т а т о в   с м .   н а  с. .

Тест «ПОКАЗАТЕЛЬ ТРЕНИРОВАННОСТИ»

Время восстановления пульса может служить надежным способом самоконтроля, позволяющим определить степень физического напряжения, вызванного тренировкой, и тренированности. С увеличением работоспособности уменьшается время восстановления. Быстрота восстановления пульса после одной и той же нагрузки зависит от степени утомления.

После небольшой физической нагрузки (20 приседаний за 30 секунд) пульс обычно приходит в норму через 2 — 3 минуты, а после средней (например, 3-минутный бег) — через 4 — 5 минут, после большой — через 30 — 40 минут.

Инструкция. Оценку тренированности организма можно провести с помощью теста: 15-секундный бег, высоко поднимая колени. Исследование предназначено для физически здоровых людей с разной степенью физической подготовленности. При тестировании необходимо учитывать самочувствие обследуемого.

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. .

ОЦЕНКА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ (индекс РУФФЬЕ)

Для объективного самоконтроля чаще всего применяются различные пробы и тесты для оценки функционального состояния тренирующегося. Например, широко применяется так называемая утренняя проба (индекс Руффье — ИР), то есть оценка функционального состояния организма тренирующегося после ночного сна.

Инструкция. Утром после ночного сна подсчитайте частоту сердечных сокращений в минуту в трех положениях: лежа, сидя и стоя. Зафиксируйте показания. Затем по формуле определите индекс Руффье.

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. .

Проба РУФФЬЕ

Инструкция. Проба Руффье (ПР) как метод самоконтроля и оценки работоспособности часто применяется в несколько другой модификации. При этом учет величины пульса фиксируется на различных этапах восстановления после небольших физических нагрузок, например 30 приседаний за 45 секунд. Пульс определяется после 5 минут отдыха в положении лежа за 15 секунд до нагрузки, в первые и последние 15 секунд первой минуты восстановления, а полученные результаты умножают на 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. .

Тест КВЕРГА

Инструкция. Для оценки тренированности и функционального состояния сердечно-сосудистой системы при самоконтроле часто используется тест Кверга, который состоит из четырех упражнений, следующих одно за другим без перерыва:

· 30 приседаний в течение 30 секунд;

· бег с максимальной скоростью на месте в течение 30 секунд;

· 3-минутный бег на месте с частотой 150 шагов в минуту;

· прыжки со скакалкой в течение 1 минуты.

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. .

Проба МАРТИНЕ

Инструкция. Проба предназначена для людей среднего и пожилого возраста, желающих определить особенности состояния своей сердечно-сосудистой системы.

· Определите пульс за 1 минуту в положении стоя.

· Сделайте 20 приседаний в медленном темпе в течение 30 секунд с вытягиванием рук вперед (корпус не наклонять!).

· Сразу после приседаний снова определите пульс за 1 минуту.

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. .

Проба ШТАНГЕ

Инструкция. После глубокого вдоха и выдоха сделать глубокий вдох и задержать дыхание, одновременно включив секундомер, а при окончании задержки дыхания секундомер остановить. Зафиксировать время в секундах.

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. .

Проба ГЕНЧИ

Инструкция. С помощью данной пробы определяется состояние дыхательной ситемы. Проба производится во время задержки дыхания после выдоха.

Сделать глубокие вдох и выдох. Задержать дыхание, одновременно включить секундомер. После прекращения задержки дыхания секундомер выключить.

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. .

Проба СЕРКИНА

Инструкция. Проба включает в себя три задержки дыхания в разных вариантах:

1-я — задержка дыхания после глубокого вдоха в положении сидя;

2-я — сразу после выполнения 20 приседаний в течение 30 секунд;

3-я — через 1 минуту отдыха после приседаний.

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 «ПРОВЕРКА НА ГИБКОСТЬ»

Инструкция. Сидя на полу, необходимо левую ногу вытянуть вперед, а правую согнуть и упереться пяткой в бедро левой ноги. Получится цифра 4. Затем надо правой рукой дотянуться до левой ступни. Сделать то же самое, поменяв положение ног.

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 «ОПРЕДЕЛЕНИЕ ЧАСТОТЫ ПОТРЕБЛЕНИЯ ЖИРОВ»

Постарайтесь вспомнить, как вы питались на протяжении прошлого года.

Заполните опросник, проставив себе баллы по следующей схеме:

реже чем 1 раз в месяц — 0 баллов;

— 1 — 2 раза в неделю — 1 балл;

— 2 — 3 раза в месяц — 2 балла;

— 3 — 4 раза в неделю — 3 балла;

— 5 и более раз в неделю — 4 балла.

1. Масло сливочное, маргарин, другие животные жиры, включая используемые для приготовления блюд (для жарения, выпечки).

2. Говядина жирная.

3. Молоко, кефир, йогурт, ряженка жирностью более 3 процентов.

4. Сметана, сливки, мороженое сливочное, пломбир.

5. Печень, мозги, почки.

6. Колбаса вареная, жирная, сосиски, сардельки.

7. Колбаса полукопченая, копченая.

8. Сыр (30 процентов жирности и более).

9. Творог (18 процентов жирности), творожная масса.

10. Яйца.

11. Свинина, баранина, ветчина.

12.  Жареные курица, гусь, утка (с кожей).

13. Жареный картофель, чипсы.

14. Сало.

15. Печенье, пирожное, торт, шоколад.

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 «ОПРЕДЕЛЕНИЕ ЧАСТОТЫ ПОТРЕБЛЕНИЯ ЗЕРНОВЫХ ПРОДУКТОВ, ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ»

Инструкция. Заполните опросник, проставив себе баллы по следующей схеме:

реже 1 раза в месяц — 0 баллов;

1 — 2 раза в неделю — 1 балл;

2 — 3 раза в месяц — 2 балла;

3 — 4 раза в неделю — 3 балла;

5 и более раз в неделю — 4 балла.

1. Хлеб пшеничный (белый, серый).

2. Хлеб ржаной (черный).

3. Картофель вареный.

4. Морковь, свекла, капуста, огурцы, томаты, кабачки, баклажаны, перец сладкий.

5. Макароны, рис, ячмень, пшено, крупа перловая.

6. Крупа овсяная, манная, гречневая; бобовые (фасоль, горох, бобы, чечевица).

7. Апельсины, груши, бананы, яблоки; соки (апельсиновый и яблочный).

8. Абрикосы, арбуз, виноград, грейпфрут, дыня, мандарины, персики, сливы, черешня, ананас, ягоды (клубника, крыжовник и др.), сухофрукты.

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. .

ЭКСПРЕСС-АНАЛИЗ ПРЕДРАСПОЛОЖЕННОСТИ К НАРУШЕНИЯМ ПИТАНИЯ

Инструкция. Внимательно прочитайте вопросы, выбирая ответ «да» или «нет».

1. Приходилось ли вам есть, не испытывая чувства голода?

2. Едите ли вы обычно несколько больше, чем вам того хочется?

3. Нужно ли, на ваш взгляд, регулярно контролировать собственную массу тела, например взвешиваться каждый день, каждую неделю или каждый месяц?

4. Считаете ли вы необходимым подсчитывать ежедневную калорийность рациона?

5. Воспринимаете ли вы заботу о пропитании как не самую приятную сторону вашего бытия?

6. Хотели бы вы надолго отказаться от приема какой бы то ни было пищи вообще?

7. Если бы вам удалось сократить ежедневный рацион питания, вы бы выглядели гораздо изящнее и стройнее, не правда ли?

8. Приходила ли вам в голову такая мысль, что, даже удовлетворяя естественное чувство голода, вы все равно обязательно увеличиваете массу тела?

9. Как правило, вы едите в промежутках между основными приемами пищи?

10. Являетесь ли вы сторонницей регулярного приема пищи по расписанию?

11. Перекусываете ли вы между приемами пищи?

12. Считаете ли вы, что ваш ежедневный рацион должен соответствовать нормам питания взрослого человека (удовлетворять дневную потребность организма в питательных веществах)?

13. Уверены ли вы в том, что всегда в состоянии определить, когда вы голодны?

14. Едите ли вы, когда испытываете чувство голода?

15. Регулярное трехразовое питание обеспечивает постоянность и стабильность массы тела, не правда ли?

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 «СКЛОННОСТЬ К ОТКЛОНЯЮЩЕМУСЯ ПОВЕДЕНИЮ»

С помощью данного опросника определяется склонность молодых людей (14—18 лет) к отклоняющемуся поведению (отрицание общепринятых норм и ценностей, образцов и правил поведения). Опрос проводит один из родителей, педагог или психолог. Данные о результатах опроса сообщаются молодым людям в самой обобщенной форме.

Инструкция. Перед вами имеется ряд утверждений. Они касаются некоторых сторон вашей жизни, вашего характера, привычек. Прочтите первое утверждение и решите, верно ли данное утверждение по отношению к вам. Если верно, то рядом с соответствующим утверждением подчеркните «да». Если оно неверно — «нет». Если вы затрудняетесь ответить, то постарайтесь выбрать вариант ответа, который все-таки больше соответствует вашему мнению.

Помните, что вы высказываете собственное мнение о себе в настоящий момент. Здесь не может быть «плохих» или «хороших», «правильных» или «неправильных» ответов. Ответы очень долго не обдумывайте, важна ваша первая реакция на содержание утверждений. Отнеситесь к работе внимательно и серьезно. Небрежность, а также стремление «улучшить» или «ухудшить» ответы приводят к недостоверным результатам. В случае затруднений еще раз прочитайте эту инструкцию или обратитесь к тому, кто проводит тестирование.

Текст опросника

1. Я предпочитаю одежду неярких, приглушенных тонов. Да Нет

2. Бывает, что я откладываю на завтра то, что должен сделать

сегодня.









Да Нет

3. Я охотно записался бы добровольцем для участия в

каких-либо боевых действиях.






Да Нет

4. Бывает, что иногда я ссорюсь с родителями.



Да Нет

5. Тот, кто в детстве не дрался, вырастает маменькиным

сынком и ничего не может добиться в жизни.



Да Нет

6. Я бы взялся за опасную для жизни работу, если бы

за нее хорошо платили.







Да Нет

7. Иногда я ощущаю такое сильное беспокойство, что

просто не могу усидеть на месте.





Да Нет

8. Иногда бывает, что я немного хвастаюсь.



Да Нет

9. Если бы мне пришлось стать военным, то я хотел бы

быть летчиком-истребителем.






Да Нет

10. Я ценю в людях осторожность и осмотрительность.
 Да Нет

11. Только слабые и трусливые люди выполняют все правила

и законы.









Да Нет

12. Я предпочел бы работу, связанную с переменами и

путешествиями.








Да Нет

13. Я всегда говорю только правду.





Да Нет

14. Если человек в меру и без пагубных последствий

употребляет возбуждающие и влияющие на психику

вещества — это вполне нормально.





Да Нет

15. Даже если я злюсь, то стараюсь не прибегать к

ругательствам.








Да Нет

16. Я думаю, что мне бы понравилось охотиться на львов. 

Да Нет

17. Если меня обидели, то я обязательно должен отомстить.

Да Нет

18. Человек должен иметь право выпивать столько, сколько

он хочет.









Да Нет

19. Если мой приятель опаздывает к назначенному времени,

то я обычно сохраняю спокойствие.





Да Нет

20. Мне обычно затрудняет работу требование сделать ее

к определенному сроку. 







Да Нет

21. Иногда я перехожу улицу там, где мне удобно, а не там,

где положено. 








Да Нет

22. Некоторые правила и запреты можно отбросить,

если испытываешь сильное сексуальное (половое) влечение.
Да Нет

23. Я иногда не слушаюсь родителей. 




Да Нет

24. Если при покупке автомобиля мне придется

выбирать между скоростью и безопасностью, то я выберу

безопасность. 








Да Нет

25. Я думаю, что мне понравилось бы заниматься боксом.

Да Нет

26. Если бы я мог свободно выбирать профессию, то стал бы

дегустатором вин. 








Да Нет

27. Я часто испытываю потребность в острых ощущениях. Да Нет

28. Иногда мне так и хочется сделать себе больно. 


Да Нет

29. Мое отношение к жизни хорошо описывает

пословица: «Семь раз отмерь, один раз отрежь». 


Да Нет

30. Я всегда покупаю билеты в общественном транспорте. 

Да Нет

31. Среди моих знакомых есть люди, которые пробовали

одурманивающие токсические вещества. 




Да Нет

32. Я всегда выполняю обещания, даже если мне это невыгодно.
Да Нет

33. Бывает, что мне так и хочется выругаться.



Да Нет

34. Правы те люди, которые в жизни следуют пословице:

«Если нельзя, но очень хочется, то можно». 



Да Нет

35. Бывало, что я случайно попадал в драку после

употребления спиртных напитков. 





Да Нет

36. Мне редко удается заставить себя продолжать

работу после ряда обидных неудач. 





Да Нет

37. Если бы в наше время проводились бои гладиаторов,

то я бы обязательно в них поучаствовал. 




Да Нет

38. Бывает, что иногда я говорю неправду. 



Да Нет

39. Терпеть боль назло всем бывает даже приятно. 


Да Нет

40. Я лучше соглашусь с человеком, чем стану спорить. 

Да Нет

41. Если бы я родился в давние времена, то стал бы

благородным разбойником. 






Да Нет

42. Если нет другого выхода, то спор можно разрешить и дракой. Да Нет

43. Бывали случаи, когда мои родители, другие взрослые

высказывали беспокойство по поводу того, что я немного выпил. Да Нет

44. Одежда должна с первого взгляда выделять человека

среди других в толпе. 







Да Нет

45. Если в кинофильме нет ни одной приличной драки — это

плохое кино. 








Да Нет

46. Когда люди стремятся к новым необычным

ощущениям и переживаниям — это нормально. 



Да Нет

47. Иногда я скучаю на уроках. 





Да Нет

48. Если меня кто-то случайно задел в толпе, то я обязательно

потребую от него извинений. 






Да Нет

49. Если человек раздражает меня, то я готов высказать ему все,

что о нем думаю. 








Да Нет

50. Во время путешествий и поездок я люблю отклоняться

от обычных маршрутов. 







Да Нет

51. Мне бы понравилась профессия дрессировщика хищных

зверей. 









Да Нет

52. Если уж ты сел за руль мотоцикла, то стоит ехать только

очень быстро. 








Да Нет

53. Когда я читаю детектив, то мне часто хочется, чтобы

преступник ушел от преследования. 





Да Нет

54. Иногда я просто не могу удержаться от смеха,

когда слышу неприличную шутку. 





Да Нет

55. Я стараюсь избегать в разговоре выражений, которые

могут смутить окружающих. 






Да Нет

56. Я часто огорчаюсь из-за мелочей. 




Да Нет

57. Когда мне возражают, я часто взрываюсь и отвечаю резко. 
Да Нет

58. Мне больше нравится читать о приключениях,

чем о любовных историях.






Да Нет

59. Чтобы получить удовольствие, стоит нарушить некоторые

правила и запреты. 







Да Нет

60. Мне нравится бывать в компаниях, где в меру выпивают и

веселятся. 









Да Нет

61. Меня раздражает, когда девушки курят. 



Да Нет

62. Мне нравится состояние, которое наступает, когда в хорошей

компании выпьешь в меру. 






Да Нет

63. Бывало, что у меня возникало желание выпить, хотя я

понимал, что сейчас не время и не место. 




Да Нет

64. Сигарета в трудную минуту меня успокаивает. 


Да Нет

65. Мне легко заставить других людей бояться меня, и иногда

ради забавы я это делаю. 






Да Нет

66. Я смог бы своей рукой казнить преступника,

справедливо приговоренного к высшей мере наказания. 

Да Нет

67. Удовольствие — это главное, к чему стоит стремиться

в жизни. 









Да Нет

68. Я хотел бы поучаствовать в автомобильных гонках. 

Да Нет

69. Когда у меня плохое настроение, ко мне лучше не

подходить. 









Да Нет

70. Иногда у меня бывает такое настроение, что я готов

первым начать драку. 







Да Нет

71. Я могу вспомнить случаи, когда я был таким злым, что

хватал первую попавшуюся под руку вещь и ломал ее. 

Да Нет

72. Я всегда требую, чтобы окружающие уважали мои права. 
Да Нет

73. Мне понравилось бы прыгать с парашютом. 



Да Нет

74. Вредное воздействие алкоголя и табака на человека

сильно преувеличивают. 






Да Нет

75. Я редко даю сдачи, даже если кто-то ударит меня. 


Да Нет

76. Я не получаю удовольствия от ощущения риска. 


Да Нет

77. Когда человек в пылу спора прибегает к «сильным»

выражениям — это нормально. 






Да Нет

78. Я часто не могу сдержать свои чувства. 



Да Нет

79. Бывало, что я опаздывал на уроки. 




Да Нет

80. Мне нравятся компании, где все подшучивают друг над

другом. 









Да Нет

81. Секс должен занимать в жизни молодежи одно из главных

мест. 










Да Нет

82. Часто я не могу удержаться от спора, если кто-то не согласен

со мной. 









Да Нет

83. Иногда случалось, что я не выполнял домашнее задание. 
Да Нет

84. Я часто совершаю поступки под влиянием минутного

настроения. 









Да Нет

85. Мне кажется, что я не способен ударить человека. 


Да Нет

86. Люди справедливо возмущаются, когда узнают,

что преступник остался безнаказанным. 




Да Нет

87. Бывает, что мне приходится скрывать от взрослых

некоторые свои поступки. 






Да Нет

88. Наивные простаки сами заслуживают того, чтобы их

обманывали. 








Да Нет

89. Иногда я бываю так раздражен, что стучу по столу кулаком. 
Да Нет

90. Только неожиданные обстоятельства и чувство опасности

позволяют мне по-настоящему проявить себя. 



Да Нет

91. Я бы попробовал какое-нибудь одурманивающее вещество,

если бы твердо знал, что это не повредит моему здоровью и

не повлечет наказания. 







Да Нет

92. Когда я стою на мосту, то меня иногда так и тянет прыгнуть

вниз. 










Да Нет

93. Всякая грязь меня пугает или вызывает сильное отвращение. 
Да Нет

94. Когда я злюсь, то мне хочется кого-нибудь ударить. 

Да Нет

95. Я считаю, что люди должны полностью отказаться от

употребления спиртных напитков. 





Да Нет

96. Я бы мог на спор влезть на высокую фабричную трубу. 

Да Нет

97. Временами я не могу справиться с желанием причинить

боль другим людям. 







Да Нет

98. Я мог бы после небольших предварительных объяснений управлять вертолетом. 









Да 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 «ДИАГНОСТИКА УПОТРЕБЛЕНИЯ НАРКОТИКОВ»

Инструкция. На предлагаемые вопросы дайте тот вариант ответа, который в большей степени соответствует поведению молодого человека, которого вы хорошо знаете (вашего сына или дочери). Постарайтесь отвечать предельно откровенно.

1. Наблюдается ли частая смена настроения — резкий переход от буйной радости к глубокой депрессии и наоборот — несколько раз в течение дня?

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

2. Речь в последнее время постоянно замедленная, вязкая, нестройная — как будто человек не спал несколько дней.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

3. Зрачки постоянно расширены или сужены, но на свет не реагируют.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

4. Наблюдается постоянное покраснение век.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

5. Сердцебиение постоянно учащенное, хотя сильным физическим нагрузкам не подвергался (ась).

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

6. Часто заметен тремор (дрожание, подергивание) конечностей, хотя человеку явно не холодно.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

7. Часто заметен тремор языка.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

8. Постоянно жалуется на сухость во рту.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

9. В последнее время часто облизывает губы — движения повторяются постоянно, даже в состоянии покоя.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

10. Постоянный сухой кашель (покашливания), но это явно не простуда и продолжается довольно длительное время.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

11. Кожа в последнее время некрасивая, бледно-серого или близкого к этому цвета.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

12. Много прыщиков, которые возникают в самых разных местах на коже, долго не проходят, но это явно не возрастное явление.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

13. В последнее время наблюдается резкое, чрезвычайно быстрое похудение.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

14. Несбалансированное питание — временами не принимает никакой пищи часами и даже днями, а после — гипераппетит, когда ест без разбору в огромных количествах.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

15. Постоянно чешется — мелкий неприятный зуд во всем теле.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

16. Наблюдаются легкие красноватые точки в самых неожиданных местах — на ступнях, в паху, под языком. Явно не прыщики, а именно красноватые точки странного происхождения.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

17. Крайне враждебно и негативно относится к врачам любого профиля без разбору — в последнее время к ним совершенно не обращается, даже если со здоровьем крайне плохо.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

18. Резкое повышение сексуальной активности в последние 5 месяцев.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

19. Полная импотенция/фригидность.

а) Да, это так;

б) Нет, действительности совершенно не соответствует.

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 «ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПРЕДРАСПОЛОЖЕННОСТИ ПОДРОСТКА К ПОТРЕБЛЕНИЮ ОДУРМАНИВАЮЩИХ ВЕЩЕСТВ»

Данный тест позволяет выявить всего лишь предрасположенность подростка (юноши или девушки) к употреблению токсических или наркотических веществ, не констатируя факт потребления подобных веществ.

1. Низкая устойчивость к физическим перегрузкам и стрессам.

2. Неуверенность в себе, низкая самооценка.

3. Трудности в общении со сверстниками на улице.

4. Тревожность, напряженность в общении в школе или училище.

5. Стремление к получению новых ощущений, удовольствия, причем как можно быстрее и любым путем.

6. Избыточная зависимость от друзей, легкая подчиняемость мнению знакомых, некритическая готовность подражать образу жизни приятеля.

7. Отклонения в поведении, вызванные травмами мозга, инфекциями либо врожденными заболеваниями, в том числе связанными с мозговой патологией.

8. Непереносимость конфликтов, стремление уйти в иллюзорный мир благополучия.

9. Отягощенная наследственность — заболевания отца (матери) наркоманией или алкоголизмом.

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 «ВАШ РЕБЕНОК И НАРКОТИКИ»

Инструкция. Отвечайте на вопросы внимательно, тщательно их обдумав. Если ответ ваш совпадает с данным, подчеркните количество баллов, а если не совпадает — баллы не начисляются.

Опросник «А» (табл. 9) показывает, употребляет ли ваш сын или дочь наркотики. Для более точного определения (если сумма баллов оказалась 6 и более в опроснике «А») предлагается дополнительно заполнить опросник «Б» (табл. 10) и обратиться к наркологу за консультацией.

Текст опросника «А»

Т а б л и ц а  9

	Признаки употребления наркотиков
	Ответ
	Количество баллов

	Мои отношения с сыном (дочерью) ухудшились в последнее время (два-три месяца)
	Да
	1

	Мой сын (дочь) стал скрытным
	Да
	1

	То время, которое мой сын раньше проводил за уроками, в семье, он стал проводить с неизвестными или малознакомыми друзьями
	Да
	1

	Мой сын по утрам стал позднее просыпаться и слишком поздно ложиться спать
	Да
	1

	Мне стало известно от учителей, что сын стал хуже учиться, пропускает занятия
	Да
	1

	Мой сын заметно потерял интерес к учебе, увлечениям (компьютер, спортивная секция)
	Да
	2

	Мой сын стал в последнее время (1—3 месяца) требовать значительно больше карманных денег
	Да
	2

	Я заметил(а), что из дома в последнее время (1—3 месяца) стали пропадать вещи, деньги
	Да
	2

	Отношения моего сына с его старыми (или новыми) друзьями подозрительны:

• при моем появлении их оживленный разговор стихает, они обмениваются непонятными фразами;

• говорят шепотом или вообще общаются только за закрытыми дверями (в подъезде, на улице);

• после появления в доме этих друзей пропадают деньги, вещи (два и более раз);

• новые друзья избегают встреч со мной по любым причинам либо грубы, неадекватно смешливы 
	Да

Да

Да

Да
	2

2

2

2

	В последние 2—3 месяца поведение моего сына выглядит временами необычно:

• по непонятным причинам сын вдруг становится то весел, добродушен, сговорчив, покладист, то равнодушен, ведет себя несоответственно ситуации (например, злобен в спокойной ситуации; не протестует, когда его ругают);

• речь и движения становятся иногда как у пьяного, при этом запах алкоголя изо рта отсутствует;

• в неподходящее время сын выглядит отрешенным, как бы засыпает в любой позе, но, если его окликнуть, потормошить, просыпается;

• мой сын стал носить одежду с длинными рукавами независимо от погоды и обстановки
	Да

Да

Да

Да
	5

5

5

4


Текст опросника «Б»

Т а б л и ц а  10

	Признаки опьянения опиатами (героин, «ханка»)
	Ответ
	Количество баллов

	1. Внезапная сонливость в дневное время. При этом человек, если его не беспокоят окружающие, засыпает в любой позе, но если его окликнуть, просыпается и легко включается в беседу. Через непродолжительное время он засыпает опять 
	Имеется
	2

	2. Ранее не встречавшиеся расстройства памяти
	Имеются
	2

	3. Говорит несколько раз одно и то же, говорит о том, что уже обсудили
	Да
	1 

	4. Замедленная, невнятная речь. Говорит, растягивая слова, с паузами между словами
	Имеется
	1

	5. Рассеянность, задумчивость
	Имеется
	1

	6. Смена настроения, не зависящая от ситуации
	Имеется
	4

	7. Странное, необычное стремление к уединению
	Имеется
	1

	8. Навязчивость, назойливость
	Имеется
	1

	9. Поздно ложится спать (не раньше 2—3 часов ночи), поздно встает утром
	Имеется
	4

	10.  Снижение чувствительности к боли
	Имеется
	1

	11.  Необычно узкий зрачок, который не расширяется в темноте
	Имеется
	4

	12.  Бледная, сухая, теплая кожа
	Имеются
	1

	13.  Следы уколов по ходу вен
	Имеется
	3

	14.  Наличие наркотиков опиатной группы:

героин (светло-серый, с коричневым оттенком порошок, в виде мелких кристаллов, с неприятным запахом, горький или сладковатый, на вкус похож на стиральный порошок или питьевую соду);

«ханка» (темно-коричневые лепешки 1—1,5 см в поперечнике);

«соломка» (мелко размолотый, коричневато-желтый порошок из частей растения, листьев, стеблей);

«бинты» (плотная, ломкая хлопчатобумажная ткань, пропитанная наркотиком);

«черное» (коричневый раствор с запахом уксуса и с осадком из объемных частиц)
	Имеется
	5

	15.  Наличие медицинских препаратов из следующего списка: кодеин, морфина гидрохлорид, тромал, реланиум, радедорм
	Имеется
	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. .

Опросник «ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПОДРОСТКОВОЙ НАРКОМАНИИ»

Инструкция. Если вы положительно отвечаете на утверждения опросника, то записываете количество баллов, которое указано после утверждения; если отрицательно, то ставите 0 баллов.

1. Обнаружили ли вы у ребенка:

1. Снижение успеваемости в школе в течение последнего года — 50.

2. Неспособность рассказать вам о том, как протекает общественная жизнь в школе — 50.

3. Потерю интереса к спортивным и другим внеклассным мероприятиям — 50.

4. Частую, непредсказуемую смену настроения — 50.

5. Частые синяки, порезы, причины появления которых он не может объяснить — 50.

6. Частые простудные заболевания — 50.

7. Потерю аппетита, похудение — 50.

8. Частое выпрашивание у вас или родственников денег — 50.

9. Понижение настроения, негативизм, критическое отношение к обычным вещам и событиям — 50.

10. Самоизоляцию, уход от участия в семейной жизни — 50.

11. Скрытность, уединенность, задумчивость, длительное прослушивание магнитофонных записей — 50.

12. Позицию самозащиты в разговоре об особенностях поведения — 50.

13. Гнев, агрессивность, вспыльчивость — 50.

14. Нарастающее безразличие, потерю энтузиазма — 100.

15. Резкое снижение успеваемости — 100.

16. Татуировки, следы ожогов сигаретой, порезы на предплечьях — 100.

17. Бессонницу, повышенную утомляемость, сменяющуюся необъяснимой энергией — 100.

18. Нарушение памяти, неспособность к логическому мышлению — 100.

19. Отказ от утреннего туалета, незаинтересованность в смене одежды и т. п. — 100.

20. Нарастающую лживость — 100.

21. Чрезмерно расширенные или суженные зрачки — 200.

22. Значительные суммы денег без известного источника дохода — 300.

23. Частый запах спиртного или появление запаха гашиша от одежды — 300.

24. Потерю памяти на события, происходившие в период опьянения — 300.

25. Наличие шприца, игл, флаконов, закопченной посуды, марганца, уксусной кислоты, ацетона, растворителей — 300.

26. Наличие неизвестных таблеток, порошков, соломы, травы и т. п., особенно если их скрывают — 300.

27. Состояние опьянения без запаха спиртного — 300.

28. Покраснение глазных яблок, коричневый налет на языке, следы от уколов — 300.

2. Слышали ли вы от ребенка:

1. Высказывания о бессмысленности жизни — 50.

2. Разговоры о наркотиках — 100.

3. Отстаивание своего права на употребление наркотиков — 200.

3. Сталкивались ли вы со следующим:

1. Пропажей лекарств из домашней аптечки — 100.

2. Пропажей из дома денег, ценностей, книг, одежды и т. д. —100.

4. Случалось ли с вашим ребенком:

1. Задержание милицией в связи с употреблением опьяняющих средств на дискотеках, вечерах и т. п. — 100.

2. Задержание в связи с вождением автомототранспорта в состоянии опьянения — 100.

3. Совершение кражи — 100.

4. Арест в связи с хранением, перевозкой, приобретением или сбытом наркотиков — 300.

5. Другие противоправные действия, происходящие в состоянии опьянения (в том числе алкогольного) — 100.

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. .

«КЛЮЧИ» К ТЕСТАМ И ЗАДАНИЯМ

Тест «ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ВОЗРАСТ ЧЕЛОВЕКА»

1. Подсчитайте общую сумму баллов по всем пятилетиям (прошедшим и будущим).

2. Подсчитайте, сколько баллов приходится на прошедшие пятилетия. Если вам, к примеру, 30 лет, то следует взять сумму баллов в промежутке от 1—5 до 26—30 лет включительно. Но если вам 31 год, то нужна небольшая поправка: к имеющейся сумме «прошлого» прибавьте 1/5 балла, стоящего в графе 31—35 лет. Если вам 32 года, прибавьте 2/5 этого же балла, если 33 — 3/5 и т. д.

3. Разделите сумму баллов «прошлого» на общую сумму баллов всех пятилетий.

4. Умножьте этот показатель на предполагаемую вами продолжительность жизни.

Сколько получилось? Это и есть ваш психологический возраст.

Ознакомьтесь теперь с интерпретацией этого теста. Сравните полученное значение психологического возраста с вашим реальным хронологическим возрастом. Если психологически вы намного старше своего возраста, значит, необходимо больше внимания уделять жизненной перспективе, задуматься о новых планах, целях. Если намного моложе, это свидетельствует о чрезмерном оптимизме, поскольку спланированная вами перспектива рассчитана на больший диапазон времени, чем тот, которым вы располагаете в действительности.

На вопрос: «Что же лучше? Чувствовать себя моложе или старше своих лет? — правильным будет следующий ответ: «Значения психологического и хронологического возрастов не должны быть слишком далеки друг от друга (разрыв не должен превышать 3—4 лет). И если в юности более естественно чувствовать себя немного старше, а в пожилом возрасте — моложе, то в зрелости важна гармония перспективы и опыта».

Тест «КАК ВЫ БЕСПОКОИТЕСЬ О СВОЕМ ЗДОРОВЬЕ?»

Подсчитайте очки: каждый положительный ответ приносит 1 очко, каждый отрицательный — 0.

14—25 очков. Вы ипохондрик и своим чрезмерным беспокойством о здоровье можете вызвать у себя какую-нибудь болезнь. Научитесь расслабляться и принимать вещи такими, какие они есть. Следите за своим здоровьем, но пусть это не играет определяющей роли в вашей жизни.

4—13 очков. У вас достаточно разумное отношение к здоровью. Но не позволяйте этой заботе стать целью вашей жизни. Интерес может очень легко перерасти в ненормальное состояние ипохондрии.

3 очка и меньше. У вас вполне разумное отношение к своему здоровью.

Тест «ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ»

Не более 20 баллов. Вам необходимо обратиться к врачу для проверки вашего здоровья, попытаться сбросить лишнию массу тела, ограничить себя в курении, начать легкие пробежки.

21—60 баллов. Надо уделить серьезное внимание борьбе с имеющимися у вас факторами риска (лишней массой тела, курением или малой физической активностью).

61—100 баллов. Результат неплохой, не снижайте интенсивности в развитии выносливости.

Свыше 100 баллов — ваше здоровье отличное, его «закрома» полны резервов выносливости и сопротивляемости болезням. Продолжайте в том же духе.

Тест «КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ?»

60—80 баллов. Вы чувствуете себя неважно, плохо выглядите. Вам пора начать систематически делать зарядку, побольше гулять и заниматься подходящими для вашего возраста и здоровья видами спорта.

81—90 баллов. Почти все нормально. Однако некоторые упражнения дались с трудом. Не правда ли? Смотрите, так можно незаметно потерять форму!

91—100 баллов. Результат неплохой, вы выглядите на столько лет, сколько вам есть на самом деле. А вам не хотелось бы выглядеть моложе? Может быть, виноват лишний вес? В таком случае сбросьте его с помощью физкультуры.

101—120 баллов. Результат отличный, можно утверждать, что вы выглядите на 10 лет моложе своего возраста. Поздравляем!

121—140 баллов. Вы — молодец! Возможно, вы постоянно занимаетесь спортом? Предлагаем рискнуть и принять участие в ближайших Олимпийских играх!

Большинство из вас не наберут желанных 100 баллов. Вы просто не привыкли к подобной нагрузке. Она для вас тяжела. А раз так — не откладывая, беритесь за дело. Займитесь, наконец, серьезно своим здоровьем.

Тест «ВАШ ОБРАЗ ЖИЗНИ»

1—20 баллов. Положение нормальное. На всякий случай проверьте себя в течение еще одной недели, так как ваше субъективное восприятие «слишком много» или «мало» может оказаться несамокритичным.

21—40 баллов. Пока ситуация не очень тревожная, но уже необходимо обратить внимание на пункты, давшие очки. В скором времени они могут свидетельствовать о серьезной угрозе вашему здоровью.

41—60 баллов. Угроза налицо. Если в самое ближайшее время вы не предпримете решительных шагов к изменению своего образа жизни, то вас ожидает, к сожалению, ухудшение здоровья.

Свыше 60 баллов. Ваше здоровье в серьезной опасности. Необходимо пункт за пунктом проанализировать заполненную вами таблицу и постараться немедленно спасти то, что еще можно спасти. Там, где радикальные меры не могут дать немедленного эффекта, надо пересмотреть свое отношение к происходящим в вашей жизни событиям: ведь на здоровье влияет не столько само событие, сколько отношение к нему.

Тест «ПОДВЕРЖЕНЫ ЛИ ВЫ СТРЕССУ?»

а — 6 баллов;

б — 4 балла;

в — 2 балла.

Подсчитайте баллы, и у вас получится:

24—36 баллов. Вы в высшей степени подвержены стрессу, у вас даже могут появиться симптомы болезней, вызванных стрессом, — сердечная недостаточность, язвенная болезнь, болезни кишечника. С вами, должно быть, очень трудно ужиться. Самое главное для вас сейчас — научиться успокаиваться, это нужно вам самим, и вашей жене (мужу), и детям.

18—23 балла. Вы человек спокойный и неподверженный стрессу. Если вы набрали не намного больше 18 баллов, то вам можно посоветовать быть терпимее к окружающим. Это позволит вам добиться большего.

12—17 баллов. Ваша бездеятельность тоже может стать причиной стресса. Вы, наверное, очень раздражаете ею ближних. Побольше уверенности в себе! Вам стоит составить перечень своих положительных качеств и совершенствовать каждое из них.

Тест «ВАША СКЛОННОСТЬ К СТРЕССУ»

Если вы ответили утвердительно на пять и более вопросов, то ваши нервы находятся на пределе. Вам нужно предпринять какие-то шаги с тем, чтобы исправить это положение. Возможно, вам даже следовало бы обратиться к врачу.

Тест «УГРОЗА ИНФАРКТА МИОКАРДА»

До 10 баллов. Риск получить инфаркт практически отсутствует.

11—18 баллов. Риск минимальный, но есть явная тенденция к его возрастанию.

19—25 баллов. Риск налицо. Подумайте, как уменьшить влияние неблагоприятных факторов.

26—32 балла. Согласно статистике, каждый шестой мужчина из высокоразвитых стран погибает от инфаркта. Если вы не хотите оказаться в этом числе, обратитесь к врачу и вместе с ним разработайте программу укрепления своего сердца.

Свыше 32 баллов. Положение очень серьезное. Надо обратиться к врачу, немедленно избавиться от вредных привычек и приступить к постепенной тренировке сердечной мышцы.

Тест «ЛЕГКО ЛИ ВАМ ОТКАЗАТЬСЯ ОТ НЕЖЕЛАТЕЛЬНОЙ ПРИВЫЧКИ?»

Поставьте себе один балл за каждый ответ «да» на вопросы 3, 4, 5, 7 и за ответ «нет» на вопросы 1, 2, 6. Другие варианты не дают баллов. Подсчитайте сумму баллов.

1—2 балла. Вы скорее всего легко приспосабливаетесь к новым условиям, контактируете с людьми. Незнакомые ситуации, неожиданные препятствия не вызывают у вас чувства раздражения. У вас широкий круг интересов, однако возможно, что ваши знания несколько поверхностны. Вы не всегда настойчивы в достижении цели и иногда, может быть, вам трудно довести дело до конца. Монотонной деятельности предпочитаете творческую и скорее всего имеете к ней способности.

3—5 баллов. В случае необходимости вы сумеете отстоять свою точку зрения, но можете и признать свою неправоту. В ваших силах отказаться от вредных привычек и подходить к любому делу целеустремленно и творчески.

6—7 баллов. Вероятно, вы — человек, не склонный менять свои привычки и взгляды. Вы — надежный, целеустремленный работник, как правило, упорны в достижении цели. Вместе с тем ваша настойчивость в ряде случаев переходит в упрямство, и окружающие, возможно, считают вас «чересчур принципиальным», так как вы не любите уступать даже в мелочах. Вам следует быть более гибким в общении с людьми и чаще задумываться над тем, что вы не всегда правы.

Тест «ПРАВИЛЬНА ЛИ ВАША ДИЕТА?»

а — 2 балла;

б — 1 балл;

в — 0 баллов.

Подсчитайте результат.

23—26 баллов. Отличная диета.

18—22 балла. Хорошая диета.

13—17 баллов. Надо бы улучшить диету,

0—12 баллов. Диета нуждается в существенном улучшении. Есть опасность для здоровья.

Тест «ВАШИ ШАНСЫ ПОХУДЕТЬ»

За ответ «да» вам полагается 10 баллов, за ответ «нет» — 0. А теперь сложите набранные вами баллы.

До 30 баллов. По-видимому, вам следует полностью изменить свой режим питания.

40—60 баллов. Если вы еще лучше будете следить за своим питанием и регулярно делать зарядку, то быстро похудеете.

70—100 баллов. Обладая сильной волей, вы быстро сбросите ненужные килограммы.

Тест «НАСКОЛЬКО ВЫ ЗАВИСИМЫ ОТ КУРЕНИЯ?»

Суммируйте полученные баллы.

0—3 балла. Ваш организм еще не успел свыкнуться с курением. Вам будет легче бросить эту вредную привычку.

4—6 баллов. Вы уже пристрастились к сигарете. Нужно немедленно бросать курить.

7—9 баллов. Ваш организм уже зависим от никотина. Если будете продолжать так же много курить, положение быстро ухудшится.

10 и более баллов. Можете считать, что вы прикованы к сигарете. Чтобы бросить курить, вам понадобится много терпения и силы воли, но сделать это необходимо.

Тест «ПОЧЕМУ ВЫ КУРИТЕ?»

Над каждой буквой поставьте ту цифру, которую вы обвели, прочитав утверждение, отмеченное этой буквой. Сложите цифры и результаты запишите над причиной, соответствующей утверждению. Психологи выделяют шесть наиболее распространенных мотивов курения.
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Сумма цифр над причиной больше 11 указывает, что вы курите именно по названной «причине». Сумма от 7 и меньше — низкая и вас не характеризует. Сумма цифр между 7 и 11 является пограничной и говорит о том, что в некоторой степени для вас — это «причина» курения.

Если ваши ответы приходятся в основном на первые три мотива, это значит, что ваша зависимость от табака скорее психологического, чем физиологического характера. В принципе, занимая руки чем-то более «безопасным», чем сигарета (карандаш, ручка, ключи), вы легко могли бы избавиться от курения. Шансы, что вам будет нетрудно сделать это, у вас высокие.

Преобладание последних трех мотивов требует силы воли, готовности преодолевать себя. Вам придется нелегко. Но здоровье того стоит.

Тест «НАНОСИТ ЛИ ВЫПИВКА УЩЕРБ ВАШЕМУ ЗДОРОВЬЮ?»

Утвердительные ответы на вопросы 1—8 означают: есть некоторая опасность того, что вы станете пить сверх нормы. Утвердительные ответы на вопросы 9—21 означают, что такая опасность становится все более реальной. Ваш подход к употреблению алкоголя нуждается в пересмотре. Утвердительные ответы на вопросы 22—26 указывают на то, что ваше положение очень серьезно и вам нужна помощь специалиста.

Тест «ДИНАМИЧНЫ ЛИ ВЫ?»

Запишите себе по баллу за каждый утвердительный ответ на вопросы 1, 3, 6, 8, 10, 11, 13, 14, 16, 17 и за каждый отрицательный ответ на вопросы 2, 4, 5, 7, 9, 12, 15. Подсчитайте все баллы.

Сумма баллов больше 12. Вы слишком динамичны. В своем стремлении объять необъятное вы забываете о спокойном отдыхе.

Сумма баллов между 6 и 12. Вы динамичны в меру. Вы умеете предоставить себе спасительные минуты спокойного отдыха.

Сумма баллов меньше 6. Вам лучше было бы «подзавестись». Умейте торопиться, и вы быстрее придете к цели.

Тест «ПОПРОБУЙТЕ СЕБЯ В ГРАФОЛОГИИ»

Подсчитайте сумму набранных баллов.

Т а б л и ц а  11

	Вариант выбора
	Задание

	
	I
	ІІ
	III
	IV
	V
	VI
	VII

	1-й
	3
	2
	9
	16
	8
	11
	13

	2-й
	7
	5
	19
	12
	15
	18
	9

	3-й
	17
	14
	19
	1
	2
	15
	4

	4-й
	20
	6
	—
	—
	—
	—
	—

	5-й
	—
	10
	—
	—
	—
	—
	—


35—51 балл. Такой почерк наблюдается у людей со слабым здоровьем, у тех, кому далеко за 80.

52—63 балла. Так пишут люди несмелые, робкие, пассивные, флегматичные.

64—75 баллов. Этот почерк принадлежит людям нерешительным, мягким, кротким, с утонченными манерами. Они часто немного наивны, что, однако, не лишает их чувства собственного достоинства.

76—87 баллов. Такой почерк у человека, отличающегося прямодушием и откровенностью. Он общителен и впечатлителен, как правило, хороший семьянин.

88—98 баллов. Достигший такой суммы баллов отличается честностью и добропорядочностью, имеет сильную, устойчивую психику, отважен, полон инициативы и решительности, смекалист.

99—109 баллов. Это — индивидуалисты. Они вспыльчивы и обладают острым и быстрым умом. Обычно независимы в суждениях и поступках, в то же время обидчивы и нередко трудны в общении, так как вздорны и сварливы. Среди них бывают одаренные личности, склонные к творческой работе.

110—121 балл. Такой почерк имеют люди без чувства ответственности, недисциплинированные, грубые, заносчивые.

Тест «СОВЫ» ИЛИ «ЖАВОРОНКИ»

Т а б л и ц а  12

	Вариант ответа
	Вопросы

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

	а
	3
	4
	0
	1
	2
	0
	3
	0

	б
	2
	2
	1
	0
	0
	1
	2
	2

	в
	1
	1
	2
	—
	—
	2
	1
	—

	г
	0
	0
	3
	—
	—
	3
	0
	—


Подсчитайте общую сумму баллов.

Если вы набрали 0—7 баллов, вы — «жаворонок», 8—13 — аритмик, 14—20 — «сова».

Тест «ЛЕВЫЙ — ПРАВЫЙ: ТИП ХАРАКТЕРА»

1. ПППП. Для такого человека характерны консерватизм, ориентация на общепринятое мнение (стереотип). Он не любит конфликтовать и ссориться.

2. ПППЛ. Для такого сочетания тестов — левый на фоне остальных правых или наоборот — соответствующая черта характера (в данном случае нерешительность).

3. ППЛП. Кокетство, решительность, чувство юмора, артистизм. При общении с такими людьми необходимы юмор и решительность. Очень контактный тип характера. Этот тип у женщин встречается наиболее часто.

4. ПЛПП. Характер, сочетающий аналитический склад ума и мягкость. Чаще встречается у женщин — тип деловой женщины. Медленное привыкание, осторожность, в отношениях терпимость и некоторая холодность.

5. ППЛЛ. Редкий тип характера. Близок к третьему (ППЛП), но мягче. Наблюдается некоторое противоречие между нерешительностью (левое аплодирование) и твердостью характера (правый ведущий глаз).

6. ПЛПЛ. Слабый и самый редкий тип характера. Обладатели такого характера беззащитны, подвержены различным влияниям. Встречается, как правило, у женщин.

7. ЛППП. Встречается очень часто. Основная черта — эмоциональность, сочетающаяся с недостаточной настойчивостью в главных жизненных вопросах (брак, образование и т. д.). Поддается чужому влиянию, и это позволяет приспосабливаться к различным условиям жизни. Обладатели этого сочетания имеют хороших друзей, легко сходятся с людьми.

8. ЛППЛ. Мягкость большая, чем у предыдущего типа характера, наивность. Требует особого, внимательного отношения к себе — тип маленькой королевы.

9. ЛЛПП. Дружелюбие и простота, некоторая разбросанность интересов, склонность к самоанализу.

10. ЛЛЛП. Эмоциональный, энергичный и решительный человек. Но часто наспех принятые решения приносят серьезные осложнения. Очень важен дополнительный тормозной механизм. Мужчины с таким характером менее эмоциональны.

11. ЛЛЛЛ. Антиконсервативный тип характера, способность на старые вещи взглянуть по-новому. Наибольшая эмоциональность, индивидуальность, эгоизм, упрямство, переходящее в замкнутость.

12. ЛПЛП. Самый сильный тип характера. Таких людей трудно в чем-либо убедить. Они с трудом меняют свою точку зрения. Но в то же время энергичны, упорно добиваются поставленных целей.

13. ЛПЛЛ. Очень похож на предыдущий тип характера. Та же настойчивость в достижении поставленных целей. Обладатели такого характера люди неустойчивые, переубедить их порой оказывается невозможно. Они склонны к «самокопанию», с трудом находят себе новых друзей.

14. ПЛЛП. Мягкий характер. Такие люди «умело» конфликтуют, любят путешествовать. Легко находят друзей. Однако они часто меняют свои увлечения.

15. ПЛЛЛ. Непостоянство и независимость, желание все сделать самому присущи этим людям. Способность анализировать помогает им успешно решать сложные задачи. Обычно мягкие, приятные на первый взгляд, они часто становятся чересчур требовательными и даже жестокими.

Создавая психологический портрет, не надо забывать, что каждый из нас в той или иной степени отличается от стереотипа. Каждый человек — индивидуальность.

Тест «ЧТО МЕШАЕТ ВЫСПАТЬСЯ?»

Если вы ответили «да» на два или более вопросов или ответили «да» на третий вопрос, вам нужно обсудить ваше состояние с врачом.

К какому врачу обращаться за помощью? Идеальный вариант — записаться на прием к сомнологу, врачу, который занимается непосредственно расстройствами сна. Если такой возможности нет, для начала обсудите вашу проблему с терапевтом, в ряде случаев необходима консультация невролога. Если же нормально отоспаться мешают депрессивные мысли, напряжение, дневные переживания, поможет психотерапия.

Тест ХИЛЬДЕБРАНТА

(определение суточного хронотипа человека)

Интерпретация результатов.

Тип «жаворонок»: более 5,0.

Тип «голубь»: от 5,0 до 4,0.

Тип «сова»: менее 4,0.

Для более точного определения тест рекомендуется проводить несколько дней подряд.

Опросник «ОТНОШЕНИЕ К ЗДОРОВЬЮ»

Анализ данных, полученных с помощью опросника, проводится последовательно на нескольких уровнях. Сначала рассматривается и анализируется каждое утверждение в отдельности, затем интерпретируются все утверждения, входящие в один вопрос, а в заключении анализируются все вопросы и утверждения, входящие в один из блоков опросника: когнитивный, эмоциональный, поведенческий или ценностно-мотивационный.

Когнитивный блок состоит из трех вопросов — 3-го, 4-го, 5-го. Целью первого вопроса является получение информации о понимании категории «здоровья»: то есть какие наиболее существенные характеристики здоровья закладываются человеком в определение данного понятия. Для интерпретации ответов группы учащихся или студентов (ответы не менее 30 человек) на первый вопрос может быть использована процедура контент-анализа. При этом в качестве смысловых единиц-элементов содержания понятия «здоровье» рассматриваются его существенные признаки; определяется частотность их встречаемости (в процентах от общего числа опрошенных); а также распределение их по трем основным уровням здоровья — физическому, психическому и социальному.

Следующий вопрос блока ставит своей целью установить, какое влияние оказывают на осведомленность учащихся и студентов в области здоровья и здорового образа жизни различные источники информации. Ранжирование средних значений позволяет выявить как наиболее, так и наименее значимые источники получения соответствующей информации. В дальнейшем эти данные могут быть использованы при планировании основных информационных каналов воздействия на конкретную целевую группу, например, с целью коррекции их отношения к здоровью.

Последний вопрос когнитивного блока касается факторов, оказывающих влияние на здоровье человека. Перечень данных факторов (качество медицинского обслуживания, экологическая обстановка, профессиональная деятельность, особенности питания, вредные привычки, образ жизни, а также недостаточная забота о своем здоровье) является традиционным и показывает представление опрошенных об относительной значимости каждого из них в сохранении здоровья человека.

Эмоциональный блок состоит из двух вопросов — 6-го, 7-го и представляет собой модифицированный вариант шкалы самооценки, разработанной Ч.Д.Спилбергом и Ю.Л.Ханиным. Названная шкала является общепризнанной и широко используемой психологической методикой определения уровня реактивной и личностной тревожности. В данном случае вопросы применяются для выявления и сравнительного анализа особенностей эмоциональных переживаний (в том числе и уровня тревожности), связанного с переживанием состояния здоровья и состоянием недомогания (ухудшения самочувствия) опрашиваемого.

Ранжирование средних значений позволяет выявить как наиболее часто испытываемые опрошенными эмоциональные переживания, связанные со здоровьем/нездоровьем, так и те, которые для них не характерны, а также установить, вызывает ли изменение самочувствия сдвиг в эмоциональном состоянии человека.

Поведенческий блок состоит из двух вопросов — 8-го, 10-го, один из которых характеризует степень приверженности обследуемого здоровому образу жизни (ответы-утверждения сформулированы в соответствии с общепринятыми представлениями об основных составляющих здорового образа жизни). Другими словами, он определяет, что и насколько регулярно делает человек для поддержания и укрепления своего здоровья; какие способы оздоровления являются наиболее или наименее распространенными. Полученные данные позволяют говорить об уровне активности (или, наоборот, пассивности) поведения, связанного со здоровьем, и о степени сформированности культуры самосохранительного поведения.

Второй вопрос поведенческого блока отражает особенности поведения человека в случае ухудшения его физического или психического самочувствия: его ориентацию на получение профессиональной или непрофессиональной помощи.

Ценностно-мотивационный блок включает в себя три вопроса — 1-й, 2-й, 9-й, два из которых направлены на выявление доминирующих потребностей в системе ценностей человека. Анализ ответов на первый вопрос позволяет судить о месте здоровья в индивидуальной иерархии терминальных ценностей, а анализ ответов на второй вопрос свидетельствует о месте здоровья в иерархии инструментальных ценностей. Сравнительный анализ терминальной и инструментальной ценности здоровья характеризует уровень сформированности отношения к здоровью: преобладание инструментальной ценности говорит о потребительском отношении к своему здоровью.

Рассмотрение ответов на третий вопрос данного блока позволяет провести сравнительный анализ возможных причин недостаточной заботы о здоровье. Условно они могут быть разделены на объективные (нехватка времени, необходимость материальных затрат и т. п.) и субъективные (нехватка силы воли, нежелание себя ограничивать и т. п.).

Сравнительный анализ их индивидуальной значимости может свидетельствовать о принятии или, наоборот, об отказе от ответственности за состояние своего здоровья.

Фиксируемыми критериями степени адекватности или неадекватности отношения к своему здоровью служат:

· на когнитивном уровне — степень осведомленности или компетентности человека в области здоровья, знание основных факторов риска и антириска, понимание роли здоровья в жизнедеятельности человека и в обеспечении долголетия;

· на поведенческом уровне — степень соответствия действий и поступков человека требованиям здорового образа жизни;

· на эмоциональном уровне — оптимальный уровень тревожности по отношению к здоровью, умение наслаждаться состоянием здоровья и радоваться ему;

· на ценностно-мотивационном уровне — высокая значимость здоровья в индивидуальной иерархии ценностей (особенно терминальных), степень сформированности мотивации на сохранение и укрепление здоровья.

Опросник «ИНДЕКС ОТНОШЕНИЯ К ЗДОРОВЬЮ»

Подсчет результатов проводится в соответствии с «ключом», представленным ниже (табл. 13).

· За полное соответствие с ответом в ключе дается 3 балла.

· За стрелку, направленную в сторону этого ответа, — 2 балла;.

· За стрелку, направленную в противоположную сторону, — 1 балл;.

· За ответ, противоположный данному в ключе, — 0 баллов.

Подсчитывается сумма баллов по каждой шкале (строке) и общая сумма, являющаяся показателем «интенсивности» (силы проявления) отношения к здоровью.

«Ключ» к тесту

Т а б л и ц а 13

	Номер вопроса и вариант ответа
	Название шкалы

	1-А
	5-Б
	9-А
	13-Б
	17-А
	21-Б
	Эмоциональная шкала

	2-Б
	6-А
	10-Б
	14-А
	18-А
	22-Б
	Познавательная шкала

	3-А
	7-А
	11-Б
	15-Б
	19-Б
	23-А
	Практическая шкала

	4-А
	8-Б
	12-А
	16-Б
	20-А
	24-Б
	Шкала поступков


Эмоциональная шкала включает в себя вопросы, направленные на определение того, насколько человек чувствителен к различным проявлениям своего организма, насколько он восприимчив к эстетическим аспектам здоровья, насколько способен получать наслаждение от своего здоровья и заботы о нем.

Высокие баллы по данной шкале показывают, что отношение к здоровью в большей степени проявляется в эмоциональной сфере. Человек способен наслаждаться своим здоровьем, получать эстетическое удовольствие от здорового организма, чутко реагировать на поступающие от него сигналы.

Низкие баллы свидетельствуют о том, что отношение к здоровью у данного человека носит рассудочный характер, мало затрагивая его эмоциональную сферу. Забота о здоровье для него — это просто необходимость, а не радостное и увлекательное занятие, он глух к жизненным проявлениям своего организма, не видит эстетического аспекта здоровья.

Познавательная шкала диагностирует, с одной стороны, насколько человек готов воспринимать информацию по проблемам здоровья, получаемую от других людей и из литературы, а с другой — насколько он к этому стремится.

Высокие баллы по данной шкале говорят о том, что человек проявляет большой интерес к проблеме здоровья и сам активно ищет соответствующую информацию, любит общаться с другими людьми на данную тему и т. д.

Низкие баллы показывают, что человек сам не проявляет активности в поиске информации по проблемам здоровья и в лучшем случае готов лишь воспринимать ее от других людей.

Практическая шкала выявляет, насколько человек готов включаться в различные практические действия, направленные на заботу о своем здоровье, как в случае, когда они предлагаются или организовываются другими людьми, так и в тех ситуациях, когда он осуществляет их по собственной инициативе.

Высокие баллы по данной шкале свидетельствуют о том, что человек активно заботится о своем здоровье: склонен посещать спортивные секции, делать специальные упражнения, заниматься оздоровительными процедурами и вести здоровый образ жизни.

Низкие баллы говорят о том, что человек готов лишь в незначительной степени включаться в практическую деятельность по заботе о своем здоровье, которую организовывают другие люди. Самостоятельные действия он предпринимает только в крайнем случае, когда от него этого требует ситуация.

Шкала поступков определяет, в какой степени человек стремится изменить свое окружение (членов своей семьи, знакомых, других людей и общество в целом) или повлиять на него в соответствии с существующим у него отношением к здоровью.

Высокие баллы по данной шкале показывают, что человек активно стремится изменить свое окружение: старается повлиять на отношение к здоровью у окружающих его людей, стимулировать их вести здоровый образ жизни, пропагандировать различные средства оздоровления организма.

Низкие баллы говорят о том, что отношение к здоровью остается личным делом самого человека и он не стремится как-то изменить свое окружение.

Показатель интенсивности отношения определяется путем суммирования баллов по четырем предыдущим шкалам. Он показывает, насколько в целом сформировано отношение к здоровью у данного человека, насколько сильно оно проявляется.

Низкие баллы свидетельствуют о том, что человек находится в «зоне риска», то есть высока вероятность того, что он не будет вести здоровый образ жизни и заботиться о своем здоровье, а это рано или поздно приводит к заболеваниям.

Для того чтобы сравнивать между собой результаты опрашиваемых, полученные «сырые» баллы переводятся в стандартные с помощью табл. 14. Цифровое значение «процентиля» показывает, сколько процентов учащихся или студентов имеют показатель отношения к здоровью более низкий, чем у конкретного опрашиваемого ученика или студента.

Например, показатель «интенсивности» отношения к здоровью одного из опрашиваемых составляет 42 балла или 77 «процентиля». Это значит, что его отношение к здоровью и здоровому образу жизни проявляется сильнее, чем у 77% учащихся. Другими словами, данный результат соответствует уровню 23% наиболее высоких показателей отношения к здоровью в среде учащихся или студентов.

Т а б л и ц а  10

Перевод «сырых» оценок в стандартные

	Процентиль, %
	Эмоциональная шкала, баллы
	Познавательная шкала, баллы
	Практическая шкала, баллы
	Шкала поступков, баллы
	Интенсивность, баллы

	0
	5 и менее
	—
	0—2
	—
	13 и менее

	4
	6
	0—1
	3—4
	1—2
	14—18

	11
	7—8
	2—3
	5—6
	3
	19—23

	23
	9
	4—5
	7
	4—5
	24—28

	40
	10—11
	6
	8—9
	6
	29—34

	60
	12
	7—8
	10—11
	7—8
	35—39

	77
	13—14
	9—10
	12—13
	9
	40—44

	89
	15—16
	11
	14
	10
	45—49

	96
	17—18
	12—18
	15—18
	11—18
	50 и более


Тест «ЗДОРОВО ЛИ Я ЖИВУ?»

Теперь сложите все полученные вами баллы. Если результат окажется положительной величиной, значит, действие факторов риска в вашей жизни меньше среднестатистической величины. При отрицательной величине вам следует подумать, как исключить из своей жизни тот или иной фактор риска. Посмотрите, ответы на какие вопросы принесли вам больше всего баллов, и тогда вы без труда поймете, каким образом в будущем можно улучшить свои показатели. Чем вы моложе, тем больше баллов должно быть у вас.

Набранные вами баллы надо оценивать следующим образом:

Больше +40 баллов означает, что ваше физическое и душевное состояние превосходное. Ваш здоровый образ жизни гарантирует вам поддержание такого состояния и в дальнейшем.

От +20 до +39 баллов. Если вы моложе 40 лет, значит, у вас хорошее состояние здоровья и последствия курения еще не сказываются. Если у вас больше +20 баллов, а вам больше 40 лет, значит, вы ведете достаточно здоровый образ жизни. Однако в этом случае нельзя исключать возможности отдаленных последствий употребления табака. В питании, в распорядке повседневных занятий, в дозированных физических нагрузках вы можете найти резервы для улучшения своего состояния.

От 0 до +19 баллов. Если вы молоды, то такой результат следует признать умеренным. Только ведя здоровый образ жизни, вы сумеете и в последующие годы сохранить такое число баллов. Если же вам больше 40 лет, то положительный баланс баллов — ваша заслуга. Строго придерживайтесь здоровых правил вашей повседневной жизни и подумайте, где еще найти резервы для улучшения здоровья.

От —1 до —20 баллов. Это уже предупреждающий сигнал, на который вам обязательно следует обратить внимание, так как ситуация пока поддается исправлению. Еще не поздно предотвратить возникновение серьезных хронических болезней. Однако риск заболеть раком или инфарктом у вас выше, чем у среднестатистического жителя. Измените свое питание и повседневную жизнь так, чтобы через полгода сумма ваших баллов оказалась положительной величиной.

От —21 до —40 баллов. Вы ведете нездоровый образ жизни. В том случае, если вы немолоды, на вас, вероятно, уже сказались первые последствия курения. У людей моложе 40 лет такое число баллов означает, что их здоровью угрожает серьезная опасность. Дело не только в предполагаемой продолжительности жизни, но и в том, какова будет сама эта предстоящая жизнь, сохраните ли вы бодрость или станете жалкой развалиной.

—41 балл и меньше. Хорошо ли вы чувствуете себя, ведя такой образ жизни? Заставьте себя меньше курить, ешьте больше овощей и фруктов, начните заниматься спортом. Посоветуйтесь с врачом. Видимо, не все благополучно и с вашим душевным состоянием. Что вы можете изменить в своей жизни? Составьте список необходимых мер и начните с самых простых и легких. Тогда вы сумеете впоследствии преодолеть и более трудные препятствия.

Данный тест можно использовать и для того, чтобы вычислить ожидаемую продолжительность вашей жизни. В том случае, если вы мужчина, исходите из того, что вам 74 года, а если вы женщина — 80 лет. Теперь разделите количество ваших баллов, набранных после ответов на все 24 вопроса, на 4. Частное от деления прибавьте к 74 или, соответственно, к 80 годам (или отнимите, если сумма ваших баллов — величина отрицательная). Полученный результат и будет ожидаемой (статистической) продолжительностью вашей жизни. Этот расчет достаточно надежен лишь в том случае, когда сумма ваших баллов меньше 50 (независимо от того, положительна или отрицательна эта величина).

Тест КУПЕРА

Интерпретация результатов. Физическое состояние определяется по табл. 15 с учетом возраста и пола обследуемого. Расстояние в ней указано в километрах.

Т а б л и ц а  15

Определение физического состояния по результатам 12-минутного теста

	Физическое состояние
	Пол
	Возраст, лет

	
	
	Моложе 30
	30—39
	40—49
	50 и старше

	Очень плохое
	М.
	Менее 1,6
	Менее 1,5
	Менее 1,4
	Менее 1,3

	
	Ж.
	1,5
	1,4
	1,2
	1,0

	Плохое
	М.
	1,6—2,0
	1,5—1,8
	1,4—1,7
	1,3—1,6

	
	Ж.
	1,5—1,8
	1,4—1,7
	1,2—1,5
	1,0—1,3

	Удовлетворительное
	М.

Ж.
	2,1—2,4 1,8—2,1
	1,8—2,2 1,7—2,0
	1,7—2,1 1,5—1,8
	1,6—2,0 1,3—1,7

	Хорошее
	М.

Ж.
	2,4—2,8 2,1—2,6
	2,2—2,6 2,01—2,5
	2,1—2,5 1,8—2,3
	2,01—2,4 1,71—2,2

	Отличное
	м.
	Более 2,8
	Более 2,6
	Более 2,5
	Более 2,4

	
	ж.
	2,6
	2,5
	2,3
	2,2


ГАРВАРДСКИЙ степ-тест

Обработка и интерпретация результатов.

Индекс гарвардского степ-теста при замере только одного пульса Р1 равен: 100 х t/5,5 x P1;

при замерах трех пульсов равен:

t х 100/[(Р1+Р2+РЗ) х 2],

где t — время восхождения в секундах,

Р1, Р2, РЗ — количество ударов пульса за 30 секунд на 2-й, 3-й и 4-й минутах.

Если тест продолжался 5 минут, то в формулу надо вместо цифры 100 поставить 300. Используя полученные данные, по табл. 16 можно определить физическую работоспособность.

Т а б л и ц а 16

Оценка физической работоспособности

	Индекс Гарвардского

степ-теста
	оценка

	Менее 55
	Плохая

	55—64
	Ниже средней

	65—79
	Средняя

	80—89
	Хорошая

	Более 90
	Отличная


Тест «ПОКАЗАТЕЛЬ ТРЕНИРОВАННОСТИ»

Обработка и интерпретация результатов.

После проведенного теста определяется время восстановления пульса в исходное состояние и по табл. 17 определяется степень тренированности.

Т а б л и ц а 17

Время восстановления пульса и показатель тренированности

	Время восстановления пульса, мин
	Оценка
	Показатель тренированности

	1
	Отлично
	Очень хорошо

	2
	Хорошо
	Хорошо

	3
	Удовлетворительно
	Средне

	4
	Плохо
	Плохо

	5
	Очень плохо
	Тренированность отсутствует


Учащение пульса после нагрузки зависит также от возраста занимающихся. Например, верхний предел допустимого учащения пульса у мужчин 30—39 лет на начальных этапах занятий равен 155—150 уд/мин; 40—49 лет — 150—140 уд/мин; 50—60 лет — 136—130 уд/мин;

для женщин 25—34 лет — 165—160 уд/мин, 35—44 лет — 155—150 уд./мин, 45—54 лет — 150—140 уд/мин.

ОЦЕНКА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ (ИНДЕКС РУФФЬЕ)

Обработка и интерпретация результатов.

ИР = [(Р1+ Р2 + Р3) — 200] : 10,

где Р1, Р2, Р3 — частота сердечных сокращений в минуту положениях лежа, сидя и стоя соответственно.

Полученная величина индекса расценивается следующим образом:

менее нуля — отличный показатель;

от 0 до 5 — хороший;

от 6 до 10 — посредственный;

от 11 до 15 — слабый;

свыше 15 — неудовлетворительный.

Проба РУФФЬЕ

Обработка и интерпретация результатов.

ПР = [(Р1+Р2 + Р3)—200] : 10,

где Р1 — исходный пульс; Р2 — сразу после нагрузки; Р3 — в конце 1-й минуты восстановления.

Если индекс пробы Руффье составляет:

менее 3 — физическая работоспособность высокая,

4—6 — хорошая;

7—10 — посредственная;

10—15 — удовлетворительная;

15 и более — неудовлетворительная.

Тест КВЕРГА

Обработка и интерпретация результатов.

ИК (индекс теста Кверга) = 1500 : (Р1 +Р2 + Р3),

где Р1 — пульс за 30 секунд после выполнения комплекса отмеченных упражнений; Р2 — пульс за 30 секунд через 2 минуты; Р3 — пульс за 30 секунд через 4 минуты. Величина полученного ИК оценивается следующим образом:

более 105 — отличный показатель;

от 104 до 99 — хороший;

от 98 до 93 — удовлетворительный;

менее 92 — неудовлетворительный.

Проба МАРТИНЕ

Интерпретация результатов.

Используя полученные данные, рассчитайте превышение исходного пульса в процентах и сравните его с представленными данными (например пульс в положении стоя 70 ударов в минуту, а после приседаний — 85, разница составляет 15 ударов, или 21,4 процента

85 : 70 х 100% = 121,4%:

· на 25 процентов — отлично;

· на 26—50 процентов — хорошо;

· на 51—75 процентов — удовлетворительно;

· на более 75 процентов — неудовлетворительно;

•
превышение более чем на 100 процентов указывает на слабость сердца и высокую возбудимость сердечно-сосудистой системы. В этом случае необходимо обратиться к врачу для обследования.

При нормальном состоянии здоровья пульс после теста восстанавливается через 3 минуты.

Проба ШТАНГЕ

Интерпретация результатов.

Полученный результат позволяет определить уровень гипоксической устойчивости. Сравните полученный результат с предлагаемыми данными:

низкий уровень гипоксической устойчивости — задержка дыхания до 30 секунд;

умеренный — от 31 до 60 секунд;

высокий — от 61 до 90 секунд;

очень высокий — более 90 секунд.

У больных длительность задержки дыхания и при глубоком вдохе, и после выдоха может быть небольшой — от 10 — 15 до 25 секунд.

Проба ГЕНЧИ

Интерпретация результатов.

Результаты пробы во многом зависят и от волевых качеств человека. Задержка дыхания после выдоха более чем 20 секунд говорит о хорошей тренированности дыхательной системы.

Проба СЕРКИНА

Интерпретация результатов.

Т а б л и ц а 18

	Состояние тренированности организма (для взрослых)
	1-я задержка дыхания,

с
	2-я задержка дыхания, в
	3-я задержка дыхания, в

	Тренированные

Нетренированные

Со скрытой недостаточностью кровообращения
	более 60

40—59

39 и менее


	30—59

13—29

12 и менее


	60 и более

35—59

34 и менее




Тест «ПРОВЕРКА НА ГИБКОСТЬ»

Интерпретация результатов.

Т а б л и ц а 19

	Результат гибкости
	Оценка гибкости для возраста

	
	20—40 лет
	41—60 лет

	Запястье коснулось пальцев ноги

Кончики пальцев коснулись пальцев ноги

Пальцы дотянулись до щиколотки

Пальцы достали голень
	Хорошая

Средняя

Достаточная

Плохая
	Отличная

Хорошая

Средняя

Достаточная


Если включать это упражнение в ежедневную тренировку и делать такую растяжку в течение 10 секунд со сменой положения ног, то вернется эластичность мышц и улучшится подвижность в суставах.

Опросник «ОПРЕДЕЛЕНИЕ ЧАСТОТЫ ПОТРЕБЛЕНИЯ ЖИРОВ»

Суммируйте полученные баллы и определите, насколько ваша диета насыщена жиром и холестерином.

Более 27 баллов. Ваша диета обогащена жиром и холестерином. Вам необходимо реже потреблять богатую животными жирами пищу, заменив ее рыбой, зерновыми, бобовыми продуктами, овощами и фруктами, а также растительными маслами.

25—27 баллов. Вы довольно часто потребляете жирную пищу. Попытайтесь уменьшить ее прием, начав с продуктов, для которых набрали наибольшее количество баллов.

22—24 балла. Ваша диета является типичной для современного человека. Желательно заменить часть жирных продуктов продуктами с низким содержанием жира.

18—21 балл. Если у вас имеются факторы риска атеросклероза, стремитесь достигнуть показателя потребления жиров < 17;

Меньше 17 баллов. Вы предпочитаете продукты с низким содержанием жира и поступаете правильно! Придерживайтесь такого питания для профилактики атеросклероза.

Опросник «ОПРЕДЕЛЕНИЕ ЧАСТОТЫ ПОТРЕБЛЕНИЯ ЗЕРНОВЫХ ПРОДУКТОВ, ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ»

Суммируйте полученные баллы и определите, насколько ваша диета насыщена зерновыми продуктами, овощами и фруктами.

30 баллов и более — вы набрали желаемую сумму баллов, достаточно потребляя зерновых продуктов, овощей и фруктов. Придерживайтесь этого питания.

20—29 баллов — вам следует включить в свой рацион больше тех продуктов, для которых вы набрали наименьшее количество баллов.

Меньше 20 баллов — в вашей диете недостаточно важных компонентов питания. Вам следует включить в дневной рацион указанные продукты, богатые клетчаткой, для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний, связанных с атеросклерозом.

ЭКСПРЕСС-АНАЛИЗ ПРЕДРАСПОЛОЖЕННОСТИ К НАРУШЕНИЯМ ПИТАНИЯ

Если вы ответили отрицательно («нет») на вопросы с 1-го по 9-й и утвердительно («да») на вопросы с 10-го по 15-й, скорее всего вы адекватно воспринимаете собственную внешность, и она вас вполне устраивает.

Другие варианты ответов будут свидетельствовать о том, что у вас нет четкого и целостного представления о культуре питания. Это повод поразмышлять над адекватностью собственных пищевых привычек и пристрастий.

Тщательный и своевременный анализ собственного питания поможет вам выработать адекватное восприятие собственного тела и сформировать объективное отношение к диетам, голоданию и перееданию.

Опросник «СКЛОННОСТЬ К ОТКЛОНЯЮЩЕМУСЯ ПОВЕДЕНИЮ»

Ключ для подсчета первичных «сырых» баллов:

1. Шкала установки на социально желательные ответы:

2 (нет), 4 (нет), 6 (нет), 8 (нет), 13 (да), 21 (нет), 23 (нет), 30 (да), 32 (да), 
33 (нет), 38 (нет), 47 (нет), 54 (нет), 79 (нет), 83 (нет), 87 (нет).

2. Шкала склонности к преодолению норм и правил:

1 (нет), 10 (нет), 11 (да), 22 (да), 34 (да), 41 (да), 44 (да), 50 (да), 53 (да), 
55 (нет), 59 (да), 61 (нет), 80 (да), 86 (нет), 88 (да), 91 (да), 93 (нет).

3. Шкала склонности к аддиктивному поведению:

14 (да), 18 (да), 22 (да), 26 (да), 27 (да), 31 (да), 34 (да), 35 (да), 43 (да), 
46 (да), 59 (да), 60(да), 62 (да), 63 (да), 64 (да), 67 (да), 74 (да), 81 (да), 91 (да), 95 (нет).

4. Шкала склонности к самоповреждающему и саморазрушающему поведению:

3 (да), 6 (да), 9 (да), 12 (да), 16 (да), 24 (нет), 27 (да), 28 (да), 37 (да), 
39 (да), 51 (да), 52 (да), 58 (да), 68 (да), 73 (да), 76 (нет), 90 (да), 91 (да), 92 (да), 96 (да), 98 (да).

5. Шкала склонности к агрессии и насилию:

3 (да), 5 (да), 15 (нет), 16 (да), 17 (да), 25 (да), 37 (да), 40 (нет), 42 (да), 
45 (да), 48 (да), 49 (да), 51 (да), 65 (да), 66 (да), 70 (да), 71 (да), 72 (да), 75 (нет), 77 (да), 82 (нет), 85 (нет), 89 (да), 94 (да), 97 (да).

6. Шкала волевого контроля эмоциональных реакций:

7 (да), 19 (да), 20 (да), 29 (нет), 36 (да), 49 (да), 56 (да), 57 (да), 69 (да), 
70 (да), 71 (да), 78 (да), 84 (да), 89 (да), 94 (да).

7. Шкала склонности к делинквентному поведению:

18 (да), 26 (да), 31 (да), 34 (да), 35 (да), 42 (да), 43 (да), 44 (да), 48 (да), 
52 (да), 55 (нет), 61 (нет), 62 (да), 63 (да), 64 (да), 67 (да), 74 (да), 86 (нет), 
91 (да), 94 (да).

Каждому ответу при совпадении с ключом присваивается один балл, в противном случае — 0 баллов. Затем по каждой шкале подсчитывается суммарный балл, который подвергается коррекции в связи с действием фактора социальной желательности. Например, по шкале № 2 опрашиваемый молодой человек набрал 12 «сырых» баллов и имеет 5 баллов по шкале № 1. Чтобы найти на какой показатель увеличить «сырой» необходимо 12 умножить на коэффициент 0,3, получится 3,6. К 12 добавляем полученный коэффициент и получаем скорректированный «сырой» балл 15,6.

Далее производится перевод «сырых» баллов в стандартные Т-баллы по формуле:

T = 10 x (Xi—M) : (S + 50),

где Xi — первичный («сырой») балл по шкале;

М — среднее значение первичного суммарного балла по шкале в выборке стандартизации;

S — стандартное отклонение значений первичных баллов в выборке стандартизации.

Варианты коэффициентов коррекции в зависимости от значений «сырого» балла по шкале № 1:

Мужской вариант методики

1. В случае, если первичный балл по шкале № 1 меньше или равен 6 баллам для «обычных» опрашиваемых (не имеющих наблюдаемых признаков нарушения общепринятых норм и ценностей, образцов и правил поведения), то коэффициент коррекции составляет:

для шкалы № 2 = 0,3 



для шкалы № 5 = 0,2

для шкалы № 3 = 0,3 



для шкалы № 6 = 0,3

для шкалы № 4 = 0,2 



для шкалы № 7 = 0,2

2. В случае, если первичный балл по шкале № 1 меньше или равен 6 баллам для «делинквентных» опрашиваемых (имеющих признаки нарушения общепринятых норм и ценностей, образцов и правил поведения), то коэффициент коррекции составляет:

для шкалы № 2 = 0,3 



для шкалы № 5 = 0,2

для шкалы № 3 = 0,5 



для шкалы № 6 = 0,3

для шкалы № 4 = 0,3 



для шкалы № 7 = 0,5

1. В случае, если первичный балл по шкале № 1 больше 6 баллов как для «обычных» так и для «делинквентных» испытуемых, то коэффициент коррекции составляет:

для шкалы № 2 = 0,7 



для шкалы № 5 = 0,5

для шкалы № 3 = 0,6 



для шкалы № 6 = 0,3

для шкалы № 4 = 0,4 



для шкалы № 7 = 0,5

Женский вариант методики

1. В случае, если испытуемые относятся к подвыборке «обычных» испытуемых, то коэффициент коррекции составляет:

для шкалы № 2 = 0,4 



для шкалы № 5 = 0,3

для шкалы № 3 = 0,4 



для шкалы № 6 = 0,5

для шкалы № 4 = 0,2 



для шкалы № 7 = 0,4

2. В случае, если испытуемые заведомо относятся к подвыборке «делинквентных» испытуемых, то коэффициент коррекции составляет:

для шкалы № 2 = 0,4 



для шкалы № 5 = 0,4

для шкалы № 3 = 0,4 



для шкалы № 6 = 0,5

для шкалы № 4 = 0,3 



для шкалы № 7 = 0,5

Тестовые нормы для опросника

Т а б л и ц а 20

	Шкалы, N
	Нормальная выборка

	
	М
	S

	1
	2,27
	2,06

	2
	7,73
	2,88

	3
	9,23
	4,59

	4
	10,36
	3,41

	5
	12,47
	4,23

	6
	8,04
	3,29

	7
	7,17
	4,05


Т а б л и ц а 21

Перевод «сырых» баллов в Т-баллы

	«Сырой» балл
	Т-баллы

	
	Шкалы, N

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	0
	35
	
	26
	
	
	
	30

	1
	44
	27
	28
	24
	24
	26
	32

	2
	50
	31
	30
	26
	27
	30
	34

	3
	55
	34
	33
	29
	29
	33
	37

	4
	58
	37
	35
	32
	31
	37
	39

	5
	62
	40
	37
	35
	34
	40
	41

	6
	65
	43
	39
	37
	36
	44
	43

	7
	67
	46
	42
	40
	39
	48
	46

	8
	70
	50
	44
	43
	41
	51
	48

	9
	74
	53
	46
	45
	43
	55
	50

	10
	85
	56
	48
	48
	46
	58
	53

	11
	89
	59
	50
	51
	48
	62
	55

	12
	
	63
	53
	54
	51
	65
	57

	13
	
	66
	55
	56
	53
	69
	59

	14
	
	69
	57
	59
	55
	73
	62

	15
	
	72
	59
	62
	58
	77
	64

	16
	
	75
	62
	64
	60
	81
	66

	17
	
	78
	64
	67
	62
	85
	68

	18
	
	81
	66
	70
	63
	
	71

	19
	
	84
	68
	72
	67
	
	73

	20
	
	87
	70
	75
	70
	
	75

	21
	
	90
	72
	78
	72
	
	77

	22
	
	
	74
	81
	74
	
	79

	23
	
	
	76
	84
	77
	
	81

	24
	
	
	78
	87
	79
	
	83

	25
	
	
	80
	90
	81
	
	85

	26
	
	
	82
	
	83
	
	87

	27
	
	
	84
	
	85
	
	

	28
	
	
	
	
	87
	
	

	29
	
	
	
	
	89
	
	


Описание шкал и их интерпретация.

1. Шкала установки на социальную желательность.

Данная шкала предназначена для измерения готовности испытуемого представлять себя в наиболее благоприятном свете с точки зрения социальной желательности.

Показатели от 50 до 60 Т-баллов свидетельствуют об умеренной тенденции давать при заполнении опросника социально желательные ответы. Показатели свыше 60 баллов свидетельствуют о тенденции испытуемого демонстрировать строгое соблюдение даже малозначительных социальных норм, умышленном стремлении показать себя в лучшем свете, о настороженности по отношению к ситуации обследования.

Результаты, находящиеся в диапазоне 70—89 баллов, говорят о высокой настороженности испытуемого по отношению к психодиагностической ситуации и о сомнительной достоверности результатов по основным шкалам. О восприятии ситуации как экспертной одновременно с умеренно высокими показателями по шкале № 1 также свидетельствуют их резкое понижение по основным диагностическим шкалам и повышение по шкале женской социальной роли.

Для мужской популяции превышение суммарного первичного балла по шкале социальной желательности значения 11 первичных баллов свидетельствует о недостоверности результатов по основным шкалам.

Показатели ниже 50 Т-баллов говорят о том, что испытуемый не склонен скрывать собственные нормы и ценности, корректировать свои ответы в направлении социальной желательности.

Отмечено также, что младшие подростки (14 лет и младше) не способны длительное время следовать установке на социально желательные ответы.

Одновременно высокие показатели по служебной шкале и по основным шкалам (кроме шкалы N 8) свидетельствуют либо о сомнительной достоверности результатов, либо о диссоциации в сознании испытуемого известных ему и реальных норм поведения.

2. Шкала склонности к преодолению норм и правил.

Данная шкала предназначена для измерения предрасположенности испытуемого к преодолению каких-либо норм и правил, склонности к отрицанию общепринятых норм и ценностей, образцов поведения.

Результаты, лежащие в диапазоне 50—60 Т-баллов, свидетельствуют о выраженности вышеуказанных тенденций, о нонконформистских установках испытуемого, о его склонности противопоставлять собственные нормы и ценности групповым, о тенденции «нарушать спокойствие», искать трудности, которые можно было бы преодолеть.

Показатели, находящиеся в диапазоне 60—70 Т-баллов, свидетельствуют о чрезвычайной выраженности нонконформистских тенденций, проявлении негативизма и заставляют сомневаться в достоверности результатов тестирования по данной шкале.

Результаты ниже 50 Т-баллов по данной шкале свидетельствуют о конформных установках испытуемого, склонности следовать стереотипам и общепринятым нормам поведения. В некоторых случаях при условии сочетания с достаточно высоким интеллектуальным уровнем испытуемого и тенденции скрывать свои реальные нормы и ценности такие оценки могут отражать фальсификацию результатов.

3. Шкала склонности к аддиктивному поведению.

Данная шкала предназначена для измерения готовности реализовать аддиктивное поведение. Результаты в диапазоне 50—70 Т-баллов по данной шкале свидетельствуют о предрасположенности испытуемого к уходу от реальности посредством изменения своего психического состояния, о склонностях к иллюзорно-компенсаторному способу решения личностных проблем. Кроме того, эти результаты свидетельствуют об ориентации на чувственную сторону жизни, о наличии «сенсорной жажды», о гедонистически (направленных на получение удовольствия) ориентированных нормах и ценностях.

Показатели свыше 70 Т-баллов свидетельствуют о сомнительности результатов либо о наличии выраженной психологической потребности в аддиктивных состояниях (состояниях зависимости от чего-либо, например от курения), что необходимо выяснять, используя дополнительные психодиагностические средства.

Показатели ниже 50 Т-баллов свидетельствуют либо о невыраженности вышеперечисленных тенденций, либо о хорошем социальном контроле поведенческих реакций.

4. Шкала склонности к самоповреждающему и саморазрушающему поведению.

Данная шкала предназначена для измерения готовности реализовать различные формы аутоагрессивного поведения. Объект измерения очевидно частично пересекается с психологическими свойствами, измеряемыми шкалой № 3.

Результаты, находящиеся в диапазоне 50—70 Т-баллов по шкале № 4, свидетельствуют о низкой ценности собственной жизни, склонности к риску, выраженной потребности в острых ощущениях, о садомазохистских тенденциях.

Результаты свыше 70 Т-баллов свидетельствуют о сомнительной достоверности результатов.

Показатели ниже 50 Т-баллов по данной шкале говорят об отсутствии готовности к реализации саморазрушающего поведения, об отсутствии тенденции к соматизации тревоги, отсутствии склонности к реализации комплексов вины в поведенческих реакциях.

5. Шкала склонности к агрессии и насилию.

Данная шкала предназначена для измерения готовности испытуемого к реализации агрессивных тенденций в поведении.

Показатели, лежащие в диапазоне 50—60 Т-баллов, свидетельствуют о наличии агрессивных тенденций у испытуемого. Показатели, находящиеся в диапазоне 60—70 Т-баллов, свидетельствуют об агрессивной направленности личности во взаимоотношениях с другими людьми, о склонности решать проблемы посредством насилия, о тенденции использовать унижение партнера по общению как средство стабилизации самооценки, о наличии садистских (желания принести боль окружающим) тенденций.

Показатели свыше 70 Т-баллов говорят о сомнительной достоверности результатов.

Показатели, лежащие ниже 50 Т-баллов, свидетельствуют о невыраженности агрессивных тенденций, о неприемлемости насилия как средства решения проблем, о нетипичности агрессии как способа выхода из фрустрирующей ситуации. Низкие показатели по данной шкале в сочетании с высокими показателями по шкале социальной желательности свидетельствуют о высоком уровне социального контроля поведенческих реакций.

6. Шкала волевого контроля эмоциональных реакций.

Данная шкала предназначена для измерения склонности испытуемого контролировать поведенческие проявления эмоциональных реакций. (Внимание! Эта шкала имеет обратный характер.)

Показатели, лежащие в пределах 60—70 Т-баллов, свидетельствуют о слабости волевого контроля эмоциональной сферы, о нежелании или неспособности контролировать поведенческие проявления эмоциональных реакций. Кроме того, это свидетельствует о склонности реализовывать негативные эмоции непосредственно в поведении, без задержки, о несформированности волевого контроля своих потребностей и чувственных влечений.

Показатели ниже 50 Т-баллов по данной шкале говорят о невыраженности этих тенденций, о жестком самоконтроле любых поведенческих эмоциональных реакций, чувственных влечений.

7. Шкала склонности к делинквентному поведению.

Название шкалы носит условный характер, так как шкала сформирована из утверждений, дифференцирующих «обычных» подростков и лиц с зафиксированными правонарушениями, вступавших в конфликт с общепринятым образом жизни и правовыми нормами.

На наш взгляд, данная шкала измеряет готовность (предрасположенность) подростков к реализации деликвентного поведения. Выражаясь метафорически, шкала выявляет «делинквентный потенциал», который лишь при определенных обстоятельствах может реализоваться в жизни подростка.

Результаты, находящиеся в диапазоне 50 60 Т-баллов, свидетельствуют о наличии деликвентных тенденций у испытуемого и о низком уровне социального контроля.

Результаты выше 60 Т-баллов свидетельствуют о высокой готовности к реализации деликвентного поведения.

Результаты ниже 50 Т-баллов говорят о невыраженности указанных тенденций, что в сочетании с высокими показателями по шкале социальной желательности может свидетельствовать о высоком уровне социального контроля.

Опросник «ДИАГНОСТИКА УПОТРЕБЛЕНИЯ НАРКОТИКОВ»

Суммируйте полученные баллы, за вариант ответа «а» — 1 балл, «б» — 0 баллов.

0 баллов. В вашем случае опасаться не за что — никаких причин проблемной ситуации не наблюдается.

От 1 до 5 баллов. Скорее всего, есть некоторые признаки, которые вам надо тщательнее распознавать. Баллов не так много, но если вы стали проходить этот тест, то, возможно, есть опасения. Если вы прожективно тестировали подростка, то помогите ему осознать собственную личность — ведь часто они недовольны собой. Для этого могут быть самые разные причины: неожиданное разочарование, давление старших, невозможность расслабиться или, наоборот, собраться.

От 6 до 18 баллов. Тот, кого вы оценивали посредством этого теста, с высокой степенью вероятности принимает наркотики, а значит — наркоман. Для выявления наркотика в организме необходимо сделать анализ крови. Затем следует обратиться к наркологу для очищения организма и к психотерапевту — для групповой или индивидуальной реабилитации.

Тест «ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПРЕДРАСПОЛОЖЕННОСТИ ПОДРОСТКА К ПОТРЕБЛЕНИЮ ОДУРМАНИВАЮЩИХ ВЕЩЕСТВ»

Обработка и интерпретация результатов.

За каждый положительный ответ на вопросы 1, 2, 3, 4 начислите по 5 очков. За ответ «да» на любой из вопросов 6, 8 — по 10 очков, а на вопросы 5, 7, 9 — по 15 очков. За отрицательные ответы — 0 очков.

Сумма менее 15 очков означает, что подросток (юноша или девушка) в «группу риска» не входит.

От 15 до 30 очков — средняя вероятность вхождения в «группу риска», требующая повышенного внимания к поведению подростка (юноши или девушки).

При результате свыше 30 очков следует незамедлительно посоветоваться с педагогом, врачом, работником подразделения милиции по предупреждению правонарушений несовершеннолетними.

Опросник «ВАШ РЕБЕНОК И НАРКОТИКИ»

Обработка и интерпретация результатов.

Суммируйте число баллов.

Если их 4 и больше и если вы дали хотя бы один положительный ответ на вопросы 5, 8, 10, 13, 14, 15, употребление опиатов (самых опасных наркотиков) вашим сыном или дочерью весьма вероятно.

Обязательно обратитесь к наркологу и выполните его рекомендации!

Опросник «ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПОДРОСТКОВОЙ НАРКОМАНИИ»

Обработка и интерпретация результатов.

Подсчитайте количество полученных баллов. Если вы нашли для констатации более чем 10 признаков и их суммарная оценка превышает 2000 баллов, вам необходимо обратиться за консультацией к врачу-психиатру или наркологу.

Мужчина и женщина. Здоровые взаимоотношения

Определяющим моментом здоровья членов семьи являются взаимоотношения супругов, родителей и детей. Любое взаимоотношение всегда предполагает общение, лежащее в основе реализации одной из наиболее важных функций семьи — реализации потребности человека в принятии, защите, психологической поддержке и личностном комфорте. Именно общение дает возможность проявиться одной из важнейших супружеских ролей — психотерапевтической.

	Дружная семья
	Конфликтная семья

	Все члены семьи чувствуют свою защищенность и рассчитывают на материальную и моральную поддержку друг друга в трудных ситуациях
	Члены семьи обособлены друг от друга. Каждый живет сам по себе и чисто формально интересуется проблемами остальных

	Члены семьи сознательно прилагают усилия, чтобы приспособиться друг к другу, согласуют свои цели, потребности, мотивы поступков и действий
	Цели, мотивы и потребности рассогласованы. Приспособление к целям и потребностям других членов семьи иногда только провозглашается, легко исчезает с изменением ситуации

	Каждый принимает на себя ответственность за благополучие остальных, готов жертвовать личными интересами во имя интересов семьи
	Каждый готов выполнять возложенные на него функции при условии, что другие не станут уклоняться от своих обязанностей. Жесткий контроль за соблюдением обязательств

	Активное общение с другими семьями. Взрослые и дети не ограничиваются семейными интересами
	Число социальных контактов с другими семьями ограничено. Интересы сконцентрированы на семейных проблемах

	Демократический стиль отношений с функциональным распределением власти в семье
	Авторитарный стиль отношений, власть в семье принадлежит одному

	Общение характеризуется эмоциональной стабильностью, положительным отношением к другим людям, покладистостью, доверительностью и искренностью, эмоциональной непринужденностью
	Общение характеризуется эмоциональной неуравновешенностью, повышенной критичностью к другим людям, стремлением к доминированию, замкнутостью, подозрительностью, эмоциональной скованностью

	Семья характеризуется сплоченностью и психологической совместимостью, адекватным приписыванием ответственности за успехи и неудачи в совместной деятельности, каждый член семьи относится к другим, как к самому себе, наблюдается справедливость при распределении семейных обязанностей
	В семье отсутствует сплоченность и психологическая совместимость, успехи каждый приписывает себе, а неудачи — другим, каждый уважает себя больше, чем других членов семьи, наблюдается несправедливость при распределении семейных обязанностей


Взаимоотношения супругов представляют собой наиболее значимую сферу жизнедеятельности. Успешность реализации этой сферы определяет наше самочувствие, профессиональную деятельность и долголетие. Результаты тестов и заданий этого раздела ответят на многие вопросы, связанные с проблемами брака.

Тест «ДОБРАЧНЫЕ ОТНОШЕНИЯ И СТАБИЛЬНОСТЬ БРАКА»

Психологи утверждают, что на стабильность брака, психологический климат в семье оказывают влияние социально-экономические и демографические характеристики будущих супругов. Среди них чаще всего выделяют жилищные условия (размер и комфортность жилища), семейный бюджет (размер, источники, распределение), стаж добрачных отношений, возраст супругов, их образование и род занятий и т. д. Положительно влияют на брак хорошие материальные условия, примерное равенство в возрасте и образовании супругов, оптимальный период ухаживания (от 1 до 1,5 лет).

В добрачный период появляются некоторые перспективные проблемы, обнаруживающиеся в браке, которые можно назвать как «родовые травмы». На судьбе брака сказываются место и ситуация знакомства; первое впечатление друг о друге — положительное, отрицательное, амбивалентное (и положительное, и отрицательное), индифферентное (безразличное); продолжительность и содержание периода ухаживания; инициатор брачного предложения (мужчина, женщина, другие заинтересованные лица); время обдумывания брачного предложения; ситуация оформления брака.

Положительный прогноз брака связан со следующими факторами добрачной истории: положительное первое впечатление друг о друге; знакомство в ситуации совместной работы и учебы; период ухаживания от 1 до 1,5 лет; проявление инициативы брачного предложения со стороны мужчины; принятие брачного предложения после непродолжительного (до 2 недель) обдумывания; сопровождение регистрации брака свадебным торжеством.

Отрицательно сказываются на судьбе брака такие факты добрачного периода, как отрицательное или невзаимное впечатление друг о друге; короткий (до 6 месяцев) или долгий (более 3 лет) период ухаживания; неодобрение выбора родными и близкими; проявление прямой или косвенной инициативы со стороны женщины; вынужденное решение о браке (например, в результате беременности); продолжительное обдумывание брачного предложения. Эти неприемлемые факты добрачной истории требуют от супружеской пары компенсирующих мер, дополнительных усилий по сглаживанию негативных переживаний. Необходима активная работа над собой, над особенностями своего характера, поведения. Не справившиеся с этим будущие супруги выносят из добрачного периода хронические травмы, прямо или косвенно выявляющиеся в браке.

Молодые люди, собирающиеся создать семью, могут ответить на ряд вопросов.

1. Имеете примерно одинаковые представления о жизни и совпадают ли ваши идеалы?

2. Доволен ваш избранник (избранница) своей (будущей) профессией?

3 .В одинаковой мере вы общительны?

4. Был один из вас разведен?

5. Можете вы во всем рассчитывать на своего партнера (партнершу)?

6. Встречаетесь вы уже полтора года?

7. Часты между вами недомолвки?

8. Одинаково вы смотрите на вопросы воспитания детей?

9. Возражают родители против вашего брака?

10. Имеете вы приблизительно равное образование?

11. Вы оба здоровы?

12. В одинаковой степени вы эмоциональны?

13. Имеет ваш избранник (избранница) хорошее воспитание?

14. Удачен брак ваших родителей?

15. Проявляет ваш избранник (избранница) необоснованную ревность?

16. Остается ваш избранник (избранница) спокойным, даже если вы вспылите?

17. Совпадают ваши мнения по вопросам интимной жизни?

18. Уверены вы, что ваш избранник (избранница) не имеет вредных привычек?

19. В одинаковой мере вы добросовестны?

20. Одинаково ваше желание иметь детей?

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: КРИТЕРИИ НАСТОЯЩЕЙ ЛЮБВИ

Считается, что любовь между мужчиной и женщиной является самым сильным компенсатором всех негативных факторов добрачной истории. Настоящая любовь, по мнению психологов, должна соответствовать следующим критериям:

— появление положительных эмоций и чувств при встрече с любимым (любимой) или воспоминаний о нем (ней);

— наличие постоянной потребности общения с любимым (любимой);

— проявление общих или сходных взглядов на окружающий мир, наличие сходного мировоззрения, общих интересов, идеалов, устремлений;

— интерес к духовной, профессиональной, общественной жизни друг друга, а также к привычкам, вкусам, настроению, делам и т. п.;

— сочувствие, сопереживание в трудные моменты в жизни;

— проявление чувства ревности как естественного чувства взаимного обладания и близости двух любящих людей;

— наличие критерия «Ромео и Джульетты», т.е. готовности остаться с любимым (любимой), даже если все родные и окружающие против этого выбора, готовности пожертвовать собой, своим благополучием ради любимого (любимой);

— стремление любящих к браку и желание иметь детей.

Тест «УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ СОХРАНИТЬ ЛЮБОВЬ?»

Умеете ли вы поддерживать и сохранять любовь, несмотря на все трудности и перипетии, которые встречаются в жизни двух любящих людей, покажет данный тест.

Из представленных ниже различных ситуаций следует отметить только те, которые случались в вашей жизни. Если вы отвечаете на задания вдвоем, то делайте это каждый на своем листке. Ответы, которые вам подходят, подчеркните.

А теперь просим вспомнить:

	В прошлом году...
	

	Вы отмечали годовщину знакомства или какого-то другого события, важного для обоих
	В

	Вы старались так организовать выходные дни, чтобы провести их только вдвоем
	В

	Вы провоцировали какое-то изменение в сексуальной жизни
	В

	Когда он (она) болел (-а), вы старались как можно больше находиться дома
	А

	Изменение в устройстве квартиры вы всегда оговаривали вместе
	В

	Вы так распределяли свое время, чтобы его хватало и на собственные интересы, хобби
	D

	Проблемы, связанные с воспитанием детей, вы обсуждаете с партнером или с близкими друзьями
	С

	Вы пили спиртные напитки редко или в небольших количествах
	D

	В последний месяц...
	

	Вы добровольно взяли на себя часть его (ее) обязанностей по дому, чтобы у него (нее) оставалось время на собственные интересы
	А

	Вы дискутировали в течение многих вечеров, например, о вашем отношении к жизни и смерти
	С

	Вы сделали ему (ей) сюрприз в виде любимого им (ею) блюда, нелегкого в приготовлении
	В

	Вы доставили ему (ей) удовольствие небанальным сувениром
	А

	Во время серьезной ссоры вы первая (первыйый) предложили помириться
	С

	Вы разговаривали о своих проблемах и положении в браке с кем-то близким, не из числа родственников
	D

	Вы звонили ему (ей) просто так, без причины, чтобы только услышать его (ее) голос
	В

	За последнюю неделю...
	

	Вы позвонили, сообщая, что вернетесь домой несколько позже
	А

	Вы предусмотрели немного свободного времени на совместное развлечение либо отдых
	В

	У вас были 1—2 часа только для себя
	D

	Вы поделились с ним (ней) своим мнением относительно читаемой в настоящий момент книги
	D

	Вы следили, чтобы он (она) рационально питался (-лась)
	А

	Вы сказали ему (ей): «Я люблю тебя». Вы извинились перед ним (ней) за какую-либо ошибку или упущение
	В

	Вчера или сегодня...
	

	Вы спросили его (ее), хорошо ли прошел день
	С

	Обняли его (ее) и поцеловали
	В

	Старались и дома выглядеть как можно красивее, элегантнее
	D

	Вы точно знали, что он (она) будет делать на работе
	С

	Вы посмотрели ему (ей) глубоко в глаза
	В

	Совершенно сознательно вы старались расслабиться
	D

	Вы спросили его (ее), что ему (ей) снилось и как он (она) спал (-а)
	А

	Вы поблагодарили его (ее) за что-то сердечно и горячо
	С

	Вы сделали ему (ей) милый комплимент
	С

	А вообще...
	

	(Здесь отмечаются только утвердительные ответы.)
	

	В течение нескольких секунд вы сможете сказать, что вы могли бы сделать, доставив ему (ей) настоящую радость?
	А

	Можете ли вы в течение полминуты назвать три черты характера, которые раздражают партнера?
	D

	Знаете ли вы, что ему (ей) в последнее время особенно досаждает?
	А

	Знаете ли вы, что вам нравится, а что нервирует в его (ее) способе проводить свободное время?
	С

	Знаете ли вы, какое ваше платье (костюм) ему (ей) особенно нравится?
	А

	Знаете ли вы его (ее) взгляды относительно верности и уважаете ли вы их?
	С

	Можете ли вы в течение полминуты назвать две общие черты характера, которые имеют ваш партнер и его (ее) отец?
	D

	Позволяете ли вы ему (ей) спать, когда сами страдаете бессонницей
	А

	Можете ли вы в течение 20 секунд ответить, куда он (она) охотнее всего поехал (-ла) бы в отпуск?
	С

	Готовите ли вы завтрак по очереди?
	В

	Выходя из дома в его (ее) отсутствие, оставляете ли вы ему (ей) какую-то записку?
	А

	Можете ли вы без обдумывания сказать, что вы чувствовали по отношению к матери, будучи ребенком?
	D

	Сможете ли вы сразу же назвать 5 положительных черт характера вашего партнера?


	D




Знаете ли вы о чем он (она) мечтает?





 С

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: ЧТО ЛЮБОВЬ ДЕЛАЕТ С МОЗГОМ ЧЕЛОВЕКА

Кто любил, тот знает, что любовь — это состояние, близкое к умопомешательству. Да еще и с осложнениями широкого диапазона: от мании преследования и душевных мук до почти наркотического опьянения. Влюбленные готовы обрывать телефоны, часами ходить под окнами, нестись сломя голову аж в другой город, петь серенады и доставать звезды с неба. Явный психоз. Но что при этом происходит в голове? В анатомическом, так сказать, смысле? Ученые наконец-то готовы ответить на этот вопрос.

Голодные и яростные

Нейробиологи сканировали мозг влюбленных. Заглянули в него еще до того, как отношения переросли в полноценные романы, — свиданий наедине еще не было, но некая сила уже потянула одного человека к другому.

Снимки влюбленного мозга, опубликованные в журнале нейрофизиологии (The Journal of Neurophysiology), свидетельствуют: романтические и сексуальные чувства затрагивают разные участки мозга.

По своему «рисунку», утверждают исследователи, любовь гораздо ближе к голоду, жажде или потребности в наркотиках, чем к сексуальному возбуждению. Отсюда и столько эмоций — вплоть до ярости. Особенно от неудовлетворенной любви — чувствуешь себя словно неделю некормлен.

— Романтическая любовь становится всепоглощающей, — говорит доктор Хелен Фишер, антрополог из университета Рутгерс. — Человек не контролирует себя. Когда влюбленного отвергают, он начинает домогаться, преследовать и даже подумывать о самоубийстве. То есть потребность в романтической любви сильнее, чем мы себе раньше представляли.

Со временем муки любовного голода лишь усиливаются. Но именно преодоление любовных трудностей многократно обостряют романтические чувства. Доказано томографией.

Зато какое счастье охватывает от достигнутой взаимности — эйфория! Однако... Стоит отношениям окрепнуть, как нейронная активность и соответственно картинки в мозгу меняются. Блекнут.

Семнадцать мгновений страсти

— Нынешнее открытие, — комментирует доктор Ханс Брейтер, директор Сообщества по изучению мотивационной и эмоциональной нейробиологии, — ставит интеллектуальную составляющую любви на одну доску с потребностями в пище, воде, тепле. И показывает, что физиологическая зависимость от любви так же сильна, как зависимость от наркотиков.

Группа под руководством доктора Фишера и доктора Артура Арона, психолога из Нью-Йоркского университета, проанализировала около двух с половиной тысяч снимков мозга. Они были получены во время обследования 17 влюбленных студентов колледжа. Сроки влюбленности: от двух недель до нескольких месяцев. Студенты рассматривали фотографии объектов своего обожания, пока аппарат для функциональной магнитно-резонансной томографии сканировал их головы. Затем исследователи сравнивали эти снимки с теми, котрые были сделаны в то время, когда студенты смотрели на фотографии просто знакомых.

Чувство рождается в хвостатом ядре!

Что удалось увидеть? Вспыхивающие «горячие точки» на особенно активных участках. Они возникали глубоко в мозгу в зоне, которая называется «хвостатое ядро». Вот где, оказывается, рождается любовь.

Чем больше страсти и душевных страданий испытывает человек, тем активнее у него «хвостатое ядро», которое, как удалось установить, плотно заполнено клетками, производящими или впитывающими допамин. Это химическое вещество мозга сродни наркотику. Оно активно распространяется, когда люди чего-то сильно хотят.

Конечно, объясняют нейробиологи, допамин в изобилии вырабатывает мозг и азартных игроков, и наркоманов. Допамин из мозга «выжимает» даже стриптиз, не говоря уже о порнографии. Возможно, в этом и кроется причина неистребимости подобных пороков. Но любовь вызывает реакцию посильнее.

— Влюбленный демонстрирует более иррациональное поведение, чем игрок или наркоман, — говорит доктор Браун. — Хотя при этом не помышляет о плотских наслаждениях. Вспышки в «хвостатом ядре» связаны с необъяснимым влечением, которое люди чувствуют к одному человеку, выбранному из многих одинаково привлекательных партнеров.

— «Зону любви», — продолжает ученый, — окружают области мозга, которые отвечают за большинство основных функций, таких, как питание, питье, эмоции, движение глазных яблок. И все это вовлекается в любовный процесс.

«Ген верности»

Упоение новой любовью со временем проходит, что фиксирует томография мозга.

Специалисты в Лондоне изучали мозговую активность молодых людей, состоящих в отношениях около двух лет. Им тоже показывали фотографии возлюбленного или возлюбленной. И регистрировали ответную реакцию «хвостатого ядра». Но ярких вспышек в нем не было. Страсть прошла, романтика развеялась. Хотя «следы» любви в мозге остались.

А бывает, что любовь и не угасает. Но тут дело в «гене верности». Прошлым летом его вроде бы обнаружили ученые из университета в Атланте. Пока у мышей. Но продемонстрировали: если пересадить такой ген зверькам, у которых его нет от природы, то самые развратные самцы превращаются в верных «мужей». А вид неповторимой возлюбленной мышки возбуждает у них ту же самую область мозга, что и у тех 17 страстно влюбленных студентов колледжа. С одной лишь разницей — мышиная любовная горячка у самцов-однолюбов не ослабевает со временем.

Не исключено, что «гены верности» есть и у некоторых людей. Но их пока не нашли. Да и исследования верности на людях еще не проводили.

«Я боюсь тебя потерять»

Губы дрожат, сердце замирает или колотится — откуда берутся эти симптомы любовного психоза? От страха, уверяют ученые. Люди боятся потерять возлюбленных или не добиться их взаимности.

В недавней серии экспериментов доктора Фишер, Арон и Браун изучили мозг 17 молодых людей и девушек, которых недавно бросили их возлюбленные. Сравнивали два набора снимков: одни — сделанные, когда испытуемые смотрели на фотографии просто знакомых, а другие — когда они разглядывали карточки бывших партнеров. Оказалось: и у покинутых ярко «вспыхивают» области мозга, отвечающие за страстную любовь.

— Мы на анатомическом уровне подтвердили то, что давно воспето поэтами: когда тебя бросают, любовь усиливается, — говорит доктор Фишер.

Извилины готовы к новым мукам

Одним из подопытных добровольцев была Сюзанна Кац, 22-летняя студентка из Нью-Йорка, три года назад пережившая разрыв с молодым человеком. Девушка вспоминает моменты, когда она чувствовала почти физическую нехватку чего-то, будто бы у нее была наркотическая ломка.

«Это было не столько связано с ним, сколько с тем, что раньше у меня было что-то внутри, надежда, осознание, что у меня кто-то есть, что я могу все это чувствовать, и вдруг все это куда-то исчезло», — рассказывала Сюзанна.

Ученые не удивились. В серии экспериментов они установили: помимо прочего, новая любовь заставляет хоть и психологически, но «присвоить» любимого, частично перенять его взгляды, увлечения, черты характера, способы выражаться. А также передать что-то свое.

— Экспансия личности происходит очень стремительно, — объясняет доктор Арон. — А переживания и ощущения, которые этому сопутствуют, становятся чуть ли не самыми яркими и самыми стимулирующими из всех, что вообще существуют.

Мозг брошенного влюбленного бурно реагирует теми областями, которые отвечают за эмоции, познание и реакцию на поощрение. Однако рано или поздно повышенная активность в них утихает. Без всякого вреда. Извилины мозга, связанные со страстной любовью, становятся готовыми, как спирали электроплитки, разгораться вновь и вновь. От сладостных мук любви.

СОВЕТЫ ВЛЮБЛЕННЫМ

Из открытий нейробиологов вытекают правила поведения для тех, кто хочет обострить чувства.

Помучьте любимого

Картинки влюбленного мозга наглядно показали, насколько разумен веками проверенный метод — какое-то время не отвечать партнеру взаимностью. К сожалению, оптимальное время ученые не рассчитали. Тут придется проводить свои эксперименты. Но дольше двух-трех месяцев, видимо, тянуть не стоит.

Бросьте его

Ученые уверяют, что лишения усиливают любовь. Так что, если партнер начинает проявлять безразличие к вам, попробуйте его бросить. Или сделайте вид, что бросаете. В его мозгу такое начнется... Только не перестарайтесь!

Опять вернитесь

Время «карантина» зависит от конкретного человека. У «подопытной» Сюзанны и за три года в мозгу не потухли «зоны страстной любви». А Керри из телесериала «Секс в большом городе» раз в несколько месяцев бросается на шею ускользающего «мужчины ее мечты».

Хороший пример для подражания дает природа. Например, самки мышей-полевок позволяют самцам приблизиться, затем убегают — и так по нескольку раз, прежде чем наконец ответят взаимностью. Самцы при этом без всякого секса приходят в крайнее любовное возбуждение.

У людей мышиный метод обострения чувств трансформировался в своеобразную игру: «она убегает — он догоняет». Редкий фильм «про любовь» обходится без подобных сцен. На самом же деле, игра в догонялки представляет собой ускоренный вариант стратегии «бросил — вернулся».

Влюбитесь заново

Лучшее лекарство от любви — это новая любовь. Прописная вроде бы истина. Но мало кто решается сразу же ею воспользоваться. Напрасно. Не остывшие еще от прежних эмоций зоны страстной любви в мозгу быстрее «нагреются» от новых. Иными словами, влюбиться в очередной раз проще, чем это может показаться.

Верен — не верен?

Ученые утверждают, что существует несколько безошибочных признаков того, что супруг или возлюбленная вам изменяет.

Для мужчин

1. Она уже третий раз за месяц меняет прическу.

2. Она часами оживленно болтает по телефону якобы с подружкой или мамой, при этом беспрестанно смеется, а когда вы приближаетесь к аппарату — испуганно замолкает.

3. Она вдруг заявляет, что вы слишком неспортивный, и уговаривает вас не пить ежевечернюю бутылку пива, а вместо этого пытается вытолкать вас на долгую лыжную прогулку. Одного!

4. Она оживленно обсуждает с вами перипетии последней игры «Динамо- Минск», «РИПО — МТЗ» или белорусской сборной по футболу, при этом проявляет недюжинные познания в данной области.

5. Она ничего не имеет против, чтобы вы пошли с приятелями выпить по кружечке пива. И даже заботливо выделяет вам на это дополнительные рубли из семейного бюджета.

Для женщин

1. Он имеет массу сверхурочной работы, а потому пропадает в офисе допоздна.

2. Он поражает резкими сменами настроения: то рассказывает вам о безумной любви, то вдруг становится холоден, как лед.

3. Он сильно похудел, купил (сам!) несколько новых шмоток и поговаривает о том, что намерен заняться спортом.

4. Он неделями не притрагивается к вам в постели, а потом вдруг пугает бурным темпераментом, хотя до этого был в отношении секса, мягко говоря, холоден.

5. Он без всякого повода дарит вам цветы, коробку конфет или разрешает купить шубку на отложенные для покупки пылесоса деньги. Если на все пять утверждений вы ответили «да», то, уверяют психологи, ваш суженый явно имеет интерес на стороне. А нам вот кажется, может, все не так страшно? Может, это просто ранний климакс или позднее взросление?

Тест «ХОРОШАЯ ЛИ ВЫ ХОЗЯЙКА?»

Оказывается, мужчин это волнует больше, чем нас самих. Ведь выбирая себе спутницу жизни, они думают не только о любви, но и о том, в каком доме придется жить. Именно от вашей домовитости зависит, будет ли ваш единственный ходить в белоснежной рубашке, с хорошим настроением и вечным желанием возвращаться каждый вечер лишь к вам одной. Или со временем вечно немытая посуда, болтовня по телефону и голова в бигуди дадут трещину в вашем союзе.

Попробуйте честно ответить на вопросы теста. Можете это сделать вместе со своим любимым. Обычно сильная половина следит за правдивостью своих дам и разоблачает их к своему удовольствию. Итак, вы готовы?

Каждый раз выбирайте наиболее характерный для вас вариант поведения.

1. Звонок в дверь, на пороге — неожиданные гости. Вы:

а) постараетесь сделать все, чтобы гости не заметили, что их приход некстати;

б) воскликнете: «О, как я рада вас видеть!», а затем сообщите, что у вас срочное дело и вам нужно уходить;

в) пригласите гостей в дом, но будете очень нервничать;

г) даже не попытаетесь скрыть, что не в восторге от их прихода.

2. Гости есть гости, даже если они незваные. И в наших традициях гостей положено угощать:

а) это не проблема: у меня всегда про запас десяток рецептов «быстрых» блюд, на приготовление которых нужно совсем немного времени;

б) придется лезть за кулинарной книгой. Стыдно было бы ударить в грязь лицом, да еще после того, как я побывала у них в гостях;

в) я думаю, гости поймут, что, предупреди они меня заранее, я бы приготовила хороший обед, а так придется открывать консервы;

г) скажу гостям, что у меня разгрузочный день, поэтому под рукой ничего нет. Подумаешь, и чаем обойдутся.

3. Следующая зарплата еще не близко, а денег в доме уже нет, хотя крупных покупок вы не делали:

а) со мной такого никогда не бывает, потому что я веду строгий учет своих расходов и доходов. Тщательное планирование средств — вот мой главный принцип;

б) такое случается. Люблю иногда побаловать себя красивыми вещами. Как говорится, без необходимых вещей прожить можно, а без красивых — нет;

в) такая ситуация бывает очень часто. Планировать расходы? Увольте! Нужно жить сегодняшним днем и получать от этого максимум удовольствия;

г) не могу сказать, что это для меня привычное состояние. Я стараюсь распределять средства равномерно, поэтому когда нет непредвиденных расходов, деньги удается даже откладывать.

4. Какие ассоциации вызывает у вас слово «лето»:

а) солнце, воздух, вода — короче, отдых;

б) тазики, кастрюльки, банки — заготовки;

в) отдых на даче — совмещение приятного (отдых) с полезным (огород)?

5. Собираясь за покупками:

а) я всегда точно знаю, чего в данный момент недостает в хозяйстве, поэтому за покупками всегда иду целенаправленно;

б) покупки делаю от случая к случаю. Держать под контролем все запасы не получается;

в) собираясь делать покупки, никогда не планирую, что надо купить. Просто иду мимо прилавков и выбираю то, что мне понравилось.

6. Уборка квартиры:

а) убирать приходится не часто, но делаю это очень тщательно, вычищаю все углы. Что может сравниться с ощущением свежести и чистоты!

б) небольшую уборку делаю регулярно, отвожу для нее один день в неделю. Протереть пыль, пропылесосить ковры, вымыть полы — все это необходимо делать каждую неделю;

в) на это не самое приятное занятие стараюсь тратить как можно меньше времени. Что поделаешь, если паутина в углах считается чем-то неприличным? Перед приходом гостей мой дом, конечно, блестит, но только в самых видных местах.

7. Немытая посуда:

а) ее вид меня сильно раздражает, как, впрочем, вообще вид любой грязи, и вообще такая картина для меня нехарактерна;

б) случается порой и такое. Ну лень мне бывает вымыть посуду сразу после еды. Но в целом нельзя сказать, что мытье посуды отравляет мне жизнь;

в) ну почему не придумали одноразовые кастрюли?! Вот тарелки и стаканы есть, а кастрюль нет. Так что к немытой посуде у меня отношение как к норме жизни.

8. Приходя домой с работы, вы, переодевшись в домашнюю одежду:

а) снятую одежду аккуратно вешаете в шкаф;

б) кладете ее где придется.

9. Утром рабочего дня вы:

а) довольно часто бегаете по квартире в поисках нужной вещи;

б) берете вещи из определенного места, где сложили их вчера;

в) встаете раньше, чтобы выбрать одежду и тщательно сделать макияж;

г) встаете пораньше, но для того, чтобы приготовить завтрак и собрать детей в школу, а мужа на работу.

9. Покупая новое платье, вы в первую очередь думаете о том, что:

а) оно должно быть ультрамодным;

б) оно должно мне нравиться;

в) в нем должно сочетаться хорошее качество с хорошей ценой;

г) оно должно быть довольно практичным в носке.

10. Появилась минутка, свободная от домашних дел, какое занятие вы предпочтете на досуге:

а) посидеть у телевизора;

б) почитать роман;

в) заняться рукоделием;

г) поболтать со знакомой.

11. Вы считаете, что для того, чтобы ваш дом, квартира выглядели уютно необходимо следующее:

а) дорогая мебель;

б) небольшие мелочи, которые нужно сделать самой;

в) чистота и порядок;

г) современная отделка.

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

Тест «СРЕДИ РОДНЫХ»

На Новый год за общим столом часто встречаются родители и дети, внуки и внучки, царит особая атмосфера, вспоминаются детские годы, преподносятся подарки. Общая гармония и согласие? В принципе, да. Однако в некоторых семьях даже во время таких праздничных вечеров возникают конфликты. Смягчить их, а то и избежать — весьма нелегкое искусство.

Мы представили вам весьма типичную историю семьи, которая собралась вместе встречать праздник. Подборка ситуаций в данном тесте покажет, в какой степени мы зависимы или независимы от своих родителей, насколько поддаемся давлению их авторитета.

Вот несколько сценок. Просим войти в роль главной героини и в каждом случае найти ответ, наиболее близкий вашим ощущениям.

1. Праздничное настроение нарастает уже за несколько дней до самого праздника. Звонит телефон. «Я хотела бы только узнать, — говорит мама, — во сколько вы придете, надеюсь, вы не собираетесь опаздывать?»

Как вы ответили бы на этот вопрос?

Б. Не беспокойся, естественно, мы придем как можно раньше. Нужна ли тебе моя помощь?

В. Честно говоря, мы не знаем точно, как получится. Потерпи, мы еще сообщим тебе заранее.

A. Все в порядке, мы будем наверняка, только перестань, наконец, капать нам на мозги.

Г. Мы будем на ужине, но потом сразу же поедем домой, хотим хоть немного побыть вдвоем.

2. Уже поздно, вы должны выехать к родителям. Вы говорите мужу: «Хватит копаться!». Он: «В чем дело? Успеешь еще к своей мамочке». Как вы реагируете?

Г. Знаю, что ты ее не любишь, но мог бы сегодня это не демонстрировать.

Б. Перестань придираться к моей маме, у твоей тоже недостатков хватает.

B. Как остроумно!

A. Успокойся, не нервируй меня своими глупостями.

3. По дороге к родителям вас останавливает сотрудник дорожно-патрульной служба и просит предъявить документы. Как вы, будучи за рулем, обращаетесь к нему?

B. Вот документы.

Б. Минуточку, сейчас дам, куда они подевались? Думаю, что найду их.

Г. Какие у вас к нам претензии?

А. Что, даже в праздничный вечер нельзя оставить людей в покое?

4. Вы наконец у цели. Мама говорит: «Добрались в конце концов, я думала, что вы уже не приедете». Что вы на это ответите?

A. Прошу не начинать! Вечно ты свое...

B. Приехали, а что у вас слышно?

Б. Извините, но раньше у нас не получилось.

Г. Ты действительно беспокоилась? Совершенно напрасно.

5. Настроение поднимается, на елке горят лампочки, по радио звучит музыка, вы обмениваетесь подарками... Вдруг папа встает с кресла и включает телевизор. «А теперь потише,— говорит он, — я хочу посмотреть «Новости». Как вы себя ведете?

В. Ну, раз уже тебе это обязательно нужно...

Г. Все время одно и то же, пусть уж смотрит свои «Новости».

Б. Тихо, дети! Дедушка хочет смотреть телевизор.

А. Ну уж сегодня можно без этого обойтись!

6. Мама приготовила праздничные подарки. Разворачиваете бумагу и думаете: «Снова кухонные полотенца!». Как вы благодарите за эти подарки?

Б. Чудо! И какой красивый рисунок.

A. Спасибо, именно это мне было нужно.

B. Очень благодарны, правда, муж не выносит синтетики, но откуда ты могла об этом знать! Постараемся это обменять.

Г. У меня уже почти три десятка полотенец, эти продам приятельницам и куплю себе что-нибудь другое. Ты разочарована?

7. Обильный ужин, все уже сыты, а мама все просит съесть еще что-нибудь. Что вы на это ответите?

В. Спасибо, но я уже больше не могу.

Б. Раз тебе так хочется, дай еще маленький кусочек.

A. Не мучай нас, я сама не знаю, хочу ли я еще чего-нибудь.

Г. От еды я не получаю уже никакого удовольствия.

8. За кофе — воспоминания. Мама расчувствовалась: «Ты всегда была таким спокойным ребенком». Что вы думаете в это время?

Г. Я уже давно не ребенок.

Б. Охотно об этом вспоминаю.

B. Наверняка это тебе только казалось.

A. Вот уж действительно надо вытерпеть, когда мама что-то вобьет себе в голову.

9. Как это обычно случается во время «семейного сбора», доходит до разговоров на общие темы. Отец говорит: «Террор и наркотики все потому, что молодые слишком хорошо живут. В мое время...» Как реагируете?

B. Папа, а ты знаешь, что мы купили холодильник?

Г. Ты же знаешь, что мы думаем иначе.

А. А здесь нельзя проводить никаких сравнений.

Б. Ты действительно думаешь, что это так просто?

10. В кульминационный момент праздничной встречи назревает маленький конфликт. Вы стараетесь его уладить. Как?

Г. Перестаньте и не порите чушь, все вы хороши.

A. С вами просто невозможно разговаривать.

B. Ну и пожалуйста, опять мы все зашли слишком далеко.

Б. Думаю, мы не поняли друг друга.

11. После ужина вы хотите ехать домой. Мама просит: «Останьтесь еще немного. У меня есть чудная наливка». Как вы себя ведете?

В. Нет, нет, мы должны уже ехать.

Г. Ведь мы же договаривались, не грусти.

Б. Правда? Что ты об этом думаешь, дорогой?

А. Не устраивай сцен, мама, вообще мы рискуем отсюда не выехать.

12. Перед отъездом на короткое время вы остались с мамой в кухне. Она вам говорит: «Приезжай поскорее, ты же знаешь, как я тебя люблю». Вы молчите. О чем вы думаете?

A. Ты так говоришь, потому что я тебе нужна.

Г. Это правда, но ты все время терроризируешь меня своей любовью.

B. Как обычно, снова понадобится платок, чтобы осушить слезы.

Б. Добрая душа!

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

Тест «ОБЩЕНИЕ В СЕМЬЕ»

Ответьте на предложенные ниже вопросы. Постарайтесь, чтобы выбранный вариант ответа наиболее полно соответствовал именно вашей точке зрения на ситуацию, сложившуюся в вашей семье.

1. Можно ли сказать, что вам с женой (мужем), как правило, нравятся одни и те же фильмы, книги, спектакли?

а) Да;

б) Скорее да, чем нет;

в) Скорее нет, чем да;

г) Нет.

2. Часто ли у вас в разговоре с женой (мужем) возникает чувство общности, полного взаимопонимания?

а) Очень редко;

б) Довольно редко;

в) Довольно часто;

г) Очень часто.

3. Есть ли у вас любимые фразы, выражения, которые значат для вас обоих одно и то же, и вы с удовольствием используете их?

а) Да;

б) Скорее да, чем нет;

в) Скорее нет, чем да;

г) Нет.

4. Можете ли вы предсказать, понравится ли вашей жене (мужу) фильм, книга и т.п.?

а) Да;

б) Скорее да, чем нет;

в) Скорее нет, чем да;

г) Нет.

5. Как вы думаете, чувствует ли ваша жена (муж), нравится ли вам то, что она (он) говорит или делает, если вы прямо ей (ему) об этом не говорите?

а) Практически всегда;

б) Достаточно часто;

в) Довольно редко;

г) Практически никогда.

6. Рассказываете ли вы жене (мужу) о своих отношениях с другими людьми?

а) Рассказываю практически все;

б) Рассказываю достаточно много;

в) Рассказываю довольно мало;

г) Не рассказываю ничего.

7. Бывают ли у вас с женой (мужем) разногласия по поводу того, какие отношения поддерживать с родственниками?

а) Да, бывают почти постоянно;

б) Бывают довольно часто;

в) Бывают достаточно редко;

г) Нет, не бывают почти никогда.

8. Насколько хорошо ваша жена (муж) понимает вас?

а) Очень хорошо понимает;

б) Скорее хорошо, чем плохо;

в) Скорее плохо, чем хорошо;

г) Совсем не понимает.

9. Можно ли сказать, что ваша жена (муж) чувствует, что вы обижены или раздражены чем-то, но не хотите этого показать?

а) Да, это так;

б) Вероятно, это так;

в) Вряд ли это так;

г) Нет, это не так.

10. Как вы считаете, рассказывает ли вам жена (муж) о своих неудачах и промахах?

а) Рассказывает практически всегда;

б) Рассказывает достаточно часто;

в) Рассказывает довольно редко;

г) Не рассказывает практически никогда.

11. Бывает ли так, что какое-то слово или предмет вызывает у вас обоих одно и то же воспоминание?

а) Очень редко;

б) Довольно редко;

в) Достаточно часто;

г) Очень часто.

12. Когда у вас неприятности, плохое настроение, становится ли вам легче от общения с женой (мужем)?

а) Да, практически всегда;

б) Достаточно часто;

в) Довольно редко;

г) Нет, почти никогда.

13. Как вы думаете, есть ли темы, на которые жене (мужу) трудно и неприятно разговаривать с вами?

а) Таких тем очень много;

б) Их довольно много;

в) Их достаточно мало;

г) Таких тем очень мало.

14. Бывает ли так, что в разговоре с женой (мужем) вы чувствуете себя скованно, не можете подобрать нужных слов?

а) Очень редко;

б) Довольно редко;

в) Достаточно часто;

г) Очень часто.

15. Есть ли у вас с женой (мужем) семейные традиции?

а) Да;

б) Скорее да, чем нет;

в) Скорее нет, чем да;

г) Нет.

16. Может ли ваша жена (муж) без слов понять, какое у вас настроение?

а) Практически никогда;

б) Довольно редко;

в) Достаточно часто;

г) Практически всегда.

17. Можно ли сказать, что у вас с женой (мужем) одинаковое отношение к жизни?

а) Да;

б) Скорее да, чем нет;

в) Скорее нет, чем да;

г) Нет.

18. Бывает ли так, что вы не рассказываете жене (мужу) новость, важную для вас, но к ней (к нему) не имеющую прямого отношения?

а) Очень редко;

б) Достаточно редко;

в) Довольно часто;

г) Часто.

19. Рассказывает ли вам жена (муж) о своем физическом состоянии?

а) Рассказывает почти все;

б) Рассказывает достаточно много;

в) Рассказывает довольно мало;

г) Не рассказывает почти ничего.

20. Чувствуете ли вы, нравится ли вашей жене (мужу) то, что вы делаете или говорите, если она (он) прямо не говорит об этом?

а) Практически всегда;

б) Достаточно часто;

в) Довольно редко;

г) Практически никогда.

21. Можно ли сказать, что вы согласны друг с другом в оценках большинства своих друзей?

а) Нет;

б) Скорее нет, чем да;

в) Скорее да, чем нет;

г) Да.

22. Как вы думаете, может ли ваша жена (муж) предсказать, понравится вам тот или иной фильм, книга и т.п.?

а) Думаю, да;

б) Скорее да, чем нет;

в) Скорее нет, чем да;

г) Думаю, нет.

23. Если вам случается совершить ошибку, рассказываете ли вы жене (мужу) о своих неудачах?

а) Не рассказываю практически никогда;

б) Рассказываю довольно редко;

в) Рассказываю достаточно часто;

г) Рассказываю практически всегда.

24. Бывает ли так, что когда вы находитесь среди других людей, жене (мужу) достаточно посмотреть на вас, чтобы понять, как вы относитесь к происходящему?

а) Очень редко;

б) Довольно редко;

в) Достаточно часто;

г) Очень часто.

25. Как вы считаете, насколько ваша жена (муж) откровенна с вами?

а) Полностью откровенна;

б) Скорее откровенна;

в) Скорее неоткровенна;

г) Совсем неоткровенна.

26. Можно ли сказать, что вам легко общаться с женой (мужем)?

а) Да:

б) Скорее да, чем нет;

в) Скорее нет, чем да;

г) Нет.

27. Часто ли вы дурачитесь, общаясь друг с другом?

а) Очень редко;

б) Достаточно редко;

в) Довольно часто;

г) Очень часто.

28. Бывает ли так, что после того, как вы рассказали жене (мужу) о чем-то очень для вас важном, вам приходилось пожалеть, что сболтнули лишнее?

а) Нет, практически никогда;

б) Довольно редко;

в) Достаточно часто;

г) Да, почти всегда.

29. Как вы думаете, если у вашей жены (мужа) неприятности, плохое настроение, становится ли ей (ему) легче от общения с вами?

а) Нет, почти никогда;

б) Довольно редко;

в) Достаточно часто;

г) Да, практически всегда.

30. Насколько вы откровенны с женой (мужем)?

а) Полностью откровенен;

б) Скорее откровенен;

в) Скорее неоткровенен;

г) Совсем неоткровенен.

31. Всегда ли вы чувствуете, когда ваша жена (муж) обижена или раздражена чем-то, если она не хочет вам этого показать?

а) Да, это так;

б) Вероятно, это так;

в) Вряд ли это так;

г) Нет, это не так.

32. Случается ли, что ваши взгляды по какому-нибудь важному для вас вопросу не совпадают с мнением вашей жены (мужа)?

а) Очень редко;

б) Довольно редко;

в) Достаточно часто;

г) Очень часто.

33. Бывает ли так, что ваша жена (муж) не делится с вами новостью, которая важна лично для нее (него), но к вам непосредственного отношения не имеет?

а) Очень часто;

б) Довольно часто;

в) Достаточно редко;

г) Очень редко.

34. Можете ли вы без слов понять, какое у вашей жены (мужа) настроение?

а) Практически всегда;

б) Достаточно часто;

в) Довольно редко;

г) Практически никогда.

35. Часто ли возникает у вас с женой (мужем) чувство «мы»?

а) Очень часто;

б) Достаточно часто;

в) Довольно редко;

г) Очень редко.

36. Насколько хорошо вы понимаете свою жену (мужа)?

а) Совсем не понимаю;

б) Скорее плохо, чем хорошо;

в) Скорее хорошо, чем плохо;

г) Полностью понимаю.

37. Рассказывает ли вам жена (муж) о своих отношениях с другими людьми?

а) Не рассказывает практически ничего;

б) Рассказывает довольно мало;

в) Рассказывает достаточно много;

г) Рассказывает практически все.

38. Бывает ли так, что в разговоре с вами жена (муж) чувствует себя напряженно, скованно, не может подобрать нужных слов?

а) Очень редко;

б) Достаточно редко;

в) Довольно часто;

г) Очень часто.

39. Есть ли у вас тайны от жены (мужа)?

а) Есть;

б) Скорее есть, чем нет;

в) Скорее нет, чем есть;

г) Нет.

40. Часто ли вы, обращаясь друг к другу, используете смешные прозвища?

а) Очень часто;

б) Достаточно часто;

в) Довольно редко;

г) Очень редко.

41. Есть ли темы, на которые вам трудно и неприятно говорить с женой (мужем)?

а) Таких тем очень много;

б) Их довольно много;

в) Их достаточно мало;

г) Таких тем очень мало.

42. Часто ли у вас с женой (мужем) возникают разногласия по поводу того, как воспитывать детей?

а) Очень редко;

б) Довольно редко;

в) Достаточно часто;

г) Очень часто.

43. Как вы думаете, можно ли сказать, что вашей жене (мужу) легко общаться с вами?

а) Да;

б) Скорее да, чем нет;

в) Скорее нет, чем да;

г) Нет.

44. Рассказываете ли вы жене (мужу) о своем физическом состоянии?

а) Рассказываю почти все;

б) Рассказываю достаточно много;

в) Рассказываю довольно мало;

г) Не рассказываю почти ничего.

45. Как вы думаете, приходилось ли вашей жене (мужу) жалеть, что она (он) рассказала (л) вам что-то очень важное для нее (него)?

а) Практически никогда;

б) Довольно редко;

в) Достаточно часто;

г) Практически всегда.

46. Возникало ли у вас когда-нибудь чувство, что у вас с женой (мужем) существует свой язык, неизвестный никому из окружающих?

а) Да;

б) Скорее да, чем нет;

в) Скорее нет, чем да;

г) Нет.

47. Как вы считаете, есть ли у вашей жены (мужа) тайны от вас?

а) Да;

б) Скорее да, чем нет;

в) Скорее нет, чем да;

г) Нет.

48. Бывает ли так, что, когда вы находитесь среди других, людей, вам достаточно посмотреть на жену (мужа), чтобы понять, как она (он) относится к происходящему?

а) Очень часто;

б) Достаточно часто;

в) Довольно редко;

г) Очень редко.

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: ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ БАРЬЕРЫ В ОБЩЕНИИ И ВЗАИМОПОНИМАНИИ

Психологи выделяют ряд психологических барьеров, которые затрудняют общение и взаимопонимание между людьми, осложняют семейную жизнь, профессиональную деятельность. К их числу они относят: эстетический, интеллектуальный, мотивационный, моральный, эмоциональный барьеры.

Барьеры общения и взаимопонимания возникают на разных этапах взаимоотношений. При первой встрече, знакомстве. Иногда появлению барьеров предшествуют годы знакомства, годы совместной жизни. Но есть один барьер, который вырастает, как правило, при первом же контакте. Это эстетический барьер.

Первое впечатление о человеке, как нам известно, складывается, прежде всего, по его внешнему виду, манере поведения, стилю одежды. Конечно, провожают по уму, но встречают все-таки по одежке. Внешность всегда многое определяла в отношении к человеку, особенно в кругу малознакомых лиц. Хорошо одетый человек, как правило, более уверен в себе, у него повышается самооценка.

Человек, пренебрегающий своей внешностью, рискует встретить на пути к взаимопониманию эстетический барьер. Московский психолог Л.Я.Гозман обобщил психологические эксперименты о влиянии внешней привлекательности на восприятие и оценку человека другими людьми. Например, уже в детском возрасте, начиная с 4 лет, красивая внешность обеспечивает мальчикам и девочкам более высокую популярность среди сверстников. Взрослые и воспитатели реже их наказывают. Отмеченная тенденция сохраняется и в последующие возрастные периоды.

Когда участникам психологического исследования экспериментатор предлагал по фотографиям оценить личностные качества и предсказать судьбу тех, кто изображен на снимках, оказалось, что более красивым испытуемым чаще приписывали положительные качества и счастливую судьбу.

В исследовании был обнаружен эффект «иррадиации красоты» — физическая привлекательность мужчины существенно зависела от внешности женщины, в обществе которой он постоянно появлялся. Выходит, есть и определенная выгода от общения с внешне привлекательными людьми — рядом с ними и вас могут оценить выше. Но именно в этой прагматической направленности и скрыта для людей, наделенных незаурядными внешними данными, опасность ложного понимания заинтересованности окружающих в общении с ними. Корыстный интерес они легко могут принять за интерес человеческий.

Если бы отношения между людьми ограничивались только поверхностными контактами, то можно было бы утверждать, что красота — лучшее средство достижения успеха в общении. Так, психологи, изучавшие взаимоотношения на танцевальных площадках, обнаружили, что удовлетворенность партнером по танцам не зависит ни от его ума, ни от социального положения, а только от физических данных. Но одно дело — выбор партнера по танцам, а другое — жизненный выбор. Исследования показывают, что на взаимоотношения в семейной жизни и стабильность брака физическая привлекательность супругов не влияет. Любопытно, что люди более снисходительны к проступкам тех, кого эксперты оценивают внешне более привлекательными. Зато строже, чем обычно, их осуждают, если свои внешние данные они используют с аморальной целью.

Разумеется, нельзя абсолютизировать эти данные. Наша оценка внешности довольно субъективна. Кроме того, в определенной мере и личностные качества человека отражаются на внешнем виде (аккуратность, интеллигентность, хороший вкус и др.), принадлежность к профессии также отражается в некоторых случаях на внешности (учитель, военный). Хорошо известно и то, что с помощью одежды и косметики можно существенно повлиять на оценку привлекательности одного и того же человека.

Нужно отметить, что в любой достаточно большой группе людей всегда находится кто-нибудь, кому наименее привлекательный, по мнению экспертов, член группы кажется самым симпатичным. Так что опасности оказаться в полной изоляции из-за внешности практически ни для кого нет.

Здесь надо придерживаться двух моментов: первое — чтобы не остаться в одиночестве, необходимо повышать свою самооценку, стать интересной личностью, многое уметь, знать, быть хорошим рассказчиком и т.п.; второе — необходимо расширять круг общения, не отказываться от экскурсий, путешествий, приглашений в кино, на вечеринку и т.п.

Эстетический барьер может возникать и в связи с особенностями восприятия тех или иных элементов внешности. В исследованиях А.А.Бодалева в группах испытуемых, состоящих из 10 человек, каждый член группы описывал внешний облик девяти других. Оказалось, что при словесном воссоздании внешности наиболее значимыми отличительными элементами назывались рост, цвет глаз и волос, а также особенности мимики (выражение глаз и лица). Реже упоминались другие признаки — черты лица, телосложения, поза и т.д. Следовательно, особое значение приобретают при воссоздании внешности глаза человека.

Во многом это объясняется тем, что с формой, цветом и выражением глаз мы связываем не только внешние, но и внутренние личностные характеристики. Эти признаки для определения характера человека считались наиболее важными в физиогномике — древней науке о распознавании черт и особенностей характера по внешнему облику. У физиогномики и поныне в научном мире есть стойкие приверженцы, разделяющие мысль немецкого философа-идеалиста Артура Шопенгауэра (1788—1860) о том, что уста высказывают мысль человека, а лицо — мысль природы.

Так, в одном из номеров журнала «Сайенс дайджест» (научный обзор) были приведены результаты исследований, в которых якобы была установлена связь между цветом глаз руководителя и особенностями стиля руководства. Приводились, к примеру, такие характеристики:

· начальники с черными глазами — упрямы, выносливы, при трудностях вспыльчивы, но принимают правильные решения;

· с серыми глазами — решительны, но беспомощны при решении неинтеллектуальных задач;

· со светло-карими — замкнуты, достигают успеха при самостоятельной работе;

· голубоглазые — выдержанные, но сентиментальны, однообразие их угнетает, они люди настроения (кстати, госубоглазые дольше живут);

· зеленоглазые — лучшие начальники, они стабильны, обладают достаточным воображением, решительны, реалисты, сосредоточены и терпеливы, строги, но справедливы, находят выход из любого положения, хорошие слушатели и собеседники.

Все это, конечно, приятно послушать человеку с зелеными глазами. Но не так ли поспешно и категорично мы судим о людях, когда говорим о «волевом или безвольном подбородке», «выпуклом лбе мыслителя», «ясных, правдивых глазах» и т.д.

В действительности лоб у мыслителей часто бывает плоским, волевой подбородок достается слабым и нерешительным людям, а обладатель ясных глаз может оказаться мошенником. Поэтому не следует о характере человека судить только по его внешности, первое впечатление нередко обманчиво, хотя некоторые особенности внешности могут быть достаточно информативными при оценке личностных качеств. Например, бегающие или прячущиеся глаза, презрительная и недоброжелательная гримаса дают нам информацию о том, что человек что-то скрывает, чем-то недоволен. Широко открытые глаза и поднятые вверх брови говорят, например, об искренности и т.д. Но здесь речь идет, скорее, не о природных особенностях внешности, а об экспрессии — внешнем выражении эмоций и чувств человека.

Хотя нас и встречают по одежке, но важнее все-таки то, как провожают. А это зависит, как известно, от ума. Трудно найти человека, который жаловался бы на недостатки ума (жалуются на память), гораздо чаще можно с таким человеком столкнуться в общении.

Почему же проявление интеллектуальных способностей дается человеку значительно легче, чем их осознание? Дело в том, что интеллект — сложное психологическое образование, различные стороны которого развиты у каждого человека далеко не равномерно.

У одних людей развит интеллект теоретический, у других — практический, у одних наблюдается способность к целостному художественному познанию мира, у других — к его логическому расчленению и строго научному воссозданию.

Вследствие этого и возникают интеллектуальные барьеры. Теоретик может часами безуспешно разъяснять практику абстрактные принципы мироустройства, а потом столь же безуспешно пытаться починить бытовой прибор, с которым практик управится за несколько минут.

Американский психолог Н.Таллент выделяет три типа интеллекта: вербальный — способность оперировать словами, символами, числами, идеями, логическими доводами; механический — способность воспринимать и понимать связи физических сил и элементов механизмов в практических ситуациях, быстро схватывать принципы машинных операций; социальный — способность понимать состояния других людей и предвидеть развитие различных социальных ситуаций. Социальный интеллект, по его мнению, проявляется в чувстве такта, в умении снискать расположение других людей и создать благоприятную атмосферу во взаимоотношениях с ними. Низкий уровень развития социального интеллекта приводит к постоянным проявлениям бестактности, трудностей приспособления к социальному окружению, к проблемам общения и одиночеству.

Можно быть прекрасным теоретиком, замечательно решать технические задачи и, тем не менее прослыть ограниченным человеком, с которым трудно иметь дело только потому, что не хватает качеств, составляющих ядро социального интеллекта. Особенно болезненно этот недостаток проявляется, если человеку по роду своей профессиональной деятельности приходится постоянно вступать в различные контакты. Трудно говорить о компетентности руководителя, который не умеет общаться с людьми, даже если он блестяще владеет профессиональным мастерством. Психологические исследования доказывают, что руководители, которые успешно справляются со своими обязанностями, отнюдь не обязательно должны превосходить наиболее подготовленных подчиненных по профессиональным качествам. Но в одном они должны быть безусловными лидерами — умении понимать потребности и индивидуальные особенности подчиненных, выбирать наиболее действенные формы общения в деловых и межличностных ситуациях, поддерживать уверенность людей в том, что вклад каждого в совместную деятельность будет замечен и оценен по достоинству.

Социальный интеллект — краеугольный камень человеческого взаимопонимания. Его недостаток у лектора, оратора нередко порождает парадоксальную ситуацию. Слушатели его могут посчитать занудой, путаником, хотя оратор будет весьма эрудирован и способен обстоятельно мыслить, владеет ярко выраженным вербальным интеллектом.

Это происходит потому, что человек с высокоразвитым умом теоретика не способен учесть неравномерности развития данного типа интеллекта (вербального) у других людей. Так, исследования ученых Падерборнского института кибернетики показали, что половина взрослых людей не улавливает смысл произносимых фраз, если они содержат более 13 слов, а дети 7-летнего возраста с трудом понимают фразы, составленные более чем из 8 слов.

Наверное, поэтому и малоэффективны нотации родителей, учителей, которые заботятся о серьезном обосновании своих претензий к детям. Детский ум просто не в состоянии оценить всю их обстоятельность и глубину. Не случайно истинный знаток детской психологии доктор Б.Спок рекомендует чаще прибегать к коротким указаниям, как и что нужно делать ребенку, не злоупотребляя утомительной для него аргументацией.

Интеллектуальные барьеры могут возникать и в результате различной скорости интеллектуальных процессов у людей, вступающих в общение. Известный английский психолог Г.Айзенк создал систему тестов по измерению коэффициента интеллекта. Эта система тестов базируется на представлении о том, что природной основой умственных способностей является скорость протекания интеллектуальных процессов. Это не значит, что люди, мыслящие медленно и фундаментально, в принципе не способны решать интеллектуальные задачи. Нередко после длительных раздумий они приходят к весьма нетривиальным решениям. Но не умея быстро сориентироваться в ситуации, тугодумы часто воспринимаются как люди, недостаточно интеллектуально развитые. Мало кому хватает терпения дожидаться плодов их длительных размышлений. Не исключено, что человеку с замедленными интеллектуальными процессами, которого все считают не очень умным, просто не хватает времени, отмеренного ему природой, чтобы потрясти мир новыми идеями. Так или иначе, но скорость мышления у людей разная, и, чтобы не создавать барьеров взаимопонимания, необходимо учитывать эти особенности и не торопиться выносить однозначный приговор.

Люди не только мыслят, но и говорят с разной скоростью. И если человек произносит более 2,5 слова в секунду, собеседники, как правило, перестают его понимать. Не только слишком быстрая, но и замедленная речь порождает барьеры во взаимопонимании. Известный социолог В.А.Ядов, обобщив опыт проведения интервью, пришел к выводу, что если интервьюируемый привык говорить быстро, медленный темп речи интервьюера будет его раздражать. Однако если опрашиваемый говорит размеренно, быстрый темп речи интервьюера его не очень беспокоит. Лучший вариант — выработать привычку вести беседу в среднем темпе.

Не учитывая этого, мы будем испытывать непонимающий взгляд собеседника, который отключился под аккомпанемент «скорострельных» фраз или тщательно взвешиваемых слов, выдаваемых «в час по чайной ложке».

(Окончание см. на с.)

Тест «УДОВЛЕТВОРЕНЫ ЛИ ВЫ СВОИМ БРАКОМ?»

Внимательно прочитайте каждое утверждение и выберите один из трех предлагаемых вариантов ответов. Старайтесь избегать промежуточных ответов типа «трудно сказать», «затрудняюсь ответить» и т. д. Выполняйте тест по возможности быстро.

1. Когда люди живут рядом (как это происходит в семейной жизни), они неизбежно теряют взаимопонимание и остроту восприятия другого человека.

а) Верно;

б) Не уверен;

в) Неверно.


2. Ваши супружеские отношения приносят вам:

а) скорее беспокойство и страдание;

б) затрудняюсь ответить;

в) скорее радость и удовлетворение.

3. Родственники и друзья оценивают (оценивали) ваш брак:

а) как удавшийся;

б) нечто среднее;

в) как неудавшийся.

4. Если бы вы могли, то что изменили бы в характере вашего супруга (супруги)?

а) Многое;

б) Трудно сказать;

в) Не стал(а) бы ничего менять.

5. Одна из проблем современного брака в том, что все приедается, в том числе и сексуальные отношения.

а) Верно;

б) Трудно сказать;

в) Неверно.

6. Когда вы сравниваете вашу семейную жизнь с семейной жизнью ваших друзей и знакомых, вам кажется:

а) что вы несчастнее других;

б) трудно сказать;

в) что вы счастливее других.

7. Жизнь без семьи, без близкого человека — слишком дорогая цена за полную самостоятельность.

а) Верно;

б) Трудно сказать;

в) Неверно.

8. Вы считаете, что без вас жизнь вашего супруга (супруги) была бы неполноценной.

а) Да;

б) Трудно сказать;

в) Нет.

9. Большинство людей в какой-то мере обманывается в своих ожиданиях относительно брака.

а) Верно;

б) Трудно сказать;

в) Неверно.

10. Только множество различных обстоятельств мешает (мешало раньше) подумать вам о разводе.

а) Верно;

б) Не могу сказать;

в) Неверно.

11. Если бы вернулось время, когда вы вступали в брак, то вашим мужем (женой) мог бы стать:

а) кто угодно, но только не теперешний супруг (супруга);

б) трудно сказать;

в) возможно, что именно теперешний супруг (супруга).

12. Вы гордитесь (гордились раньше), что такой человек, как ваш супруг (супруга), рядом с вами.

а) Верно;

б) Трудно сказать;

в) Неверно.

13. К сожалению, недостатки вашего супруга (супруги) часто перевешивают его достоинства.

а) Верно;

б) Затрудняюсь ответить;

в) Неверно.

14. Основные помехи для счастливой супружеской жизни кроются:

а) скорее в характере вашего супруга (супруги);

б) трудно сказать;

в) скорее в вас самих.

15. Чувства, с которыми вы вступали в брак:

а) усилились;

б) трудно сказать;

в) ослабились.

16. Брак притупляет творческие возможности человека.

а) Верно;

б) Трудно сказать;

в) Неверно.

17. Можно сказать, что ваш супруг (супруга) обладает такими достоинствами, которые компенсируют его недостатки.

а) Согласен;

б) Нечто среднее;

в) Нет.

18. К сожалению, в вашем браке не все обстоит (обстояло) благополучно с эмоциональной поддержкой друг друга.

а) Верно;

б) Трудно сказать;

в) Неверно.

19. Вам кажется, что ваш супруг (супруга) часто делает глупости, говорит невпопад, неуместно шутит.

а) Верно;

б) Трудно сказать;

в) Неверно.

20. Жизнь в семье, как вам кажется, не зависит от вашей воли.

а) Верно;

б) Трудно сказать;

в) Неверно.

21. Ваши семейные отношения не внесли в жизнь того порядка и организованности, которых вы ожидали.

а) Верно;

б) Трудно сказать;

в) Неверно.

22. Не правы те, кто считает, что именно в семье человек меньше всего может рассчитывать на уважение.

а) Согласен;

б) Трудно сказать;

в) Не согласен.

23. Как правило, общество вашего супруга (супруги) доставляет (доставляло раньше) вам удовольствие.

а) Верно;

б) Трудно сказать;

в) Неверно.

24. По правде сказать, в вашей супружеской жизни нет и не было ни одного светлого момента.

а) Верно;

б) Трудно сказать;

в) Неверно.

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: ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ БАРЬЕРЫ В ОБЩЕНИИ И ВЗАИМОПОНИМАНИИ

(Окончание. Начало на с.)

Итак, интеллектуальный барьер может быть успешно преодолен, но собеседник (слушатель) вас не понимает. Причина тому — мотивационный барьер. Он проявляется тогда, когда собеседнику неинтересны высказанные соображения, они не затрагивают его собственных потребностей, не вызывают мотива, побуждающего к пониманию. Логика неудавшегося диалога проста: не понимаю потому, что не хочу понимать, нет никакой личной заинтересованности. Отсюда вывод: нужно так подать тему своего выступления, чтобы она сразу увязывалась с насущными потребностями аудитории (профессионального становления, познания себя, взаимоотношений с противоположным полом, заботой о здоровье, потребностью в новой информации, с политикой, спортом, музыкой, досугом и т.п.).

Не только отсутствие мотивации, но и ее избыток может препятствовать пониманию других людей. В психологии существует так называемый закон Йеркса-Додсона, согласно которому повышение силы мотивации на первых порах приводит к росту эффективности деятельности, достижению точки максимального успеха, а дальнейшее возрастание уровня мотивации приводит к заметному спаду. Обыденный опыт также подсказывает, что у некоторых людей, если они чего-нибудь слишком сильно захотят, буквально все начинает падать из рук. Известно, что спортсмены, получившие «накачку» перед соревнованиями, могут выступить неудачно. Учащиеся, испытывающие чрезмерную ответственность перед родителями и педагогами, иногда даже при неплохих знаниях проваливаются на экзаменах. И если человек очень хочет быть понятым другими, он неизбежно начинает волноваться, мысли путаются, речь становится обрывочной, бессвязной, а в результате окружающие понимают только то, что выступление его неудачно.

Наиболее болезненной проблемой мотивации взаимопонимания является потребительское отношение людей друг к другу, когда один человек для другого становится средством реализации утилитарных целей. Классическая формула «ты — мне, я — тебе» как раз и выражает подобный способ понимания человека человеком. В соответствии с ней все люди разделяются на «нужных» и «ненужных». Последние вообще теряют право на понимание, тогда как «нужных» людей окружают заботой, вниманием и почтением. Социологи задавали при опросе такой вопрос: «Насколько для успеха и благополучия в жизни важны связи с «нужными» людьми?» Около 50 процентов признали очень важными или просто важными подобные связи.

Психологам удалось обнаружить некоторые глубинные мотивационные механизмы деформации отношений между людьми. В исследовании американских ученых Э.Уолкера и П.Хейнса был искусственно создан конфликт двух мотивов — аффилиации (стремления к сотрудничеству, общению и дружбе с другими людьми) и достижения (направленности на индивидуальный успех в какой-либо деятельности). По условиям эксперимента каждый испытуемый должен был привести друга. Сами испытуемые работали в одной комнате, решая задачи по шифрованию, а их друзья расшифровывали полученные записи в другой комнате. В каждой из этих двух групп шло соревнование на лучший индивидуальный результат. В какой-то момент шифровальщик получал записку от друга (в действительности от экспериментатора), в которой тот просил работать помедленнее, поскольку он отстает от группы. Оказалось, что женщины откликались на просьбу в тех случаях, когда у них преобладал мотив аффилиации (желание сотрудничать) над мотивом достижения, и в половине случаев, когда оба мотива были равны по силе. Что касается мужчин, то они не откликались на просьбы друга, даже если в принципе мотив аффилиации у них был сильнее мотива достижения. Как видим, в данном случае женская дружба оказалась более надежной, чем мужская. Но главное — это понимание того факта, что в определенных условиях чрезмерно выраженная деловая направленность может стать предпосылкой разрушения дружеских, да и просто человеческих отношений между людьми.

Деловые мотивы необходимы человеку, и мотивация достижения так же необходима для развития личности, как и мотивация на сотрудничество. Но если она становится всепоглощающим стимулом поведения, возникают непреодолимые препятствия на пути к пониманию других людей: «Не понимаю потому, что невыгодно понимать». Но это уже нравственная сторона человеческого взаимопонимания.

Моральные барьеры во взаимопонимании. Преодоление их представляется наиболее сложной и во многих случаях вряд ли разрешимой проблемой. Подлость, непорядочность, злонамеренная ложь возводят между людьми такую стену, через которую не пройти даже тем, кто в совершенстве владеет разнообразными средствами общения. Если внимательно присмотреться к стратегии и тактике общения людей непорядочных, то с открытым выражением безнравственных установок встретиться можно не так уж часто. Как правило, для подлого поступка подбирается приличная упаковка. Например, ни один случай преследования за критику не объясняется желанием отомстить за нанесенный критикой ущерб. Того, кто осмелился высказать публично критические замечания в адрес непорядочного руководителя, чаще всего объявляют склочником, отравляющим атмосферу в коллективе. А преследование склочника — дело отнюдь не подлое, по-своему даже благородное.

Глубоко циничный человек, как правило, ищет приемлемые для окружающих формы обоснования своих недостойных поступков. Такой человек обычно ссылается на обстоятельства, слабости и ошибки других людей, зависть и черствость окружающих. В конечном итоге — стремится переложить ответственность за содеянное на других.

Иногда непорядочный человек использует прием обезоруживающего признания в подлости. Это не раскаяние, а попытка легализировать свои негативные поступки с тем, чтобы признать за собой право и впредь «грешить и каяться».

Парадоксально и то, что моральные барьеры возникают и в тех случаях, когда мы имеем дело с человеком, абсолютно ни в чем не нарушившим нравственные нормы.

Безупречный во всем человек не нравится людям. Психологи это явление объясняют тем, что каждый из нас создает своеобразную психологическую защиту, связанную с нашей небезгрешностью, с нашим несовершенством. Мы понимаем, что практически трудно стать безукоризненной личностью.

Американский психолог Э.Аронсон экспериментально подтвердил мысль о том, что избыток положительных качеств может способствовать снижению привлекательности человека.

В его исследованиях группа испытуемых наблюдала в видеозаписи интервью с человеком, который и по биографическим данным, и по ответам на вопросы интервьюера характеризовался с самой положительной стороны. Другая группа наблюдала ту же запись, но с одним небольшим дополнением. В конце беседы опрашиваемый опрокидывал чашку кофе на свой костюм и издавал нелепые восклицания. Какой группе понравился больше этот человек? Вопреки логике — той, которая стала свидетелем неловкости опрашиваемого. Как видим, безупречный человек более симпатичен, если он хоть в чем-нибудь проявляет слабость.

Пониманию других препятствует зависть. Особенно для понимания истинных заслуг и достоинств другого человека. В человеке есть определенная предрасположенность к формированию чувства зависти, особенно если другой человек достигает выдающегося успеха. В одном из исследований были обнаружены в связи с этим интересные факты. Испытуемым-студентам читали рассказ о студенте, который при выполнении лабораторной работы перепутал препараты и получил один из трех результатов: 1) в лаборатории распространили устойчивый приятный запах; 2) появилось известное, но необычное соединение; 3) произошло крупное открытие в химии. Каждый из вариантов окончания рассказа был предложен одной из групп испытуемых с просьбой оценить роль героя рассказа в выпавшем на его долю успехе. Оказалось, что малый успех испытуемые склонны приписывать активности и наблюдательности героя рассказа, а крупный — счастливому стечению обстоятельств. Единственное, что несколько повышало шансы героя на признание его заслуг в научном открытии, — это характеристика его в одном эксперименте как человека, очень много сил отдающего во имя науки. Вот почему в школе дети, особенно подростки, не любят отличников. Во многом — это вина учителя, он не подчеркивает перед классом, каких усилий это стоило ученику — получить отличную оценку.

Поэтому приходится считаться с тем, что признание малых заслуг получить значительно легче, чем выдающихся.

Эмоциональный барьер. Можно ли утверждать, что чем выше эмоциональность человека, тем лучше он может понимать эмоциональный мир других людей? Однозначно ответить трудно.

Начнем с негативных эмоций. Известно, что гнев или уныние — плохие советчики в выборе средств общения. В гневе человек может сказать такое, о чем сам впоследствии будет сожалеть. Окружающие редко с пониманием относятся к человеку, дающему волю агрессивным состояниям, даже если он, по существу, и прав. Еще труднее со взаимопониманием приходится тому, кто не может совладать с проявлениями пассивных отрицательных эмоций. Казалось бы, чем сильнее выражено страдание человека, тем больше он вправе рассчитывать на сочувствие и понимание окружающих. Однако исследования психологов обнаруживают обратную картину. Психолог К.Муздыбаев пришел к выводу о том, что чем больше страдает человек, тем в большей мере он представляется постороннему наблюдателю неприятным, недостойным и заслуживающим того, что с ним происходит. Люди высоко оценивают тех, кто отличается выдержкой в трудных жизненных ситуациях (стоицизмом).

Эмоциональный барьер возникает и тогда, когда мы, находясь в плохом настроении, категорически отвергаем аргументы собеседника. Важно и другое. Нельзя принимать за чистую монету все, что сказано в эмоционально неуравновешенном состоянии. Как правило, разгул страстей существенно деформирует истинные взгляды и мнения. В расстроенных чувствах собеседники редко проявляют взаимное понимание. Нередко собственное озлобленное состояние проецируется на другого человека, который начинает восприниматься как недоброжелатель, затаивший обиду и способный причинить зло.

Вывод — повышенная отрицательная эмоциональность осложняет процесс восприятия и понимания человека человеком.

С положительными эмоциями все, казалось бы, обстоит по-другому. Приятные эмоции способствуют благожелательному восприятию других людей. Мы стараемся подойти к человеку, от которого что-либо зависит, когда он в добром расположении духа. На фоне хорошего настроения снижается критичность человека, и любая просьба легко воспринимается, т.е. люди используют часто это в меркантильных интересах.

В хорошем настроении человек может согласиться с мнением, которое в обычных условиях (без явной эмоциональной окраски) неприемлемо для него, может поддержать человека, не заслуживающего этой поддержки.

Любовь, как известно, сопровождается положительными эмоциями. И влюбленный замечает только лучшее в объекте своей любви, зачастую приукрашает образ любимого. Так возникает феномен «розовых очков». Сквозь розовые очки не видны изъяны. Но влюбленность проходит, исчезают приятные эмоции, и друг перед другом предстают люди со всеми присущими им слабостями. В результате обнаруживается «несходство характеров».

Следует отметить и такой важный психологический факт: приподнятое эмоциональное состояние повышает скорость мыслительных процессов, способствует интеллектуальной активности, улучшает коммуникативные возможности человека, делает его более приятным и желанным собеседником. Под влиянием приятных эмоций влюбленные не только кажутся, но и действительно становятся более привлекательными внешне, находчивее и отзывчивее в общении.

Крайнее выражение положительных эмоций — так называемая эйфория. Это состояние не способствует взаимопониманию. Особенно состояние алкогольной эйфории, когда исчезают барьеры в общении, снижается критичность, может возникнуть в компании драка, оскорбления, озлобленность.

Таким образом, ошибки в понимании других людей вызываются и приятными переживаниями. Тогда, может быть, лучше быть беспристрастным, не проявлять своих эмоций? Но перед таким человеком никто не будет раскрывать свой внутренний мир. Родители, которые придерживаются последовательного, но неэмоционального способа воспитания, как правило, очень плохо понимают своих детей. Трудно представить себе и педагога, способного изучить своих воспитанников, правильно понять их мысли, чувства и поступки без собственного эмоционального участия во взаимоотношениях с ними.

Тест «РЕЧЕВОЕ ОБЩЕНИЕ И СОВМЕСТИМОСТЬ»

Ознакомьтесь с характеристиками людей, различающихся по речевому общению. Психологи выделяют семь таких характеристик (типов). Определите свой (жены или мужа) тип общения.

1. Говорит тихо, без эмоциональной выразительности. Темп речи несколько снижен. Пессимист в суждениях.

2. Говорит тихо, с эмоциональным оживлением и долей кокетства. Настойчив в утверждении своей точки зрения и склонен иметь ее по любому поводу, Иногда в кругу близких людей «повышает голос». Тяготеет к критикующему содержанию разговора.

3. Говорит громко, эмоционально, без выраженной театральности. Темп речи умеренный. В разговоре внимательный и участливый. Справедлив и объективен в суждениях. Не любит пустых разговоров.

4. Говорит, скорее, тихо. Не смущается в разговоре и активно идет на общение. Учтив, внимателен и уступчив. Эмоциональный фон общения положительный. Темп речи умеренный. Не склонен судить, осуждать, раздражаться. В суждениях оптимист.

5. Говорит тихо. Темп речи снижен, слова не акцентируются. Не избегает общения, но чаще бывает пассивным слушателем, редко отстаивает свою точку зрения. Не склонен раздражаться и «уходить в себя».

6. Больше любит говорить, чем слушать. Речь театральна, меняется от шепота до крика, сопровождается богатой мимикой. Отдельные слова и фразы акцентируются.

7. Говорит медленно, размеренно, уверенным тоном, акцентируя отдельные слова, со сдержанной театральностью.

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: НИЗКАЯ САМООЦЕНКА — ПРИЧИНА МНОГИХ БЕД

Психологи пришли к выводу, что самооценка влияет на наше восприятие окружающих. Человек, в глубине души не уважающий себя, считающий, что он не способен вызвать к себе серьезное отношение других, едва ли сможет сам кого-то уважать. Тот, кто думает, что он не достоин любви, никогда не научится любить.

Низкая самооценка — причина многих бед. И главная из них в том, что человек, невысоко себя ставящий, едва ли будет когда-нибудь счастлив. С другой стороны, в традициях нашего воспитания — уже с самого детства внушать ребенку, что хорошего человека отличает самокритичность. Но самокритичность подразумевает конкретные недостатки, с которыми необходимо бороться. Низкая самооценка показывает не отдельные недостатки, она отрицает ценность личности в целом, она сродни самоуничижению. Ну, а раз я сам целиком плох, нет нужды и бороться с отдельными недостатками. Эта позиция очень вредна и опасна не только для самого человека, но и для окружающих. Ибо тот, кто не ценит собственной личности, не посчитается и с чужой.

Полноценный человек, деятельный и полезный для общества, реализующий свои творческие возможности, способный прийти на помощь ближним,— это человек с несколько завышенной или адекватной самооценкой. К такому тянутся, с таким дружат, такому скорее повезет в любви.

Психологи сделали вывод, что есть слова и выражения, кажущиеся безобидными, но способные при частом повторении раздражать не меньше, чем явная грубость или крик, даже если они сказаны спокойным тоном. А есть другие слова, способные залечивать обиды, заглаживать промахи, улучшать настроение. К числу выражений, снижающих самооценку другого и которые нужно исключить из общения между взрослыми, взрослыми и детьми, относятся следующие:

Я тысячу раз тебе говорил, что...

О чем ты только думаешь...

Неужели тебе трудно запомнить, что...

Неужели тебе не понятно, что...

Сколько раз надо повторять...

Неужели ты не видишь, что...

Все люди (такие-то, так-то себя ведут), а ты...

Ты стал таким (скучным, грубым, невнимательным...)

Ну что за друзья у тебя...

Ну на кого ты похож(а)...

Что ты ко мне пристала...

Ты такая же (такой же), как твои родители...

К числу выражений, повышающих самооценку другого и которые желательно употреблять как можно чаще, относятся:

Посоветуй мне, пожалуйста...

Ты меня всегда правильно понимаешь...

Посоветуй мне, ты ведь так хорошо разбираешься в...

Как я тебе благодарен (благодарна)...

Я бы никогда не сумел(а) сделать это так хорошо, как ты...

Какие у тебя замечательные друзья...

Общаясь с тобой, можно многому научиться...

У тебя поразительная наблюдательность...

Всегда бы иметь такого приятного партнера (собеседника)...

Смотреть, как ты работаешь,— одно удовольствие...

Пожалуй, я пошел бы с тобой в разведку...

Верно говорят! У тебя действительно «золотые» руки...

В повседневном и деловом общении нам часто мешают так называемые «саботажники» общения. Присмотритесь к ним, к последствиям, которые они вызывают (табл. 22).

Т а б л и ц а  22

«Саботажники» общения и их последствия

	«Саботажник» общения
	Примеры высказываний
	Последствия для личности

	Предупреждение, предостережение, угроза
	«Делайте, как сказано или...» «Смотри, как бы не стало хуже». «Я не остановлюсь ни перед чем»
	Нежелание помочь решить проблему, неуважение к личности, ее самостоятельности. Вызывают чувства униженности, бесправия. К частым угрозам человек привыкает. Отсюда возможность неадекватности наказания к проступку

	Приказ, команда
	«Срочно зайдите ко мне в кабинет». «Чтобы больше я этого не слышал!» «Не спрашивайте «почему» делайте так, как вам сказано»
	Неуважение к личности, стремление доминировать над ней, подчинить ее себе. Вызывают чувства неполноценности, бесправия

	Критика, обвинение
	«Вы постоянно жалуетесь». «На что это похоже?» «Все из-за тебя!»
	Снижает самооценку, вызывает чувства безысходности, озлобленности

	Обзывание, высмеивание, оскорбительные прозвища
	«Видали, первая красавица!» «Такое может сказать только идиот». «Чего еще можно ждать от бюрократа?»
	Вызывает чувства униженности, мести, снижает активность личности, ее потенциальные возможности 

	Выспрашивание, расследование, допрос
	«Почему вы так поздно?» «Что случилось? Я все равно узнаю». «Чем ты занимаешься?»
	Вызывает чувства виноватости, стремление оправдаться, ощущение дискомфорта. Рекомендация психологов — вопросительные предложения лучше заменить на утвердительные

	Чтение морали, проповеди
	«Тебе следовало бы помнить, сколько средств на тебя затрачено». «Ты должен уважать старших». «Каждый должен отвечать за свои поступки» 
	Вызывает чувства давления авторитета, вины, иногда скуку, ощущение собственной никчемности, незначимости для других 

	Решения, несвоевременные советы
	«Почему ты не сделал это вот так?» «А ты возьми и скажи...» «Просто не обращай на них внимание» 
	Снижается собственное достоинство. Личность лишается права принимать самостоятельные решения 

	Похвала с подвохом
	«У вас так хорошо получаются отчеты; вы не напишете еще один?» «Лучше тебя это никто не сделает, составь таблицу, пожалуйста» 
	Отнимает желание хорошо работать, приводит к самобичеванию, самообвинению, озлобленности 


Тест «ХОРОШАЯ ЛИ ВЫ ЖЕНА?»

Чтобы узнать это, ответьте, пожалуйста, на несколько вопросов. Ответы обозначайте буквами, приведенными в скобках.

1. Что вы сделаете, если узнаете, что супруг сказал вам неправду?

1) Попрошу его извиниться (А);

2) Сделаю вид, что не заметила (Г);

3) Выскажу все, что думаю (Ж).

2. Если супруг забыл о годовщине вашей свадьбы, как вы поступите?

1) Обижусь и долго не буду с ним разговаривать (3);

2) Напишу эту дату крупно на стене напротив того места, где он обычно сидит по вечерам (Д);

3) Пожурю его (Б).

3. Вы только что вымыли пол (или натерли паркет), а муж явился с улицы и расхаживает по квартире в грязной обуви. Что вы предпримете?

1) Покажу место, где он наследил, и потребую убрать за собой (Е);

2) Наследить могу и я (И);

3) Остановлю его и скажу, чтобы снял уличную обувь (В).

4. Если в последнее время ваш супруг очень нежен с вами, как вы поступите?

1) Попробую выяснить, в чем он провинился (Г);

2) Считаю это подходящим моментом, чтобы начать разговор о том, что мне нужна дубленка (3);

3) Отвечу ему нежностью (Б).

5. Когда муж уходил на работу, на его пиджаке не было пуговицы, а когда вернулся, она была на месте. Что вы сделаете?

1) Потребую объяснений (Д);

2) Мне будет неловко, что не я пришила пуговицу (А);

3) Не придам этому значения (Ж).

6. Если в гостях в вашем присутствии муж ухаживает за другой женщиной, как вы на это отреагируете?

1) Тут же отчитаю его (И);

2) Сделаю вид, что меня это не трогает, но, вернувшись домой, постараюсь выяснить отношения (Е);

3) Приложу все усилия, чтобы превратить это в шутку (В).

7. Вы заметили, что шевелюра мужа поредела, и решили сказать ему об этом. В какой форме вы это сделаете?

1) Говорю, что это нисколько не отразилось на его внешности, но сама тайком советуюсь с врачом, как быть (А);

2) Требую, чтобы он обратился за медицинской консультацией (Г);

3) При домашних ссорах не упускаю случая, чтобы кольнуть его этим обстоятельством (З).

8. Вы подарили мужу галстук, но он ему не понравился. Как вы поступите?

1) Тут же схвачу ножницы и порежу галстук на куски (И);

2) Постараюсь уговорить мужа пойти в магазин и обменять на другой (Б);

3) Поскольку я считаю, что в этих вопросах разбираюсь лучше, буду уверять, что галстук ему очень идет (А).

9. В последнее время супруг приходит поздно, рассеянный и раздраженный. Как вы на это реагируете?

1) Предупрежу, что, если это не прекратится, мы расстанемся (3);

2) Постараюсь проверить, не появилось ли у него увлечение (Г);

3) Постараюсь вызвать его на откровенный разговор и помочь (А).

10. Муж совершил поступок, достойный настоящего мужчины. Ваша оценка?

1) Решу, что это случайно (И);

2) Отдам должное его поступку, но постараюсь не перехвалить (Б);

3) Он достоин награды (В).

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

СЕМЕЙНЫЙ ТЕСТ

Для жены

Выберите вариант ответа.

1. Вы готовите еду:

а) учитывая вкус своего мужа;

б) по своему вкусу;

в) согласно определенному вами недельному меню.

2. Случается ли вам когда-нибудь думать, что:

а) вот еще один день прошел бестолково, без приятных сюрпризов;

б) если бы вы не были замужем, то ваша жизнь была бы лучше;

в) ваша жизнь не из легких, но все же приятно быть вместе с мужем.

3. Вы собираетесь вечером куда-то сходить вдвоем, но в последний момент муж сказал, что устал и никуда не пойдет. Тогда вы:

а) говорите, что и вы устали и предпочитаете остаться дома;

б) готовите праздничный ужин у себя дома;

в) сердитесь и думаете, как отомстить мужу.

4. Вы засомневались, не нарушил ли муж супружескую верность (или кто-то вам на это намекнул) и:

а) в первую очередь думаете, не виноваты ли вы сами;

б) готовитесь отомстить мужу;

в) считаете, что не стоит обращать на свои мысли внимания.

5. Когда вы были маленькой девочкой, то игра с чем больше всего вас радовала?

а) с куклами;

б) с детьми;

в) когда с куклами, когда с детьми.

6. Как вы одевались будучи ребенком?

а) в обычные платьица для девочек;

б) предпочитали спортивный тип одежды;

в) носили брюки и шорты.

7. В детстве вы предпочитали:

а) игры для девочек, например с куклами;

б) игры во взрослых (учительницу, врача, манекенщицу);

в) мальчишеские игры, например футбол.

8. Как вы вели себя во время игр?

а) Всегда были лидером;

б) Уступали инициативу другому;

в) Становились лидером, но не сразу, а в ходе игры.

9. Вы договорились с друзьями куда-то вместе пойти, но у вашего мужа нет настроения. Вы:

а) идете одна;

б) отменяете встречу;

в) делаете то, что вам скажет муж.

10. Если ваш супруг не может поехать вместе с семьей в отпуск или просто на выходные дни на дачу, вы:

а) едете сами или с детьми;

б) остаетесь с ним дома;

в) остаетесь дома, но постоянно его укоряете.

11. Муж вернулся с работы не в настроении. Вы:

а) пытаетесь отыскать причину;

б) сердитесь, что он и дома думает только о своей работе;

в) догадываетесь, в чем дело, но не пристаете с вопросами.

12. Если ваши мнения расходятся, вы:

а) не возражая, остаетесь при своем мнении;

б) отстаиваете свою позицию, даже если это грозит вылиться в скандал;

в) отступаете, но после этого вините себя в мягкотелости.

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

Для мужа

Выберите вариант ответа.

1. Как вы распределяете с женой домашние дела?

а) В зависимости от служебных;

б) Согласно склонностям, тому, что каждый из нас предпочитает;

в) Они целиком лежат на супруге.

2. Делитесь ли вы с женой служебными и личными проблемами?

а) Да;

б) Иногда;

в) Нет.

3. Есть ли что-то в вашем поведении, что постоянно тяготит вашу жену: выпивки, грубое отношение к ней?..

а) Да;

б) Да, но не постоянно;

в) Нет.

4. Помогаете ли вы жене в решающие моменты? Если да, то каким образом?

а) Действиями и советами;

б) Только советами;

в) Не помогаю.

5. Интересуетесь ли вы здоровьем, стремлениями, увлечениями жены?

а) Разумеется;

б) Иногда;

в) На это у меня не хватает времени.

6. Радуетесь ли вы успехам, туалетам, изменениям в интерьере квартиры, которые она делает, ее кулинарным сюрпризам?

а) Да, всегда ее поощряю;

б) Немного;

в) Не радуюсь.

7. Критически ли (по-дружески, конечно) вы относитесь к своей жене?

а) Да;

б) Нет;

в) Можно сказать, что я суров.

8. Прислушиваетесь ли вы к мнению жены?

а) Да, я принимаю его во внимание, учитываю;

б) Иногда, когда она настаивает;

в) Нет.

9. Взыскательны ли вы к самому себе?

а) Очень;

б) Недостаточно;

в) Нет.

10. Принимаете ли вы активное участие в уходе за детьми и их воспитании?

а) Разумеется;

б) Когда есть время;

в) Нет.

11. Стимулируете ли вы детей помогать матери в домашнем хозяйстве?

а) Да, я и сам помогаю жене в хозяйстве;

б) Я разговариваю с детьми, внушаю им, что это важно;

в) Нет.

12. Приучаете ли вы детей к тому, чтобы они были внимательны к матери?

а) Да, я и сам к ней внимателен;

б) Я говорю им, что это необходимо;

в) Нет.

13. Поддерживаете ли вы авторитет жены в глазах детей?

а) Разумеется;

б) Не очень;

в) Нет.

14. Когда вы спорите с женой, то:

а) внимательно ее выслушиваете;

б) стремитесь ее выслушать, но это не всегда удается;

в) в большинстве случаев спор перерастает в ссору.

15. Самокритичны ли вы во время спора?

а) Обычно да;

б) Стараюсь;

в) Нет.

16. Вы делаете что-нибудь, чтобы исправить свои ошибки?

а) Да;

б) Да, но спустя какое-то время;

в) Нет.

17. Напоминает ли вам жена, что зарплату нужно оставлять дома?

а) Нет;

б) Случается;

в) У нас нет «общих» денег, каждый сам тратит свои.

18. Если исходить из того, что под понятием «глава семьи» подразумевается тот, кто вносит больший финансовый вклад и распределяет семейный бюджет, то не возникает ли у вас споров с женой по поводу того, кто должен носить этот «титул»?

а) Нет, у нас в семье есть признанный лидер;

б) Каждый из нас уважает мнение другого при решении денежных вопросов;

в) Случается, что мы оспариваем какие-то решения.

19. Бывают ли случаи, когда вы считаете необходимым посоветоваться с женой, даже если уверены в правильности принимаемого решения?

а) Да, ради ее авторитета в глазах детей;

б) Очень редко;

в) Нет.

20. Считаете ли вы, что удовлетворяете жену как сексуальный партнер?

а) Да;

б) Едва ли;

в) У нас половая несовместимость.

21. Бывают ли у вас внебрачные связи (простите за нескромный вопрос, но вы понимаете, что он важен)?

а) Нет;

б) Редко;

в) Постоянно.

22. Одобряете ли вы любимые занятия жены?

а) Да;

б) Только некоторые;

в) Нет.

23. Не слишком ли вы увлекаетесь в своих мужских компаниях развлечениями — футболом, рыбалкой, туризмом, картами?

а) Не слишком;

б) Согласен, можно и меньше времени отдавать им;

в) Жена считает, что слишком.

24. Торопитесь ли вы скорее домой после продолжительного отсутствия?

а) Разумеется;

б) Не очень;

в) Нет.

25. Дарите ли вы жене цветы и подарки по праздникам?

а) Даже и без повода;

б) Иногда;

в) Нет.

26. Как вы проводите отпуск?

а) Предпочитаю отдыхать с семьей;

б) В зависимости от обстоятельств;

в) Наши взгляды с женой на то, как проводить отпуск, расходятся.

27. На каких качествах своей жены вы акцентируете внимание?

а) Положительных;

б) И на положительных, и на отрицательных;

в) Отрицательных.

28. С удовольствием ли вы делаете то, что ее порадует?

а) Да;

б) Не всегда;

в) Нет.

29. Как вы думаете, что вас связывает с женой?

а) Любовь;

б) Привычка, дети;

в) Квартира, общее имущество.

30. Если бы вам предстояло выбрать жену, выбор был бы тот же?

а) Да;

б) Едва ли;

в) Сделал бы иной выбор.

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

Тест «ВАШИ УСТАНОВКИ И СЕМЕЙНАЯ ЖИЗНЬ»

Огромную роль в регуляции поведения человека играет его отношение к тем или иным феноменам окружающей его действительности. Конечно же, однозначной зависимости между взглядами и поведением нет, но то, как будет человек себя вести в той или иной конкретной ситуации, во многом определяется тем, как он к этому явлению относится. Поэтому нет ничего удивительного в том, что в исследованиях семьи изучение различных установок супругов (или будущих супругов) занимает большое место.

Вам предлагается оценить степень своего согласия с каждым из нижеприведенных утверждений, которые выражают ту или иную ситуацию человека в жизни. Помните, что нет и не может быть правильных или неправильных ответов, важно, чтобы выбранный вариант наиболее полно отражал вашу личную точку зрения.

1. Я думаю, что многих людей оставляют равнодушными неприятности окружающих.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

2. Большинство людей заняты только собой, и их мало интересует, что происходит вокруг.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

3. Я уверен(а), что существуют определенные моральные принципы, которыми следует руководствоваться в любых обстоятельствах.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

4. Плохие поступки люди совершают чаще всего не по своей воле, а по вине обстоятельств.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

5. Что бы человек ни делал, главное, чтобы он от этого получал удовольствие:

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

6. Я считаю, что даже незнакомые охотно помогают друг другу, не говоря уже о близких людях.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

7. Я думаю, что по возможности нужно избегать делать то, что тебе неприятно.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

8. Чтобы быть счастливым, нужно прежде всего выполнять свои обязанности перед другими людьми.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

9. Единственное, что придает смысл человеческой жизни — это дети.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

10. Я думаю, что супруги должны рассказывать друг другу обо всем, что их волнует.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

11. Семья, в которой нет детей,— неполноценная семья.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

12. Я думаю, что в хорошей семье супруги должны разделять различные увлечения друг друга.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

13. Чем больше детей в семье, тем лучше.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

14. Быть постоянным свидетелем ссор родителей для ребенка значительно тяжелее, чем остаться с одним из родителей после развода.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, независимо от отношений родителей для ребенка лучше жить с отцом и матерью.

15. В хорошей семье супруги должны проводить свободное время всегда вместе.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Думаю, что свободное время следует проводить порознь.

16. Радость, которую ребенок доставляет своим родителям, не компенсирует всего того, чего они лишаются из-за него.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, ребенок в жизни семьи может заменить все.

17. Я считаю, что настоящая любовь бывает один раз в жизни.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так!

4) Нет, любить можно и несколько раз в жизни.

18. Часто люди разводятся, не использовав всех возможностей наладить отношения.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

19. Когда люди любят друг друга, то ничего их по-настоящему не радует, если рядом нет любимого человека.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, любовь не означает, что ничто другое уже не радует.

20. Я думаю, что взаимное уважение и любовь супругов друг к другу часто бывают важнее, чем сексуальная гармония между ними.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

21. Развод, по-моему, дает человеку возможность в конце концов найти себе такого спутника жизни, какой ему нужен.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, развод лишь мешает этому.

22. Я считаю, что если у любимого есть какие-то недостатки, то нужно стремиться исправить их, а не закрывать на них глаза.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, если уж любишь человека, то любишь и его достоинства, и его недостатки.

23. В последнее время о сексуальных проблемах слишком уж много говорят.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

24. Я думаю, что доступность развода привела к тому, что рушатся многие браки, которые могли бы быть удачными, если бы развод был невозможен.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, возможность развода помогает сохранить удачный брак и дает шанс исправить ошибку.

25. Я считаю, что все семейные проблемы легко разрешимы, если физическая близость обоим приносит настоящее удовлетворение.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

26. Если люди любят друг друга, то они каждую свободную минуту стремятся провести вместе.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, я думаю, что если люди любят друг друга, то это не означает, что они постоянно хотят быть вместе.

27. Я считаю, что лучше, чтобы супруги как можно реже обсуждали между собой проблемы, связанные с физической близостью.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

28. Я думаю, что значение сексуальной гармонии в семейной жизни обычно преувеличивается.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

29. Я считаю, что семейные отношения зависят только от того, как складываются сексуальные отношения супругов.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

30. Секс может быть такой же темой для разговора между супругами, как и любая другая.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

31. Я думаю, что не стоит обращаться к специалисту по поводу затруднений в своей сексуальной жизни.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, необходимо обращаться.

32. Современные женщины все реже соответствуют истинному идеалу женственности.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

33. Как теперь, так и в будущем, все основные обязанности женщины будут связаны с домашними хлопотами, а мужчины — с работой.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

34. Для современной женщины так же важно обладать деловыми качествами, как и для мужчины.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, для мужчины это значительно важнее.

35. И жена, и муж должны иметь некоторую сумму, которую каждый может тратить так, как считает необходимым.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, все траты нужно обсуждать вместе.

36. Профессиональные успехи жены мешают счастливой семейной жизни.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

37. Если есть деньги, то не стоит раздумывать, купить или не купить понравившуюся вещь.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

38. Я думаю, что следует фиксировать (например, записывать) все произведенные расходы.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.

39. Бюджет семьи необходимо планировать до мельчайших покупок.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, я думаю, планировать бюджет не надо,

40. Я считаю, что необходимо делать сбережения, даже если при этом приходится себе в чем-то отказывать.

1) Да, это так;

2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли есть смысл делать сбережения, если средств недостаточно;

4) Делать сбережения следует только в том случае, если для этого не надо экономить.

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

Тест «РОМАНТИК ЛИ ВАШ МУЖ?»

Известно, что нет одинаковых людей и нет одинаковых характеров. Тем не менее, почти у каждого человека есть немного чувства романтики. Более или менее — это уже зависит от индивидуальности. Приходилось ли вам когда-либо взглянуть на своего супруга именно с этой точки зрения?

Во всяком случае вам представляется такая возможность.

Для каждого вопроса выберите один наиболее подходящий ответ.

1. Что он любит читать?

а) Исторические романы;

б) Фантастику, путешествия;

в) Без разбора;

г) Читать не любит.

2. Какая ему нравится музыка?

а) Танцевальная;

б) Эстрадная;

в) Классическая, народная;

г) К музыке безразличен.

3. Как он предпочитает проводить свободное время?

а) Пойти в танцзал или на стадион;

б) Посидеть у телевизора;

в) Отправиться на прогулку к реке, в парк, за город;

г) «Отдохнуть» с приятелями или «забить козла» во дворе.

4. Как он предлагает провести отпуск?

а) На местном пляже или в доме отдыха;

б) Отправиться в турпоездку по путевке;

в) Поехать в совершенно новое место «дикарями»;

г) Никаких предложений.

5. Приносит ли вам цветы?

а) Никогда об этом не забывает;

б) Считает это пережитком;

в) Лишь ко дню рождения или 8 Марта;

г) Только после намека.

6. Помнит ли о дне свадьбы?

а) Этот день — праздник в вашей семье;

б) Приходит в этот день с цветами или подарками;

в) Не всегда или в последнюю минуту;

г) Считает этот день поводом для очередного шумного веселья, застолья.

7. Сумеет ли приготовить полный обед?

а) Справится с такой задачей;

б) Предел его возможностей — суп-концентрат, яичница, консервы;

в) Сумеет, но без охоты;

г) Лучше останется голодным и сердитым.

8. Какой подарок преподносит в день 8 Марта?

а) Цветы, духи, конфеты с красочной открыткой и сердечными поздравлениями;

б) Что-либо из предметов женского туалета;

в) Предмет домашнего обихода;

г) Ссылаясь на занятость, предлагает деньги.

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

Тест «ДЕНЬГИ В ВАШЕМ БРАКЕ»

В этом тесте отвечать на вопросы необходимо вдовоем. За каждый единодушный ответ вы получаете 10 баллов. За каждый ответ, который не идентичен, но очень похож, — 5 баллов. За ответы, принципиально отличающиеся, — 0 баллов.

1. Кто в вашей семье принимал решения по финансовым вопросам?

а) Отец;

б) Мать;

в) Отец и мать вместе;

г) Другие.

2. В вашем детстве мать работала?

а) Да;

б) Нет;

в) Иногда да.

3. Имели ли ваши родители:

а) общий фонд на все расходы;

б) отдельные деньги, но на определенные расходы был общий фонд;

в) другой вариант.

4. Как бы вы описали ваше отношение к деньгам?

а) Мне всегда их не хватает;

б) Обычно мне их хватает, но я едва свожу концы с концами;

в) Трачу очень экономно, думая о том, что надо еще купить.

5. Вы чувствуете себя хорошо, тратя деньги на:

а) себя (одежда, мелочи, путешествия, развлечения);

б) друзей (подарки, развлечения);

в) других членов семьи;

г) другие дела (например, благотворительные цели).

6. Если бы вы неожиданно получили 5 тысяч долларов, что бы вы сделали?

а) Потратил(а) бы все на текущие расходы;

б) Отложил(а) бы все;

в) Оплатил(а) бы долги;

г) Немного бы потратил(а), а немного отложил(а).

7. Как бы вы оценили свое умение справляться с финансовыми проблемами?

а) На отлично;

б) На хорошо;

в) Средне;

г) Плохо.

8. Если вам грустно, неспокойно, вы нервничаете по какому-либо поводу, что тогда делаете?

а) Разговариваю на эту тему с кем-то из близких;

б) Иду по магазинам в поисках приятной покупки;

в) Занимаюсь спортом;

г) Пью алкоголь, ем, принимаю транквилизаторы;

д) Иду выспаться.

9. Каким образом должны решаться финансовые проблемы в браке?

а) Супруги должны иметь общую кассу, но один из них регулирует расходы;

б) Супруги должны иметь общий денежный фонд, совместно принимать решения о расходах;

в) Каждый из супругов должен держать свои деньги отдельно, а на общие расходы должна быть общая касса.

10. Считаете ли вы, что жена (муж) должна работать по специальности, если она (он) этого хочет?

а) Безусловно, да;

б) Нет;

в) Да, при условии, что дети уже не требуют полного ухода и опеки либо в связи с материальным положением семьи.

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: ЖЕНЩИНЫ И ПОКУПКИ

В одном из американских городов проводили исследование, где женщин научили вести строгий учет того, как часто они ходят по магазинам, как долго длятся походы, что покупают и как много денег тратят.

У участниц эксперимента тщательно проверяли физическое состояние как до, так и после посещений магазинов.

Удивительный результат: женщины, которые в среднем ходили по магазинам 17 часов в неделю или больше и тратили свыше 200 долларов за поход, оказались стройнее, сильнее и гораздо здоровее женщин, которые проводили меньше времени в магазинах и покупали меньше товаров.

У частых посетительниц магазинов меньше морщин, выше энергетический уровень, кожа более ярких тонов, и они чувствуют себя моложе, чем женщины, ограничивающие свои желания и дрожащие над своими кошельками. По причинам, которые не вполне понятны, удовольствие от своих покупок положительно влияет на женский организм. Оно дает женщинам, по крайней мере временно, иммунитет от старения.

Подобный эксперимент был проведен в Стокгольме.

Результаты обоих исследований показали:

— женщины, покупающие одежду, чувствуют себя лучше, чем женщины, покупающие кухонную утварь или хозяйственные товары; 

— лучше совершать множество коротких походов по магазинам, чем два или три длинных. Например, если вы тратите 21 час в неделю на магазины, лучше семь раз сходить в магазин по три часа, а не три по семь.

— любители часто ходить по магазинам не только остаются моложе других женщин такого же возраста — у них больше самоуважения.

Тест «А ОН ЧИТАЕТ...»

Этот тест адресован только женщинам. Вам хочется поговорить со своим мужем, обсудить с ним что-то важное, а он читает! Или смотрит телевизор, что почти то же самое. Конечно, можно подождать, пока он отложит газету. Но ведь может случиться и так, что он сразу отправится спать. Значит, придется его побеспокоить. Это не понравится ни ему, ни вам, но что же делать? И вот вы говорите о делах, а он с тоской глядит на отложенную газету. На следующий же день обнаруживается, что он пропустил весь разговор мимо ушей. Как же быть в такой ситуации? И вообще, как общаться с человеком, который читает? Понятно, что любому неприятно, когда его отвлекают от чтения, но все же контакты в супружестве надо поддерживать. Может, проще написать в его любимую газету или сообщить на телевидение, что ваш сын получил тройку по физике и надо что-то делать? В этой идее что-то есть, и потому мы предлагаем этот тест, надеясь, что и мужчины его прочтут.

Итак, прочтите 12 возможных реакций жены на ситуацию «Муж читает» и подчеркните те несколько вариантов, которые наиболее соответствуют вашему характеру и привычкам.

1. И я возьму газету и сяду читать.

2. Я стану с ним говорить поверх газеты до тех пор, пока он не отложит газету и не начнет меня слушать.

3. Я ему скажу, что с его стороны просто невежливо читать, когда я хочу с ним поговорить.

4. Я его спрошу, что уж такое интересное есть в газете, что он не обращает внимания на меня.

5. Демонстративно покину комнату — раз он читает, значит, я ему не нужна.

6. Предоставлю ему возможность почитать и займусь другими делами.

7. Спрошу его, собирается ли он читать все время.

8. Предоставлю ему возможность прочесть самое важное, а потом спрошу, что нового пишут в газетах.

9. Поинтересуюсь, не прячется ли он за газету с единственной целью — избежать разговора со мной.

10. Предупрежу его, что намерена обязательно поговорить с ним, как только он кончит читать.

11. Спрошу его, не хочет ли он поговорить со мной и на минуту отложить ради этого газету в сторону.

12. Начну разговор на тему, которая интересует его самого.

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

Тест «КАКОЙ ВЫ ПАРТНЕР В БРАКЕ?»

«Серьезный» тест — и только для мужчин. На каждый вопрос подберите наиболее приемлемый для вас вариант ответа.

I. Каково ваше мнение о браке?

а) Лучше спросите мою жену;

б) Брачные узы для меня подобны цепям;

в) Лишь в браке можно обрести счастье.

II. Каково ваше мнение о помолвке?

а) Помолвка — дело неплохое, но весьма старомодное;

б) Это — самый лучший период в любви;

в) Мне кажется глупым устраивать помолвку.

III. Что вы думаете о верности в браке?

а) Разве сегодня это нужно?

б) В браке необходимо взаимное доверие;

в) Брак без верности теряет всякий смысл.

IV. Решились бы вы на развод?

а) Ни в коем случае;

б) Лучше развод, чем ад;

в) Я не в состоянии ответить на этот вопрос.

V. Что вы думаете о любви?

а) Без нее жизнь была бы пуста;

б) Когда-то питал иллюзии насчет любви, но теперь...

в) Я все еще не испытал этого чувства.

VI. Какова ваша точка зрения на финансовые проблемы в семье?

а) Касса должна быть общей, независимо от того, кто сколько получает;

б) Финансами должна заведовать жена;

в) Муж должен вести счет деньгам.

VII. Приятно ли вам, когда ваша жена встречает вас поцелуем?

а) Что за вопрос?!

б) Зависит от обстоятельств;

в) Можно обойтись и без этого.

VIII. Как вы предпочитаете проводить отпуск?

а) Один;

б) Всегда вместе с семьей;

в) Часть отпуска — вместе с семьей, а часть — один.

IX. Сколько детей вы хотели бы иметь?

а) Троих, четверых;

б) Мальчика и девочку;

в) Достаточно одного.

X. Что вы думаете о теще?

а) Уважаю ее и прислушиваюсь к ее советам;

б) Теща — незаменимая помощница в семье;

в) Слишком много говорит.

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: ПРИДЕРЖИВАЙТЕСЬ ПОЗИЦИИ РАВЕНСТВА И ЛИЧНОСТНОГО РОСТА

Давайте попытаемся определить, как происходит общение между людьми в трудных ситуациях. При этом важно понять, что наше общение протекает на двух уровнях: речевом и неречевом, т. е. в процессе общения участвует не только наша речь, но имеет значение состояние мышц, голоса, дыхания (так называемые неречевые компоненты общения).

В тех ситуациях, когда человек находится в разладе со своей самоценностью, о которой речь шла раньше, т.е. с самим собой, эти два уровня общения не совпадают, а часто даже противоречат друг другу. Попробуйте определить, какая роль наиболее соответствует вашему поведению в семье. Это поможет вам скорректировать вашу манеру общения.

В практике общения можно наблюдать четыре позиции — роли, которые играют люди, когда ощущают угрозу своей самоценности,— своему «я».

«Жертва». Каждый человек в позиции «жертвы» ощущает угрозу своей самоценности и стремится делать все, лишь бы на него не рассердились. «Жертва» заискивает, соглашается со всеми, всегда разговаривает так, чтобы снискать расположение других, старается быть вежливой, даже предупредительной. Она говорит так, словно ничего не хочет и не может делать для себя, но только для других, и должна всегда при этом получать чье-то одобрение. Ну вот, допустим, на работе у мужа праздничный вечер, куда приглашены сотрудники с женами. И он предлагает вам отправиться вместе. Но у вас нет настроения, да и кое-кого из сослуживцев вы недолюбливаете и поэтому отказываетесь: «Лучше пойди один, отдохни, пообщайся со своими». Однако вскоре вас уже разрывают чувства, вы жалеете, что не пошли вместе с ним. А мужу стараетесь этого не показать, скрываете обиду и огорчение («Я рада, что ты повеселился»). Вот только внутри вас все кричит о том, как вы несчастны, как мучились, пока он там развлекался без вас...
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А теперь посмотрите на рис. 2 и попробуйте принять позу «жертвы». Когда вы будете играть эту роль хотя бы в течение 5 минут, вы испытаете неприятное чувство. Чтобы хорошо выполнить эту роль, вы должны подумать о себе как о человеке, который действительно ничего не значит и счастлив уже тем, что ему разрешили существовать. Вы умоляете каждого о благодарности и вы все время ожидаете, что с вами произойдут всевозможные неприятности. И, конечно же, вы совершенно согласны с любой критикой в ваш адрес и крайне благодарны тому, кто с вами разговаривает, неважно, что именно он сказал. Вы даже не думаете, что можете попросить чего-то лично для себя. «Кто я такой, чтобы просить чего-то для себя?»

Представьте себя слабым, безвольным. Например, вы стоите на коленях, слегка дрожите, одна рука поднята в умоляющем жесте. Вы сразу почувствуете, как заболит шея, а глаза, когда вы будете стараться смотреть прямо, через некоторое время устанут, вы почувствуете головную боль. Когда же вы попробуете заговорить, то обнаружите, что ваш голос окажется жалобным, так как вы не можете вдохнуть достаточно воздуха для того, чтобы он зазвучал громко и чисто. И вы почувствуете, что в такой позиции склонны соглашаться со всем независимо от того, что вы действительно чувствуете или думаете.

Статус жертвы — это особое физическое состояние, вызывающее особые «жертвенные» психологические реакции.

«Обвинитель». Человек в этой позиции пытается принудить всех поверить в его значимость, заставить видеть себя более сильным, чем он есть на самом деле. Например, ваша семья ждет гостей. Но еще много домашних дел (дети не надели нарядные платья, у мужа куда-то запропастился галстук, пирог никак не подрумянивается). Вы издерганы, уже и гости не в радость. Но вместо того, чтобы честно сказать: «Дорогие, я устала, помогите мне, давайте каждый сделает то-то и то-то»,— вы разражаетесь гневной тирадой: «В этой семье никто ничего не может сделать, кроме меня, все валится на мою голову, вечно я за все отвечаю, обо всем думаю, элементарной помощи от вас не дождешься, представляю, что с вами было бы, если б не я».

Человек в позиции обвинителя склонен выискивать ошибки у других. Это — диктатор, который всегда говорит свысока: «Если бы не ты, то все было бы прекрасно». При этом у него кровяное давление повышается, голос становится жестким, резким.

А теперь встаньте в позу обвинителя (рис. 3): одну руку положите на пояс, а другую вытяните вперед в указующем повелительном жесте и воскликните: «Ты никогда ничего не сделаешь как следует, ты ничего не умеешь! Почему все я да я должна это делать?». И не ждите ответа. Это неважно. Обвинитель заинтересован в том, чтобы было давление на окружающих. Он вовсе не ищет выхода из ситуации.

Постойте некоторое время в этой позе. Не правда ли, вы чувствуете себя так, как будто и сами ничего не стоите? Именно поэтому вы и вынуждаете кого-то подчиняться вам. Только так иные люди обретают ощущение хоть какой-то собственной самоценности.
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«Компьютер». Человек в позиции «компьютер», опасаясь потерять собственную самоценность, ведет себя так, как будто он всегда прав и все может понять и объяснить. «Компьютер» желает оградить себя от дополнительных переживаний, пытается скрыть свое состояние за потоком рассуждений и умственных схем. Его тело наполнено сухостью, голос монотонен, а слова чаще всего абстрактны и вычурны. Эту позицию можно проиллюстрировать хотя бы такой ситуацией. Появилось смутное подозрение, что муж вам изменяет. Вы решаете выяснить отношения и при этом говорите себе: «Надо держать себя в руках, ни в коем случае нельзя показать, как я его люблю, что меня обижает его холодность, в каком я отчаянии». Проинструктировав себя таким образом, во время объяснения «компьютер» пытается разложить все по полочкам: что мужчины вряд ли способны хранить верность, и это надо принимать как данность, что в семейной жизни неизбежны кризисы, но все надо тщательно взвесить и помнить, что положено на чашу весов.

Часто «компьютер» не обращается ни к кому конкретно, избегает анализировать конкретные ситуации, говорит от третьего лица: «Если бы люди посмотрели внимательно, то, может быть, они бы увидели...». Он не очень заботится, слушают его или нет. Собеседники чаще всего не выдерживают этих бесчувственных тирад.[image: image11.png]


 Попробуйте представить себя в роли «компьютера» (рис. 4), старайтесь произносить как можно более длинные фразы. По крайней мере, вы будете казаться очень интеллектуальным, тем более что кроме начальных фраз вашу речь в дальнейшем никто не в состоянии выслушать. Чтобы полнее ощутить себя в этой роли, представьте, что ваш позвоночник превратился в стальной натянутый прут, а стальной хомут стягивает голову и шею. Ваши тело, руки и ноги могут двигаться, но вам приходится двигать ими. В позиции «компьютера» ваш истинный голос как будто умирает, поскольку у вас совершенно нет сил, чтобы активно двигать языком и губами, ведь вы — машина!

«Флюгер». В этом случае все совсем по-другому. «Флюгер» совершенно перестает контролировать ситуацию, он хочет показать всем, что никакой угрозы не чувствует и может делать все что угодно. Его тело угловатое, неуклюжее, оно находится в постоянных хаотических движениях. Представьте себе, что с близким вам человеком вы впервые попали в компанию его друзей. Вы слишком боитесь им не понравиться и поэтому никак не можете найти нужного тона, не знаете, как вести себя. Вы попытались предложить свои услуги хозяйке на кухне, но, оказывается, все уже готово, попытались рассказать анекдот, но от смущения комкаете рассказ, и выходит не смешно. То вдруг впадаете в безудержное веселье, а то напускаете на себя меланхолию и сидите с томным видом. В любом случае прячете свое «я», потому что оно, истинное, кажется вам ничтожным, неинтересным этим людям, и вы втискиваете многообразие своей натуры в заданную схему. Человек в роли «флюгера» никогда не дает точных и прямых ответов. Его внутреннее ощущение похоже на головокружение, интонация не соответствует мыслям. При исполнении этой роли представьте себя вертящимся, как волчок, который не знает, как и куда он вертится (рис. 5).

[image: image12.png]Bl




[image: image13.png]


Все перечисленные роли сходны в одном: они выполняют защитную функцию, скрывают подлинное состояние, маскируют боязнь быть самим собой. Прибегать к стереотипу заставляет нас ущемленная самоценность, но при этом она же и страдает, разрушается еще больше. Как избавиться от этих стереотипов и ролей? Как в кругу житейских забот сохранить и без страха проявить свое истинное «я»? Это непростая задача. Ведь многие стереотипные роли мы берем из семьи своих родителей, наблюдая семейные «спектакли». Необходимо честно, терпеливо и последовательно анализировать собственное поведение, пытаясь понять, от чего надо избавляться. При этом не позволяйте себе анализировать поведение своих близких. Оценивать вы можете только то, что заметили в своем собственном поведении.

Попробуйте придерживаться особой, пятой, позиции — позиции равенства и личностного роста. Это позиция человека, умело использующего в общении два уровня действия, они согласованны, не противоречат друг другу. Ваш голос и слова выражают то же, что и мимика, тело, тон вашего голоса.

В этом случае ваше взаимодействие с другими людьми становится простым, свободным и открытым, а угроза для вашей самоценности представляется совершенно ничтожной. Ваши реакции таковы, что вам совершенно не нужно ни жертвовать, ни обвинять, ни просчитывать свои поступки, ни зажимать свои эмоции, как компьютеру, ни быть в постоянном хаотическом движении, как флюгеру. Из всех позиций общения только равенство имеет шанс восстанавливать порванные связи, подсказать выход из, казалось бы, безвыходных ситуаций и строить мосты между людьми. Может быть, эта позиция равенства представляется нереалистичной и трудной для вас? Но позвольте вас уверить, что при этой позиции вы можете быть «жертвой», если считаете нужным, «обвинителем», если в данный момент этого хотите, или можете немного пошататься, как «флюгер», исследуя новую ситуацию, или же порассуждать о ней.

Равенство и гибкость дают возможность крепко стоять на ногах и сделают вашу жизнь активной, творческой. Занимая же другие позиции в общении, вы придете к сложностям с близкими, к разрушительным поступкам, основанным на придуманных, а не реально существующих проблемах!

Помните, что общение с позиции равенства требует мужества, воли, целеустремленности, желания. Такой тип поведения нельзя «подделать», нельзя сыграть и изобразить в виде позы. Такую позицию можно только прочувствовать и утверждать в самом себе.

Тест «ИГРАЕТЕ» ЛИ ВЫ НА НЕРВАХ СВОЕГО СУПРУГА?»

Прошли первые годы супружества, окрашенные свежим, настоящим чувством взаимной любви. Но вот атмосфера в доме изменилась, все чаще вспыхивают ссоры, растет раздражение, да и на работе все валится из рук. На вопрос «кто виноват?» не торопитесь ответить: «он». Очередной тест поможет вам — женщинам — найти то, что мешает оставаться для мужа единственной и всегда любимой.

I. Как вы ведете себя в ссоре?

а) Обвиняете во всем мужа;

б) Берете вину на себя;

в) Стараетесь быть объективной.

II. Типично ли это для вас?

а) В компании пренебрегаете мнением супруга;

б) Подчеркиваете повсюду его достоинства;

в) Выслушиваете его внимательно, не прерывая.

III. Сколько времени вам необходимо на сборы, когда супруг вас ждет?

а) Около получаса;

б) Может быть, час;

в) Не более 10—15 минут.

IV. Какое из этих утверждений относится к вам?

а) Постоянно жалуетесь на жизнь;

б) Иногда любите пожалеть себя;

в) Стараетесь, хотя бы внешне, быть оптимисткой, пореже выглядеть несчастной.

V. Говорили ли вы кому-нибудь, что муж у вас под башмаком?

а) Пару раз;

б) Часто;

в) Нет.

VI. Как вы себя ведете, если ваш муж засматривается на других женщин?

а) Не обращаете внимания;

б) Ревнуете;

в) Становитесь недоверчивой, не выпускаете мужа из виду.

VII. Случалось ли вам:

а) Раздражаться, но все-таки уступать его капризам;

б) «Забыть» побаловать его;

в) Чувствовать себя счастливой, позаботившись о нем?

VIII. Как вы ведете себя перед близостью с мужем?

а) Шутливо оттягиваете время исполнения его желаний;

б) Раздраженно уклоняетесь;

в) Говорите, что очень устали, даже если это неправда.

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

Тест «РАБА ИЛИ ГОСПОЖА?»

Если даже вы убеждены, что в ваших взаимоотношениях первое и последнее слово всегда принадлежит ему, может оказаться, что в действительности главенствуете вы, только не отдаете себе в этом отчета.

Если даже вы убеждены, что все зависит исключительно от вас, в действительности может оказаться, что вы его раба. Хотите знать правду? Ответьте, только искренне, на вопросы, а затем подсчитайте полученные баллы. Когда прочтете соответствующий комментарий в конце текста, узнаете, какая роль принадлежит вам в вашем союзе.

1. За ужином он вдруг слегка кривится. Что вы в этот момент думаете?

а) У него несварение желудка;

б) Его что-то тревожит;

в) Наверное, я пересолила это блюдо;

г) Ох, опять эти глупые выходки.

2. В компании одна из ваших подруг увлеченно рассказывает какую-то историю. Рассказчицу на полуслове обрывает ее муж и резко произносит: «Ну хватит, идем домой!». Что в это время вы говорите присутствующим?

а) «Какой отвратительный тип, как он обращается со своей женой!..»

б) «Как терпеливо она все это сносит»;

в) «Посмотрите, юбка на ней совсем не подходит к блузке»;

г) Не обращаете внимания, с каждым может случиться.

3. Большинство браков распадается потому, что:

а) она со временем становится занудой, ханжой и толстухой;

б) он начинает заглядываться на других женщин;

в) она вдруг начала делать карьеру;

г) он чувствует себя дома, как в тюрьме.

4. В минуты интимной близости он вдруг проявляет больше темперамента, чем обычно. Что вы думаете?

а) «Это забавно, и незачем больше об этом размышлять»;

б) «Чудесно, иногда и мне нужны острые ощущения»;

в) «Это ужасно, мне кажется, он меня ненавидит»;

г) «Это небезопасно, если так дальше пойдет, ему может взбрести в голову что-нибудь эдакое...».

5. В кафе официантка кокетливо наклоняется к вашему партнеру, демонстрируя соблазнительное декольте. Что в этом случае вы делаете?

а) Выражаете холодное безразличие;

б) Начинаете ревновать, поскольку ваш бюст уже не столь привлекателен;

в) Злитесь, ибо такое обольщение наверняка произведет на него впечатление;

г) Начинаете смеяться, потому что сейчас он определенно смешается и покраснеет.

6. В моем наряде самое замечательное то, что:

а) благодаря ему на меня оборачиваются мужчины;

б) я могу подчеркнуть достоинства своей фигуры;

в) я могу надеть и показать его подарок;

г) вещи могут выглядеть гораздо дороже, чем на самом деле, если подобраны со вкусом и хорошо смотрятся в ансамбле.

7. Кто-то при вас сказал, что «хуже всего — непорядочные мужчины». Что вы ответите?

а) «Хуже всего те, которые не знают, чего хотят»;

б) «Хуже всего те, которые всегда громко кричат»;

в) «Хуже всего неизлечимые эротоманы»;

г) «Я согласна».

8. Какой повод для ссоры между двумя близкими людьми вы считаете до смешного несерьезным?

а) Телевизионная программа;

б) Политика;

в) Еда;

г) Любые ссоры смешны и... напрасны.

9. Почему Адам надкусил яблоко? Потому что:

а) Ева была сущая бестия;

б) из мести к змею-искусителю;

в) сделал это совершенно машинально;

г) очень любил Еву.

10. Что ассоциируется у вас с понятием «мужественность»?

а) Страсть к постоянному завоеванию;

б) Очень конкретная физиологическая черта;

в) Склонность к беззаботной жизни и развлечениям;

г) Успех, гордость и сила.

11. Вы пребываете вне дома без него. Интересный незнакомец явно хочет пофлиртовать с вами. Что вы чувствуете?

а) Предвкушение приятного приключения;

б) Угрызения совести;

в) Приятное подтверждение своей привлекательности;

г) Тягостную неловкость.

12. Ваша лучшая подруга — самая для вас лучшая, потому что:

а) она мне как сестра;

б) в ней есть что-то от настоящего парня;

в) в ней есть какие-то черты моего партнера;

г) она меня по-настоящему любит.

13. Вы едете на автомобиле и вдруг замечаете на дороге женщину, которая пытается что-то починить в своей машине. Как вы отреагируете?

а) Игнорируете ситуацию;

б) Останавливаетесь у ближайшей мастерской и сообщаете, где их ждет потенциальная клиентка;

в) Надеетесь, что с вами этого не случится;

г) Останавливаетесь в надежде, что вдвоем вы справитесь с поломкой.

14. С мужчиной типа Пьера Ришара в роли «Высокого блондина в черном ботинке» вы могли бы:

а) часами разговаривать и хохотать до упаду;

б) тут же отправиться к парикмахеру и портному, чтобы они привели его в порядок;

в) через два дня сойти с ума;

г) устроить себе великолепное развлечение, избавляя его от сексуальных комплексов.

15. Знакомый брюзжащим тоном объявляет: «Все женщины завидуют нам, мужчинам». И слышит от вас:

а) «Конечно, потому что тоже хотели бы часами сидеть у телевизора вместо того, чтобы вечно топтаться возле кастрюль»;

б) «Чему завидовать? Вашим животам, которые вы отрастили, сидя в кресле с газетой или уставившись в телевизор?»

в) «Согласна. Мы тоже принимали бы большие и важные решения»;

г) «Держу пари, что как раз одна из таких завистниц оставила тебя с носом».

16. С кем из названных звезд ваш любимый скорее всего решился бы на мимолетный роман?

а) С Люсселией Сантос («Изаура»);

б) С Мадонной;

в) С Джейн Фондой;

г) С Линдой Эванс.

17. Какая из эротических ситуаций, связанных с вашим партнером, вам ближе всего? Ситуация, в которой:

а) он безраздельно господствует над вами;

б) он абсолютно вам послушен;

в) вы можете причинить ему боль;

г) он причиняет вам боль.

18. Что лучше всего снимает напряжение?

а) Чтение любовной истории;

б) Ласки вашего любимого;

в) Вечер с подругой;

г) Длительный сон.

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

Тест «НЕ ДРЕМЛЕТ ЛИ В ВАС ЭММАНУЭЛЬ?»

Существует мнение, что секс — это своеобразное «удостоверение личности». Вас интересует, что написано в вашем? Тогда ответьте на вопросы теста, и вы узнаете, каковы вы в постели на самом деле. Мужчины могут себя проверить в следующем тесте — «Как дела, донжуан?»

Выберите подходящий для вас вариант ответа.

1. Подготовка. Вы готовитесь к встрече с ним. Что вы едите перед выходом?

а) Почти ничего;

б) Что-нибудь пикантное;

в) Скорее вы бы предпочли что-нибудь выпить.

2. Встреча. Он начинает настаивать. Каковы ваши действия?

а) Ваша плоть сразу откликается;

б) Уступаете, чтобы не обидеть его;

в) Только если вы сами этого хотите, иначе ни в коем случае.

3. Выбор. Что больше всего стимулирует вашу фантазию?

а) Интимность какой-нибудь комнаты;

б) Аромат леса;

в) Экзотика лифта, подвала, чердака.

4. Где дома вы предпочитаете заниматься любовью?

а) В постели;

б) Где попало;

в) Возможно в более странном месте.

5. Постановка. Какое значение для вас имеет свет?

а) Основное;

б) Минимальное;

в) Случайное.

6. Одежда, точнее, белье — это:

а) что-то, что надо скрывать;

б) нечто интимное;

в) то, что надо демонстрировать.

7. Органы восприятия. Что стимулирует вас больше всего?

а) Обоняние;

б) Осязание;

в) Зрение.

8. Раздевание. Куда вы кладете свою одежду?

а) Аккуратно складываете на стул;

б) Сбрасываете у кровати;

в) Оставляете где придется, по всему дому.

9. Продолжительность. Сколько времени надо уделять сексу?

а) Необходимый минимум;

б) Это зависит от конкретной ситуации;

в) Пока он не скажет «хватит».

10. Во время любовного акта. Фантазировать или представлять кого-то другого, находясь у него в объятиях, — это:

а) вас развлекает;

б) вам помогает;

в) по существу — измена.

11. В конце. Каким он вам нравится?

а) Немного уставшим;

б) Наконец-то облегченным;

в) В хорошем настроении.

12. А после этого? Что самое приятное?

а) Опустошить холодильник;

б) Вместе покурить;

в) Оставаться в постели и обмениваться нежностями.

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

Тест «КАК ДЕЛА, ДОНЖУАН?»

Выберите подходящий для вас вариант ответа.

1. Подготовка. Вы готовитесь к встрече с нею. Вы собираетесь:

а) как обычно, когда выходите «на люди»;

б) по «форме № 1» — сугубо парадно;

в) вспоминаете ее вкусы и стараетесь им соответствовать.

2. Встреча. Ваша подруга колеблется. Заметив это, вы:

а) рассказываете ей, как она хороша, и ласкаете ее;

б) забываете обо всем на свете: «гормон пришел»;

в) ждете от нее первого шага к сближению.

3. Какое место для встреч вы предпочитаете?

а) Не имеет значения;

б) Где угодно, но с удобным ложем;

в) Полный комфорт, блеск и изысканность.

4. Где дома вы предпочитаете заниматься любовью?

а) В постели;

б) В ванной;

в) Где придет охота.

5. Как вы раздеваете партнершу?

а) Медленно, с удовольствием;

б) Ограничиваетесь минимальным «освобождением от лишнего»;

в) Требуете, чтобы она сама разделась и побыстрее.

6. Как вы раздеваетесь сами?

а) Мгновенно;

б) В одном ритме с партнершей и с ее помощью;

в) В ванной, перед тем как принять душ.

7. Что больше всего вас волнует?

а) Ваши собственные ощущения;

б) Выражение лица партнерши;

в) Удовольствие, которое она получает.

8. Сколько времени вы уделяете сексу?

а) Пока вам не надоест;

б) Необходимый минимум;

в) В зависимости от желания партнерши.

9. После всего, что было, вы:

а) мгновенно засыпаете;

б) закуриваете сигарету;

в) нежно ласкаете партнершу еще какое-то время.

10. Что привлекает вас в сексе?

а) Физическое наслаждение;

б) Чувство «властелина»;

в) Возможность сделать женщину счастливой.

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: ГИМНАСТИКА ДЛЯ... ГУБ

С возрастом вокруг рта появляются мелкие морщинки-бороздки, которые старят женщину. Как бороться с ними? Косметологи предлагают специальные упражнения.

1. Углы рта растянуть в стороны. Сделать глубокий вдох через сжатые зубы, губы вытянуть трубочкой. Глубокий выдох через сжатые зубы.

2. Вдох сделать так же, как в предыдущем упражнении, а выдох последовательно через левый, а потом правый угол рта.

3. Вдох через рот, зубы сильно сжать, выдох через рот, надувая щеки. Одновременно боковой поверхностью указательного пальца правой руки надавливайте над красной каемкой верхней губы.

4. Втяните губы внутрь рта, придавливая их зубами. Сохраняйте такое положение в течение нескольких секунд.

5. Поднимите углы рта вверх сначала порознь, потом вместе.

6. Опустите углы рта вниз сначала порознь, потом вместе.

Ежедневно наносите крем на область верхней и нижней губ похлопывающими движениями подушечками пальцев. При пересыхании губ прекрасное смягчающее действие оказывает маска из 1 ч.л. творога, смешанного с 1 ч.л. сока моркови, или смазывание на ночь медом, огуречным или морковным соком.

Тест «ОБНАЖИ БЮСТ, И Я СКАЖУ, КАКОЙ У ТЕБЯ ХАРАКТЕР»

Сексологи и психологи считают, что бюст свидетельствует о женском характере. Они выделяют следующие бюсты.

В форме грейпфрута. Женщины с большим, пышным, округлым и твердым бюстом считаются секс-бомбами. На самом деле они чаще всего застенчивы и любят домашний покой. Они балуют своего партнера и всегда готовы оказать помощь.

В форме бутона. Обладательницы бюста, как у молодой девушки, в течение всей своей жизни ищут сильные ощущения и приключения, полные эмоций. Женщины с бюстом в форме бутона неохотно берут на себя инициативу в любви и легко откликаются на пожелания партнера.

В форме бокала для шампанского. Женщины с таким же, как у скульптур греческих богинь, твердым, округлым, безупречным бюстом крайне кичливы и склонны к самолюбованию. В любви стремятся доминировать. Ревнивы и одновременно очень редко бывают верными.

В форме капли. Женщины со слегка обвислым бюстом, создавая впечатления особ, которым необходима поддержка, на самом деле отличаются уверенностью в себе и любопытством. Они великолепные, страстные любовницы. Ко всему проявляют сверхчувствительный интерес.

В форме лимона. Такой бюст особо пышный и при этом торчащий. Женщины с подобным бюстом постоянно радуются жизни и являются оптимистками, обладают большим чувством юмора. Как партнеры — утомительны, проявляют самомнение и твердость.

В форме ананаса. Груди очень пышные и овальные. Женщины с таким бюстом имеют интеллектуальный уровень выше среднего, они верны, искренни и романтичны.

Информ-дайджест: ЧТОБЫ БЫТЬ ТАИНСТВЕННОЙ, НУЖНО РОДИТЬСЯ В СУББОТУ

Ученые считают, что любовные качества человека во многом определяются тем, в какой день недели он родился.

Женщины, родившиеся в понедельник, мечтательны, ранимы, привязчивы. Мужчины способны тонко чувствовать и полны фантазий. Вторник: женщины безгранично великодушны, но всегда стремятся к определенной степени независимости, а мужчины очень склонны к смене впечатлений и развлечениям. Мальчики, родившиеся в среду, вырастают надежными джентльменами, а девочки, став взрослыми, стремятся к определенности в отношениях и хотят постоянного подтверждения чувств. Женщины, родившиеся в четверг, свободолюбивы и ветрены, а мужчины просто склонны к донжуанству. Пятница: женщины отличаются крайней романтичностью, а мужчины очень артистичны, переполнены шармом и нежностью. Женщины, чей день рождения пришелся на субботу, полны таинственности, а мужчины тяготеют к индивидуализму. Воскресенье: женщины импульсивны и страстны, а мужчины любвеобильны, но любят много не по делу говорить.

Тест «ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ ДРУГ ДРУГА?»

На одну и ту же ситуацию мужчина и женщина реагируют по-разному. Проанализируйте предлагаемые случаи.

1. Два человека открывают коробку конфет. Один кладет в рот всю конфету, другой надкусывает, чтобы посмотреть начинку. Кто этот последний — муж или жена?

2. В компании зашла речь о том, что большинство людей отказалось бы полететь на Луну. Один из присутствующих согласился с этим. Другой возразил: «Не верю. Я, например, хочу полететь!». Кем были сказаны эти слова?

3. Муж и жена вечером смотрят телевизор, в соседней комнате спит заболевший ребенок. Один из супругов говорит: «Не волнуйся, дело идет на поправку!». Кто заметил обеспокоенность другого?

4. Супруги обедают в ресторане. Один из них выбирает блюдо с незнакомым экзотическим названием, другой — хорошо известное. Кто любопытный гурман — муж или жена?

5. На полках магазина бытовой техники слева выставлены изделия-новинки, справа — уже известная продукция. Кто заинтересуется новинками?

6. Бензин в легковом автомобиле на исходе. Один из супругов предлагает заправиться на ближайшей колонке, другой предпочитает добраться до следующей, где вежливее обслуживающий персонал. Кто предлагает подождать?

7. Супруги разыскивают дом приятелей. Один предлагает спросить у прохожих, другой говорит: «Найдем сами». Кто не хочет спрашивать?

8. На остановке незнакомый автомобилист говорит сидящим в машине супругам: «Похоже, у вас спускает колесо!» Водитель отвечает: «Ничего, доберемся и так!». Сидящий рядом с водителем не согласен: «Надо взглянуть, что там такое!». Кто сидит за рулем?

9. На перекрестке перед красным сигналом светофора в трех рядах остановились три автомобиля. Когда загорается зеленый, один из водителей стремится стартовать первым, чтобы в дальнейшем стать «лидером». Кто он?

10. В кинотеатре показывают очень тяжелый фильм. Кто больше взволнован трагическими сценами — муж или жена?

С в е р ь т е   с в о и   о т в е т ы   н а  с. .

Тест «ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ ПСИХОЛОГИЮ МУЖЧИНЫ И ЖЕНЩИНЫ?»

Если вы согласны с приведенными утверждениями, то поставьте знак «+», если не согласны — знак «—».

1. Женщина — худший руководитель, чем мужчина.

2. Мужчина меньше, чем женщина склонен к заболеванию бронхитом.

3. Женщина больше, чем мужчина, стремится разнообразить жизнь.

4. Мозг мужчины по объему и массе больше, чем мозг женщины.

5. Женщины более склонны принимать все на себя.

6. У мужчины значительно легче, чем у женщины пошатнуть уверенность в себе.

7. Мужчина придает предрассудкам меньше значения, чем женщина.

8. У женщины чаще бывает язва желудка.

9. Мужчина своим делам придает большую общественную значимость, чем женщина.

10. Мужчины гораздо прямее и откровеннее, чем женщины.

11. Мужчинам для внутреннего покоя больше, чем женщинам нужно страхование (жизни, имущества).

12. Мужчин легче загипнотизировать, чем женщин.

13. По статистике женщины чаще, чем мужчины, совершают самоубийства.

14. Среди мужчин меньше заикающихся, чем среди женщин.

15. Среди гениев больше мужчин, чем женщин.

16. Мужчины в целом спят лучше, чем женщины.

17. Мужчины по-другому понимают юмор, чем женщины.

18. Мужчина значительно хуже, чем женщина, переносит боль.

19. Мужчины реже, чем женщины, сознательно вступают в острые конфликты со своими родными и близкими.

20. В острых, требующих быстрой реакции ситуациях мужчины реагируют гораздо быстрее, чем женщины.

21. Мужчины менее строго, чем женщины соблюдают диету.

22. Мужчины более эгоистичны, чем женщины.

23. Мужчины добиваются больших жизненных успехов по сравнению с женщинами.

24. Мужчины больше всего ценят в женщине естественность.

25. Колготки более «сексуальны», чем чулки.

26. Мужчинам больше нравятся худощавые женщины, чем полные.

27. В силуэте женщины мужчины в первую очередь обращают внимание на грудь, а потом на ноги.

28. Мужчины больше, чем женщины склонны к изменам.

29. Для мужчин характерны чувствительность и эмоциональность, для женщин — холодность и рассудительность.

30. Женщинам присуща интуиция, мужчинам — рациональность и аналитичность ума.

31. Мужчины более импульсивны, неосмотрительны и легкомысленны, женщины — собранны и предусмотрительны.

32. Мужчины чаще проявляют умение вникать в суть дела, женщины — более поверхностны.

33. Женщины более напористы и решительны, мужчины чаще проявляют осторожность и благоразумие.

34. Для женщин характерно непостоянство и переменчивость, для мужчин — упорство.

35. Мужчины более самоуверенны, чем женщины.

36. У женщин активность преобладает над пассивностью, а у мужчин — наоборот.

37. Мужчины чаще проявляют эгоизм, любовь к удобствам, женщины — самостоятельность, готовность к самопожертвованию.

38. Женщины более великодушны, мужчины же завистливы.

39. Мужчины чаще проявляют любопытство, женщины — равнодушие.

40. Женщины больше привязаны к дому, мужчины больше увлечены делами, работой, созданием широкого крута общественных связей.

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: МУЖЧИНЫ ПРЕДПОЧИТАЮТ КРАСНЫЙ ЦВЕТ

В исследовании психологов было обнаружено более 300 непохожестей между мужчинами и женщинами. Но в реальной жизни этих различий куда больше. Вот некоторые из них.

Различия проявляются еще в колыбели, где, по наблюдениям медперсонала, мальчики беспрестанно вертятся, а девочки таращат глазки.

Мальчики более изобретательны в игре и обладают большей фантазией.

Женщины гораздо лучше ориентируются в запахах, однако 80 процентов парфюмеров — мужчины.

Психическая депрессия настигает женщин вдвое чаще.

У женщин гораздо более тонкий музыкальный слух: на 6 нефальшивящих женщин приходится только один столь же музыкальный мужчина.

Женщины звонят по личным делам в 3 раза чаще мужчин и проводят за этими телефонными разговорами в среднем 20 минут в день, мужчины же — 6 минут.

В возрасте 20 лет на 100 девушек приходится 98 юношей; к 60 годам диспропорция еще более углубляется: мужчины составляют около 40 процентов.

Опросы показали, что 69 процентов семейных бюджетов контролируется женщинами.

Женщины в два раза чувствительнее к воздействию алкоголя, так как фермент, выводящий его из организма, у них значительно менее активен, чем у мужчин.

Юноши гораздо способнее к математике: на 12 выдающихся молодых ученых приходится только одна девушка.

Мальчики упрямятся сильнее и чаще, чем девочки. Для мужчин улыбка — это чаще всего способ показать, что он в любой ситуации владеет собой, независимо от того, плохо ему или хорошо. Другое дело — женщины. Их улыбка гораздо правдивее мужской и чаще всего отражает подлинное настроение.

Женщины чаще предпочитают блюда сладкие, мужчины — соленые.

Женщины гораздо быстрее осваивают иностранные языки.

Женщины в 5 раз чаще употребляют слова типа «вероятно», «немного», задают в 3 раза больше вопросов и чаще переспрашивают.

Мужчины обычно принимают решения быстро и твердо, женщины — после долгих раздумий и консультаций с близкими.

Пациентами психиатрических лечебниц вдвое чаще становятся мужчины.

Поддакивание женщины во время разговора с мужчиной означает только то, что она его слушает (не более), в то время как мужчина воспринимает это как одобрение того, о чем он говорит.

Представители обоих полов любят смотреться в зеркало — с той разницей, что женщина рассматривает свой наряд, а мужчина — свое тело.

Бессонницей страдают 60 процентов женщин и 40 процентов мужчин.

Женщины легче переносят стресс, так как их организм выделяет меньше адреналина и менее подвержен скачкам артериального давления.

В 7 случаях из 10 инициатором развода выступает женщина.

Любимый цвет мужчин чаще всего — красный, женщины предпочитают голубой.

Тест «ЧТО ПОДСКАЖУТ РОДИНКИ?»

Предлагаем супругам внимательно посмотреть друг на друга. У многих есть родинки на лице. С помощью данного теста определите их значение. Возможно, вы получите о себе дополнительную информацию. Места расположения родинок обозначены цифрами (рис. 6 ). Если вы не согласны с этими значениями, не расстраивайтесь, у вас был прекрасный повод внимательнее присмотреться к близкому человеку, а следовательно, стать лучше, добрее, терпимее.

1— ваша духовная жизнь отличается глубиной.

2 — вы темпераментны и вспыльчивы, легко поддаетесь гневу.

3 — вас часто мучают мигрени.

4 — с трудом находите общий язык с другими.

5 — вас ожидает брак со знаменитостью.

6 — у вас хорошая память и чутье на людей.

7 — вы склонны к любовным авантюрам.

8 — вы ревнивы.

9 — непродуманные поступки создают вам врагов.

10 — вы встретите (встретили) большую любовь.

11 — вам свойственна верность.
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12 —  у вас развито чувство дома, семьи и взаимопонимания с соседями.

13 — вы обладаете творческими способностями.

14 — ваша супружеская жизнь будет успешной.

15 — эротической стороной вашей жизни вы будете довольны.

16 — ваше счастье в семье и детях.

17 — вы рискуете попасть в дурную компанию.

18 — всю жизнь у вас будут любовные проблемы.

19 — вы умеете экономить.

20 — ваша семейная жизнь стабильна.

21 — вы боитесь воды.

22 — у вас есть склонность к «черному» юмору, не всегда уместному.

23 — вы чувственны.

24 — вам везет в игре и в жизни.

25 — у вас волевой характер.

26 — вы всегда в хорошем настроении.

27 — похоже на то, что вы ленивы.

28 — у вас слабое здоровье.

29 — вы умеете любить и разумом и сердцем.

30 — вы слишком восприимчивы к похвалам.

31 — вы упрямы.

32 — ваша чувствительность не знает границ.

33 — знак глубокой супружеской любви.

34 — свидетельство эротичности.

35 — вы вспыльчивы и всегда стремитесь добиться своего.

36 — вы любите порядок.

37 — вы любите идеальную чистоту.

38 — вы очень чувствительны.

39 — вам будет везти буквально во всем.

40 — физическая любовь у вас преобладает над духовной.

41 — вы недотрога.

42 — у вас склонность к насилию.

43 — вы независимы.

44 — вы поддаетесь влиянию других.

45 — знак Шивы: вы обладаете интуицией и даром предвидения.

46 — не каждый вас понимает.

47 — вы поэт. Материальные блага вас не интересуют.

48 — у вас есть склонности к науке.

49 — возможны трудные роды.

50 — вы постоянно с кем-то ссоритесь.

51 — вы романтик.

Информ-дайджест: ЧТО ТАКОЕ РОДИНКИ?

Родинки — это места сильной концентрации пигмента меланина. Меланин реагирует на ультрафиолетовые лучи и несет ответственность за темный цвет кожи. Родинки абсолютно безвредны и есть почти у каждого из нас. А вот расположению родинок на теле еще в давние времена придавали символическое значение.

В XV столетии родинки считались знаком дьявола. Если у женщины они находились на видных местах, ее могли обвинить в связях с нечистой силой. Чтобы узнать, женщина ведьма или нет, в пятнышко вгоняли иголку. Если из укола не выступала кровь, несчастная могла закончить жизнь на костре.

Позже, в XVIII столетии, родинки стали оценивать иначе. Тогда утвердилось мнение, что лицо Венеры тоже было украшено родинкой, и это придавало ей еще большее очарование. А поэтому женщины, которых природа не наградила родинками на лице, приклеивали искусственные.

В наши дни лишь мистически настроенные люди считают, что светлые родинки предвещают большое счастье, темные — успехи и радости менее значимы; чем больше пятнышко, тем сильнее его влияние на судьбу; чем ближе к форме круга, тем лучше; если из родинки растут волосы — это к несчастью, обрезайте их.

Родинки у женщины

1. Родинка на правом веке — ранний и счастливый брак.

2. В уголке глаза — говорит о спокойном и уравновешенном характере.

3. На правой щеке — предсказывает частые и волнующие любовные переживания. На левой — препятствия на пути к успеху.

4. Если родинка «поселилась» на носу, это гарантия успеха всех ваших начинаний.

5. Родинка на губах — «печать» веселого нрава. Вы чувственны, любите роскошь, избегаете ответственности. Пятнышко над верхней губой обличает женственность и кокетство, а под нижней губой — скрытность в любовных делах.

6. Родинка на правой груди выдает, что вы — человек крайностей. Жизнь ваша полна взлетов и падений. Знак на левой груди указывает на великодушие, доброту и... легкомыслие.

7. Родинки на бедрах обещают многочисленное потомство: чем больше их, тем больше детей.

8. Отметина у правого локтя — знак успеха, у левого — предвещает денежные проблемы.

9. Пятна на кисти руки, особенно на верхней ее части, говорят о таланте, который рано или поздно принесет успехи.

10. Темные меты на пальцах предсказывают головокружительную карьеру и достаток.

11. Если вы обнаружили, что у вас есть родинка на щиколотке, знайте: вы независимы и трудолюбивы, полны энергии и жизненной силы.

Родинки у мужчины

1. Родинка с правой стороны лба указывает на интеллигентность, славу и счастье.

2. На ухе — говорит о беззаботности.

3. Пятнышки на загривке сулят нелегкую жизнь и то, что избежать трудностей вам помогут только близкие друзья. А если природа наградила вас отметкой под подбородком, то вас ожидает карьера, только не сидите сложа руки.

4. Родинка под нижней губой свидетельствует, что вы человек уважаемый.

5. На подбородке — увы, может быть признаком плохого состояния здоровья или беспорядочного образа жизни (последнее — если родинка слева).

6. Ваша жизнь полна проблем, если плечи осыпаны пятнами.

7. На правой стороне поясницы родинка означает нерешительность и склонность к бестактным поступкам. С левой стороны — свидетельствует о том же, правда, в этом случае уберечь вас от неприятностей может чувство юмора.

8. Пятнышки на спине говорят о вас как об открытом и честном человеке, хотя многословном и немного нудном.

9. Родинки на ногах — признак безволия.

10. Украшенные родинками ягодицы говорят о слабом характере, склонности к лени и бездеятельности.

11. Если родинки на ступнях обеих ног, значит, вы путешественник в душе. Охоту к перемене мест вы едва ли сможете осуществить, если на правой ноге родинок больше, чем на левой. Обратная картина свидетельствует об остроумии и мечтательности.

Тест «СКАЖИ МНЕ, КАКАЯ У ТЕБЯ ГРУППА КРОВИ...»

По мнению некоторых зарубежных ученых, от группы крови зависит темперамент и здоровье человека, его характер. Это существенно влияет на совместимость в супружеской жизни.

Имеющие I группу крови энергичны, коммуникабельны, обладают сильной волей и пробивными способностями. Руководящие посты — самое подходящее место для них. Работают без устали и способны за короткое время сделать втрое больше остальных. От природы наделены отменным здоровьем. Живут долго: вероятность достичь 75 лет у них на 60 процентов выше, чем у людей с другой группой крови. Высказывается мнение, что люди с I группой крови крепче физически потому, что психически более устойчивы, Предрасположены к язве двенадцатиперстной кишки и желудка. Полезен физический труд. Им не вредит алкоголь. Больше подходит говядина и куры.

Обладатели II группы крови учтивы, сознательны, сохраняют трудоспособность даже в условиях сильного стресса. Добросовестны, старательны. Быстро продвигаются по службе, Их «да» всегда надежно. Они верны друзьям, любимым, родным. Интеллигентны. Короче, это — воплощение совершенства. Увы, здоровье их хрупко. Предрасположены к «болезням цивилизации» — инфаркту миокарда, атеросклерозу, мочекаменной болезни, диабету, опухолям. С трудом переносят спиртное. Больше подходит свинина — лучше усваивается.

III группа крови присуща натурам чувствительным, тонким, одаренным. Это надежные коллеги и друзья. В работе предъявляют высокие требования к себе и к другим. Их чуткая, ранимая душа надежно скрывается за внешним спокойствием и невозмутимостью. Но когда речь идет о любви, чувства могут прорваться бурно и неудержимо. Женщины с этой группой ревнивее мужчин и вообще чересчур самостоятельны, непостоянны, действуют по настроению. Носители III группы более здоровы, чем люди с I группой. Больше подходит баранина и крольчатина.

В обладателях IV группы крови уживаются по крайней мере две души. Иногда это служит источником мучительных сомнений и терзаний. Эта буря страстей всегда глубоко спрятана от чужих глаз. В любви, дружбе и семье эти люди близки к идеалу партнера: мечтая о счастье для себя, они стремятся сделать счастливым и своего избранника. О IV группе информации немного, поскольку она встречается крайне редко, что затрудняет исследования.

Тест «ПОДХОДИТЕ ЛИ ВЫ ДРУГ ДРУГУ КАК ПОЛОВЫЕ ПАРТНЕРЫ?»

Очень важно, чтобы вы и ваш половой партнер на вопросы предлагаемого теста отвечали по отдельности. С помощью этого теста вы установите, подходите ли вы друг другу и насколько хорошо.

1. Что для вас важнее, любовь или секс?

а) Любовь и секс одинаково важны, так как секс доставляет удовольствие только тогда, когда есть настоящая любовь;

б) Конечно, любовь. Секс играет для меня второстепенную роль;

в) Мы просто спим вместе и о любви не думаем.

2. Когда можно ласкать друг друга?

а) Так часто, насколько это возможно, и не только тогда, когда мы спим друг с другом;

б) Конечно же, в постели, это придает сексу настоящую остроту;

в) Эти телячьи нежности меня нервируют.

3. Должна ли девушка иногда брать инициативу на себя?

а) Конечно, но это не должно быть постоянно, так как в постели нужно не только наслаждаться, но и доставлять наслаждение партнеру;

б) Да, но только тогда, когда об этом попросил друг;

в) Нет, это мужское дело, ребята знают намного лучше, что делать.

4. Разговариваете ли вы откровенно со своим партнером о любви и сексе?

а) Да, так как в любви должна быть искренность;

б) Неохотно. О том, что секс доставляет мне удовольствие, мне неприятно говорить;

в) Нет, эта тема не для меня.

5. Как вы думаете, хороши ли и разнообразны ли ваши сексуальные игры?

а) Хороши. В нормальных пределах;

б) Плохи. Я делаю это, чтобы не потерять своего партнера;

в) Я мог(ла) бы их проявлять при любых обстоятельствах.

6. Довольны ли вы своим телом и внешним видом?

а) Да, но у меня есть некоторые недостатки, которые, однако, я могу спрятать;

б) Нет, и я не знаю, как я могу что-либо улучшить;

в) Да, у меня все классно.

7. Как вы отнесетесь к тому, что ваш партнер будет рассказывать о своей сексуальной жизни тех времен, когда он не был еще знаком с вами?

а) Нормально, ведь речь идет о том, что уже позади, а мы любим друг друга сейчас. Но все-таки я попытаюсь перевести разговор на другую тему;

б) Я нахожу это бестактным, но так как я люблю этого человека, то я примирюсь с этим;

в) Отрицательно. Если б это случилось, наша дружба автоматически бы прекратилась.

8. Насколько важна для вас прелюдия?

а) Без прелюдии секс не доставляет мне удовольствия, ведь нужно сначала возбудить друг друга, чтобы насладиться самым прекрасным чувством;

б) Немного нежностей должно присутствовать, но недолго, ведь мы хотим слиться в единое целое;

в) На такую ерунду у меня нет времени, я хочу секс, и сразу же.

9. Как долго должен длиться половой акт?

а) Как можно дольше. Нужно постараться, чтобы партнерша почувствовала несколько оргазмов. А потом я хочу еще немного ласк;

б) Пока оба не удовлетворимся;

в) До моего оргазма.

10. Возбуждает ли вас, если партнер демонстрирует свое возбуждение?

а) Да, потому что этим он(а) мне показывает, что я довел(а) его (ее) до экстаза;

б) Мне все равно. Если ему (ей) это нужно, пусть так и делает;

в) Нет, мне бы это мешало, так как тогда невозможно сконцентрироваться на самом важном.

11. Любите ли вы эксперименты в постели?

а) Конечно. Чтобы секс не становился скучным, должно происходить что-то новое;

б) Да, время от времени. Но сначала мы должны конкретно обсудить;

в) Нет, постель — не экспериментальная лаборатория. Все должно быть так, как обычно, так как я привык (ла) к этому.

12. Как вы думаете, является ли секс лучшим средством примирения после ссоры?

а) Нет. Сначала должно состояться «нормальное» примирение, так как иначе после полового акта все равно останется осадок, и ссора может повториться;

б) Я не знаю. Все равно после скандала у меня нет никакого желания заниматься сексом;

в) Да, потому что все становится ясно.

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, КАК ТЫ ЕШЬ, И Я СКАЖУ ТЕБЕ, КАК ТЫ ЛЮБИШЬ»

Можете ли вы предсказать, как будет вести себя в постели новый знакомый, лишь однажды поужинав с ним? Психологи утверждают, что выбор блюд и манера поведения за столом помогают женщине «расшифровать» мужчину.

Если он не любит соусы и подливы, скорее всего, он скован в постели и не раскрывается полностью.

Если он ест быстро и жадно, он и в постели нетерпелив.

Если ваш сотрапезник радушен и гостеприимен, ухаживает за вами за ужином, чаще всего это — превосходный любовник.

Если мужчина готов есть в любое время и в любом месте, не жди от него постоянства в любви.

Если он предпочитает есть всегда в ресторанах, чаще всего этот человек любит главенствовать в постели.

Если мужчина любит готовить, секс для него — не главное, лишь прелюдия к другим отношениям с женщиной. Чаще всего знатоки сексуальных поз, обладающие богатым воображением, не придерживаются жестких диет.

Огромные эротические возможности таит тот, кто наслаждается хорошо приготовленной пищей.

А какое влияние оказывает выбор блюд? Мороженое, печенье и фрукты затормаживают реакцию, вино усыпляет мужчину и разжигает женщину, шампанское облегчает любовную игру, а шоколад успокаивает.

Информ-дайджест: МЕНЮ ДЛЯ УМА

Мозг по своей массе составляет всего 2—3 процента от массы тела, зато потребляет около 20 процентов всей энергии, получаемой с пищей.

Чем подкормить свои серые клеточки, чтобы повысить работоспособность и легче переносить умственные нагрузки?

Начинаем мозговой штурм

• Для концентрации внимания и поддержания эмоционального равновесия нашему мозгу необходимо железо. Так что перед ответственной встречей для повышения тонуса не лишним будет съесть спелый гранат, зеленое яблоко или пару кусочков... черного хлеба (особенно богат железом бородинский).

• Запомнить информацию и удержать в памяти большие объемы текста помогут морковь, ананас, авокадо. Зубрите сопромат к экзамену? Перекусите морковным салатиком, заправленным растительным — лучше оливковым — маслом (каротин из морковки лучше усваивается с растительными жирами), или фруктовым салатом из консервированного ананаса, заправленного йогуртом.

• Перенапрягаетесь на работе, к вечеру ощущение, что в голове «чугунная пустота»? Подкормите мозг глюкозой. Кстати, она — единственный источник энергии для наших нейронов. Глюкоза из рафинированных углеводов (пирожных, белого хлеба, конфет) быстро поступает в кровь, но, так же быстро концентрация сахара в крови и тает (чего нельзя сказать о лишних «сладких» калориях, надолго оседающих на талии). Так что для пополнения организма глюкозой лучше отдать предпочтение полисахаридам из овощей и фруктов, изделиям из муки грубого помола. Один из самых простых вариантов — завтрак из отрубей с кусочками фруктов или мюсли с цукатами.

• Внимание рассеянно, никак не получается сосредоточиться? Собрать мысли в кучу поможет холин. Это жироподобное вещество — один из компонентов лецитина, помогает поддерживать связь между разными участками мозга. Его природные источники — яичные желтки, субпродукты (говяжья и свиная печень, почки). В аптеке есть витаминные комплексы с лецитином. А витамин С чистит кровеносные сосуды мозга. Один грейпфрут или два апельсина в день улучшают кровоток.

• Воспринимать новую информацию помогают некоторые продукты, богатые витаминами группы В. Перед тем как отправляться на курсы иностранного, неплохо заправиться салатом из креветок или кальмаров, в перерыве между лекциями погрызть орешков (лучше грецких или кедровых).

• Мыслительную деятельность улучшают и освежают калий и кальций. Потому в особо напряженный денек съешьте на завтрак немного сыра и помидор (в томатах много калия), а на работу прихватите с собой творожок с курагой и черносливом.

• Активность мозга быстро стимулируют специи. Имбирь и тмин активизируют внимание, черный перец, паприка и куркума улучшают мозговое кровообращение, препятствуют спазмам.

10 веществ, необходимых мозгу:

глюкоза, 


витамин В12,

железо, 





лецитин,

витамин С, 





кальций,

витамин В1, 




магний,

витамин В2, 




калий.

И еще о еде.

Информ-дайджест: «Быстрая» еда не доводит до добра

Вынужденная мера перекусывать на ходу постепенно перерастает в привычку. А зря.

У фаст-фуда (еды быстрого приготовления) только один плюс — можно быстро поесть и избавиться от чувства голода. Это хорошо уже тем, что голодный человек раздражителен, у него снижается работоспособность, болит голова. А желудочный сок, который выделяется от голода, способствует развитию гастритов и язвы. Поэтому если нет возможности съесть полноценный обед, перекусите лапшой, хот-догом или супом из пакетика можно, но делайте это не чаще 1—2 раз в неделю. Любой фаст-фуд — это калорийная пища, но абсолютно лишенная полезных веществ, микроэлементов и витаминов, это сильно рафинированные (очищенные) продукты. К тому же многие из них содержат вредные для организма пищевые добавки. От еды всухомятку на скорую руку портится цвет лица.

Что делать?

· Питаться рекомендуется три-четыре раза в день. Последний прием пищи вечером допускается не позднее чем за 3 часа до сна.

· Для нормальной работы желудка и обеспечения организма витаминами желательно съедать каждый день хотя бы три из этих продуктов: яблоки, курага, чернослив, финики, изюм, орехи всех видов, семечки подсолнуха и тыквы, апельсины, мандарины, мед. Из напитков выбирайте овощные и фруктовые соки, зеленый чай.

Фото любимых на рабочем столе успокаивают нервы

Перестаньте нервничать. Переживания, связанные с работой, домом, детьми, нехваткой времени и денег — вся эта круговерть приводит к тому, что стрессы укорачивают человеческую жизнь как минимум на пять лет. Не зря говорят: ВСЕ болезни от нервов.

Что делать?

• Приятными эмоциями и хорошим настроением «заряжают» безделушки на рабочем столе: фотографии дорогих вам людей, сувениры и игрушки, милые сердцу подарки.

• Планируйте свой день — в этом ключ к тому, чтобы все успевать вовремя.

• Психологи советуют чаще мечтать о профессиональном успехе: представьте себе, какую радость доставит лично вам вовремя и качественно выполненное задание, и как результат — продвижение по службе. Если картинка будет четкой, сознание само начнет разрабатывать стратегию по достижению этой цели.

• Старайтесь находить возможность два раза в год брать отпуск по две недели и не заниматься работой в выходные дни. Этого достаточно, чтобы отдыхать морально.

Тест «МУЖЧИНЫ, КОТОРЫХ МЫ ВЫБИРАЕМ»

Как часто из уст окружающих звучит вопрос: «И чего, интересно, они нашли друг в друге?». Люди сходятся по разным, порой необъяснимым причинам. И все же попытаемся в них разобраться. Игра-тест «Любовь с первого взгляда» поможет вам, уважаемые женщины, глубже понять самих себя, свой характер. Понять и то, что вас привлекает в мужчине, понять, наконец, почему вы нужны друг другу.

Из шести мужских силуэтов выберите наиболее и наименее привлекательный.

Наиболее — 1, наименее — 2

Он одарен воображением. Живет в своем мире фантазий, сегодняшним днем, не стремится к большой цели.

Вы практичны, поможете ему превратить грезы в реальность, а он откроет вам мир романтики.

Наиболее — 1, наименее — 3

Он добрый, благородный, считает дружбу наибольшей ценностью на свете.

Вы решительны, целеустремленны. Он видит в вас уверенного в себе человека, который поможет ему изменить стиль жизни.

Наиболее — 1, наименее — 4

Он нежный, с богатым воображением, порой эмоционален, как ребенок.

Вы рассудительны, сильны и надежны. Научите его организовывать жизнь, а он вас — превращать скучные дела в веселые.

Наиболее — 1, наименее — 5

Он смотрит на мир с энтузиазмом, откроет вам жизнь, полную веселья.

Вы серьезны и скептичны. Он восхищен вашей зрелостью и утонченностью. Благодаря вам он повзрослеет.

Наиболее — 1, наименее — 6

Он беззаботен, оптимистичен, иногда легкомыслен.

Вы меланхоличны, склонны к депрессии, которую он пытается развеять.

Наиболее — 2, наименее — 1

Он практичен, не строит иллюзий.

Вы мечтательны. Он поможет вам найти цель в жизни. Он восхищен вашим умением превращать каждый день в праздник.

Наиболее — 2, наименее — 3

Он легко идет по жизни, знает пути к достижению цели.

Вы сильны характером, «одолжите» ему решительности для его начинаний.

Наиболее — 2, наименее — 4

Он устремлен в будущее, верит, что все меняется и развивается.

Вы — его совесть.

Наиболее — 2, наименее — 5

Он деловой, не хочет упускать шанс продвинуться вперед.

Вы сдержанны; именно этому он хочет научиться от вас.

Наиболее — 2, наименее — 6

Он быстр, решителен, трудности преодолевает без усилий.

Вас привлекает его активность.

Наиболее — 3, наименее — 1

Он сильный, независимый, властный.

Вы мягкосердечны и легки в общении. Он может научить вас требовать свою долю в любом деле, а вы его — быть более добрым и внимательным.

Наиболее — 3, наименее — 2

Он знает, как преодолеть неприятности, не любит разумного планирования.

Вы легки в общении, уступчивы, порой уклончивы. Он восхищен вашей дипломатичностью.

Наиболее — 3, наименее — 4

Он динамичен, инициативен, иногда жесток и вспыльчив.

Вы всегда играете по правилам, держите слово, он захочет научиться от вас быть менее эгоистичным.

Наиболее — 3, наименее — 5

Он считает, что жизнь — приключение, где требуются храбрость и напор.

Вы робки и застенчивы, ваша мягкость интригует его. Вам нужен такой заботливый защитник.

Наиболее — 3, наименее — 6

Он энергичен, самоуверен, мечтает преуспеть.

Вы терпеливы, не требовательны. Он будет учиться у вас тактичности.

Наиболее — 4, наименее — 1

Он рассудителен, надежен, иногда чересчур строг, его нелегко ввести в заблуждение.

Вы нежная, порой наивная, любите веселье. Он познакомит вас с порядком и дисциплиной.

Наиболее — 4, наименее — 2

Он уравновешен, независим, честен, консервативен.

Вы легки в общении, изменчивы, иногда невнимательны. Он научит вас самодисциплине, вы его — не отставать от времени.

Наиболее — 4, наименее — 3

Он справедлив, редко сердится, внимателен, но не всегда готов отстоять свои права.

Вы яркая, темпераментная личность. Научите его самоуверенности и позаимствуйте у него чувство справедливости и внимательность.

Наиболее — 4, наименее — 5

Он настойчив, цельная натура, временами суров и бестактен.

Вы контактны, поддаетесь чужому влиянию. Помогите ему быстрее сходиться с людьми. Он придаст вам чувство уверенности.

Наиболее — 4, наименее — 6

Он горд, высокомерен, несдержан.

Вы не уверены в себе, впадаете в депрессию. Он поможет вам стать сильной и решительной. Ваше призвание — сделать его симпатичнее в глазах окружающих.

Наиболее — 5, наименее — 1

Он осторожен, величествен и угрюм.

Вы непредсказуемы, романтичны, доверчивы. Он научит вас думать, прежде чем начинать что-либо делать, а вы окрасите его жизнь в оптимистичные тона.

Наиболее — 5, наименее — 2

Он равнодушен, ведет неторопливую жизнь, не обременяет себя обязанностями, которые считает ниже своего достоинства.

Вы беспокойная, озабоченная натура, вас привлекают его достоинства и обаяние. Научитесь у него вести более спокойную жизнь.

Наиболее — 5, наименее — 3

Он не попадает ни в какие истории, легок в общении.

Вы самоуверенны, излишне требовательны. Можете оказать ему моральную поддержку, переняв от него такт и выдержку.

Наиболее — 5, наименее — 4

Он мягок, образован, элегантен, хорошо адаптируется.

У вас сильный характер, он может стать зависимым от вас.

Наиболее — 5, наименее — 6

Он беззаботный философ, иногда циничен, но всегда весел, «душа» компании.

Вы серьезны, любите размышлять. Благодаря вам он избавится от сарказма и сделает вашу жизнь насыщенной и яркой.

Наиболее — 6, наименее — 1

Он глубок, не интересуется тривиальными развлечениями и поэтому тянется к вам, видя в вас веселую, солнечную натуру.

Вам он откроет дверь в мир глубоких чувств и истинных ценностей.

Наиболее — 6, наименее — 2

Он серьезен, без амбиций, порой пессимистичен. Поверхностный успех не для него.

Вы неугомонны, смотрите на жизнь, как на игру. Он в восторге от вашей непосредственности и верит, что вы сделаете его жизнь намного радостней.

Наиболее — 6, наименее — 3

Он умеет сопереживать, но его взгляд направлен внутрь себя. Порой он такой покорный, что готов молча сносить любые поражения.

Вы храбры, уверены в себе, иногда требовательны и нескромны. Покажите ему, как сохранить чувство собственного достоинства, а от него не худо перенять ценное качество — терпение.

Наиболее — 6, наименее — 4

Он бескорыстный, скромный, может терять чувство самоуважения.

Его привлекает к вам ваша настойчивость, гордость, энергия. Ему этого так недостает.

Наиболее — 6, наименее — 5

Он заботлив, готов помочь другим.

Вы остроумны, иногда циничны и лелеете надежду наконец узнать с его помощью, что такое глубокие отношения. От вас он заразится оптимизмом.

Уроки психотренинга: ВЫ ЛЮБОВНИЦА ЖЕНАТОГО МУЖЧИНЫ

Если вы попали в эту ситуацию, то вам не позавидуешь. Вас целенаправленно кормят иллюзиями, а вы годами не хотите видеть правды, а это самый верный путь к тому, чтобы ваша жизнь прошла зря. Не идите на отчаянные поступки: «Я рожу ему ребенка, и он уйдет ко мне». Не уйдет, потому что ваше место определено четко. Как бы вас ни называли, щадя ваше самолюбие: «Ты моя подруга, ты моя возлюбленная», — у вас есть статус, а у статуса название — любовница.

Перейдем к «инструктажу».

1. «Объект» позвонил вам в пятницу и сказал, что в понедельник вечером он наконец сумеет отделаться от этих проклятых дел («объект» хитер и никогда не скажет, что сумел что-то наврать дома) и приедет наконец не на полчаса, а на целый вечер, и вы сможете душевно поболтать. Вы все воскресенье пребываете в полузабытьи, продумываете все, начиная от меню и костюма, который должен выглядеть естественно в домашних условиях и при этом быть сногсшибательным, какие слова скажете после того, как откроете дверь.

Не удивляйтесь, если «объект»: а) не звонит в понедельник вовсе; б) приезжает на час позже, остается у вас на все те же полчаса, жалуясь на чудовищное количество дел, и отказывается почему-то вдобавок от ужина. Найдите в себе силы понять, что привычный ритм жизни ему гораздо важней, чем ваши терзания, и ломать его из-за связи на стороне он не собирается.

2. Он очень глубокий человек, все понимает без слов и ваши терзания считает беспочвенными. Своим чутким сердцем, уловив легкое повлажнение ваших глаз, он обязательно скажет: а) «Милая, у нас же все хорошо»; б) «Ты — редкая женщина»; в) «Мне с тобой хорошо везде и всегда». На это мы предлагаем сказать следующее: «Кто бы сомневался». Ведь времени на вас нужно мало, денег тоже, в отличие от жены вы более страстная любовница, потому что «это» в вашей жизни бывает значительно реже. «Он боится меня потерять»,— наивно гордитесь вы вашими отношениями. Правильно, что же он — дурак, что ли?

3. Приводим наиболее часто встречающиеся речевые обороты, которые женщины принимают за чистую правду: «Лучше тебя у меня женщины не было», «Где же ты была столько-то лет назад (цифра меняется в зависимости от семейного стажа «объекта»)», «Меня никто не любил так, как ты», «Ты достойна гораздо большего, чем я могу тебе дать» (эта фраза произносится со вздохом и нежным пожатием руки). «В этой жизни ты у меня единственная отдушина (глоток свежего воздуха, праздник, радость, солнышко и т. д.)».

4. Снимите розовые очки. Неужели ваш избранник приходит на свидания помятый, избитый, оголодавший и совсем несчастный? Изведенный постоянной бессонницей на почве выбора между женой и вами? Наверняка нет. То, что в душе любимого бушуют страсти,— ваши фантазии. Ему хорошо, его все любят и все обслуживают на оценку «отлично».

Загляните в замочную скважину его квартиры и попытайтесь увидеть то, что там происходит на самом деле.

Вечер. Уставший муж с пакетом кефира, куском сыра и буханкой хлеба идет в сторону дома, удовлетворенный получасовой встречей с вами. Звонит в дверь, навстречу ему бегут дети. С воплями: «Ура, папа пришел!». Жена без суеты и доброжелательно кормит его разной вкусной едой. Спокойный ужин перед телевизором и обмен информацией за день: как дети, что на работе, давно мы не были у Сидоровых.

Ни одной жене не придет в голову встретить мужа после работы вопросом: «Ты любишь другую женщину?» И ни одному мужчине не придет в голову сообщить жене о том, что он наконец встретил ту единственную, т. е. «солнышко», «радость», «глоток свежего воздуха».

5. Но как бы хорошо ни было ему и вам (вам от того, что любимому хорошо), в секунды отрезвления вы можете попытаться задать ему роковой вопрос: «Любимый, а что дальше?». О, он найдет, что ответить вам, тяжело вздыхая и потупив глаза: а) «Потерпи, малыш»; б) «В жизни есть обстоятельства, которые сильнее нас»; в) «Не трепи себе нервы»; г) «Я тебя не достоин»; д) «Это даже хорошо, что нам не мешает быт».

Бывают объективные обстоятельства, когда уйти из семьи действительно невозможно, например болезнь жены. Но в большинстве случаев мужчина просто не хочет взять на себя ответственность принять решение. Он прекрасно понимает, что чувствуют в этой ситуации его женщины. И находит выход... не думать об этом. Весьма типично. «Я точно знаю, что на ней никогда не женюсь, но ей об этом никогда не скажу. Почему? Я же ее потеряю, а она устраивает меня во всех отношениях».

Что же делать? Не бойтесь, что, если вы поставите ему жесткие условия, мужчина уйдет. Уйдет — и слава Богу. В противном случае игра — кто кого перетянет — может длиться очень долго.

Если же вы решитесь порвать отношения, будьте готовы к тому, что это больно. Вам кажется — вы никогда не найдете такого? Верно, такого не найдете. Так ведь и того, кого вы допридумали в своих фантазиях, на самом деле не было. Но бывает, что, взяв мужчину за грудки, вылив на него потоки слов, в ответ вы слышите одно молчание. Молчит он на самом деле лишь потому, что уже определился на ваш счет. Он решил про себя: хочу эту женщину, а не другую.

Счастливы обычно те женщины, которые умеют любить себя. Как этому научиться? Разделите лист бумаги на две части. С одной стороны напишите свои положительные качества, с другой — отрицательные. И увидите, список ваших достоинств достаточно объемен. А дальше — оторвите вторую половину, выбросьте и забудьте.

Уроки психотренинга: ПРЕОДОЛЕТЬ ПОТЕРЮ

Потеря любимого человека может быть сокрушительным ударом. Но это еще не конец света. Психологи советуют следующее.

Дайте себе время, чтобы преодолеть горе. Отчаяние, злость, безразличие и постоянные сомнения в себе — это вполне нормальные эмоции. Прекрасно, если вы их чувствуете.

Помните, что вы не всегда были счастливы, когда были вместе. В этом случае хорошо бы вспомнить плохие моменты из вашей жизни.

Выплесните свои чувства в письме к самому себе и к бывшей половине, но, когда закончите писать, порвите и выбросьте.

Делайте свою ежедневную работу, если можете, но не ожидайте от себя многого — вы находитесь в процессе лечения.

Водите машину осторожно. Внимание может быть рассеянным, когда разбито сердце.

Старайтесь помогать другим. Заботы об их проблемах отвлекут вас.

Побольше отдыхайте.

Побалуйте себя. Примите горячую ванну, сделайте массаж, прогуляйтесь.

Примите помощь других.

Не проводите время с неприятными людьми.

Не бродите по «старым местам».

Не вините себя или его. Это бесполезная трата времени.

Не чувствуйте себя так, как будто вы «понимаете», что было сделано неправильно. Вам могут потребоваться годы, чтобы во всем полностью разобраться.

Не спите с вашим бывшим «по старой дружбе». От этого вам будет больнее и выздоровление затянется.

Тест «ЛЕГКО ЛИ ВАС СОБЛАЗНИТЬ?»

Вы думаете, что речь пойдет о любви?

Совсем необязательно. Искушения подстерегают вас во многих других областях. Умеете ли вы им противостоять? На этот вопрос нам ответит данный тест.

1. Вы хотели бы похудеть на несколько килограммов и уже несколько дней сидите на строгой диете. И вот вы получаете приглашение в ресторан, знаменитый своей кухней, по случаю годовщины свадьбы друзей. Вы:

а) принимаете приглашение — в худшем случае диета несколько продлится;

б) идете на вечер, но перед тем целый день ничего не берете в рот, в ресторане стараетесь есть столько, чтобы не обидеть хозяев;

в) не принимаете приглашения.

2. Приятельница хочет продать новое импортное платье. Вы давно мечтаете о таком, но у вас нет достаточной суммы. Вы:

а) даете задаток и забираете платье после получения зарплаты;

б) просите ее попридержать платье, пока вы не соберете всей суммы;

в) стараетесь где-то одолжить соответствующую сумму.

3. Предположим, что у вас есть маленький автомобиль, на который вы собирали деньги в течение многих лет и о котором вы очень заботились. Однажды подруга просит вас одолжить машину, так как ей срочно надо ехать к родственникам в деревню. Вам совсем не хочется этого делать. Вы:

а) говорите искренне, что вы дали клятву никому и никогда не одалживать машину;

б) объясняете, что это невозможно, так как машина испорчена;

в) даете машину с тяжелым сердцем, очень сердитесь на себя.

4. Вы обещали своей матери помочь раскроить юбку, необходимую ей срочно для завтрашнего визита. Когда вы уже собирались выходить из дома, позвонила подруга с интересным предложением на вторую половину дня. Вы:

а) звоните маме и говорите, что придете позже, когда выполните срочную работу;

б) выполните обещание, данное маме;

в) спрашиваете у мамы, не справится ли она сама с этой работой.

5. На открытии выставки в музее вы познакомились с очень симпатичным мужчиной. Поскольку вам было трудно там разговаривать, он предложил выпить чаю у него дома, на другой стороне улицы. Вы:

а) сочли, что это прекрасная мысль;

б) предложили встретиться завтра в кафе;

в) заявили, что у него гнусные намерения, и холодно распрощались.

6. Представьте себе, что на каком-то конкурсе вы выиграли одну из главных наград. Вы выберете:

а) двухнедельный отпуск на горном курорте;

б) денежную награду наличными;

в) вещевую награду (радиоприемник, электрочайник и т. д.).

7. Вы охотнее всего надеваете на ночь:

а) ночную рубашку;

б) пижаму;

в) спите обнаженной.

8. Почитатель (муж, сын, свекор) время от времени дарит вам цветы. Больше всего вам нравятся:

а) розы;

б) фиалки;

в) орхидеи.

9. Верите ли вы в то, что предсказывает гороскоп?

а) Да, вы придаете этому большое значение;

б) Нет, ведь это не имеет смысла;

в) Только тогда, когда предсказание благоприятное.

10. Вы поехали в центр, сделали покупки и в какой-то момент обнаружили, что в кошельке не осталось денег, а до дома вы можете доехать только автобусом-экспрессом. Вы:

а) едете «зайцем»;

б) идете пешком;

в) пробуете у кого-то незнакомого занять денег на билет.

11. Вы ходили к самому модному парикмахеру в городе, потому что хотели сделать новую «потрясающую» прическу. Лучшая подруга заявила, что прическа вас старит. Вы:

а) немедленно измените прическу;

б) постараетесь не обращать внимания на критику;

в) прежде чем что-то сделать, спрашиваете мнения других.

12. Внутри вашей сумочки:

а) весьма опрятно — все имеет свое место;

б) есть немного беспорядка, но это не так страшно;

в) вечный хаос.

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

Тест «МЕТОДИКА РАСЧЕТА ПОКАЗАТЕЛЯ МУЖСКОЙ СЕКСУАЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ»

1. Возникает желание интимной близости (независимо от напряжения полового члена):

0 — никогда или не чаще раза в год;

1 — несколько раз в год, но не чаще одного раза в месяц;

2 — 2—4 раза в месяц;

3 — 2 раза или несколько чаще в неделю;

4 — ежесуточно один или несколько раз.

2. Настроение перед половым сношением:

0 — страх перед неудачей, поэтому попытки не предпринимаются;

1 — неуверенность, поэтому ищете предлог, чтобы уклониться от акта;

2 — некоторая неуверенность, но от попыток не уклоняетесь;

3 — к сношению приступаете, как правило, без опасений, предвкушаете наслаждение от ожидаемой встречи с женщиной;

4 — никогда не имели ни малейших сомнений, во всех случаях испытывали жажду овладения женщиной.

3. Предпринимаете действия, направленные к непосредственному осуществлению полового акта (независимо от того, состоится он или нет):

0 — никогда или не чаще раза в год;

1 — несколько раз в год, но не чаще одного раза в месяц;

2 — 2—4 раза в месяц;

3 — 2 раза или несколько чаще в неделю;

4 — ежесуточно один или несколько раз.

4. Успешность предпринимаемых попыток к осуществлению половых сношений (в том числе и неполноценных, кратковременных, при неполном напряжении полового члена, но при введении члена во влагалище женщины):

0 — никогда не удавалось;

1 — очень редко;

2 — в большинстве предпринимаемых случаев;

3 — в обычных условиях всегда;

4 — всегда в любых условиях, даже если обстоятельства не благоприятствовали.

5. Напряженность полового члена:

0 — не наступает никогда;

1 — вне обстановки полового акта бывает достаточной, но к моменту начала сношения ослабевает и ввести член не удается;

2 — приходится предпринимать различные манипуляции, чтобы вызвать эрекцию члена, достаточную для введения (или ослабевает после введения до семяизвержения);

3 — введение удается нормально, и эрекция не ослабевает до конца полового акта;

4 — эрекция наступает в любых условиях, сохраняется до семяизвержения.

6. Семяизвержение наступает (продолжительность сношения):

0 — никогда или редко, при этом сношение носит затяжной характер;

1 — до введения или в момент введения члена во влагалище;

2 — через несколько секунд после введения;

3 — примерно после 20 движений;

4 — через 2—3 минуты или позднее.

7. Частота половых отправлений (семяизвержение при сношениях, поллюциях):

0 — никогда или не чаще раза в год;

1 — несколько раз в год, но не чаще одного раза в месяц;

2 — 2—4 раза в месяц;

3 — 2 раза или несколько чаще в неделю;

4 — ежесуточно один или несколько раз.

8. Настроение после сношения (или неудовлетворительной попытки):

0 — подавленность, ощущение катастрофы, возможно отвращение к женщине;

1 — разочарование, досада;

2 — безразличие;

3 — удовлетворенность;

4 — полная удовлетворенность, душевный подъем, отличное настроение.

9. Оценка половой жизни:

0 — женщина не хочет иметь с вами половой близости;

1 — женщина вами не удовлетворена, высказывает упреки;

2 — половая жизнь идет с переменным успехом;

3 — половая жизнь идет в целом успешно;

4 — вы способны в любых обстоятельствах удовлетворить женщину.

10. Половые расстройства:

0 — имеют место с начала половой жизни и до настоящего времени;

1 — продолжаются более полугода;

2 — появились в последние полгода;

3 — в последние полгода нет, но случались в прошлом;

4 — никогда не испытывал затруднений в интимной жизни.

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

Тест «МЕТОДИКА РАСЧЕТА ПОКАЗАТЕЛЯ ЖЕНСКОЙ СЕКСУАЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ»

1. Настроение перед половым сношением:

0 — отвращение, поэтому от акта стараетесь уклониться;

1 — предстоящий половой акт неприятен, но уступаете мужчине;

2 — безразличие;

3 — как правило, ожидаете приятных ощущений;

4 — всегда предвкушаете блаженство и жаждете встречи с мужчиной.

2. Предпринимаете действия, направленные на возбуждение мужчины к осуществлению полового акта (независимо от того, состоялся он или нет):

0 — никогда или не чаще раза в год;

1 — несколько раз в год, но не чаще одного раза в

месяц;

2 — 2—4 раза в месяц;

3 — 2 раза или несколько чаще в неделю;

4 — ежесуточно один или несколько раз.

3. Половое возбуждение возникает:

0 — никогда ни при каких условиях;

1 — иногда только при сильных чувствах к мужчине и в благоприятной обстановке;

2 — только при длительных ласках и подходящем настроении;

3 — при непродолжительных ласках в любых условиях;

4 — сразу при встрече с мужчиной или даже при мыслях о нем.

4. Оргазм наступает (продолжительность сношения):

0 — от ласк до введения или в момент введения члена во влагалище;

1 — через несколько секунд после введения;

2 — примерно через 20 движений;

3 — через 1—2 минуты;

4 — позднее чем через две минуты, сношение должно носить длительный, затяжной характер.

5. Частота ощущения оргазма (при сношениях или вызванный искусственно):

0 — никогда не испытывали;

1 — испытывали только при сновидениях эротического характера;

2 — испытывали в редких случаях при сильной сексуальном возбуждении;

3 — примерно в половине всех половых актов;

4 — практически при каждом половом акте, бывает по несколько раз в течение одного акта.

6. Периодичность половых актов:

0 — никогда не были;

1 — несколько раз в год;

2 — 2—4 раза в месяц;

3 — 2 раза или несколько чаще в неделю;

4 — ежесуточно один или несколько раз.

7. Настроение после сношения:

0 — отвращение к происшедшему;

1 — чувство избавления от досадной обязанности;

2 — безразличие;

3 — удовлетворенность, приятная усталость;

4 — радость от интимного сближения, желание повторных актов.

8. Физическое самочувствие после сношения:

0 — боль, ощущение тяжести в половых органах;

1 — безразличие;

2 — ощущение неудовлетворенного полового возбуждения;

3 — разрядка полового возбуждения;

4 — полная удовлетворенность и приятная усталость.

9. Менструации:

0 — не были никогда;

1 — крайне нерегулярны;

2 — стали нерегулярными или прекратились в течение последних лет;

3 — регулярность нарушается изредка;

4 — всегда сохраняют свою периодичность, даже при неблагоприятных условиях.

10. Половые расстройства, гинекологические заболевания, неудовлетворенность интимной жизнью:

0 — имеют место постоянно;

1 — продолжаются более полугода;

2 — появились в последние полгода;

3 — последние полгода не имеют места, но случались в прошлом;

4 — никогда не испытывали затруднений в интимной жизни.

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

Тест «ВЫ УВЕРЕНЫ, ЧТО ЗНАЕТЕ ДРУГ О ДРУГЕ ВСЕ?»

Его любимая цифра — 3, ее любимый цвет — красный. Она обожает играть в теннис, он терпеть не может футбол.

Когда вы знаете пристрастия друг друга, будь то пустяковые странности или важные вещи, способные вызывать разногласия, то это помогает сохранить прочный брак. Чем больше вы знаете о своем супруге, вплоть до того, как он или она любит намазывать бутерброд, тем больше показываете, как много значат для вас отношения с ним (с ней). Сам процесс узнавания друг друга создает чувство близости, которое может возникнуть только между двумя людьми, искренне заботящимися друг о друге.

Попробуйте внести свежую струю в свои отношения, ответив на вопросы этого теста. Благодаря ему вы сможете открыть в своем партнере нечто такое, что другим путем вы не узнали бы за многие годы.

Проверьте правильность ответов у супруга, а потом попросите его (ее) ответить на вопросы этого теста. Интересно, как он (она) справятся с этим?

1. Где он (она) родился (-лась)?

2. Как девичья фамилия у его (ее) матери?

3. Как его (ее) звали в детстве? Была ли у него (нее) кличка?

4. Какие домашние животные были у него (нее) в юные годы?

5. На каких музыкальных инструментах он (она) учился(-лась) играть?

6. Назовите одно из его (ее) детских увлечений? Что он (она) коллекционировал(-а)?

7. Болел(-а) ли он(-а) ветрянкой?

8. В каком институте, училище он (она) учился (-лась)?

9. Какой предмет ему (ей) больше всего не нравился?

10. Как звали его (ее) лучшего друга (лучшую подругу) детства?

11. Назовите его (ее) первое место работы.

12. Какой зрелищный вид спорта ей (ему) больше всего нравится?

13. Каким видом спорта ей (ему) больше всего нравится заниматься?

14. Что бы ему (ей) больше всего понравилось на десерт?

15. Какой прохладительный напиток он (она) предпочитает?

16. Назовите его (ее) любимый ресторан, любимое кафе.

17. С чем ему (ей) больше всего нравится пицца?

18. Какая актриса ему (ей) больше всего не нравится?

19. Какая актриса ему (ей) больше всего нравится?

20. Завтрак, обед, ужин — что ему (ей) больше всего нравится?

21. Назовите его (ее) любимый фильм.

22. Какая телевизионная реклама вызывает у него (нее) наибольшее раздражение?

23. Какая его (ее) любимая телепрограмма?

24. Назовите его (ее) любимого певца или любимую группу.

25. Его (ее) любимый праздник.

26. Самый нелюбимый праздник.

27. Какое время года ему (ей) больше всего нравится?

28. Какой у него (нее) любимый цвет?

29. Какой головной убор больше всего он (она) любит надевать?

30. Что ему (ей) больше нравится читать?

31. Какой раздел в газетах он (она) читает в первую очередь?

32. Его (ее) любимый журнал.

Практические вопросы

33. Назовите номер его (ее) паспорта.

34. Назовите размер его (ее) обуви.

35. Как зовут его (ее) начальника?

36. Какой у него (нее) номер телефона на работе?

37. Сколько у него (нее) отложено денег на банковском счету?

38. Были ли у него (нее) когда-либо переломы костей?

39. Есть ли у него (нее) аллергия к чему-либо?

40. Какая у него (нее) группа крови?

41. Какой у него (нее) рост?

42. Какая у него (нее) зарплата?

План и мечты

43. Сколько детей ему (ей) хотелось бы иметь?

44. Как бы он (она) хотел(а) назвать вашего первого ребенка?

45. Куда он (она) хотел(а) бы поехать в отпуск?

46. Какому виду спорта он (она) хотел(а) бы научиться?

47. Какое животное ему (ей) хотелось бы завести дома?

48. О какой машине он (она) мечтает?

49. Хотелось бы ему (ей) иметь собственный дом?

50. Планирует ли, мечтает ли он (она) переменить место работы?

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 «ДОБРАЧНЫЕ ОТНОШЕНИЯ И СТАБИЛЬНОСТЬ БРАКА»

За ответ «да» на вопросы 1, 2, 3, 5, 6, 8, 10, 11, 12, 13, 14, 16, 17, 18, 19, 20 запишите себе по одному баллу, за ответ «нет» на вопросы 4, 7, 9, 15 также запишите по одному баллу. Суммируйте баллы.

Если вы набрали 17—20 баллов, то добрачный период положительно скажется на ваших будущих отношениях в семье. Если меньше 17 баллов, то вам придется затратить дополнительные усилия, чтобы компенсировать негативные факторы добрачного периода.

Тест «УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ СОХРАНИТЬ ЛЮБОВЬ?»

А теперь следует внимательно подсчитать, сколько раз подчеркивалась каждая из четырех букв. Каждая подчеркнутая буква — это одно очко.

За каждой из этих букв скрываются дела и поступки, весьма важные для «искусства любви». Чем ближе результат по каждой шкале, выраженной буквой (А — заботливость, В — взаимное уважение, С — понимание, D — самоподтверждение), к максимальному количеству баллов (11 баллов), тем лучше и тем больше шансов на то, что любовь сохранится на долгие годы.

А. Заботливость

Тот, кто умеет заботиться о другом, показывает здоровый эгоизм и действует для собственной пользы. Однако постоянная забота о ком-то требует труда, жертвенности и бескорыстия. Бывает, что это как бы вид материнской любви, которая дает и не требует ничего взамен. Этот вид любви испытал каждый в большей или меньшей степени в детстве. Если вы получили мало баллов по этой шкале (5 баллов и меньше), то это может означать, что, руководствуясь не наилучшим опытом детства, вы не считаете заботу о партнере чем-то обязательным и необходимым. Однако может быть и так, что по разным известным вам причинам вы просто не хотите ему помогать. Если полученный результат высок (6 баллов и выше) — можете себя поздравить. Вы много делаете для поддержания любви. Но... внимание! Если по остальным шкалам результат низкий, то это означает, что в данном союзе вы скорее мать, чем жена.

B. Взаимное уважение

Только что полюбившим каждый жест, каждое движение, каждое слово того человека кажется открытием. В ежедневном круговороте эта магия, однако, может перестать действовать, особенно если ничего не делается, чтобы ее поддержать. Наибольшей угрозой является привыкание, часто равное равнодушию. Тот, кто едва замечает своего партнера, не видит его настроений, не проявляет спонтанных чувств к нему, может сомневаться в своей любви. Ведь чем отчетливей партнер ощущает, что он важен для другого, тем больше растет его чувство собственного достоинства, а это в свою очередь хорошо влияет на его привязанность. Оценка по этой шкале такая же, что и по шкале А. Чем выше балл, тем больше взаимное уважение, чем ниже — тем оно меньше.

C. Понимание

Мы живем во времена информационного бума. К сожалению, часто это не касается двоих людей, обитающих под одной крышей. Да, они разговаривают о росте цен, о проблемах, страхах, о том, что волнует нас в данный момент, что хотелось бы укрепить или изменить в столь часто сложных отношениях двух людей. Получение высокого результата при этой букве означает, что диалог между партнерами идет правильно, что у них есть что сказать друг другу и что они хорошо себя чувствуют в обществе друг друга.

D. Самоподтверждение

Из множества опытов и анкетирований, проведенных психологами, следует, что хотелось бы иметь партнера (партнершу) с обширными интересами, надеясь, что он (она) будет вносить в брак что-то новое, оживляющее и привлекательное. Получение нового опыта, углубление знаний, развитие интересов — вот что укрепляет партнерство, когда уже проходит очарование, увлечение. Если результат при букве D очень низок, то это может означать пренебрежение собственными потребностями, стремлениями и интересами. Не грозит ли это скукой и монотонностью? Арабский поэт Халил Пебран сказал, что партнерство — крыша, опирающаяся на две колонны. И тогда, когда колонны слишком близки, и тогда, когда они слишком далеки, — крыша может упасть...

Тест «ХОРОШАЯ ЛИ ВЫ ХОЗЯЙКА?»

Подсчитайте сумму баллов.

Т а б л и ц а 23

	
	Вопросы

	Вариант ответа
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	6-й
	7-й
	8-й
	9-й
	10-й
	11-й
	12-й

	а
	3
	3
	3
	0
	3
	1
	3
	3
	0
	0
	1
	0

	б
	1
	2
	1
	3
	1
	2
	2
	0
	3
	1
	2
	3

	в
	2
	1
	0
	2
	2
	0
	0
	—
	1
	3
	3
	2

	г
	0
	0
	2
	—
	—
	—
	—
	—
	2
	2
	0
	1


25—35 баллов. Вы ведете свое хозяйство образцово. Удивительно, как в одной женщине уживается столько талантов. У вас, должно быть, много терпения и времени либо вы хороший организатор, способный воодушевить свою семью на совместное поддержание порядка в доме. Но остановитесь на минуту и задумайтесь. Уют и порядок, безусловно, важны, но не отдаете ли вы им предпочтение в ущерб другим, более важным и интересным вещам? Наверняка случается, что чрезмерное стремление к чистоте вызывает у вас раздражение и недовольство даже по такому незначительному поводу, как мокрые следы в коридоре. Да и заглянувшие к вам гости будут чувствовать себя неловко из-за случайно опрокинутого фужера. Мера должна быть во всем, так что от вас зависит не только порядок в вашей квартире, но и уют душевный, который в первую очередь создается вашим хорошим настроением.

13—24 балла. Вы умелая хозяйка, но позволяете себе иногда отступить от строгих правил. И это неплохо! Порядок в доме — дело важное, но не единственное. Наверняка вы любите принимать гостей, да и они стремятся к вам на огонек.

Вам можно только позавидовать, ибо вам удалось найти золотую середину, удачно сочетая ведение хозяйства с исключительным гостеприимством.

0—12 баллов. Домашнее хозяйство — не самая большая ваша привязанность. Видимо, вы сильнее в чем-то другом. Но не смущайтесь: учиться искусству домоводства никогда не поздно. И если у вас есть желание, начните с сегодняшнего дня. Если такого желания нет, то остается посочувствовать вам: очень нелегко заниматься нелюбимым делом. Да еще практически ежедневно. При наличии соответствующей материальной базы все ваши проблемы решила бы экономка.

Тест «СРЕДИ РОДНЫХ…»

А теперь просим подсчитать, сколько раз в ответах повторялись отдельные буквы. Те, которых больше, определяют ответ на данный тест. Итак:

Тип А

Трудно сказать, что вы живете с родителями в идеальной гармонии. Как только вы переступаете порог их квартиры, в вас растет напряжение. Вас нервирует любое их замечание. Вы довольны, когда визит заканчивается, но вам не хватает смелости на то, чтобы не приходить. Вы улыбаетесь, принимаете участие в семейных праздниках, но в сердце сидит какая-то заноза. Все это идет от убеждений, что родители никогда вас по-настоящему не любили. И подсознательно вы все время ищете эти недостающие чувства.

Тип Б

Ваши воспоминания о счастливом детстве кажутся слишком прекрасными, ведь даже при наилучших отношениях между родителями и детьми случаются конфликты. Своих родителей вы наделяете чертами, какие хотите у них видеть, вы не желаете замечать их слабости и ошибки. Такая позиция ослабляет ваше чувство уверенности в себе. Прежде, чем вы что-то решите — ожидаете их реакции. Вы не умеете быть довольны собой, если они или кто-то из окружающих не похвалят вас.

Тип В

В вашем случае наиболее частой реакцией в контактах с родителями является «мысленное пожатие плечами». Вы руководствуетесь правилом: устраниться, если есть что-то щекотливое, молчать, если что-то не нравится. Большинство людей, переживших психологический кризис, пробуя из него выйти, на дороге к улучшению открывали скрытые страхи и неисполненные мечты из детства. Многие ваши реакции было бы легче расшифровать, если бы был известен источник этих страхов и мечтаний, которые «вышли» из родительского дома. В определенной степени вам удалось избавиться от зависимости своих родителей, однако вы еще недостаточно самостоятельны, чтобы формировать эти отношения на основе партнерства.

Тип Г

Кажется, что вы действительно «обрезали пуповину» и живете так, как считаете нужным. Это весьма помогает хорошим отношениям с родителями. Вспоминая прошлое, они не кажутся вам ни суровыми судьями, выносящими свои приговоры, ни наивными добряками. Это настоящие люди, со всеми своими добродетелями и недостатками. Возможно, иногда вы припоминаете ситуацию, когда вас несправедливо критиковал отец или вы чувствовали себя обиженным поведением матери, но вы, однако, не переживаете этого слишком глубоко. Одно точно: родительский дом внушил вам уверенность в себе не только в партнерстве, но и вообще в контакте с людьми.

Тест «ОБЩЕНИЕ В СЕМЬЕ»

Вопросы следующим образом разбиваются по шкалам*:

1) Доверительность общения: а) 6, 18, 23, 30, 39, 44; б) 10, 19, 25, 33, 37, 47.

1) Взаимопонимание между супругами: а) 4, 20, 24, 31, 34, 36; б) 5, 8, 9, 16, 22, 48.

2) Сходство во взглядах супругов: 1, 7, 17, 21, 32, 42.

3) Общие символы семьи: 3, 11, 15, 35, 40, 46.

4) Легкость общения между супругами: 2, 14, 26, 27, 38, 43.

6) Психотерапевтичность общения: 12, 13, 28, 29, 41, 45.

Во всех вопросах со знаком «+» первому ответу приписывается значение «4», второму — «3», третьему — «2», четвертому — «1»; со знаком «—» — в обратном порядке. По каждой из шкал подсчитывается индекс, значение которого равно среднему арифметическому значений, входящих в шкалу вопросов. Результат в промежутке от 2,5 до 4,0 баллов считается высоким.

Ниже приводится формула расчета каждого индекса.

1. а) +6, +18, —23, +30, —39, +44; б) +10, +19, +25, —33, —37, —47. Чем выше балл, тем более доверительный характер носит общение в семье.

2. а) +4, +20, —24, +31, +34, —36; б) +5, +8, +9, —16, +22, +48. Чем больше балл, тем лучше взаимопонимание между супругами.

3. +1, —7, +17, —21, +32, +42. Чем выше балл, тем более сходны взгляды супругов.

4. +3, —11, +15, +35, +40, +46. Чем выше балл, тем больше оснований говорить о существовании «семейного» языка.

5. —2, +14, +26, —27, +38, +43. Чем выше балл, тем легче супругам общаться между собой.

6. +12, —13, +28, —29, —41, +45. Чем больше индекс, тем «психотерапевтичнее» протекает процесс общения в семье.

———————

* Шкалы «Доверительность общения», «Взаимопонимание между супругами» распадаются на две субшкалы: а) как респондент оценивает себя по этому признаку, б) как он оценивает партнера. Они подсчитываются отдельно.

——————————

Тест «УДОВЛЕТВОРЕНЫ ЛИ ВЫ СВОИМ БРАКОМ?»

Порядок подсчета баллов следующий. За ответ, совпадающий с ключом, присваивается 2 балла, за промежуточный ответ (вариант «б») — 1 балл, за несовпадающий с ключом — 0 баллов.

Ключ: 1—в; 2—в; 3—а; 4—в; 5—в; 6—в; 7—а; 8—а; 9—в; 10—в; 11—в; 12—а; 13—в; 14—в; 15—а; 16—в; 17—а; 18—в; 19—в; 20—в; 21—в; 22—а; 23—а; 24—в.

Теперь суммируйте баллы. Чем выше результат, тем более благополучны, с вашей точки зрения, отношения в семье. Условно можно считать, что результат, равный 29 баллам и более, говорит о благоприятных взаимоотношениях. Обратите внимание на содержание утверждений и правильных ответов к ним. Во многом они подсказывают, как обеспечить благоприятную обстановку в семье.

Тест «РЕЧЕВОЕ ОБЩЕНИЕ И СОВМЕСТИМОСТЬ»

1. Обидчивый, малоактивный, внушаемый. Работоспособность снижена. Сострадательный, чувствительный, застенчивый. Хорошо подчиняется. Аккуратный и исполнительный работник, склонен к «самокопанию» и самообвинению. Надежный и верный друг. Внимательный супруг и отец, (супруга и мать). Плохой «добытчик». В дружбе совместим с типами 1, 4, 6, 7. В семейной жизни женщина этого типа совместима с типами 2, 3, 4, а у мужчины проблемы со всеми типами женщин.

2. Обидчивый, агрессивный, капризный эгоист. Подчеркнуто аккуратен. Предъявляет повышенные требования к себе и окружающим. Трудно соглашается и уступает. Обладает хорошей интуицией. Умеренно трудоспособен. Мелочный и склочный. Любит осуждать и сплетничать. С первого знакомства подкупает обходительностью, постепенно становится циничным и грубым. Мужчины этого типа полностью несовместимы в семейной жизни с типами 2 и 6; хорошо совместимы с типами 1, 3 и 4. Женщины больше совместимы в семейной жизни с типами 3, 4, в меньшей степени — с типами 6, 7.

3. Основательный и надежный в работе, отдыхе, семейной жизни и дружбе. Контактный, разумный, самостоятельный, трудолюбивый, инициативный, деловой, удачливый. Внимательный муж и отец. Заботливая жена и мать. Мужчина — хороший «добытчик». Совместим с любым типом женщин, наибольшая совместимость с типами 2, 6. Женщины этого типа хорошо совместимы в семейной жизни с типами 2, 3, 4 и 7, наиболее совместимы с типом 6. В дружбе совместимы с любым типом — как мужчины, так и женщины.

4. Потребитель. Поведение больше определяется желаниями, а не долгом. Не способен быть лидером в семье и на работе. Хороший исполнитель чужой воли, если она направлена на удовлетворение его потребностей. Исполнительный, работоспособный, безынициативный. Несколько примитивен в общении. Легко поддается чужому влиянию. Женщина — хорошая мать, заботливая жена. Мужчина — посредственный муж. Совместим в коллективе со всеми типами. В семейной жизни часто не удовлетворен, так как не способен и не стремится выполнять социальную роль супруга-лидера и не испытывает в этом потребности. Мужчины совместимы в семье с типами 1, 3, 4. Женщины — со многими типами.

5 Скучный в общении. Активность снижена. Надежный спутник в жизни. Работоспособный, внимательный, медлительный, совместимость с типами 2, 6.

6. Эгоист. Агрессивен. Легко поддается на провокацию. Спорщик. Всегда настаивает на своем. Не любит и не может подчиняться, с руководством всегда имеет натянутые отношения. Сильно ориентирован на лидерство, испытывает внутренний комфорт только в роли руководителя. В любой другой роли активно стремится создать группировку и стать ее неформальным лидером. Обладает хорошей интуицией. Субъективен в суждениях. Активно стремится организовать свою жизнь и жизнь своих близких по своему, часто субъективному и далеко не лучшему плану.

Этот тип полностью несовместим в семейной жизни с себе подобными. Женщины совместимы с мужчинами типов 3 и 4, при этом брак с мужчиной типа 4 приносит большую социальную неудовлетворенность, чреват обоснованным чувством ревности. Мужчины этого типа совместимы с типами 1, 2, 3 и 4. Любят все свое, включая дом и детей. Внутри семьи может быть груб, но грудью защищает ее от внешнего окружения. Аналогично в коллективе может плести интриги, но активно защищает и отстаивает его от внешнего осуждения. Любит дела, требующие инициативы, самостоятельности и решительности. Неэкономный хозяин. Часто наплевательски относится к своему здоровью.

7. Наделен неосознанно маскируемой агрессивностью, скрытностью, подозрительностью. Тугодум, работоспособен, если не требуется переключать внимание. Приспосабливается к обстоятельствам, изменяя их, а не себя и свое поведение. Привержен своим привычкам и с трудом отказывается от них. Настойчив, в достижении цели использует все средства, не останавливаясь ни перед чем. Своенравный муж, суровый отец, «холодная» жена, требовательная мать. Женщины в семейной жизни совместимы с типами 1, 2, 4, мужчины — с любым типом, кроме 6.

Тест «ХОРОШАЯ ЛИ ВЫ ЖЕНА?»

За ответы групп А, Б, В — по 10 баллов; за ответы трупп Г, Д, Е — по 5 баллов; за ответы групп Ж, 3, И — из общей суммы баллов отнимите по 5 баллов (за каждый ответ этой группы).

90 баллов и более. Вы — идеальная жена, добрая, нежная, внимательная, терпеливая. Для вас муж — глава семьи в полном смысле этого слова.

70—85 баллов. Вы тонкий знаток мужской психологии, обладаете чувством такта и умеете хранить в семье мир и взаимное доверие.

45—65 баллов. Муж вам глубоко небезразличен, мысли о будущем всегда связаны с ним. Но время от времени вы устраиваете ему «проработку», часто без всякого повода, в порядке «профилактики». Откажитесь от этого!

5—40 баллов. Видимо, у вас с мужем отношения прохладные, но в этом есть и ваша вина. Наверное, вы всегда и во всем, даже вопреки здравому смыслу, хотите настоять на своем.

0 баллов. Скорее всего, вы отвечали на вопросы теста несерьезно. Или, может быть, вы вообще незамужем и ваши ответы носят созерцательный теоретический характер? Если предположение верно, рекомендуем не выходить замуж, пока сумма очков станет не меньше 50.

СЕМЕЙНЫЙ ТЕСТ

Т а б л и ц а  24

Для жены

Подсчитайте сумму баллов.

	
	Вопросы

	Вариант ответа
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	6-й
	7-й
	8-й
	9-й
	10-й
	11-й
	12-й

	а
	6
	2
	5
	6
	2
	5
	5
	2
	4
	4
	6
	5

	б
	2
	1
	6
	1
	5
	4
	4
	6
	6
	5
	2
	1

	в
	1
	5
	2
	5
	4
	1
	1
	4
	3
	2
	5
	2


До 25 баллов. Нельзя сказать, что вы особенно счастливы в браке. Вы непоследовательны в своих взглядах. Делаете то, что вам вздумается, не считаясь с мнением мужа. В ваших отношениях вряд ли что-то изменится, если ваши конфликты не прекратятся.

26—50 баллов. Вы миролюбивы, готовы уступить в споре мужу ради своего спокойствия, но не отказываетесь от собственного мнения. Вы умеете не только приспосабливаться, но и дипломатично «атаковать», когда считаете это необходимым.

Более 50 баллов. Вы женственны, тактичны, но и очень решительны. Иногда, может быть, и недовольны своим браком, но делаете все, чтобы его упрочить.

Для мужа

За вариант «а» поставьте себе 4 балла; вариант «б» — 2; «в» — 0.

86—128 баллов. Ваш брак — равноправный союз двух любящих людей. Вас связывают и дружба, и общие цели. Вы много даете своей спутнице и обычно получаете то, чего ждете.

44—85 баллов. Ваши семейные отношения гармоничны. Вы вносите свою лепту в домашнее хозяйство и уход за детьми. Но вы недостаточно интересуетесь личностью своей жены. Допускаете некоторые ошибки в общении с ней. Подумайте об этом.

0—43 балла. Уточните, что, в сущности, связывает вашу семью: привычка, дети или общее имущество? Не пора ли вам стать более взыскательным к себе? Может быть, вам стоит побольше интересоваться вашей женой? И если до сих пор домашняя обстановка у вас была привычной, обыденной, приложите усилия, и вы, быть может, достигнете той душевности в семье, которой наверняка вам не хватает.

Тест «ВАШИ УСТАНОВКИ И СЕМЕЙНАЯ ЖИЗНЬ»

Все суждения группируются в 10 установочных шкал. Каждая шкала включает в себя четыре утверждения, по вариантам ответов которых находится среднее арифметическое значение.

Ответ «Да, это так» оценивается в 4 балла, «Вероятно, это так» — 3, «Вряд ли это так» — 2, «Нет, это не так» — 1.

Номера утверждений со знаком «—» оцениваются в обратном порядке: «Да, это так» — 1 балл, «Вероятно, это так» — 2, «Вряд ли это так» — 3, «Нет, это не так» — 4.

1-я шкала: отношение к людям (позитивность отношения к людям). Суждения № (—1, —2, +4, +6):4. Чем выше балл, тем более оптимистическое у вас представление о людях вообще.

2-я шкала: альтернатива между чувством долга и удовольствием. Суждения № ( +3, —5, —7, +8):4. Чем выше балл, тем выраженнее ваша ориентация на долг по сравнению с удовольствием.

3-я шкала: отношение к детям (значение детей в жизни человека). Суждения № ( +9, +11, +13, —16):4. Чем выше балл, тем более значимой для вас представляется роль детей в жизни человека.

4-я шкала: ориентация на преимущественно совместную или же преимущественно раздельную деятельность, автономность супругов или же зависимость супругов друг от друга. Суждения № (+10, +12, +15, —35) :4. Чем выше балл, тем больше у вас ориентация на совместную деятельность супругов во всех сферах семейной жизни.

5-я шкала: отношение к разводу. Суждения № (—14, +18, —21, +24):4. Чем выше балл, тем менее лояльно ваше отношение к разводу.

6-я шкала: отношение к любви романтического типа. Суждения № (+17, +19, +22, +26):4. Чем выше балл, тем выраженнее ваша ориентация на традиционно представляемую романтическую любовь.

7-я шкала: оценка значения сексуальной сферы в семейной жизни. Суждения № ( + 20, —25, +28, —29):4. Чем выше балл, тем менее значимой для вас представляется сексуальная сфера в семейной жизни.

8-я шкала: отношение к «запретности секса» (представление о запретности сексуальной темы). Суждения № ( +23, +27, —30, +31):4. Чем выше балл, тем более запретной представляется вам сексуальная сфера.

9-я шкала: отношение к патриархальному или эгалитарному устройству семьи (ориентация на традиционные представления). Суждения № (—32, —33, +34, —36):4. Чем выше балл, тем менее традиционно ваше представление о роли женщины в семье.

10-я шкала: отношение к деньгам (легкость трат — бережливость). Суждения № (—37, +38, +39, +40):4. Чем выше балл, тем более бережливое у вас отношение к деньгам, чем ниже — тем легче вы считаете возможным их тратить.

В итоге чем больше у супругов (будущих супругов) сходных взглядов по самым разным вопросам, тем это лучше для их отношений.

Тест «РОМАНТИК ЛИ ВАШ МУЖ?»

Т а б л и ц а  25

Подсчитайте сумму баллов.

	
	Вопросы

	Вариант ответа
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	6-й
	7-й
	8-й

	а
	3 балла
	2 балла
	2 балла
	1 балл
	3 балла
	3 балла
	3 балла
	3 балла

	б
	2 балла
	1 балл
	1 балл
	2 балла
	0 баллов
	2 балла
	1 балл
	2 балла

	в
	1 балл
	3 балла
	3 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл
	2 балла
	1 балл

	г
	0 баллов
	0 баллов
	0 баллов
	0 баллов
	1 балл
	0 баллов
	0 баллов
	0 баллов


Теперь вы можете узнать, к какой из четырех категорий относится ваш муж. Не забудьте потом рассказать ему об этом!

Свыше 18 баллов. Ваш супруг по характеру и наклонностям настоящий романтик, который умеет и будничный день сделать праздником. Ваша семейная жизнь вызывает хорошую зависть! Но — это так важно!— отвечайте ему взаимностью, иначе романтизм со временем потускнеет.

11—17 баллов. Склонный к романтике ваш супруг не хочет слишком открыто показывать свое качество. Иногда ему бывает просто не до романтики (часто это связано с работой), но потом он может впасть в сентиментальное настроение, проявляя максимум внимания, нежности. Так что в целом он добрый и романтичный. Данное качество надо ценить.

6—10 баллов. У вас явно деловой тип супруга, у которого романтические склонности находятся в угнетенном состоянии, а поэтому проявляются весьма редко. Развить их и раскрыть — в ваших силах.

5 баллов и меньше. Надо смотреть правде в глаза: в характере вашего мужа нет и намека на романтику. Чего нет, того нет. Но, может быть, он обладает иными ценными качествами, которые компенсируют этот изъян?

Тест «ДЕНЬГИ В ВАШЕМ БРАКЕ»

80—100 баллов. Вы отлично можете решать собственные финансовые проблемы. Каждый из вас может быть прекрасным советчиком по финансовым вопросам другим семьям.

60—80 баллов. Ваши малые способности в решении финансовых проблем могут быть источником трудностей в личной жизни. Вы должны обратить на это внимание.

60—40 баллов. Не в деньгах счастье. Однако иногда и любовь тускнеет, и счастье уходит, когда растут финансовые барьеры между партнерами. Подумайте над тем, что вас в действительности разделяет?

40 и менее баллов. Больше никаких расходов без совета с тем, кто это умеет делать лучше вас. Вы уже заметили психоэкономический кризис в вашей семье? Пришло время поискать хорошего советчика или пойти к психологу.

Тест «А ОН ЧИТАЕТ...»

Ответы на вопросы оцениваются по следующим образам:

Т а б л и ц а  26

	Вопросы
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	6-й
	7-й
	8-й
	9-й
	10-й
	11-й
	12-й

	Баллы
	1
	0
	0
	3
	0
	1
	1
	4
	0
	4
	2
	4


Суммируйте баллы.

10 баллов и более. Есть надежда, что вам удастся провести «гармоничные вечера», обсудив все дела, а потом каждый займется своим делом. Ваш муж знает, что вы его понимаете, только не перебарщивайте, иначе муж подумает, что ему все дозволено.

4—9 баллов. Вы реагируете спонтанно, давая понять, что обижены, когда муж вас не слушает. Ваша реакция бывает ироничной или злобной в зависимости от настроения. Лучше попытаться понять, почему муж предпочитает читать газету, а не разговаривать с вами. Может быть, вы много болтаете по пустякам?

До 3 баллов. Вместо того чтобы дать мужу возможность угодить вам, вы ставите его в положение защищающейся стороны, и ему некуда отступать. Не исключено, что он продолжает читать газету, потому что вы его раздражаете. Попытайтесь реагировать на его вид более спокойно, дружелюбно. Хуже всего припоминать ему все грехи с момента свадьбы только за то, что он сел почитать газету.

Тест «КАКОЙ ВЫ ПАРТНЕР В БРАКЕ?»

Т а б л и ц а 27

Оцените свои ответы:

	Вариант

ответа
	Вопросы

	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X

	а
	1
	9
	3
	7
	8
	8
	6
	5
	3
	4

	б
	3
	8
	4
	5
	7
	6
	7
	3
	1
	2

	в
	2
	7
	5
	2
	6
	4
	8
	2
	2
	3


Суммируйте баллы.

34, 39, 43, 47, 54 балла. Вы устроили свою жизнь таким образом, как сочли нужным, по своему вкусу, не учитывая интересов жены.

40, 44, 48, 52, 57, 58 баллов. Вы — хороший партнер, у вас счастливый брак, но, несомненно, определенная заслуга в этом принадлежит и вашей жене.

35, 38, 45, 50, 56 баллов. «Вкладывайте» больше рациональности в свои поступки.

37, 42, 51, 53, 59 баллов. Вы мелочны, и ваш брак страдает от того, что вы не всегда согласовываете свои поступки с женой.

36, 41, 46, 49, 55 баллов. Не слишком ли вы грубы? Постарайтесь измениться, и ваша жизнь станет приятнее.

Тест «ИГРАЕТЕ» ЛИ ВЫ НА НЕРВАХ СВОЕГО СУПРУГА?»

Оцените свои ответы:

Т а б л и ц а  28

	Вариант

ответа
	Вопросы

	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII

	а
	10
	10
	5
	10
	0
	5
	0

	б
	0
	5
	10
	5
	10
	10
	10

	в
	5
	0
	0
	0
	5
	0
	5


Теперь сложите полученные баллы.

60—80 баллов. Без сомнения, вы играете на нервах своего супруга. Если хотите его удержать, срочно изменитесь.

30—60 баллов. Положение не столь критично, но вам придется изменить свое поведение в тех ситуациях, за которые вы получили 10 баллов.

Менее 30 баллов. Не тревожьтесь, вы изучили мужскую психологию. О такой супруге каждый мужчина может только мечтать!

Тест «РАБА ИЛИ ГОСПОЖА?»

Т а б л и ц а  29

	Вариант ответа
	Вопросы

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	6-й
	7-й
	8-й
	9-й
	10-й
	11-й
	12-й
	13-й
	14-й
	15-й
	16-й
	17-й
	18-й

	а
	20
	10
	10
	10
	5
	5
	20
	20
	0
	5
	10
	10
	0
	5
	0
	0
	20
	5

	б
	10
	20
	5
	20
	5
	20
	5
	5
	5
	10
	5
	20
	10
	0
	10
	20
	0
	20

	в
	0
	5
	0
	0
	0
	0
	10
	10
	20
	20
	20
	0
	0
	10
	20
	10
	5
	0

	г
	5
	0
	10
	5
	20
	10
	0
	0
	10
	0
	0
	5
	20
	20
	10
	5
	10
	10


Более 250 баллов. Вам не случалось замечать, что ваш любимый вздрагивает, услышав ваш голос? Просим извинить за язвительный тон, но вы его заслужили. Это вы безраздельно господствуете над ним. Вы особа властная и сами все так устроили. Собственно, вы прекрасно это знаете и взялись за тест только затем, чтобы еще раз утвердиться в своем убеждении. Вы решаете все. Он послушно следует за вами. Собственно, все может так и оставаться, если при такой «раздаче ролей» ничто не омрачает счастья вашего союза. Однако... время от времени в вас все-таки просыпается желание, чтобы однажды он грохнул кулаком по столу и объявил, как «отныне должно быть». Тогда вы почувствовали бы себя маленькой и беззащитной девочкой, которой нужна защита и опека. Признайтесь, роль сильной, деятельной особы вас иногда утомляет. А если это так, то выход весьма прост. Раз-другой отпустите вожжи, снимите с себя ответственность, споткнитесь, поведите себя именно как маленькая. Ваш партнер мгновенно преобразится в заботливого, переполненного любовью папочку.

В этом образе вы бы и хотели видеть его иногда, ведь так?

180—250 баллов. Читайте внимательно, водите пальцем по каждой строчке. Для вас это полная неожиданность. Ведь вы, именно вы властвуете над ним. Разумеется, речь не идет о каком-либо силовом или экономическом давлении на манер старшины или завхоза. Даже намека нет, чтобы держать его под башмаком! Вы скорее из породы незаметных командиров, которые держат все ниточки в своих руках и потихоньку дергают за них по своему усмотрению. Кстати, ваш партнер вряд ли догадывается, как обстоят дела. Ну и пусть, все о'кей! Но смотрите! В случае каприза он может быстро осознать вашу действительную роль. И взвалить на вас всю ответственность за случившееся. Помните об этом! А пока, если вы счастливы, властвуйте над ним и дальше!

80—180 баллов. Правда не будет для вас приятной, поэтому, может быть, лучше оставить в покое эти тесты... Если, однако, хотите знать о себе правду, то вот она: в вашем союзе вы играете подчиненную роль. Возможно, вы еще не успели это заметить, а возможно, в каком-то смысле такое положение вас устраивает. Но фактом является то, что он принимает абсолютно все касающиеся вас решения, что ритм ваших отношений всецело зависит от ритма его личной жизни, а вы шаг за шагом уступаете, оставляя ему завоеванное поле и позволяя закреплять свои позиции. Очевидно, только вы знаете, хорошо ли вам в этой роли. Если да, то отнеситесь к итогам теста как к развлечению. Если что-то вас все же тревожит, то попытайтесь спокойно проанализировать ситуацию. Ответьте себе на вопрос: «Не похож ли он на этакого маленького тирана?» Если да, то не потому ли, что вы сами позволяете ему таким быть? Далее, находите вы в этом некоторое очарование или, напротив, со временем начинаете раздражаться? При втором варианте вы обязаны начать сопротивление. Например, составьте на ближайшие выходные дни свой собственный план. Пусть это будет прогулка, кино, выход в гости, лишь бы свою программу вы настойчиво реализовали. В последующие дни проявите изобретательность в тех областях вашей жизни, где вы можете показать себя и выступить в роли «шефа». Это только улучшит ваши взаимоотношения.

Менее 80 баллов. Вы давно уже знаете, что всецело подчинены ему, что вы его раба. Живете исключительно ради его благополучия. Пожимаете плечами, твердя, что это вам не мешает, что любите его больше жизни и что вы оба счастливы. Все прекрасно, но если так, то почему каждый раз, когда показывают фильм о мужчине, который угнетает свою жену, начинает пылать ваше лицо? Почему при встрече с ближайшей подругой львиную долю времени вы посвящаете ему, а не ей, даже в разговоре с ней не можете переключиться на другие темы? Считаете, что это нормально и такие мелочи ничего не означают? Но, может быть, стоит призадуматься над своим положением и извлечь кое-какие уроки? Нет, конечно, вы вовсе не должны немедленно его покинуть. Напротив, если ваш союз сложился в общем и целом удачно, не следует идти на разрыв, но... поработать над собой и вашими отношениями стоит. Как? Начните с трезвого анализа, в каких ситуациях он, не противясь, принимал ваши идеи и взгляды. Затем старайтесь употребить всю свою находчивость и чуткость, чтобы заново завоевать утраченные позиции. Это будет вам обоим только во благо.

Тест «НЕ ДРЕМЛЕТ ЛИ В ВАС ЭММАНУЭЛЬ?»

Подсчитайте сумму баллов.

Т а б л и ц а  30

	Вариант ответа
	Вопросы

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	6-й
	7-й
	8-й
	9-й
	10-й
	11-й
	12-й

	а
	1
	3
	1
	1
	1
	3
	3
	1
	1
	3
	2
	3

	б
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1

	в
	3
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	3
	3
	2
	3
	2


30 баллов и более. В постели вы девочка. Страстная, пропитанная легкой извращенностью, вы, тем не менее, не на высоте, когда дело касается опыта и понимания чувств. Поэтому вы часто путаете «чувственность» с «сексуальностью». Вы ищете эмоций, возбуждения, нарушения правил, даже нервного напряжения. Но это вещи, имеющие отношение скорее к ожиданию сексуального акта, чем к нему самому. Поэтому, по существу, вы раскрываете свою сексуальную инфантильность.

29—24 балла. В постели вы шоу-девушка. Полное жизни, симпатичное и блестящее ваше поведение говорит о том, что независимо от даты вашего рождения ваш сексуальный возраст — 20 лет. Вечная «девушка», вы легко увлекаете человека, который находится рядом с вами. Но из-за чрезмерного легкомыслия женщины этого типа быстро «сгорают» и очень страдают. Речь идет не о большой любви, а о кратких мимолетных связях, но, тем не менее, вы испытываете боль, когда эти связи заканчиваются.

23—16 баллов. В постели вы дама, вы женщина высшего класса. Женщины высшего типа — зрелые, утонченные, любовницы шикарные, а если необходимо — и с фантазией. Если вы чего-то и боитесь, то только того, как бы не перейти от секса к любви, чувству, которое вас полностью увлекает и захватывает. Но если чудо случается, то вы отдаете лучшее, на что способны в силу своего зрелого отношения к сексу. А это прекрасно и для вас и для него.

Менее 16 баллов. В постели вы монашка. У каждого свои вкусы, но с точки зрения секса у вас немного достоинств. У вас есть определенные привычки, вы повторяетесь, всегда боитесь перейти границу дозволенного и делаете все с большими предосторожностями. Одним словом, эротические мечты — это не ваш конек. Ваш партнер этого не замечал? Конечно, если только по возрасту вас нельзя отнести к бабушкам. Но в вас нет абсолютно никакой веры ни в себя, ни в свое тело.

Тест «КАК ДЕЛА, ДОН ЖУАН?»

Подсчитаете сумму баллов.

Т а б л и ц а  31

	Вариант

ответа
	Вопросы

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	6-й
	7-й
	8-й
	9-й
	10-й

	а
	2
	3
	1
	3
	3
	1
	1
	1
	1
	2

	б
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1

	в
	3
	2
	3
	1
	1
	3
	3
	3
	3
	3


25 баллов и более. Вы мастер или гурман, мечта всех женщин, изысканный любовник, заботливый мужчина. Основное удовольствие вы получаете от удовольствия партнерши и поэтому стараетесь делать как можно больше, чтобы больше получить. Иногда вам может изменить чувство меры, но, как правило, серьезных проблем не бывает.

15—24 баллов. Вы донжуан, любящий комфорт и обстоятельность, но при случае не прочь «перехватить на ходу». Партнерша интересует вас лишь в зависимости от вашего настроения. Вы можете быть неотразимы и незабываемы, но можете все испортить, если не рассчитаете и поторопитесь.

10—14 баллов. Вы крутой мужчина, для которого женщина — орудие наслаждения. Больше всего на свете вы любите себя — сильного, могучего и непревзойденного мастера секса. Если вам достанется темпераментная, инициативная женщина, то все может быть прекрасно. С молоденькими и неопытными девушками вам лучше быть только друзьями: они не доросли до вашего уровня.

Тест «ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ ДРУГ ДРУГА?»

Ответы:

1. Жена. Мужчину не интересуют такие подробности, тем более что речь идет о конфетах.

2. Это может сказать и муж, и жена. Мужчина — чтобы показать, что он смел, женщина — чтобы подчеркнуть независимость своих суждений.

3. Муж. В экстремальных ситуациях мужчины умеют лучше понимать душу женщины, нежели наоборот.

4. Жена. Подавляющее большинство женщин неравнодушны к кулинарным секретам и новинкам.

5. Муж. Что касается новинок в производстве промышленных изделий, то мужчины любопытнее.

6. Муж. Он скорее пойдет на риск и понадеется на авось. Женщина в подобной ситуации изнервничалась бы.

7. Муж. Ему не хочется показать свою беспомощность.

8. Жена. Психологи единодушны в мнении, что технические неисправности личного автомобиля больше волнуют мужчину, чем женщину.

9. Муж. В нем сильнее дух соперничества. Женщина-водитель осмотрительнее и осторожнее, она очень редко идет на превышение скорости, не станет устраивать гонки в уличной транспортной толчее.

10. И муж, и жена. Психологи установили, что у мужчин и женщин много сходных, даже одинаковых эмоций.

Тест «ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ ПСИХОЛОГИЮ МУЖЧИНЫ И ЖЕНЩИНЫ?»

За каждый совпадающий с «ключом» ответ поставьте себе 1 балл, за несовпадающий — 0.

«Ключ»: 1. Да. 2. Нет. 3. Нет. 4. Да. 5. Да. 6. Да. 7. Нет. 8. Нет. 9. Да. 10. Да. 11. Нет. 12. Нет. 13. Нет. 14. Нет. 15. Да. 16. Да. 17. Да. 18. Нет. 19. Да. 20. Да. 21. Нет. 22. Да. 23. Да. 24. Да. 25. Нет. 26. Нет. 27. Да. 28. Да. 29. Нет. 30. Да. 31. Нет. 32. Да. 33. Нет. 34. Да. 35. Да. 36. Нет. 37. Да. 38. Нет. 39. Нет. 40. Да.

Суммируйте баллы.

До 12 баллов. Для вас мужчина или женщина является загадкой, изучайте ответы, которые совпадают с «ключом».

12—20 баллов. Кое-что о мужчинах или женщинах вы знаете, но еще не все. Постарайтесь изучить их более основательно (и на работе, и дома).

21—32 балла. Знакомая картина! Еще немного — и вы станете читать их душу, как открытую книгу.

33—40 баллов. Вы — эксперт по мужским или женским вопросам! Оцениваете мужчин или женщин безошибочно. Такое понимание мужской или женской психологии предопределяет счастье в семейной жизни.

Тест «ПОДХОДИТЕ ЛИ ВЫ ДРУГ ДРУГУ КАК ПОЛОВЫЕ ПАРТНЕРЫ?»

За каждый ответ «а» начисляется 3 балла, за «б» — 2, за «в» — 1 балл. Суммируйте баллы.

До 34 баллов. Или вы умышленно ответили на вопросы теста неправильно, или ваше партнерство — просто непрочная связь. Когда вы спите друг с другом, вы хотите получить сексуальное удовлетворение. Что же чувствует другой, вам все равно. Если же вы хотите продолжить ваши отношения, начните все сначала. При этом вы доставите своему партнеру массу радости, удивления и добьетесь настоящей любви. Попробуйте, при желании это вовсе не сложно, и если вы потом будете спать вместе, вы почувствуете, насколько это лучше и красивее, когда присутствует любовь. Это доставляет большое удовольствие.

35—50 баллов. Да, в сексуальном плане вы хорошо понимаете друг друга, несмотря на то, что иногда вы все же спорите из-за различных взглядов на «самую прекрасную мелочь» в мире. Может быть, один из вас слишком много требует от другого или кто-то из вас не чувствует себя достаточно зрелым. Лучше всего посмотрите еще раз вопросы — на этот раз вместе — и откровенно обсудите вопросы, ответы на которые у вас не совпали. Но с огромной осторожностью, иначе могут возникнуть различные недоразумения. Этот разговор должен положительно повлиять на ваши взаимоотношения. Если через три месяца вы снова вернетесь в тесту, вы, конечно, наберете большее количество баллов.

51—72 балла. Вы превосходно подходите друг другу как половые партнеры, и если вы набрали больше 68 баллов, вы можете считать себя «самой прочной парой года». В постели у вас все получается отлично. Вы стараетесь побаловать друг друга поцелуями и ласками. Каждая интимная встреча для вас радость, потому что вы не только во время полового акта ласкаете друг друга, но и часто целуетесь и наслаждаетесь, лаская друг друга. Только не допускайте случайных встреч на стороне! И не забывайте, что даже при полном сексуальном взаимопонимании и сексуальной совместимости необходима постоянная забота друг о друге.

Тест «ЛЕГКО ЛИ ВАС СОБЛАЗНИТЬ?»

Подсчитаем баллы, а затем посмотрим, в какой степени вам грозит быть соблазненной или насколько вы поддаетесь уговорам и соблазнам.

Т а б л и ц а 32

	Вариант ответа
	Вопросы

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	6-й
	7-й
	8-й
	9-й
	10-й
	11-й
	12-й

	а
	3
	2
	1
	2
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	1

	б
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2

	в
	1
	3
	3
	3
	1
	2
	3
	1
	3
	2
	2
	3


12—19 баллов. Вы весьма точно знаете не только, что вы хотите, но и чего не хотите. От своих принципов и взглядов вы не отступитесь. С одной стороны, это потому, что вы не делаете того, что вынудило бы вас сделать глупость. Но с другой стороны, жаль, что вы так рассудительны и трезво смотрите на вещи, оценивая их столь принципиально. Вследствие этого вы лишены приятных сюрпризов и в определенной степени радостей жизни. Ваш холод и деловитость наверняка отпугнули много поклонников. Попробуйте время от времени дать шанс чувствам, позвольте себе чем-нибудь соблазниться, не думая о возможной опасности.

20—28 баллов. Бывает, что вы производите впечатление «тихого» (тихони) — но потом сразу же показываете сильный темперамент, который трудно было ожидать. Однако вы умеете господствовать над этой стихийностью. При выборе между чувствами и рассудком всегда побеждает разум, если только вам не удается найти компромисс между этими двумя крайностями. Совершенно невозможно, чтобы вы когда-нибудь потеряли голову и позволили себя соблазнить. Тот, кто хочет чего-то достигнуть в отношениях с вами, должен набраться терпения и силы убеждения, поскольку вас весьма тяжело уговорить. Так как вы трудны для завоевания, у вас хватает поклонников, которым импонирует получить ваше расположение. Вы, однако, не заинтересованы в мимолетных знакомствах, соблазнителей игнорируете. В то же время вы цените настоящее, солидное партнерство. Огромное значение имеет для вас также сознание того, что кто-то умеет отблагодарить за верность верностью.

29—36 баллов. Охотнее всего вы относились бы к жизни, как к игре, пользуясь всеми соблазнами. Если кто-то не хочет к этой игре присоединиться, вы жалеете, что вам ее портят. Вы всегда и для всех милы и любезны, искренни, однако со своими поклонниками вы расстаетесь скорее, чем им этого хотелось бы. На такое поведение влияет ваша импульсивность, порывистость, но прежде всего опасение слишком сильно привязаться к одному партнеру и потерять из поля зрения другие важные дела. Если же говорить о чувствительной стороне вашей жизни, то один раз — вы на седьмом небе, а другой — впадаете в отчаяние в связи с любовными неприятностями. Вы должны несколько чаще опираться на верные оценки, которые до сих пор вы игнорировали, в противном случае у вас будут трудности в обретении постоянного счастья.

Тест «МЕТОДИКА РАСЧЕТА ПОКАЗАТЕЛЯ МУЖСКОЙ (ЖЕНСКОЙ) СЕКСУАЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ»

Чтобы определить свой показатель, нужно сложить цифры, стоящие против соответствующих вам характеристик по разделам —10.

Не следует думать, что чем выше полученный показатель, тем лучше. Его величина зависит от возраста человека, состояния здоровья, данных вашего сексуального партнера, других факторов. Весьма приблизительно можно считать нормой для людей 20—50 лет величину показателя от 16 до 35.

Величины от 0 до 15 характеризуют различную степень импотенции у мужчин или фригидности у женщин. При таких значениях целесообразно обратиться к врачу-сексологу. Показатель выше 35 баллов свидетельствует о повышенной сексуальной активности.

Однако более важное значение имеет не величина самого показателя, а соотношение показателей партнеров.

Чтобы определить степень сексуальной гармонии пары, можно воспользоваться приведенным графиком (рис. 8), который приемлем для людей любого возраста. Для этого мужчина и женщина должны подсчитать свои показатели сексуальной активности. Далее на вертикальной шкале отметить показатель мужчины (например, 30), на горизонтальной — женщины (например, 15). От этих отметок провести линии, параллельные шкалам. Точка их пересечения (А) покажет степень сексуальной гармонии пары. Чем ближе точка А к кривой 1, тем идеальнее сексуальная совместимость. Выход ее выше кривой 2 или ниже кривой 3 означает, что интимный союз, увы, бесперспективен. Если вы хотите его сохранить, то без консультации врача-сексолога вам не обойтись.

Тест «ВЫ УВЕРЕНЫ, ЧТО ЗНАЕТЕ ДРУГ О ДРУГЕ ВСЕ?»

По 2 балла запишите себе за каждый правильный (совпадающий) ответ.

80—100 баллов. Поздравляем. Вы лидеры в отношениях между собой и хорошо потрудились над тем, чтобы лучше узнать друг друга.

70—79 баллов. У вас неплохо получается, вы все больше узнаете друг друга. Продолжайте познавать друг друга.

50—69 баллов. Вы заложили прочный фундамент взаимных отношений, теперь нужно возводить постройку.

49 баллов и ниже. Сюрпризы вас еще ждут. Советуем выбирать по вечерам время, чтобы спокойно усесться и сыграть в «угадайку» про друг друга.

Дети. На пути к здоровью

Самая волнующая для родителей проблема — здоровье детей. Как вырастить ребенка здоровым? Нормально ли он развивается? Каким он вырастит?

В распоряжении родителей множество средств воспитания, среди них такие, как воздействие воспитывающим словом, убеждением, организация жизни и деятельности детей, создание воспитывающей ситуации, одобрение и осуждение. Каковы пути, правила применения каждого из них?

Воспитание — это форма общения между детьми и взрослыми, средством же общения является слово. Оно может быть осуждающим, суровым, холодным, поощрительным, ласковым, подбадривающим, ироническим, насмешливым, саркастическим. Слово обладает огромной силой, которую мы часто недооцениваем.

Конечный результат воспитания всегда проявляется в поведении, поступках, деятельности человека. Этим же измеряется и уровень воспитанности. И чтобы то, к чему мы призываем детей, реализовывалось в их повседневной жизни, учебе, общении, нужна практика поведения. Ребенок не вырастет добрым, отзывчивым и внимательным, если мы, давая лакомство, не предложим ему поделиться с мамой, братом, другом.

Психологи утверждают, что эмоции детей, вызванные взаимоотношениями с родителями, обладают огромной моделирующей силой. Что-то из этих впечатлений остается навсегда с нами.

Можно с уверенностью сказать, что резервы воспитания неисчерпаемы. Их надо искать, творчески переосмысливать и использовать с учетом специфики семьи, возраста детей, социальных условий жизни. Определить свой воспитательный потенциал, подсказать формы общения с детьми, приемы воспитательных воздействий вам помогут тесты, анкеты, уроки психотреннга и информация ученых-педагогов, представленная в данном разделе.

Тест «ВАША ПОТРЕБНОСТЬ В ДЕТЯХ»

Приведем суждения, ассоциирующиеся с рождением ребенка в семье. Отметьте, с какими суждениями вы согласны («да»), а с какими не согласны («нет»).

1. Рождение ребенка — это благотворная встряска, новые впечатления.

2. Радость в доме.

3. Возможность проявить свою нежность, заботу.

4. Риск для здоровья.

5. Большая физическая нагрузка.

6. Ребенок — это детская ласка, привязанность к отцу, матери.

7. Ребенок — помощник в семье, опора в старости.

8. Возможность вырастить образованного, интересного человека.

9. Ребенок — наследник всего хорошего во мне.

10. Трудность воспитания, обучения.

11. Разлад, напряжение в семье.

12. Материальные затруднения.

13. Ребенок — надежда и будущее родителей.

14. Необходимость на время оставить работу, коллектив.

15. Бессонные ночи.

16. Ребенок — это возможность проявить свой воспитательный потенциал.

17. Ребенок укрепляет семью, чувства между супругами.

18. Возможность вырастить доброго, отзывчивого человека.

19. Радость материнства (отцовства).

20. Возня с пеленками, кашками.

21. Ребенок — проблема жилья.

22. Ребенок — самый благодатный объект вложения наших сил.

23. Родить ребенка, значит, столкнуться с трудностями устройства в ясли, сад.

24. Родить ребенка — значит, привязать себя к дому.

25. Дети — это потеря лучшей части нашей жизни.

26. Ребенок придает смысл жизни.

27. Дети — это волнения за их судьбу, будущее.

28. Сложность дать хорошее образование, профессию.

29. Это самый близкий человек в горе и радости.

30. Зависимость от бабушек и дедушек.

31. Дети — это гордость родителей.

32. Дети — это веселые игры, содержательный досуг.

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: ДЕТИ — ГАРАНТИЯ ОТ ОДИНОЧЕСТВА

Дети удовлетворяют, как утверждают психологи, ряд потребностей человека:

— в покровительстве, заботе о другом человеке, защите слабого;

— воспроизведении своего «я» в детях;

— в психологической гарантии от одиночества и беспомощности в старости;

— быть неповторимым для кого-то;

— в игре, уходе от профессиональной и внесемейной деятельности (забот);

— учить другого, передавать опыт;

— в любви и нежности.

Анкета «ЧЕГО ВАШ РЕБЕНОК НЕ УМЕЕТ ДЕЛАТЬ…»

Анкета «Чего ваш ребенок не умеет делать…» определяет ориентировочную оценку несоответствия в развитии.

Анкету заполняет мать или оба родителя.

Инструкция. На бланке анкеты отметьте галочкой те умения, которые отсутствуют у вашего ребенка в настоящий момент.

Т а б л и ц а  33

	Показатели
	Возраст внимания или первой тревоги, месяцы

	1.
	Не следит глазами за отклонениями луча фонарика вправо и влево
	1

	2.
	Не прислушивается к колокольчику, не следит глазами за движением погремушки
	2

	3.
	Не удерживает головку в вертикальном положении, хотя бы в течение 30 секунд
	3

	4.
	Не улыбается в ответ на голос и улыбку
	3

	5.
	Не тянет руки к игрушке
	4

	6.
	Не поворачивается со спины на живот
	5

	7.
	Не просится на руки к матери
	6

	8.
	Не стучит кубиком или игрушкой по столу
	7

	9.
	Не стоит кратковременно при поддержке за руки
	8

	10.
	Не ползет вперед
	9

	11.
	Не сбрасывает игрушки со стола
	10

	12.
	Не стоит и не передвигается, держась за опору
	11

	13.
	Не реагирует нa свое имя
	11

	14.
	Не делает шаги, держась за руки взрослого
	12

	15.
	Не подает взрослому игрушки
	12

	16.
	Не стоит сам хотя бы 10 секунд
	13

	17.
	Не пользуется словами «мама», «папа»
	15

	18.
	Не ходит свободно
	16

	19.
	Не повторяет слова за взрослым
	18

	20.
	Не играет игрушками, мячиком, не строит башню из трех кубиков
	

	21.
	Не знает 6 слов, не знает частей тела
	20

	22.
	Не может открыть кран, не моет сам руки
	25

	23.
	Не просит есть словами
	29

	24.
	Не может сам спуститься по лестнице
	30

	25.
	Не выкладывает кубики в одну линию
	32

	26.
	Не ест сам суп ложкой аккуратно
	33

	27.
	Не говорит о себе «я», не просится на горшок
	34

	28.
	Не может стоять на одной ноге без поддержки
	36

	29.
	Не знает своего имени и фамилии
	37


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

Анкета «ЧТО УМЕЕТ ВАШ РЕБЕНОК?»

Инструкция. Мать или оба родителя вместе отмечают крестиками все, что ребенок делает в настоящее время.

1. Перестает кричать, когда берут его на руки или при приближении лица взрослого человека.

2.  «Замирает», когда слышит звуки голоса.

3. Умеет рассматривать лицо и фиксировать взгляд «глаза в глаза» взрослого.

4. Делает «роющие» движения у груди.

5. Удерживает головку, когда находится в вертикальном положении.

6. Отвечает улыбкой на улыбку взрослого.

7. Непродолжительное время гулит или «гукает».

8. Приподнимает головку и плечики в положении лежа на животе.

9. Ощупывает свои руки, одежду, игрушки.

10. Может взять и зажать ладонью игрушку, показанную с расстояния 8—15 см.

11. Может взять игрушку и помахать ею.

12. Поворачивается со спины на бок и на живот.

13. При кормлении поддерживает («помогает») ручкой грудь матери или рожок (бутылочку с молоком).

14. Тащит ногу в рот и сосет большой палец стопы.

15. Прослеживает медленно движущийся объект глазами и поворотом головы.

16. Ищет глазами источник звука, поворачивая голову.

17. Различает приятные и неприятные запахи.

18. Оглядывается в новом помещении (окружении).

19. Плачет, когда перестают с ним играть.

20. Различает интонации голоса.

21. Отличает близких от чужих по внешнему виду.

22. Может произносить много согласных звуков (например: в, с, ш, м, н, ф, з).

23. Поворачивает голову в сторону взрослого, произносящего его имя.

24. Улыбается своему отражению в зеркале.

25. Подражает последовательности из нескольких звуков.

26. Произносит слоги: ма-па-ба-да.

27. Произносит несколько звуков на одном дыхании.

28. Понимает запрет, выраженный интонацией голоса или словом «нельзя».

29. Протестует, если его оставляют в одиночестве.

30. Радуется своему отражению в зеркале и гладит его.

31. Любит играть в «тю-тю» или «поймай меня».

32. Выполняет задания «дай ручку», «ладушки».

33. На вопрос «где?» ищет и находит названный предмет взглядом.

34. Устойчиво сидит (не падает) от нескольких минут до получаса.

35. Ползет на животе, отталкиваясь ногами и подтягиваясь руками.

36. При ползании умеет встать на четвереньки.

37. Стучит игрушкой по столу.

38. Держит в каждой руке по игрушке и стучит ими друг о друга.

39. Отбрасывает то, что не нравится.

40. Перекладывает игрушку из одной руки в другую.

41. Поворачивается с живота на спину.

42. Вытягивает ленту из коробки и манипулирует ею.

43. Все тащит в рот.

44. Любит сосать пальцы руки.

45. Встает на ноги, ухватившись за мебель.

46. Использует «клешневой» захват игрушек (большой палец против всех других).

47. Может ползти, зажав в руке игрушку.

48. В положении стоя ставит одну ногу впереди другой.

49. Показывает части лица.

50. Рассматривает мелкие детали и части в игрушке или в рисунке.

51. Имеет отчетливые вкусовые привязанности.

52. Предпочитает игрушки, звучащие и шумящие.

53. Перестает кричать при звуках музыки.

54. Тщательно со всех сторон рассматривает игрушки и предметы, пытается их разобрать или изменить их форму и облик.

55. Перекладывает предмет из одной руки в другую.

56. Держит чашку и пытается пить из нее.

57. Сам держит и ест печенье или сухарик.

58. По просьбе «дай» находит и дает знакомые предметы.

59. Лепечет с подражанием или передразниванием взрослого в произнесении слогов.

60. Машет ручкою — «бай-бай».

61. Выполняет простые указания во время игры или кормления и одевания.

62. Пытается противостоять нежелательным для него указаниям или запретам.

63. Реагирует на свое имя адекватно и постоянно.

64. «Заражается» настроением других детей, находящихся рядом: плачет и смеется вместе с ними.

65. Дает представления: повторяет действия или звуки, которые вызвали смех или аплодисменты.

66. Демонстрирует подражательное поведение: кормит, причесывает куклу, нагружает машину.

67. Ярко выражает мимикой настроения: грусть, обиду, гнев, радость.

68. Сбрасывает игрушки и предметы для того, чтобы окружающие взрослые их поднимали.

69. Строит башню из двух кубиков.

70. Манипулирует двумя игрушками сразу — по одной в разных руках.

71. Влезает на кресло и слезает с него сам.

72. Маленький предмет берет двумя пальцами.

73. Большой предмет берет двумя руками.

74. Ползает уверенно и во все стороны.

75. Заползает на ступеньки лестницы.

76. Выявляется право- или леворукость.

77. Садится из положения стоя.

78. Нагибается из положения стоя, чтобы поднять что-либо.

79. Сидит на корточках.

80. Может встать на цыпочки.

81. Встает и ходит при поддержке за руки.

82. Реагирует на ритмическую музыку движениями тела типа качания или приседания и подпрыгивания.

83. Находит игрушку, спрятанную у него на глазах.

84. Знает (показывает) части тела.

85. Вспоминает игры предыдущего дня.

86. Имеет предпочтения к каким-то играм или игрушкам.

87. Берет чашку за ручку, чтобы пить из нее.

88. Может подносить ложку ко рту.

89. Снимает носки.

90. Помогает одевать себя.

91. Без помощи пьет из чашки или стакана.

92. Открывает ящики столов и шкафов.

93. Развязывает шнурки на обуви или одежде.

94. Листает страницы книги (не всегда по одной).

95. Открывает крышки коробок или кастрюль.

96. Говорит «мама» и еще одно-два слова.

97. Чувствует и выражает свою вину.

98. Старается заслужить одобрение взрослого.

99. Имеет любимую игрушку, о которой заботится.

100. С интересом рассматривает картинки.

101. Произносит 5 — 10 упрощенных слов.

102. Ухаживает за куклой или любимым медвежонком.

103. Самостоятельно ходит.

104. Заползает на ступеньки лестницы и сползает с них.

105. Поднимается из положения на корточках.

106. Набирает сразу несколько игрушек, держит их во рту, под мышкой и в руках.

107. Ищет потерянный предмет, помня его постоянное местоположение.

108. Ест с ложки густую пищу сам.

109. Полностью называет предмет в момент заинтересованности.

110. Узнает предметы, игрушки и животных на рисунках книг и журналов.

111. Имеет в словарном запасе несколько десятков упрощенных слов.

112. Узнает знакомого взрослого по фотографии.

113. Катит мяч ко взрослому, приглашая к игре.

114. Приседает.

115. Перешагивает через препятствия.

116. Отличает большой и маленький предметы.

117. На прогулке играет в одиночку.

118. На прогулке наблюдает за игрой других детей.

119. Разыскивает на картинках изображения животных, игрушек, предметов, цветов, которые называет взрослый.

120. Идет вверх по лестнице (2 приставных шага на ступеньку).

121. Различает шарик, кубик и кирпичик.

122. Возводит несложные постройки из кубиков или конструктора (скамейка, ворота, дом).

123. Жует пищу.

124. Ест с ложки жидкую пишу и не обливается.

125. Во время игры поясняет свои действия словами и предложениями из двух слов.

126. Играет в одиночку, но около других играющих детей.

127. Подбирает по картинке основные геометрические фигуры: круг, прямоугольник, треугольник.

128. Подбирает по просьбе предметы четырех основных цветов.

129. Разворачивает и ест конфету.

130. Просится в туалет.

131. Снимает самостоятельно пальто или платье.

132. При общении использует предложения из 2—3 слов с включением прилагательных, местоимений и глаголов.

133. Знает и употребляет слово «я».

134. Появляются вопросы «где?», «куда?», «откуда?».

135. Пинает мяч ногой и при этом не падает.

136. Понимает рассказ о событии, имевшем место в своей жизни и своем опыте.

137. Строит башню из нескольких кубиков.

138. Копирует вертикальную линию.

139. Спускается по лестнице (1 шаг на ступеньку).

140. Придумывает игры.

141. Самостоятельно наливает себе воду, молоко или сок для питья.

142. Ест вилкой.

143. Вытирает руки полотенцем (после мытья).

144. Самостоятельно надевает пальто или платье (без застегивания пуговиц).

145. Может резать ножницами.

146. Самостоятельно моет руки и вытирает руки.

147. В речи использует множественное число.

148. Прыгает на двух, прижатых одна к другой, ногах.

149. Рисует круг по образцу.

150. Катается на трехколесном велосипеде.

151. Повторяет фразы и короткие стихи.

152. Называет 4 основных цвета.

153. Самостоятельно играет в ролевую игру — представляет маму, продавца, шофера, волка и т. д.

154. Может рассказать о событии, картинке, мультике.

155. Может несколько секунд балансировать на одной ноге.

156. Воспроизводит сложные сюжетные постройки их кубиков или конструктора (дом с забором и дорогой).

157. Одевается почти полностью без помощи взрослых (без застегивания пуговиц и завязывания шарфа).

158. Пользуется салфеткой или носовым платком (по мере необходимости).

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

Уроки псхотренинга: МАЛЫШ НАЧАЛ ХОДИТЬ

Внимание — кризис!

Развитие ребенка таит в себе много подводных камней. На смену постепенному накоплению изменений в личности ребенка приходит бурный перелом, появляются своеволие, капризы, прочие сложности. Ребенок в очень короткий срок неузнаваемо меняется. Такой кризис наступает в конце первого года жизни.

Что же происходит?

— Умение ходить сильно расширяет жизненное пространство малыша, он давно стремился вырваться из кроватки и манежа.

— В этом новом пространстве он обнаруживает невероятно интересные вещи, которые со свойственной ему любознательностью хочет изучить.

— Он уже не так беспомощен, многое умеет, поэтому требует права быть самостоятельным.

— Всякое препятствие, ограничивающее исследовательский пыл, встречает бурный протест малыша.

— И все-таки он еще очень мал, и ему нужна помощь взрослого. Ребенок в этом возрасте чрезвычайно чувствителен и к отношению взрослых, именно сейчас у него закладывается умение оценивать самого себя.

Как смягчить кризис?

Главное — понять, что начинается новый этап в жизни ребенка и прежние методы обращения с ним бесполезны, даже вредны. Невозможно повернуть развитие вспять или остановить его. Ваша задача — ввести малыша в открывающийся перед ним мир.

Чтобы не портить нервы, сделайте свой дом максимально безопасным. Уберите лекарства повыше и заприте их на ключ. Не оставляйте на столах ножи, ножницы и иголки. Не давайте ребенку пуговиц.

Но это только полдела. Уберечь ребенка от всего на свете вам не удастся. Он все равно будет грызть, сосать и глотать все, что попадется ему под руку, потому что рот остается пока основным инструментом исследования, и ваша главная цель — дать ему в руки новый, более совершенный. И этот инструмент — умелое обращение с предметами.

Оно включает прежде всего умение пользоваться заложенными в предметах свойствами. В каждой игрушке — от кубика до модели космической ракеты — скрыт огромный развивающий смысл. Малыш с вашей помощью должен понять, что кубик — это не только и не столько предмет, который можно грызть и кидать, а прежде всего — материал, из которого есть возможность построить сначала башню, потом дорожку, потом домик, а затем и целый город.

Возьмите в свои руки руководство игрой малыша, и вы увидите, как, поняв принцип обращения с игрушкой, ребенок начнет совершать собственные открытия. И это будет для него гораздо интереснее, чем грызть башмаки и выбрасывать игрушки из манежа. Не забывайте только похвалить малыша — ваша оценка — пока единственное мерило его успехов. Инициатива ребенка, подкрепленная поощрением взрослого, — залог успешного продвижения вперед. На смену погремушкам и пищалкам в игровой уголок вашего ребенка должны прийти те предметы, с помощью которых можно изучать самые разные свойства вещей, конструировать и проявлять смекалку.

Постоянную занятость мамы или бабушки на кухне можно использовать с большой пользой для малыша. Посадите его в высокий стульчик рядом с собой и, готовя еду, объясняйте ребенку, что вы делаете, показывайте и называйте те предметы, которые держите в руках. Через некоторое время вы убедитесь: ваши действия перенесены ребенком в ролевые игры.

ШКАЛА СОЦИАЛЬНОЙ КОМПЕТЕНЦИИ

Представленные данные помогут родителям определить уровень нормального социального развития ребенка от рождения до 25 лет. Отсутствие у ребенка 1—2 признаков дает основания обратиться родителям к психологу и социальному педагогу за помощью по поводу его отставания в социальном развитии.

Т а б л и ц а  34

	№ п/п
	Признаки социальной компетенции

	0 — 1 год

	1
	Кричит, смеется

	2
	Удерживает голову в равновесии

	3
	Хватает предметы, находящиеся в пределах досягаемости

	4
	Тянется к знакомым людям

	5
	Переворачивается

	6
	Тянется к близлежащим предметам

	7
	Оставленный без присмотра, сам себе находит занятие

	8
	Сидит без поддержки

	9
	Подтягиваясь, занимает вертикальное положение

	10
	«Лепечет», имитирует звуки

	11
	Пьет из чашки или стакана, если кто-нибудь помогает

	12
	Передвигается по полу с места на место

	13
	Хватает что-либо двумя пальцами (первым пальцем и каким-либо другим)

	14
	Требует персонального внимания

	15
	Стоит один (без поддержки)

	16
	Не обливается (когда ест)

	17
	Выполняет простые команды (указания, просьбы, задания)

	1 — 2 года

	1
	Оставленный без присмотра, ходит по комнате

	2
	Оставляет «следы» карандашом или мелом

	3
	Жует пищу

	4
	Стягивает с себя носки

	5
	«Преобразует» предметы

	6
	Преодолевает простые преграды (препятствия)

	7
	Находит или приносит знакомые предметы

	8
	Без помощи пьет из чашки или стакана

	9
	Больше не нуждается в детской коляске

	10
	Играет с другими детьми

	11
	Ест ложкой

	12
	Гуляет по квартире или двору

	13
	Отличает съедобное от несъедобного

	14
	Использует названия знакомых предметов

	15
	Идет вверх по лестнице

	16
	Разворачивает конфету

	17
	Говорит короткими предложениями

	2 — 3 года

	1
	Просится в туалет

	2
	Развивает свою собственную игровую активность

	3
	Снимает с себя пальто или платье

	4
	Ест вилкой

	5
	Обеспечивает себя питьем без посторонней помощи

	6
	Вытирает руки (после мытья)

	7
	Избегает простых опасностей

	8
	Без посторонней помощи надевает пальто или платье

	9
	Режет ножницами

	10
	Рассказывает о каких-то событиях

	3 — 4 года

	1
	Спускается вниз по лестнице: один шаг — одна ступенька

	2
	Играет в общие игры в детском саду

	3
	Застегивает на пуговицы пальто или платье

	4
	Помогает в мелкой работе по дому

	5
	Играет представления для других

	6
	Без посторонней помощи моет руки

	4 — 5 лет

	1
	Ухаживает за собой в туалете

	2
	Без посторонней помощи моет лицо

	3
	Гуляет без присмотра поблизости

	4
	Одевается самостоятельно, исключая завязывание

	5
	Использует карандаш или мел для рисования

	6
	Играет в соревновательные игры

	5 — 6 лет

	1
	Использует коньки, сани и т. п.

	2
	Пишет простые слова печатными буквами

	3
	Играет в простые настольные игры

	4
	Доверяют деньги

	5
	Ходит в школу без присмотра

	6 — 7 лет

	1
	Использует столовый нож для намазывания

	2
	Использует карандаш для письма

	3
	Моется (в бане) с посторонней помощью

	4
	Без посторонней помощи ложится спать

	7 — 8 лет

	1
	Определяет время с точностью до 15 минут

	2
	Использует столовый нож для резания

	3
	Отрицает существование Деда Мороза и прочих подобных фантастических персонажей

	4
	Участвует в играх детей доподросткового возраста

	5
	Причесывается с помощью расчески или щетки

	8—9 лет

	1
	Использует рабочий инструмент для разных целей

	2
	Выполняет обычную домашнюю работу

	3
	Читает по собственной инициативе

	4
	Моется (в бане) без посторонней помощи

	9—10 лет

	1
	Ухаживает за собой за столом

	2
	Делает мелкие покупки

	3
	Свободно гуляет вблизи дома

	10—11 лет

	1
	Иногда пишет короткие письма

	2
	Звонит по телефону

	3
	Выполняет мелкие работы, имеющие экономическую значимость

	4
	Реагирует на источники информации (радио, газеты, реклама и т.п.)

	11—12 лет

	1
	Выполняет мелкие творческие работы

	2
	Остается (дома) на собственном попечении или для присмотра за другими

	3
	Получает удовольствие от книг, газет, журналов



	12—15 лет

	1
	Играет в трудные игры

	2
	Осваивает полный уход за собой

	3
	Самостоятельно покупает принадлежности одежды

	4
	Включается в деятельность подростковых групп

	5
	Выполняет рутинную домашнюю работу

	15—18 лет

	1
	Поддерживает контакты путем почтовой переписки

	2
	Следит за последними новостями

	3
	Ходит в близлежащие места времяпрепровождения один

	4
	В дневное время выходит из дому один

	5
	Имеет собственные карманные деньги

	6
	Покупает себе одежду (всю)

	18—20 лет

	1
	Уходит один в отдаленные места

	2
	Следит за своим здоровьем

	3
	Имеет работу или постоянное место учебы

	4
	Уходит на ночь без ограничений

	5
	Контролирует собственные большие траты (расходы)

Берет на себя персональную ответственность

	20—25 лет

	1

2

3

4
	Использует деньги предусмотрительно

Принимает на себя ответственность за коллектив

Делает вклад в социальное благосостояние

Обеспечивает себе будущее

	25 лет

	1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12


	Выполняет квалифицированную работу

Соблюдает благоразумные ограничения

Систематизирует собственную работу

Внушает доверие

Способствует социальному прогрессу

Занимается профессиональным усовершенствованием

Приобретает ценности для других

Направляет или руководит делами других

Выполняет экспертную или профессиональную работу

Разделяет общую ответственность

Создает для себя благоприятные обстоятельства

Продвигает вперед общественное благосостояние


МЕТОДЫ ОПРЕДЕЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ И ФИЗИЧЕСКОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ (с 2 лет)

Физическое развитие — это совокупность морфологических и функциональных признаков, позволяющих определить запас физических сил, выносливости и работоспособности организма. Антропометрическими показателями физического развития являются длина и масса тела, окружность грудной клетки, окружность головы.

Длина тела. Наиболее стабильный показатель, характеризующий состояние пластических процессов в организме. Длина тела (рост) у дошкольников служит одним из критериев соматической зрелости и является основанием для правильной оценки массы тела и окружности грудной клетки.

Известно, что интенсивность увеличения длины тела и ее окончательные размеры генетически обусловлены. Поэтому, зная рост родителей ребенка, можно рассчитать его рост (в см) в будущем, когда он станет взрослым:

рост мужчины = (рост отца + рост матери) х 0,54 — 4,5; рост женщины = (рост отца + рост матери) х 0,51 — 7,5.

Для определения соответствия роста возрастным нормам можно воспользоваться следующими формулами:

рост мальчика = (6 х возраст) + 77; рост девочки = (6 х возраст) + 76.

Если рост отстает от должного на 20%, необходима консультация эндокринолога.

Рост, масса, телосложение человека изменяются с возрастом. Значительные индивидуальные различия по этим показателям наблюдаются и между одногодками. Поэтому целесообразно внутри каждого возраста выделить три основных типа детей по показателям физического развития: большие (Б) дети, то есть имеющие высокие показатели массы и длины тела; средние (С) и маленькие (М) — соответственно, имеющие средние и малые значения данных величин, что отражено в табл. 35.

Масса тела. Отражает степень развития костной и мышечной систем (внутренних органов, подкожной жировой клетчатки) и зависит как от генетической заданности, определяющей конституционные особенности ребенка, так и от факторов внешней среды (в том числе и от физической нагрузки).

Масса тела может рассчитываться по формулам: масса тела = 2 х возраст + 9 (для детей от 2 до 5 лет); масса тела = 3 х возраст + 4 (для детей от 5 до 12 лет) или сравнивается с табличными результатами (табл. 35).

Превышение массы тела на 10% называется ожирением и требует коррекции. Задержка или отсутствие приростов соматических размеров тела, а более всего отрицательные сдвиги в массе тела свидетельствуют о неблагоприятных изменениях физического развития и требуют принятия мер, в частности, рационализации двигательного режима ребенка.

Т а б л и ц а  35

Рост, масса тела и их допустимые отклонения у детей в возрасте от 2 до 9 лет

	Возраст, лет
	Тип ребенка
	Средний рост, см
	Отклонение, см
	Средняя

масса, кг
	Отклонение, кг

	2
	Б
	97,6
	3,5
	14,2
	2,2

	
	С
	91,8
	2,4
	12,1
	2,1

	
	М
	83.8
	2,1
	9,8
	1,6

	3
	Б
	105,4
	2,8
	16,8
	2,5

	
	С
	98,7
	2,5
	13,4
	1,9

	
	М
	91,3
	1,9
	11,3
	1,6

	4
	Б
	113,3
	2,2
	17,1
	2,3

	
	С
	106,3
	2,4
	15,4
	1,5

	
	М
	98,3
	2,1
	12,2
	1,9

	5
	Б
	120,4
	2,9
	24,3
	2,4

	
	С
	111,6
	2,7
	16,3
	2,1

	
	М
	104,0
	2,2
	13,9
	1,9

	6
	Б
	124,2
	2,3
	27,2
	2,2

	
	С
	118,7
	2,2
	21,7
	1,8

	
	М
	113,2
	2,4
	16,2
	2,2

	7
	Б
	131,6
	2,9
	29,2
	2,2

	
	С
	123,1
	2,6
	23,7
	1,9

	
	М
	118,6
	2,1
	18,2
	2,2

	8
	Б
	140,6
	3,2
	34,4
	4,4

	
	С
	131,6
	2,8
	30,4
	3,5

	
	М
	122,6
	3,1
	22,4
	3,8

	9
	Б
	144,8
	3,4
	40,8
	4,3

	
	С
	138,6
	2,7
	35,0
	3,6

	
	М
	124,8
	3,3
	23,5
	4,3


Третьим важным показателем физического развития является окружность грудной клетки (табл. 36).

Т а б л и ц а  36

Средние показатели окружности грудной клетки, см

	Возраст, лет
	Мальчики
	Девочки

	3

4

5

6
	53,6

54,2

56,4

58,0
	53,0

54,4

55,9

57,2


О пропорциональности развития тела можно судить, используя антропометрические коэффициенты. Так, по индексу Пинье (ИП) (табл. 37) определяется пропорциональность длины тела, массы тела и окружности грудной клетки (ОГК):

ИП = рост (см) — [масса (кг) + ОГК (см)].

Т а б л и ц а 37

Стандартные показатели индекса Пинье у детей

	Возраст, лет
	Мальчики
	Девочки

	3
	25,7
	27,1

	4
	31,1
	31,0

	5
	34,2
	34,7

	6
	36,1
	37,0


Чем меньше индекс Пинье, тем крепче телосложение.

Степень физического развития позволяет в определенной мере судить о функциональном состоянии систем организма. Кроме того, для оценки функционального состояния организма используют показатели работы сердечно-сосудистой системы: систолическое давление (максимальное), диастолическое давление (минимальное), пульсовое давление.

Максимальное АД (артериальное давление) можно рассчитать по формуле: АД max=100 + Н,

где Н — возраст в годах.

Допустимы колебания ±15 мм рт. ст.

Минимальное АД составляет 1/2—2/3 от максимального.

Пульсовое давление определяется разностью между систолическим и диастолическим давлением.

Повышение уровня АД выше установленных норм может свидетельствовать о пограничной артериальной гипертонии, нефритах, некоторых пороках сердца, эндокринных заболеваниях. Кроме того, нередко высокие значения являются следствием неправильного (неадекватного) двигательного режима, избыточной массы тела. Снижение АД, как правило, наблюдается при хронической недостаточности кровообращения, острой сосудистой недостаточности и прочих заболеваниях.

По частоте пульса и пульсовому давлению можно рассчитать коэффициент выносливости (KB):

КВ = П х100 : ПД,

где П — пульс, ПД — пульсовое давление.

По мере развития выносливости числовые значения KB снижаются (табл. 38).

Т а б л и ц а  38

Стандартные показатели коэффициента выносливости

	Возраст, лет
	Коэффициент выносливости 

	3

4

5

6
	30

29

25

23


Наряду с перечисленными параметрами для оценки состояния организма используются функциональные пробы, характеризующие реакцию организма на физические нагрузки. Для детей 4 — 7 лет вполне доступным является выполнение следующего задания: сделать 20 приседаний за 30 секунд. Оценку результатов пробы производят:

· по степени учащения пульса и дыхания;

· по времени возвращения показателей к исходным величинам.

Если после физической нагрузки пульс учащается на 25—50% по отношению к исходной величине, а дыхание — на 4—6 ед. в минуту, то это норма. Причем данные показатели должны вернуться к исходным величинам через 2—3 минуты. Отклонениями от нормы считают учащение пульса более чем на 50% и значительное увеличение показателей дыхания.

Наиболее распространенным тестом для оценки физической работоспособности (табл. 39) является степ-тест (подъем на ступеньку или гимнастическую скамейку высотой до 35 см). Детям предлагают две нагрузки возрастающей мощности: 1) подъем на скамейку с частотой восхождений 22 раза в минуту; 2) подъем с частотой восхождений 30 раз в минуту. Длительность каждой нагрузки составляет 2 минуты, отдых между ними — 3 минуты.

Объем работы (W), выполняемой ребенком, рассчитывают по формуле:

W= P х n х h,

где Р — масса ребенка (кг); n — число подъемов на ступеньку в минуту; h — высота ступеньки (м).

Увеличение пульса при второй нагрузке на 15—20% относительно первой нагрузки и на 45—60% по сравнению с исходным уровнем соответствует норме.

Т а б л и ц а  39

Стандартные показатели объема работы (W)

	Возраст, лет
	Мальчики
	Девочки

	4

5

6

7
	109,0±20,1

135,0±31,5

154,1±43,6

208,4±46,0
	105,0±18,7

128,4±23,6

136,4±36,8

199,3±47,2


Величина физической работоспособности у дошкольников имеет значительные индивидуальные колебания (различия) и зависит от физической подготовленности, особенностей физического развития и двигательного режима.

Кроме того, характер физической работоспособности связан и с состоянием нервной системы, в частности с типологическими особенностями высшей нервной деятельности.

Тест «ПРАВИЛЬНЫ ЛИ ВАШИ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ О МАЛЬЧИКАХ И ДЕВОЧКАХ»

В тексте вместо пропуска поставьте «мальчики» или «девочки», «мальчики и девочки в равной мере».

1. (
) более послушны, чем (
).

2. (
) чаще проявляют сочувствие и сопереживание к слабым, больным людям, животным, растениям.

3. (
) лучше могут оценивать сложное положение и мыслят более логически.

4. (
) испытывают большее желание отличиться.

5. (
) больше одарены в математике.

6. (
) более чувствительны к среде, обстановке, в которой живут, тяжелее переносят боль, страдание.

7. (
) умеют лучше выразить свои мысли.

8. (
) лучше зрительная память, а у (
) слуховая.

9. (
) лучше ориентируются в пространстве.

10. (
) агрессивнее.

11. (
) менее активны.

12. (
) более общительны, отдают предпочтение большой компании, а не узкому кругу друзей.

13. (
) более ласковы.

14. (
) легче подпадают под чужое влияние.

15. (
) более предприимчивы.

16. (
) более трусливы.

17. (
) чаще страдают от комплекса неполноценности.

18. (
) реже соперничают между собой.

19. (
) более важно заявить о себе, продемонстрировать свои способности.

20. (
) больше склонности к творческой работе, в то время как (

) лучше справляются с монотонным трудом.

Ознакомьтесь с мнением психологов на с. . Таким образом вы проверите, насколько верны ваши представления о психологических особенностях мальчиков и девочек.

Тест «СОВПАДАЮТ ЛИ ВАШИ ВЗГЛЯДЫ НА ВОСПИТАНИЕ РЕБЕНКА»

Оцените нижеприведенные высказывания о воспитании малыша и отметьте, какие из них кажутся правильными (П), сомнительными (?), а какие — неверными (Н) (табл. 40). Обсудите обнаружившиеся расхождения во взглядах.

Т а б л и ц а  40

	Высказывания
	П
	?
	Н

	В первые три месяца младенцу необходимы только сон, еда, покой
	
	
	

	Отцу нужно включиться в контакт с младенцем только тогда, когда малыш начинает что-то понимать и узнавать знакомые лица 
	
	
	

	Разговор с ребенком, который еще ничего не понимает, не имеет никакого смысла 
	
	
	

	Если мать занимается исключительно малышом, т.е. не ходит на работу, то отцу ни к чему учиться носить, кормить, поить, пеленать, нянчить ребенка
	
	
	

	Всем младенцам нужно одно и то же, поэтому достаточно делать все в точности так, как рекомендуют книги, и все будет в порядке 
	
	
	

	С первых же дней жизни у ребенка должно быть множество игрушек, которые будут его развивать. Пока ребенок не говорит, потребности у него в основном «биологические» (еда, питье, переодевание), а духовные потребности появляются только в конце первого года жизни, с появлением речи
	
	
	


Правильные ответы на с. .

Тест «ОТЕЦ В СЕМЬЕ»

Оцените следующие утверждения таким образом: «согласен», «не вполне согласен», «не согласен».

1. Мужчина лучше справляется с большим ребенком, чем с маленьким.

2. После развода дети должны оставаться с матерью.

3. Хороший муж обычно бывает и хорошим отцом.

4. Мужчины, как правило, не умеют проявлять свои чувства так же открыто, как женщины.

5. В вопросах воспитания мнение отца должно быть решающим.

6. Первое время после рождения малыша женщина может уделять мужу меньше внимания.

7. Лучше вообще жить без отца, чем терпеть отца равнодушного.

8. Поскольку считается, что женщина все делает лучше мужчины, пусть она и воспитывает детей.

9. Когда у ребенка что-то не ладится, он всегда идет к матери.

10. Чем сильнее любовь к малышу, тем легче его воспитывать.

11. Отец должен только тогда вмешиваться в воспитание, когда жена об этом попросит.

12. После развода родителей маленький ребенок совершенно не замечает отсутствие отца.

13. Женщины, как правило, балуют детей.

14. Отцам полезно проводить отпуск вместе с детьми.

15. Мальчики с ранних лет должны воспитываться иначе, чем девочки.

16. Некоторые дети охотнее проводят время с отцом, чем с матерью.

17. Я представляю, что ребенок для моей (моего) жены (мужа) будет важнее, чем я.

18. Во всех вопросах воспитания я смогу успешно заменить жену (мужа).

19. Ребенок должен больше уважать отца, чем мать.

20. Моя жена (мой муж) всегда будет вмешиваться, когда я начну заниматься с детьми.

21. Мужчина при желании может обращаться с новорожденным не хуже женщины.

22. Отец важнее для сына, чем для дочери.

23. Моя жена (мой муж) не будет относиться ко мне серьезно как к воспитателю.

24. Когда в семье есть бабушка, воспитывать ребенка намного легче.

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

Уроки психотренинга: ЗАПОВЕДИ РАЗУМНОГО ВОСПИТАНИЯ

Во все времена говорилось, что в воспитании нет рецептов. И тем не менее в трудах многих педагогов обнаруживаются правила, принципы, заповеди разумного воспитания. Поразмышляйте над ними. Возможно, удастся дополнить эти тезисы.

Заповедь первая: никогда не предпринимайте воспитательных воздействий в плохом настроении.

Заповедь вторая: ясно определите, чего вы хотите от ребенка (и объясните это ему), а также узнайте, что он думает по этому поводу, убедите его, что ваши воспитательные цели — это и его цели.

Заповедь третья: предоставьте ребенку самостоятельность, воспитывайте, но не контролируйте каждый его шаг.

Заповедь четвертая: не подсказывайте готового решения, а показывайте возможные пути к нему и разбирайте с ребенком его правильные и ложные шаги к цели.

Заповедь пятая: не пропустите момента, когда достигнут первый успех, хвалите ребенка за каждый удачный его шаг. Причем хвалите не вообще, а конкретно! Не «Ты — молодец», а обязательно «Ты — молодец, потому что...».

Заповедь шестая: если же ребенок делает какое-то неверное действие, совершает ошибку, то укажите ему на эту ошибку. Сразу дайте оценку поступку и сделайте паузу, чтобы ребенок осознал услышанное.

Заповедь седьмая: оценивайте поступок, а не личность: сущность человека и отдельные его поступки не одно и то же. «Ты — плохой!» (оценка личности) звучит очень часто вместо правильного «Ты поступил плохо!» (оценка поступка). Немаловажное дополнение: ваше замечание по поводу ошибки или поступка должно быть кратким, определенным.

Заповедь восьмая: дайте ребенку ощутить (улыбнитесь, прикоснитесь), что сочувствуете ему, верите в него, хорошего мнения о нем, несмотря на его оплошность. Дайте понять (но не обязательно это говорить), что когда этот неприятный разговор будет окончен, то инцидент окажется исчерпанным.

Заповедь девятая: воспитание — это последовательность целей. Помогите ребенку строить систему перспективных целей — от дальней к средней и от нее к сегодняшней.

Заповедь десятая: воспитатель должен быть твердым, но добрым. Ни абсолютная твердость во что бы то ни стало, ни такая же безграничная доброта не годятся в качестве единственного основополагающего принципа воспитания. Все хорошо в свое время, и надо уметь применять разные методы в соответствии с конкретной ситуацией. Тогда воспитание будет еще и своевременным.

Теппинг-тест «ОПРЕДЕЛЕНИЕ УРОВНЯ ЗРЕЛОСТИ НЕРВНЫХ ПРОЦЕССОВ»

Наиболее популярным способом определения функциональной зрелости нервных процессов является теппинг-тест.

Отличительными особенностями нервной системы ребенка являются слабость, неустойчивость процессов возбуждения и торможения. Взаимоотношения возбуждения и торможения определяют координационную роль нервной системы в управлении функциями организма. В свою очередь, функциональная зрелость нервной системы обусловливает способность к проявлению произвольных действий.

Материал. Лист бумаги, расчерченный на 6 одинаковых квадратов, которые нумеруются следующим образом:

1 2 3

6 5 4

Инструкция. По сигналу ребенок должен будет начать как можно быстрее ставить точки в первом квадрате бланка, будто насыпает зернышки птичкам. Переходить с одного квадрата в другой нужно будет только по команде в соответствии с последовательностью их нумерации, не останавливаясь.

Продолжительность работы в каждом квадрате составляет 5 секунд. В целом ребенок работает 30 секунд.

Перед проведением теста необходимо дать детям возможность поупражняться в выполнении данного задания в игровой форме («капает дождик»).

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

НЕСТАНДАРТИЗИРОВАННАЯ ОЦЕНОЧНАЯ ШКАЛА ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ ПРОЯВЛЕНИЙ РЕБЕНКА

Оценочная шкала составлена Й.Шванцаром (табл. 41) на основе особо значимых, по его мнению, чувственных проявлениях (эмоциональные проявления, которые, по мнению автора оценочной шкалы, могут характеризовать специфику эмоциональной сферы ребенка). Шкала позволяет создать своего рода профиль чувственных проявлений конкретного ребенка. В результате такая обобщенная информация позволяет обратить внимание педагогов и родителей как на особенности эмоциональной сферы ребенка, так и на тревожащие проявления в поведении ребенка.

По вертикали в шкале перечислены эмоциональные проявления ребенка, по горизонтали — степень выраженности каждого из них.

Процедура проведения. Если проявление выражено слабо, то это «0», если ярко, то «4» — сверхчувствительность. Если педагог (родители) считает, что ребенка нельзя назвать сверхчувствительным, но и бесчувственным его тоже не назовешь, то могут оценить это качество в баллах «2» или «3». Значит, в ячейке напротив чувственного проявления «сверхчувствительность» и под цифрой «2» («3») ставится точка или другой знак. В графе «Обстоятельство» следует отмечать ситуации, в которых только и проявляется указанное качество, или наоборот. Например, педагог не может назвать ребенка капризным во время его пребывания в детском саду, но при появлении мамы он меняется и начинает капризничать, также с разной степенью интенсивности.

Т а б л и ц а  41

Оценочная шкала эмоциональных проявлений ребенка

	Чувственное проявление


	Интенсивность
	Обстоятельство



	
	0
	1
	2
	3
	4
	

	Сверхчувствительность

Возбуждаемость

Капризность

Боязливость

Плаксивость

Злобность

Веселость

Завистливость

Ревность

Обидчивость

Упрямство

Жестокость

Ласковость

Сочувствие

Самомнение

Агрессивность

Нетерпеливость
	
	
	
	
	
	


Примечание. 0 — нет; 1 — небольшая интенсивность проявления; 2 — средняя; 3 — очень большая; 4 — крайне большая.

А н а л и з   р е з у л ь т а т о в   н а  с.

Опросник «ПРИЗНАКИ ПСИХИЧЕСКОГО НАПРЯЖЕНИЯ И НЕВРОТИЧЕСКИХ ТЕНДЕНЦИЙ»

Опросник предлагается, как правило, родителям и является источником дополнительной информации при изучении эмоционального развития (отклонений) ребенка.

По результатам качественного анализа ответов психолог составляет заключение, в котором делается вывод о нормативности или нарушенном эмоциональном (нервно-психическом) развитии ребенка.

Вопросы

1. Грызет ногти?

2. Сосет палец?

3. Отсутствует аппетит?

4. Разборчив в еде?

5. Засыпает медленно и с трудом?

6. Спит спокойно?

7. Встает бодро и охотно?

8. Жалуется на головные боли?

9. Жалуется на боли в животе?

10. Часто бывает рвота?

11. Часто бывает головокружение?

12. Заикается?

13. Чрезмерно потеет?

14. Краснеет, бледнеет?

15. Легко пугается?

16. Часто дрожит от возбуждения или волнения?

17. Часто плачет?

18. Часто моргает?

19. Дергает рукой, плечом и т. п.?

20. Недержание мочи (днем или ночью)?

21. Недержание стула (днем или ночью)?

22. Бывают припадки злости?

23. Играет с какой-либо частью тела?

24. Боится за свое здоровье?

25. Бывает побуждение постоянно и церемонно что-либо делать?

26. Бывает, что замечтается и мысли его где-то далеко?

27. Не умеет сосредоточиться ни на чем?

28. Имеются у него заботы? Какие?

29. Очень тревожен?

30. Старается быть всегда тихим?

31. Боится темноты?

32. Часто видит фантастические предметы?

33. Боится одиночества?

34. Боится животных? Каких?

35. Боится чужих людей?

36. Боится шума?

37. Боится неудачи? В чем?

37. Бывает чувство стыда, позора или вины?

39. Испытывает ли чувство неполноценности?

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

ОПРОСНИК НАЛИЧИЯ СТРАХОВ

Для диагностики наличия страхов с ребенком можно провести беседу по схеме, предложенной А.И.Захаровым.

Все выявляемые посредством опросника страхи можно разделить на несколько групп: «медицинские» (боль, уколы, врачи, болезни); страхи, связанные с причинением физического ущерба (неожиданные звуки, транспорт, огонь, пожар, стихия, война); страхи смерти (своей); страхи по отношению животным и сказочным персонажам; страхи кошмарных снов и темноты; социально опосредованные страхи (людей, детей, наказания, опоздания, одиночества); «пространственные» страхи (высоты, воды, замкнутых пространств). Но для того чтобы сделать безошибочное заключение об эмоциональных особенностях ребенка, психологу необходимо учитывать особенности всей жизнедеятельности ребенка в целом.

На основе полученных ответов на перечисленные вопросы психолог делает вывод о наличии у детей страхов.

Слишком большое количество страхов (свыше 14 у мальчиков и 16 у девочек) может указывать на наличие предневротического состояния, невроза или тревожности в характере. Таких детей следует в первую очередь относить к группе риска и проводить с ними специальную коррекционную работу. Желательно проконсультироваться у психоневролог по поводу наличия у ребенка большого количества страхов.

В процессе беседы могут быть заданы еще два вопроса о наличии страха сделать что-нибудь не так, неправильно и страха не успеть. Вместе со страхом опоздать (вопрос № 10) подобная триада страхов безошибочно указывает на присутствие в состоянии ребенка социальной тревожности как повышенного фона беспокойства. Это может быть и нормой, но не раньше 8 — 9 лет и в том случае, если опасения не приобретают навязчивый характер.

Процедура проведения. С ребенком проводится беседа. Психолог неторопливо и обстоятельно перечисляет ему страхи, ожидая ответов «да» — «нет» или «боюсь» — «не боюсь». Всего в основном списке 29 страхов. Повторять вопрос о том, боится или не боится ребенок, следует только время от времени. Тем самым избегается наводка страхов, их непроизвольное внушение. При стереотипном отрицании всех страхов просят давать развернутые ответы типа «не боюсь темноты» или «боюсь темноты», в отличие от «нет» и «да».

Вначале задается вопрос: «Скажи, пожалуйста, ты боишься или не боишься:

1. Когда остаешься один?

2. Нападения?

3. Заболеть, заразиться?

4. Умереть?

5. Того, что умрут твои родители?

6. Каких-то людей?

7. Мамы или папы?

8. Того, что они тебя накажут?

9. Бабы Яги, Кощея Бессмертного, Бармалея, Змея Горыныча, чудовищ?

10. Опоздать в сад (школу)?

11. Перед тем как заснуть?

12. Страшных снов?

13. Темноты?

14. Волка, медведя, собак, пауков, змей?

15. Машин, поездов, самолетов?

16. Бури, грозы, урагана, наводнения?

17. Когда очень высоко?

18. Когда очень глубоко?

19. Находиться в маленькой тесной комнате, туалете (замкнутом пространстве)?

20. Воды?

21. Огня?

22. Пожара?

23. Войны?

24. Больших улиц, площадей?

25. Врачей (кроме зубных)?

26. Крови?

27. Уколов?

28. Боли?

29. Неожиданных резких звуков (когда внезапно что-то упадет, стукнет)?»

А н а л и з   р е з у л ь т а т о в   н а с.

МЕТОДИКА ДИАГНОСТИКИ ОТНОШЕНИЯ К БОЛЕЗНИ РЕБЕНКА

В случае заболевания ребенка (как и взрослого) для проведения восстановительных мероприятий необходимо учитывать его отношение к болезни. Однако особенностью детского возраста является, во-первых, сложность определения отношения к болезни (маленькому ребенку сложно оценить свое состояние), а во-вторых, очень большое влияние родителей на отношение ребенка к своей болезни. В связи с этим для правильного подбора восстановительных мероприятий целесообразно проводить диагностику отношения родителей к болезни ребенка.

Инструкция. Уважаемые родители! Ниже приведены утверждения по поводу болезни ребенка. Просим вас оценить, насколько вы согласны с ними, отметив кружком цифру в правом столбце. Варианты ответов:

(— 3) — совершенно не согласен;

(— 2) — не согласен;

(— 1) — скорее не согласен;

(+ 1) — скорее согласен;

(+ 1) — согласен;

(+ 1) — полностью согласен.

Текст опросника

	1. 
	На свете так много разных болезней, что родители просто не в состоянии уберечь от них ребенка
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	2. 
	Ничто не тревожит меня так, как здоровье моего ребенка
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	3. 
	Врачи часто преувеличивают тяжесть болезни моего ребенка
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	4. 
	Правильно поступают те, кто ничего не требует от больного ребенка
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	5. 
	Болезни детей зависят от отношения к ним родителей
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	6. 
	Все дети болеют, и это не повод для отчаяния
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	7. 
	Думаю, что здоровье моего ребенка хуже, чем говорят врачи
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	8. 
	Болезнь — это не повод для ничегонеделания и праздности ребенка
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	9. 
	Если ребенок болезненный, с этим уже ничего не поделаешь
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	10. 
	Когда ребенок болен, у меня все валится из рук
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	11. 
	Болезнь моего ребенка серьезнее, чем может показаться со стороны
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	12. 
	Не понимаю тех, кто запрещает больному ребенку делать то, что ему по силам
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	13. 
	У хороших родителей дети почти не болеют
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	14. 
	Даже когда я знаю, что в болезни ребенка нет ничего страшного, я не могу избавиться от страха за него
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	15. 
	Не могу согласиться с теми, кто любую болезнь ребенка считает тяжелой
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	16. 
	Когда ребенок болен, я стараюсь любой ценой избавить его от всяких усилий
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	17. 
	Каковы бы ни были причины болезней — болеет ребенок или нет — все зависит от родителей
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	18. 
	Не понимаю родителей, которые при заболевании ребенка теряют голову от страха
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	19. 
	Нет легких болезней у детей, а есть легкомысленное отношение родителей к ним
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	20. 
	Из-за болезни ребенок не должен забрасывать учебу
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	21. 
	Чем меньше бережешь ребенка от болезней, тем он здоровее
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	22. 
	В жизни ребенка не бывает периодов, когда можно быть спокойным за его здоровье
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	23. 
	Чаще всего я думаю, что болезнь ребенка не слишком тяжела
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	24. 
	Ребенок, в отличие от взрослого, не может активно бороться с болезнью
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	25. 
	Болезни детей — следствие несовершенства медицины
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	26. 
	Детские болезни совсем не так опасны, как о них порой говорят
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	27. 
	Врачи привыкают видеть больных детей и потому часто недооценивают тяжесть болезни
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	28. 
	Всегда стараюсь, чтобы ребенок и во время болезни жил полноценной и активной жизнью
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	29. 
	Если бы воспитатели и учителя были бы так же заботливы, как родители, то дети бы не болели
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	30. 
	Мой ребенок не так здоров, чтобы можно было не тревожиться за его будущее
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	31. 
	Обследование детей чаще всего слишком поверхностно, чтобы увидеть, как серьезно болен ребенок
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	32. 
	Есть обязанности, от которых ребенок не освобождается и во время болезни
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	33. 
	Не понимаю тех, кто винит себя в болезни ребенка
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	34. 
	Я не могу позволить себе впадать в панику из-за болезней ребенка
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	35. 
	За хорошим самочувствием ребенка слишком часто кроются серьезные болезни
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	36. 
	Лишать больного ребенка посильных для него дел — значит делать его еще более больным
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	37. 
	Болеет ребенок или нет — зависит от судьбы и от случая
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	38. 
	Многие завидуют моей способности сохранять самообладание, когда ребенок болен
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	39. 
	Считаю, что мой ребенок нуждается в более серьезном лечении
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3

	40. 
	За редким исключением абсолютный покой во время болезни больше вредит ребенку, чем помогает
	—3
	—2
	—1
	1
	2
	3


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

Тест «ГОТОВ ЛИ ВАШ РЕБЕНОК К ШКОЛЕ?»

С помощью простых наблюдений и ответов на вопросы попробуйте сами определить степень готовности вашего ребенка к обучению в школе.

Развитие познания

1. Владеет ли ребенок основными понятиями, например: правый/левый, большой/малый, в/из?

2. Способен ли ребенок понять простейшие случаи классификации, например: предметы, которые могут катиться, и предметы, которые катиться не могут?

3. Может ли малыш угадать концовку незамысловатой истории?

4. Может ли ребенок удержать в памяти и выполнить как минимум три указания?

5. Может ли ребенок назвать большинство заглавных и строчных букв алфавита?

Базовый опыт ребенка

6. Приходилось ли ребенку сопровождать вас на почту, в сберкассу, в магазин?

7. Был ли малыш в библиотеке?

8. Приходилось ли ребенку бывать в зоопарке, деревне, музее?

9. Была ли у вас возможность регулярно читать малышу или рассказывать ему истории?

10. Проявляет ли ребенок повышенный интерес к чему-либо, есть ли у него хобби?

Языковое развитие

11. Может ли ребенок назвать и обозначить основные окружающие его предметы?

12. Легко ли ребенку отвечать на вопросы взрослых?

13. Может ли ребенок объяснить, для чего служат различные вещи: щетка, пылесос, холодильник?

14. Может ли ребенок объяснить, где расположены предметы: на столе, под столом?

15. В состоянии ли малыш рассказать историю, описать какой-нибудь произошедший с ним случай?

16. Четко ли ребенок выговаривает слова?

17. Правильна ли речь ребенка с точки зрения грамматики?

18. Способен ли ребенок участвовать в общем разговоре, разыграть какую-либо ситуацию или играть в домашнем спектакле?

Уровень эмоционального развития

19. Выглядит ли ребенок веселым (дома и среди товарищей) ?

20. Сформировался ли у ребенка образ себя как человека, который многое может?

21. Легко ли малышу «переключиться» при изменениях в привычном распорядке дня, перейти к решению новой задачи?

22. Способен ли ребенок работать самостоятельно, соревноваться в выполнении задания с другими детьми?

Общение

23. Включается ли малыш в игру других детей, делится ли с ними?

24. Соблюдает ли он очередность, когда этого требует ситуация?

25. Способен ли ребенок слушать других, не перебивая?

Физическое развитие

26. Хорошо ли ребенок слышит?

27. Хорошо ли он видит?

28. Способен ли он посидеть спокойно в течение некоторого времени?

29. Развита ли у него координация моторных навыков, например может ли он играть в мяч, прыгать, спускаться и подниматься по лестнице?

30. Выглядит ли ребенок бодрым и увлеченным?

31. Выглядит ли ребенок здоровым, сытым и отдохнувшим?

Зрительные способности

Зрительное различение

32. Может ли ребенок идентифицировать схожие и несхожие формы? Например, найти картину, не похожую на остальные?

33. Может ли ребенок отличать буквы и короткие слова, например б/п, кот/год?

Зрительная память

34. Может ли ребенок заметить отсутствие картинки, если ему сначала показать серию из трех картинок, а затем одну убрать?

35. Знает ли ребенок хотя бы 6—8 названий предметов, встречающихся в его повседневной жизни?

Зрительное восприятие

36. Способен ли ребенок разложить по порядку (в заданной последовательности) серию картинок?

37. Понимает ли ребенок, что читает слева направо?

38. Может ли он самостоятельно, без посторонней помощи, сложить головоломку из 15 элементов?

39. Может ли малыш интерпретировать картинку: сформулировать главную мысль, проследить связи?

Слуховые способности

Различие на слух

Запоминание услышанного

Понимание на слух

40. Может ли ребенок рифмовать слова?

41. В состоянии ли он различать слова, начинающиеся на разные звуки, например лес/вес?

42. Может ли ребенок повторить за взрослым несколько слов или цифр?

43. Способен ли ребенок пересказать историю, сохранив основную мысль и последовательность действий?

Отношение к книгам

44. Возникает ли у ребенка желание посмотреть книги самостоятельно?

45. Внимательно ли и с удовольствием он слушает, когда ему читают вслух?

46. Задает ли ребенок вопросы о словах и других печатных знаках?

А теперь попробуйте сами проверить, готов ли ваш малыш к обучению. Для этого ответьте на вопросы, которые могут выясняться психологом при поступлении в школу.

Может ли ваш ребенок:

1. Объяснить, чего он хочет с помощью слов, т. е. не показывать пальцами, а сказать: куртка, конфета, цыпленок?

2. Изъясняться связно, например: «Покажи мне...»?

3. Понимать смысл того, что ему читают, и следить за отношениями между персонажами?

4. Четко выговорить свое имя?

5. Запомнить свой адрес и номер телефона?

6. Писать карандашом или мелками на бумаге?

7. Нарисовать картинки к сочиненной истории и рассказать о них?

8. Пользоваться красками, пластилином, карандашами для творческого самовыражения?

9. Пользоваться ножницами: вырезать ровно и не поранившись?

10. Слушать и следовать полученным указаниям?

11. Проявлять внимание, когда кто-то с ним разговаривает?

12. Сосредоточиться хотя бы на 10 минут, чтобы выполнить полученное задание?

13. Радоваться, когда ему читают вслух или рассказывают истории?

14. Положительно оценивать: я — человек, который многое может?

15. «Подстраиваться», когда взрослые меняют тему разговора?

16. Проявлять интерес или любопытство к окружающим его предметам?

17. Ладить с другими детьми?

В заключение правдиво и искренне ответьте на следующие вопросы, которые помогут вам оценить ваши взаимоотношения с ребенком. Варианты ответов: «почти всегда», «иногда», «никогда».

1. Нравится ли вам ваш малыш?

2. Слушаете ли вы, что ребенок говорит?

3. Смотрите ли вы на малыша, когда он говорит?

4. Стараетесь ли вы создать у ребенка ощущение значимости того, что он говорит?

5. Поправляете ли вы речь ребенка?

6. Позволяете ли вы ребенку совершать ошибки?

7. Хвалите ли вы малыша, обнимаете ли его?

8. Смеетесь ли вы вместе с малышом?

9. Отводите ли вы каждый день время для чтения ребенку и для бесед с ним?

10. Играете ли вы с малышом в какие-нибудь игры?

11. Поощряете ли вы ребенка в его интересах и увлечениях?

12. Есть ли у ребенка хотя бы одна-две собственные книги?

13. Есть ли у ребенка дома хотя бы одно место (например полка), которое отведено только ему?

14. Стараетесь ли вы подать ребенку пример, читая газеты, журналы, книги?

15. Обсуждаете ли вы что-нибудь интересное из прочитанного вами с семьей, с ребенком?

16. Стараетесь ли вы рассказать все за малыша, прежде чем он успеет открыть рот у зубного врача или в магазине?

17. Смотрите ли вы телевизор вместе с ребенком?

18. Задаете ли вы малышу вопросы о смысле увиденного по телевизору?

19. Ограничиваете ли вы возможность ребенка смотреть телевизор?

20. Есть ли у ребенка возможность проявлять «мощь своих мышц» в играх, мять, тискать и шлепать глину и т. п., чтобы излить свои чувства в рамках общепринятого поведения?

21. Стараетесь ли вы ходить с малышом на прогулки по округе?

22. Собираетесь ли вы сводить ребенка в театр, зоопарк, музей?

О б р а б о т к а   р е з у л ь т а т о в   п о с л е д н е г о   з а д а н и я   н а   с. .

Уроки психотренинга: ХОРОШО ЛИ МАЛЫШ ПОДГОТОВЛЕН К ШКОЛЕ?

Попробуйте самостоятельно изучить способность вашего ребенка к школьному обучению. Это можно сделать во время семейного отдыха. Итак, начинаем проверку.

Умеет ли ваш ребенок слушать и выполнять указания взрослого?

Возьмите листок в клетку и предложите ребенку «порисовать красивые узоры».

— Ты помнишь, где у тебя правая рука? Ну-ка вытяни ее в сторону. Куда она показывает? На дверь. Значит, когда я скажу провести линию направо, ты проведешь ее в сторону двери. А если налево, то в сторону окна. Длину линий определим по количеству клеток.

Теперь покажите ребенку, откуда нужно начать рисунок, и диктуйте:

— Одна клетка вверх. Одна клетка вправо. Одна клетка вниз. Одна клетка вправо и т. д.

При правильном выполнении диктанта должен получиться узор, идентичный вашему.

Если ребенок допускает ошибку, поправьте его: этот узор тренировочный. Главное, чтобы он понял инструкцию. Пусть самостоятельно доведет рисунок до конца строки тетради. Затем начинайте следующий диктант:

— Две клетки вверх. Одна клетка направо. Одна клетка вверх. Две направо. Одна вниз и т. д. Дальше рисуй сам.

Ваша задача — дать ребенку три рисунка, не считая тренировочного. По ходу рисования уже не дается никаких дополнительных указаний, ошибки не исправляются. После двух-трех повторений фигур диктовку прекратите, пусть ребенок самостоятельно продолжит узор до конца строки.

Теперь оценим результаты. Сначала работу по вашим указаниям: безошибочное воспроизведение с голоса — 4 балла, одна-две ошибки — 3 балла, за большее число ошибок — 2 балла. Если ошибок больше, чем правильных участков, ставится 1 балл, если правильных участков нет вовсе — 0 баллов. Теперь сложите все баллы, полученные ребенком за каждый узор. К концу седьмого года за 2 — 3 месяца до школы эта цифра должна составить не менее 7 баллов. Оценки самостоятельного продолжения узоров обычно несколько ниже. Нормой можно считать 5 баллов.

Развита ли у вашего ребенка механическая память?

Вы зачитываете десять слов, не связанных между собой по смыслу. Большинство из них должны быть односложными, но 2—3 могут быть и двухсложными. Например: год, слон, мяч, мыло, соль, шум, пол, весна, сын.

Теперь попросите ребенка их повторить. Во время выполнения всех заданий ничто не должно отвлекать внимание. Итак, малыш вспомнил несколько слов и уже никакие ваши подбадривания не помогают ему припомнить еще что-нибудь. Прочтите все слова снова и попросите его вспомнить и названные, и новые. Как правило, и со второго чтения ребенку не удается запомнить все слова, тогда вы читаете их третий раз, а если нужно — и четвертый. На листке фиксируйте результаты всех четырех проверок. Пятую проводите через час после заучивания. О хорошей памяти говорят следующие показатели:

— с первого раза ребенок запомнил не менее пяти слов;

— в итоге (после 3—4 чтений) выучено 9—10 слов;

— за час забыто не более двух слов из выученных;

— по ходу заучивания не было провалов, когда ребенок после одного из чтений вспомнил меньше слов, чем после предыдущего. В большинстве случаев провалы — признак нервного переутомления.

Чтобы получить объективную, а не случайную картину, проверку можно повторить через несколько дней с новым набором слов.

Развита ли у вашего ребенка логическая память?

Дайте ребенку бумагу и карандаш и объясните, что вы хотите посмотреть, как он умеет помогать себе запоминать слова.

— Я буду говорить слова, а ты к каждому из них быстро сделай рисунок. Неважно, будет ли он хорошим — главное, чтобы помог напомнить слово.

Для запоминания предлагается 10—12 слов и словосочетаний: грузовик, умная кошка, темный лес, день, веселая игра, мороз, капризный ребенок, хорошая погода, сильный человек, наказание, интересная сказка.

Каждое следующее слово говорите только тогда, когда рисунок готов. Если ребенок говорит, что не знает, как нарисовать, объясните ему, что нужна картинка только напоминающая слово, а не воспроизводящая предмет. После выполнения всех заданий рисунки забираются.

Через час-полтора, показывая каждый из сделанных рисунков, вы спрашиваете, для какого он слова. Не поправляйте ребенка, если он вспомнил неверно, а задайте дополнительные вопросы:

— Нет, тут было не «дети играют», а как?

— Игра!

— Правильно, а какая игра?

В оценке результатов главное, понял ли ребенок, что рисунки должны стать средством запоминания слов. Не понимающий этого уже в самом процессе рисования забывает заданное слово. Обычно в таких случаях рисунки бывают крупными и весьма подробными, с большим количеством деталей, не относящихся к заданным словам. Когда деятельность ребенка выглядит так, нет смысла давать ему весь список, достаточно двух-трех слов. Опосредованная память и способность к использованию психологических средств у таких детей развита недостаточно.

В шестилетнем возрасте встречается частичное понимание задания, т. е. пока ребенок рисует (схематично, некрупно), он помнит заданное слово, но позднее воспроизвести его не может. Такой уровень приемлем, если до поступления в школу осталось не менее полугода и больше. Используйте эти задания для развития способностей будущего школьника. Если же остается всего один-два месяца, то можно опасаться трудностей с запоминанием учебного материала. С первых же дней следите, насколько хорошо понимает и запоминает ребенок учебный материал, сразу же повторите объяснение, если оно забыто.

Трудности в выполнении этого задания могут быть обусловлены непониманием отличия слова от предмета, его обозначающего. Узнать это можно, предложив ребенку ответить на вопрос, какое слово длиннее? Предложите такие пары: карандаш — карандашик, червячок — змея, усики — усы, кот — котенок, хвост — хвостик.

Перед заданием непременно объясните ребенку, что слово — это не вещь. Его можно написать, но не съесть, не передвинуть, не потрогать (приведите примеры). Если ребенок не различает слово и предмет, то выбирать он будет по зрительным представлениям (змея длиннее червячка). Нормально развитый ребенок дает правильный ответ. Он может объяснить, что в нем «больше букв» или «к слову приклеен хвостик» (уменьшительный суффикс) и т. д.

Владеет ли ваш ребенок арифметическими операциями?

К концу дошкольных лет ребенок должен свободно пересчитывать предметы в пределах десяти, разбираться в понятиях «больше» или «меньше», «столько же». Проверьте, может ли он складывать и вычитать. Возьмите коробок спичек и скажите:

— Здесь лежат три спички.

Затем покажите ему две и спросите, сколько их? Получив ответ, положите их в коробку и спросите, сколько теперь в коробке. Проделайте эту процедуру с разными количествами спичек, затем скажите:

— В коробке — шесть спичек.

На глазах у ребенка выньте две и спросите, сколько осталось. Главное, чтобы содержимое коробки он не видел. Ребенок должен уметь прибавить 1, 2, 3 к любому числу от 1 до 7 или вычесть столько же от 4 до 10. Если счетные операции сформированы в пределах пяти-шести, то это тоже не страшно. Хуже, если ребенок вообще не способен проводить эти операции, не видя одного из слагаемых, если ему обязательно нужно самому пересчитать спички, лежащие в коробке.

Готов ли ваш ребенок к овладению письмом?

Предложите ему нарисовать несколько узоров. Начальную их часть нарисуйте сами. Для этого задания используется нелинованная бумага.

Все предлагаемые задания должны выполняться не чаще раза в три-четыре месяца, чтобы оставаться для ребенка малознакомыми.

Уроки психотренинга: ПСЕВДОВОСПИТАНИЕ

Более тысячи женщин ознакомились со статьей об избиении детей «Устыдимся, взрослые!» из еженедельника «Семья». После этого их попросили заполнить анкету.

1. Ваше отношение к этой статье?

Только трое посчитали, что подобные темы обсуждать не следует.

2. Нужна ли, по-вашему, строгость в воспитании?

Участники опроса единогласно проголосовали за строгость.

3. Какое наказание вы считаете самым сильным для своего ребенка?

Тут мнения разделились. 70 % родителей — сторонники нефизических методов. В том числе:

40 % — молчание, осуждение, лишение общения. 33-летний инженер, мать 10-летней девочки: «Просто не разговариваю с ней, не замечаю». 40-летняя служащая, мать 12-летней девочки и 8-летнего мальчика: «Молчу, пока не осознает свой поступок до слез». 20 процентов — лишение удовольствий (покупки сладостей, прогулки, просмотра телепередач и т. п.). 39-летний контролер, мать 13-летнего мальчика: «Если нагрубит или принесет двойку из школы, не даю смотреть телевизор в течение недели». 30-летний инженер, мать 9-летней девочки: «Перед сном не читаю книгу, не покупаю сладостей».

10 % — угол. 25-летняя сновальщица, мать 3-летней девочки и 4-летнего мальчика: «Ставлю в угол, стоит там до тех пор, пока не осознает проступок».

Треть родителей считают самым эффективным наказанием — физическое. В том числе:

10 % шлепают своих детей. 27-летний инженер, мать 3-летней девочки: «Шлепок по попе, серьезная беседа с папой». 28-летняя учительница — мать 4-летнего мальчика: «Шлепаю, говорю, что такой сын мне не нужен, я его не буду любить».

20 % устраивают порку. 34-летняя учительница, мать 10-летнего мальчика: «Крик отца или его удар, а то со мной почти не считается. Я редко бываю дома и всегда спешу». 33-летний инженер, мать 12-летнего мальчика: «Бью сильно ремнем и не пускаю потом гулять».

Девочек, согласно анкетам, бьют ремнем гораздо реже. Зато им больше, чем мальчикам, достается «рукой по попе» и «повышение голоса, словесные унижения».

4. Можно ли обойтись вообще без битья в воспитании? Большинство убеждено, что можно. Но это в идеале. А в реальной жизни «нервы не выдерживают», «срываются».

Обсудите с мужем (женой) приведенные результаты с точки зрения психолога, врача, юриста. Сопоставьте свои мысли с рассуждениями названных специалистов (см. с. ).

Уроки психотренинга: ЗАДАЧА ДЛЯ ЧИТАТЕЛЕЙ

Прокомментируйте ситуации и сделайте прогноз, каким станет ребенок, родившийся в такой семье. Сравните свои рассуждения с мнением психологов на с. .

Ситуация 1

Она его любит и очень хочет за него замуж. Он вроде бы тоже ее любит, но не настолько, чтобы жениться. Она боится его потерять и выбирает испытанный способ — в один прекрасный день сообщает, что ждет ребенка. Естественно, от него.

И вот на свет появляется ребенок, рождается новая семья. Но уже через несколько месяцев жизнь в этой семье становится невыносимой: молодожены без конца ссорятся, изводят друг друга взаимными упреками и претензиями, едва выдержав год такого «счастливого» супружества.

Ситуация 2

Они несколько лет женаты. Почти все их ровесники уже имеют детей. Родители и знакомые часто спрашивают: «А вы когда? Уже пора!» «И действительно, пора», — понимают супруги. Что это за жизнь без детей! Они раньше об этом думали, но все не было условий — сначала учились, потом долго квартиры не имели, зарплата маленькая.

И вот ребенок появляется. С первых дней жизни молодые родители решают воспитывать его «по науке», не жалея для этого сил и средств. Если они так долго ждали и готовились к его рождению, значит, их ребенок должен быть лучше всех — самым умным, спортивным, музыкальным.

Пока ребенок лежит в кроватке и возится с погремушками, его развитие идет по намеченному плану. Но уже после года вдруг возникают непредвиденные трудности: слишком много капризничает, отказывается от полезных занятий, предпочитает возиться с песком, а не с конструктором. Это вызывает у родителей раздражение.

Чем дальше, тем хуже. Малыш продолжает обманывать ожидания родителей. Он совсем не выдающийся, хотя и не хуже других детей. Он — сам по себе. В сферу его интересов и склонностей не входят традиционно престижные: он не музыкален, не сочиняет стихи, отказался даже заниматься фигурным катанием.

Правда, остается еще надежда устроить его в английскую спецшколу, но даже любящим родственникам ясно, что «выдающейся личности» из их чада не получится.

Но правы ли родители, вынося «приговор» семилетнему ребенку только за то, что он не вписался в их стереотипное представление об одаренности и исключительности, которых они сами были лишены?

Тест «ДАВАЙТЕ ПОГОВОРИМ»

В суете повседневной жизни мы нередко не успеваем поговорить друг с другом (мужем, женой, бабушкой, дедушкой) о воспитании наших детей. Даже когда выпадает свободная минута — не всегда начинаем разговор без предлога, без особого повода. Предлагаемый тест, может быть, поможет вам устранить препятствия на пути к разговору.

Надо говорить с детьми, не допуская критики решений родителей.

С детьми можно говорить обо всем, они вправе критиковать родителей.

Самостоятельность детей допустима в строгих пределах.

Детям стоит предоставить свободу выбора во всем, помогая советами.

Детям необходимо участвовать в проблемных семейных разговорах, даже если они касаются только родителей.

Нельзя детей посвящать в разногласия взрослых.

Напротив позиций, с которыми вы не согласны, поставьте знак в соответствующей графе, и, наоборот, место напротив принимаемого мнения оставьте пустым. Вы теперь видите, в чем ваши взгляды сходны, а в чем нет. Остается только выяснить — почему.

Если хотите узнать, какие методы воспитания предпочитают дети, то предложите им выполнить такую же работу. Получите интересную тему для разговора.

Тест «ГДЕ СЕБЯ НАРИСОВАТЬ?»

Предлагаем вам шутливый тест. Вокруг стола стульев больше, чем членов вашей семьи (рис. 11). Предложите ребенку пометить крестиком или нарисовать себя на выбранном им месте. Не мешайте ему советами, пусть подумает. Готово?

Самые лучшие отношения у ребенка с тем из членов семьи, рядом с которыми он себя нарисовал. Этот человек оказывает на него наибольшее влияние. Если ребенок выбрал место между бабушкой и дедушкой, то их можно поздравить. Если ребенок нарисовал себя отдельно, то... Так ли уж ему хорошо в семье?

Тест «БАБУШКА И ДЕДУШКА»

Хорошо ли вы знаете своих родителей в роли воспитателей своих детей? Данный тест поможет вам в этом разобраться.

1. Если ваши дети захотели мороженое или конфеты, как вы думаете, бабушка или дедушка удовлетворит их желание?

а) Если это перед едой, то нет;

б) Да, но лишь изредка;

в) Почти всегда.

2. Дети разбрасывают вещи, игрушки. Как поступят ваши родители?

а) Сделают замечание;

б) Потребуют немедленно все собрать;

в) Сами приведут все в порядок.

3. Как поступят дедушка или бабушка, если их внуки употребят какие-то обидные, грубые слова?

а) Запретят впредь говорить так;

б) Если это случится еще раз, то накажут;

в) Не обратят внимания или попытаются все обратить в шутку.

4. Как дедушка и бабушка воспитывают у внуков стремление к труду?

а) Личным примером;

б) Требовательностью;

в) Стремятся освободить их от труда.

5. Как дедушка и бабушка поступают, если дети просят купить им какую-то игрушку?

а) Обещают, но не спешат с покупкой;

б) Все зависит от ее стоимости;

в) Они сразу же исполняют желание внуков.

6. Учат бабушка и дедушка своих внуков отличать хорошее от плохого?

а) Всегда объясняют, что хорошо, а что плохо;

б) Ругают за плохое;

в) Считают, что когда внуки подрастут, то сами во всем разберутся.

7. Внучка, вытирая пыль, случайно разбивает любимую вазочку бабушки. Как она отреагирует?

а) Поможет собрать осколки;

б) Строго отчитает;

в) Запретит впредь вытирать пыль.

8. Каково отношение стариков к проявлению самостоятельности внуков?

а) Поощряют с малых лет;

б) Им нравится это качество;

в) Они считают, что внуки еще слишком малы.

9. Внуки должны помочь убрать школьный двор. Что в таком случае говорит им бабушка или дедушка?

а) Советуют получше стараться;

б) Вообще не обсуждают этот вопрос;

в) Ворчат, что уборка двора — не их дело.

10. Внуки в чем-то провинились. Как реагируют на это бабушка и дедушка?

а) Ругают их за это;

б) Наказывают тем, что лишают какого-то лакомства или запрещают делать то, что им нравится;

в) Встают на сторону детей.

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: УПРЯМСТВО

Почитайте отрывок из беседы мамы с психологом. Попробуйте определить, как быть с таким ребенком.

«С некоторых пор малыша будто подменили. Прежде ласковый и послушный, он вдруг превратился в капризного, несговорчивого упрямца. На любое слово родителей отвечает: «Нет! Не буду!», «Не хочу!». Попробуй ему в чем-то отказать — он закатит настоящую истерику. Неужели характер ребенка непоправимо испортился? Как теперь с ним себя вести?»

Мнение психолога

Для начала оговоримся, что упрямство может быть ситуативным («Вообще-то он хороший, но иногда как упрется...»), а может стать чертой характера («Он всегда нарочно все делает наоборот...»).

Типичные причины таковы:

Ситуативное упрямство

— Ребенку неприятно то, что предлагает ему взрослый: он действительно не любит молоко, действительно еще не хочет спать, действительно хочет поиграть именно с этой игрушкой.

— Возможно, ребенок капризничает оттого, что устал или плохо себя чувствует.

Прежде всего подумайте, нельзя ли уступить ему или найти компромиссное решение (например, «выпей полчашки молока, а остальное оставишь; поиграй еще десять минут, и пойдем спать; давай купим эту игрушку, когда я получу деньги»). В подавляющем большинстве случаев такое решение найти можно. Однако бывают случаи, когда уступить все же нельзя.

Тогда в зависимости от возраста ребенка можно сделать следующее.

1. Объяснить ребенку, почему вы не можете сделать так, как он хочет. Ваше объяснение должно быть честным и убедительным. Помните, что пространные философские рассуждения о несовершенстве мироздания, в котором человек обречен страдать, тут неуместны.

2. Иногда, чтобы облегчить состояние ребенка, сделайте вместе с ним то, что требуется, например, выпейте горячего молока с пенками.

Желательно признать вслух, что то, что вы от него требуете, действительно неприятно («Я сама в детстве терпеть не могла горячее молоко, но если мы не будем его пить, то не поправимся и не сможем пойти гулять...».) Но даже если вы считаете, что речь идет о ерунде, покажите, что уважаете право ребенка считать иначе. Увещевания типа «Почему ты не любишь есть капусту — ведь она такая вкусная» бессмысленны, так как о вкусах не спорят. Можно сказать так: «Я знаю, что ты не любишь капусту. Съешь три ложки — и забудем о ней. Обещаю тебе, что на ужин капусты не будет». Уничижающие высказывания типа «что это за парень, который не ест все подряд» — не для детей. Это вы можете говорить сами себе, когда приходится есть что-то невкусное.

3. Иногда ребенка можно «подкупить» («Закапаем эти противные капли, а потом я тебе дам конфету».) Дело здесь, конечно, не в подкупе, а в том, что ужасная перспектива горечи во рту обещает смениться приятной — сладкой конфетой.

4. Если ребенок маленький, можно включить неприятное действие или процедуру в игру: предложить дочке, которая категорически отказывается есть, покормить своего не менее упрямого мишку.

5. Иногда целесообразно просто отвлечь внимание ребенка предметом («Смотри, какая машина проехала за окном»), событием («Как славно играют эти собачки») или просто неожиданным поворотом мысли («Кстати, кто же у нас вчера в лото выиграл?»).

6. Иногда помогает и ход от противного: «Только не вздумай выпить это молоко! Иначе мне ничего не достанется». Дети прекрасно понимают, что это шутка, но молоко молниеносно выпивается, как только вы выходите из комнаты. Можно, вернувшись, удивиться и поинтересоваться, куда же девалось молоко. Если дети скажут, что приходил Серый Волк, — прекрасно! Отныне этот персонаж будет всегда помогать вам добиваться своего.

Характерное упрямство

Вам предстоит серьезная работа над собственным поведением. Если у вас упрямый ребенок, попробуйте в течение одного дня записать, сколько раз вы отдали ему разного рода распоряжения, предупредили о чем-либо, сколько сделали замечаний. Попутно отметьте количество похвал, доставшихся на долю ребенка. Обращались ли вы к нему с вопросами: «А ты что хочешь?», «Что собираешься делать?». Если записей первого рода значительно больше, у вас есть причины для беспокойства.

У детей темп жизни не такой как у взрослых. Для ребенка год жизни — это примерно то же, что для старших 5—7 лет. Поэтому взрослые часто не успевают заметить, что их ребенок уже вырос из коротеньких штанишек и обращаться с ним надо иначе. С каждым годом увеличиваются возможности ребенка самостоятельно обеспечить свои жизненные потребности, самому определять свой образ жизни.

Пятилетний ребенок, скажем, вполне может решить сам:

— что он будет есть на ужин (из имеющихся на столе блюд) и в каком количестве;

— чем он займется в свободное время — порисует, повозится с конструктором или с пластилином, и что именно он будет собирать или лепить;

— какую книжку хочет посмотреть;

— кого пригласить в гости на свой день рождения;

— спать с игрушками или без них;

— куда пойти сегодня погулять;

— какое платье или рубашку надеть, какую прическу сделать и т. д.

Как и взрослый человек, ребенок имеет право:

быть не в духе;

иметь свои вкусы и привычки, собственную точку зрения;

иметь в доме место, где он может поддерживать милый его сердцу порядок или беспорядок;

распоряжаться своими вещами по собственному усмотрению.

Характерное упрямство возникает чаще всего как защитная реакция на чрезмерную опеку или чрезмерную авторитарность взрослых. Это попытка защитить себя, свою независимость. Пусть вас такое поведение ребенка не пугает. Гораздо хуже люди без собственной воли и убеждений. Послушание, удобное для взрослых, — свойство натуры, но не оно главное. Гораздо ценнее такие качества, как любознательность, самостоятельность, активность. И чем старше ребенок, тем большая степень свободы ему необходима, и мы, взрослые, должны данное обстоятельство понимать.

Что необходимо знать?

— Период упрямства начинается примерно с 18 месяцев. Но есть дети, которые упрямятся уже в первый год жизни.

— Как правило, фаза упрямства заканчивается после трех лет. Случайные приступы упрямства в более старшем возрасте — тоже вполне нормально.

— Пик упрямства приходится на второй год жизни.

— Мальчики упрямятся сильнее и чаще, чем девочки.

— Приступ упрямства чаще всего происходит в первой половине дня.

— В фазе упрямства приступ случается у детей по пять раз в день. У некоторых — до 19 раз!

— Если дети по достижении трех лет все еще продолжают часто упрямиться, то вероятнее всего речь идет о «фиксированном» упрямстве. Чаще всего оно результат соглашательского поведения родителей. Они поддались нажиму со стороны ребенка.

Что могут сделать родители?

— Не придавайте большого значения упрямству. Примите к сведению приступ, но не очень волнуйтесь за ребенка.

— Оставайтесь во время приступа упрямства рядом с ребенком и дайте ему почувствовать, что понимаете, как он страдает.

— Не пытайтесь в это время что-либо внушать вашему ребенку. Ругань в такой ситуации не имеет смысла. Он сильно возбужден и не может вас понять.

— Будьте в поведении с ребенком настойчивы. Если вы сказали «нет», оставайтесь и дальше при том же мнении.

— Не сдавайтесь даже тогда, когда приступ упрямства у ребенка протекает в общественном месте. Чаще всего помогает только одно — взять его за руку и увести.

Тест «ХОРОШИЙ ЛИ ВЫ ВОСПИТАТЕЛЬ?»

В табл. 42 найдите свой вариант ответа на каждый вопрос.

Т а б л и ц а  42

	 № п/п 
	Вопросы
	Да, всегда, в любом случае, регулярно, безусловно и т.п.
	Иногда, в некоторых случаях, изредка, отчасти, в меру необходимости и т.п.
	Нет, никогда, ни при каких обстоятельствах, ни в коем случае и т.п.

	1
	Отвечаете ли вы на некоторые вопросы ребенка примерно так: «Я покажу тебе, когда ты подрастешь»?
	
	
	

	2
	Даете ли ребенку деньги на мелкие расходы?
	
	
	

	3
	Если вы отказываете в чем-нибудь ребенку, объясняете ли вы причину?
	
	
	

	4
	Позволяете ли вы детям помогать по хозяйству, даже зная, что пользы от этой помощи мало или совсем нет?
	
	
	

	5
	Считаете ли вы допустимой небольшую ложь в отношениях с детьми?
	
	
	

	6
	Пользуетесь ли вы любым случаем, чтобы способствовать развитию наблюдательности у ребенка?
	
	
	

	7
	Позволяете ли вы себе в присутствии ребенка критиковать своих знакомых?
	
	
	

	8
	Считаете ли вы, что ребенка нельзя обманывать?
	
	
	

	9
	Считаете ли вы, что маленьким детям следует объяснять все жизненные ситуации?
	
	
	

	10
	Читаете ли вы книги по воспитанию детей?
	
	
	

	11
	Считаете ли вы, что даже самые маленькие имеют право на свои тайны?
	
	
	

	12
	Случается ли вам грозить ребенку наказанием, если он оставит на тарелке что-нибудь?
	
	
	

	13
	Стараетесь ли вы способствовать тому, чтобы у детей развивалось чувство независимости и уверенности в себе?
	
	
	

	14
	Умеете ли вы разделить радость ребенка?
	
	
	

	15
	Охотно ли вы проводите свое свободное время с детьми?
	
	
	

	16
	Любите ли вы демонстрировать таланты своих детей?
	
	
	

	17
	Умеете ли вы сказать так, чтобы вас тотчас же послушались?
	
	
	

	18
	Если ваш ребенок раскапризничался, способны ли вы сохранить полное спокойствие?
	
	
	

	18
	Легко ли вы завязываете дружеские отношения с товарищами своих детей?
	
	
	


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: ЧЕГО РОДИТЕЛЯМ ДЕЛАТЬ НЕЛЬЗЯ

Нет единого на все случаи жизни правила о том как воспитывать ребенка. Все дети разные. Каждый ребенок уникален, уникальны и наши с ним отношения. Но есть вещи, которые противопоказаны при общении с любым ребенком без исключения. Речь идет о том, чего родителям делать нельзя.

Если мы хотим воспитать человека, которому присуща самодисциплина, нам надо в первую очередь развивать его самосознание, стремиться к тому, чтобы у ребенка сформировался положительный образ самого себя. Избегать следует всего, что разрушает этот положительный образ.

Конечно, родители время от времени все же пользуются недозволенными методами. Иногда к ним прибегают по собственному невежеству, иногда находясь в «расстроенных» чувствах. Однако следует перечислить эти недозволенные приемы, чтобы никто не использовал их хотя бы просто по невежеству.

Итак, давайте запомним, чего нельзя делать, так же как мы помним заповедь «Не убий!».

Не унижай ребенка! Мы иногда запросто можем сказать ребенку: «А лучше ты ничего не мог придумать? У тебя вообще голова на плечах есть?» и так далее. Всякий раз, когда мы произносим что-либо подобное, мы разрушаем положительный образ, о котором шла речь.

Не угрожай! Мы иногда говорим: «Если ты еще раз сделаешь — ты у меня получишь!» или: «Если ты еще раз стукнешь своего братика, я тебя так стукну!». Каждый раз, когда мы угрожаем ребенку, мы учим его бояться и ненавидеть нас. Угрозы совершенно бесполезны — они не улучшают поведение ребенка.

Не вымогай обещаний! Последовательность действий порой бывает такова: ребенок сделал что-то, чего делать нельзя. А мама ему говорит: «Теперь обещай, что больше никогда-никогда так делать не будешь», — и получает, конечно, обещание. А через полчаса ребенок повторит свою проделку снова. Мама обижена и расстроена: «Ты же пообещал!». Она не знает одного — обещание ничего не значит для маленького ребенка. Обещание, как и его «сестра» — угроза, относятся к будущему. Но ребенок живет только в настоящем. Если он чувствителен и совестлив, то вымогание обещаний будет развивать в нем чувство вины, когда он их нарушит. Если же он не чувствителен, то это только научит его цинизму: слово — это одно, а дело — совсем другое.

Не опекай излишне! Это умаляет ребенка в его собственных глазах. Излишняя опека приучает его к мысли, что сам он ничего делать не может. Многие родители недооценивают возможностей ребенка что-либо сделать самостоятельно. Следует принять как девиз: «Никогда не делай за ребенка то, что он может сделать сам».

Не говори слишком много! Излишне многословные объяснения означают для ребенка: «Ты не способен понимать простые вещи, лучше послушай, я тебе объясню». Один малыш в детском саду так пугал своего сверстника: «Я тебя ударю, я тебя разрежу на мелкие кусочки, я... я тебе объясню!».

Не требуй немедленного повиновения! Представьте, что ваш муж говорит вам: «Дорогая, брось все и приготовь мне чашку кофе сию же минуту». Как вам это понравится? Точно так же это не нравится вашему ребенку, когда от него требуют, чтобы он немедленно бросил все, чем занимался. Нам, по крайней мере, следует предупредить его заранее: «Минут через 10 будем обедать». Мы вполне можем позволить поворчать ему немного: «Ой, мам! Я еще поиграю». Слепое безоговорочное подчинение подходит для марионетки, но оно не способствует формированию независимого и самостоятельного человека.

Не потакай ребенку! В данном случае речь идет о вседозволенности. Ребенок сразу почувствует, что родители боятся быть твердыми в соблюдении границ, боятся сказать ему «нет». Это вселяет в ребенка уверенность, что все правила резиновые — немножко поднажать, и они растянутся. Это может срабатывать в рамках семьи, но за ее пределами возможны горькие разочарования. Потакать ребенку — это значит лишить его возможности вырасти приспособленным к жизни человеком.

Будь последователен в своих требованиях! В субботу у мамы хорошее настроение и она разрешает сыну (дочери) нарушать все правила (или их часть). В понедельник, когда ребенок делает то же самое, она «наваливается на него, как тонна кирпичей». Представьте себя на месте этого ребенка. Как бы хорошо вы научились водить машину, если бы в понедельник, вторник и четверг красный свет означал «стоп», а в среду, пятницу и субботу — наоборот?

Ребенку нужна последовательность в требованиях. Он должен знать, чего от него ожидают. Беспорядочность в разрешениях и запретах этому не способствует.

Не требуй того, что не соответствует возрасту ребенка! Если вы ждете от своего двухлетнего малыша, чтобы он слушался, как пятилетний, то этим вы вселяете в него чувство неприязни к вам. Вы требуете от него зрелости поведения, на которую он еще по возрасту не способен. И это плохо скажется на развитии его самосознания.

Не морализируй! Это вселяет в ребенка чувство вины и развивает отрицательную самооценку. Все морали в конечном итоге для ребенка сводятся к одному: «То, что ты сделал, — это плохо», «Ты плохой, потому что это сделал», «Как ты мог так поступить после всего хорошего, что мама делает для тебя?».

Каждый день тысячи слов порицания выплескиваются на наших детей. Если бы все это записать на магнитофон и потом проиграть мамам, они были бы поражены. Чего только они не говорят своим детям! Тут и угрозы, и насмешки, и постоянное ворчание, и, конечно, лекции на моральные темы. Установлено, что под влиянием потока слов ребенок «отключается». Это его единственный способ обороны, который он быстро осваивает. Конечно, он не может отключиться полностью и испытывает чувство вины.

Не лишай своего ребенка права оставаться ребенком! Если мы, родители, будем пользоваться только правильными педагогическими методами и избегать нежелательных — что же мы получим в результате? Образцового ребенка? Как считают психологи, «образцовый» ребенок — не счастливый ребенок. Это ребенок под маской. Он спрятал свое «я» под оболочку, а внутри у него серьезные эмоциональные проблемы.

Представьте себе, что мы воспитали дошкольника тихого и всегда уважительного ко взрослым, который никогда не бунтует, не выходит из-под контроля, делает все, что взрослые от него хотят. У него нет отрицательных чувств по отношению к чему-либо, он высокоморален, совестлив и аккуратен, никого никогда не обманывает. Но, может быть, тогда мы имеем дело с маленьким взрослым, который маскируется под ребенка?

Воспитывая наших детей, развивая у них самодисциплину, давайте не забывать, что они все-таки дети. Давайте оставим за ними это право!

Что делать, если... у ребенка нет желания делиться с вами своими мыслями и бедами и слушать то, что говорите ему вы?

Когда ребенок что-то рассказывает вам, давайте ему понять, что вы его внимательно слушаете. Не надо в это время вытирать пыль, просматривать газеты или красить ногти. Ребенок сразу чувствует, что он не в центре вашего внимания, и у него пропадет охота говорить.

Смотрите в глаза ребенку, чтобы он знал, что вы сосредоточены на том, что он говорит вам. Поощряйте его продолжить рассказ и спрашивайте: «А что было дальше?», «Он действительно так сделал, да?».

Когда вы отвечаете на вопрос ребенка, постарайтесь не быть многословным. Как сказал один мальчик: «Пап, почему мои вопросы такие коротенькие, а твои ответы такие длинные?». Как считают психологи, для ребенка семи лет фраза более восьми слов уже трудна для понимания. Пусть речь ребенка преобладает в вашем диалоге с ним.

Имейте мужество предстать перед ребенком со всеми своими человеческими чувствами и слабостями. Если у вас хватит мужества раскрыть их перед ребенком, это пойдет на пользу вам обоим. Исследования показывают, что, когда один человек в чем-то признается другому, он, как правило, получает в ответ аналогичное признание. Наверняка то же самое получится с вами и вашим ребенком.

Расскажите сыну или дочери о своих приключениях, начиная с того времени, когда вы были маленькими. Попробуйте рассказать ему о таких вещах, которые родители, как правило, детям не рассказывают, считая, что им это неинтересно. О хороших и плохих учителях в школе, где вы учились, о ваших драках с мальчишками, о жизни в пионерском лагере, о том, как вы начали собирать марки, о первом свидании и так далее. Вы увидите, все это будет интересно вашему ребенку, вы предстанете перед ним живым человеком. Не надо из каждой истории выводить мораль. Просто расскажите.

Что делать, если... ваш ребенок застенчив? Главное, не позволяйте упрекать: «Ну, чего ты стесняешься?» и тому подобное. Если вы внушите ребенку, что он действительно застенчив, исправить положение будет труднее.

Разговаривая с учителем, не приклеивайте своему ребенку этот ярлык: «Знаете, он у меня такой застенчивый...». К сожалению, для учителя плохие способности и застенчивость часто обозначают одно и то же. Лучше скажите: «Мой ребенок не сразу привыкает к новым людям». Подумайте, как сказать.

Пусть ваш ребенок почаще общается с детьми младше его. Здесь у него будет возможность проявить себя, действовать с позиции авторитета. Уважение и восхищение младших придадут ему уверенность.

Если он сам интуитивно выбирает себе окружение из младших детей, не мешайте ему и не задавайте бестактных вопросов: «Почему ты все время играешь с малышней? Где же твои ровесники?».

«Пик» застенчивости приходится на процедуру знакомства с новыми людьми. И не надо пользоваться именно этой ситуацией для того, чтобы привить ребенку социальные навыки и умения: «Ну, поздоровайся же с тетей! Скажи ей, как тебя зовут».

Почаще приглашайте домой других детей, берите их с собой в кино, на прогулки. Вашему сыну или дочери легче будет завести друзей, если вы все вместе возьметесь, например, испечь пирог. Конечно, это очень хлопотно, можно представить, во что превратится ваша кухня. Но пользы это принесет намного больше, чем если вы будете повторять то и дело, мучая себя и ребенка: «Ну, что ты такой застенчивый... Поздоровайся же с тетей!».

Что делать, если... ваша дочь стала молчаливой и замкнутой. Вам никак не удается вызвать ее на разговор. Вы спрашиваете ее: «Как дела?». Не случилось ли что? Она отвечает: «Все нормально. Все в порядке». А вам кажется, что девочка что-то скрывает. Вы все более взволнованно задаете вопросы. Она отвечает все неохотнее. Как поступить?

Не начинайте донимать ее душевными разговорами, прекратите попытки что-либо выведать. Это только ухудшит положение. Дочь еще больше замкнется. Найдите такое дело, которое вы будете выполнять вместе, тогда и возникнет общение.

Но не перестарайтесь. Не стремитесь проникнуть во все уголки личной жизни ребенка. Ведь у человека есть не только потребность в общении, но и потребность в уединении, стремление побыть наедине с собой, когда хочется разобраться в себе, помечтать, подумать.

ОЦЕНКА БИОЛОГИЧЕСКОЙ ЗРЕЛОСТИ И ФИЗИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ

По состоянию здоровья дети младшего школьного возраста делятся на четыре основные группы.

К первой группе здоровья относятся дети, не имеющие существенных отклонений по основным системам организма, не болеющие в течение года до поступления в школу.

Ко второй группе здоровья относятся дети, имеющие риск возникновения хронической патологии и склонные к инфекционным заболеваниям, которые развиваются на фоне переутомления или стресса. Как правило, они имеют определенные клинические недиагностируемые функциональные отклонения, обусловленные степенью морфологической незрелости отдельных органов и систем.

Дети с третьей группой здоровья страдают различными хроническими заболеваниями. Они не устойчивы к большинству инфекционных заболеваний в период между обострениями своих хронических болезней. Как правило, дети с третьей группой здоровья имеют ослабленный иммунитет, что отрицательным образом сказывается на их стрессоустойчивости и адаптационных возможностях.

Дети с четвертой группой здоровья имеют серьезные нарушения в состоянии здоровья, как правило, не совместимые с обучением в массовой школе.

Тест «КАКАЯ ВЫ МАТЬ?»

Этот тест поможет вам разобраться в том, какая вы мать. Когда будете отвечать на вопросы, то вам могут встретиться такие обозначения: 18 лет или 
15 лет. Это не должно вас смущать. Просто попытайтесь представить, как повел бы себя ваш ребенок, когда бы ему было 18 или 15 лет. После того как вы ответите на все вопросы, подсчитайте, под какими буквами у вас больше всего ответов, и найдите свой тип. И помните — главная цель этого теста — не показать вам ваши недостатки, а помочь лучше понять своего ребенка.

1. Чего труднее всего добиться от вашего ребенка?

а) Подумать о других;

б) Вовремя вернуться;

в) Оставаться чистым;

г) Быть вежливым;

д) Привести пример чего-нибудь;

е) Не обманывать.

2. Какую обстановку вы выберете для комнаты малыша?

а) Розовые обои с тучками на лазурном небе;

б) Фиолетовые занавески с бахромой;

в) В морском стиле;

г) Желтые обои с белыми бабочками;

д) В ярких красках;

е) Мягкое плюшевое покрытие красного цвета.

3. У вас появилось чувство, что ваш ребенок (8 лет) не слушает вас. Ваши последующие действия для того, чтобы он изменил отношение к тому, что вы рассказываете и делаете?

а) Читаете ему нотацию;

б) Спрашиваете, почему он так поступил;

в) Отправляете немного погулять и развеяться;

г) Объясняете разницу в ваших характерах;

д) Ставите его в угол подумать над происшедшим;

е) Обещаете что-либо подарить за хорошее поведение.

4. Ваш ребенок потерялся в большом магазине. Где вы будете его искать?

а) В отделе, где продаются всякие сладости;

б) Возле эскалаторов;

в) В отделе запчастей к автомобилям и мотоциклам;

г) В отделе игрушек;

д) Возле ларька с мороженым;

е) Около касс.

5. Телевизор — это палка о двух концах, потому что он:

а) заменяет родителей;

б) отвлекает от занятий;

в) портит ребенка;

г) помогает в чем-то лучше разобраться;

д) образовывает;

е) овладевает тем, кто его смотрит.

6. Вы понимаете, что ваш ребенок (15 лет) от вас что-то скрывает, когда он:

а) молчалив и задумчив;

б) нервничает и упрямится;

в) слишком горд и подвержен частым сменам настроения;

г) рассеян;

д) неаккуратен и раздражителен;

е) нервничает и несет чепуху.

7. Во время беседы с сыном (10 лет) вы слышите неприличное слово. Вы:

а) ругаете его;

б) бьете;

в) обижаетесь и хлопаете дверью;

г) объясняете, что так нельзя;

д) расстроенные, отвечаете тем же;

е) узнаете от него, где он это слышал.

8. Сын (18 лет) без конца просит у вас деньги. Поскольку это происходит довольно часто, то вы:

а) подсчитываете, сколько он у вас уже взял;

б) спрашиваете, для чего они нужны ему в этот раз;

в) даете, но с неохотой;

г) резко отказываете;

д) делаете вид, что не слышите его просьбы;

е) отдаете свой кошелек.

9. Для вас будущее вашего ребенка — это чтобы он:

а) был счастливым и здоровым;

б) достиг целей, которые вы ему поставили;

в) был во всем первым;

г) умел из всего извлекать пользу;

д) претворил свои идеи в жизнь;

е) всегда умел найти выход из создавшегося положения.

10. Вашему ребенку 13 лет. Случайно оказываясь в ванной комнате и видя ребенка раздетым, вы предпочитаете:

а) сделать вид, что ничего не заметили;

б) попросить его чем-нибудь прикрыться;

в) поздравить его с наступившими переменами во внешнем виде;

г) резко выйти;

д) дотронуться до него рукой;

е) сконфузившись, извиниться за внезапное вторжение.

11. Сын, которому 16 лет, неожиданно заявляет вам, что одна из его подружек будет ночевать сегодня у вас дома. Вы:

а) стелете ей мягкую постель;

б) мгновенно говорите ему «нет»;

в) просите ее сначала вам представить;

г) готовите ей отдельную комнату;

д) больше не говорите на эту тему;

е) находите данное решение нормальным.

12. Каково, по-вашему, золотое правило между братом и сестрой?

а) Поддерживать друг друга;

б) Все рассказывать друг другу;

в) Очень часто драться;

г) Рассказывать что-то друг другу, но только самую малость;

д) Не делиться никакими проблемами;

е) Не осуждать действия сестры (брата).

13. Что ему (ей) надо, чтобы сделать его (ее) образование наиболее полным?

а) Развивать эмоциональную сферу и овладеть чувством юмора;

б) Иметь немного твердости;

в) Иметь немного элегантности;

г) Обладать усердием;

д) Быть немного сумасшедшим;

е) Изменить свой образ жизни.

14. Самым ужасным будет узнать для вас, что ваш ребенок:

а) курит марихуану;

б) водит машину без прав;

в) провалил вступительные экзамены;

г) заразился СПИДом;

д) гоняет на мотоцикле без шлема;

е) ворует бумажники.

15. Услышав, что ребенок в разговоре произносит «мои старики», вы:

а) напоминаете ему о вашей молодости;

б) сделав вид, что не поняли, переспрашиваете;

в) идете взглянуть на себя в зеркало;

г) устраиваете ему скандал;

д) не разговариваете с ним;

е) рассказываете ему о своих родителях.

Т и п о л о г и ю   м а т е р и   с м о т р и т е   н а  с. .

Информ-дайджест: ОТ СУПЕРМАМЫ ДО МАМЫ-ДЕСПОТА

Несколько иначе классификацию матерей представляют психологи. После многолетних и внимательных исследований поведения женщин в роли матерей они также выделили 5 основных типов матерей, но с несколько другими характеристиками, которые во многом дополняют предыдущие.

1. Супермама — стремится развивать умственные способности ребенка, старается научить его чему-нибудь новому, однако счастливо избегает крайностей. Она любит своего ребенка таким, каков он есть. Называя окружающие предметы, например: «Это мяч», она расширяет произносимое ребенком предложение, вводя новое слово, например: «Это красный мяч», или подсказывая связанные с ним понятия. Такой маме удается сохранить необходимое равновесие между занятиями, которые происходят по ее инициативе, и самостоятельными делами ребенка.

2. Мама-деспот — ребенок с утра до вечера занят исполнением ее приказов и распоряжений. Она вечно недовольна успехами своего чада, желает видеть в нем вундеркинда.

3. Почти мама — любит свое дитя и принимает его таким, каким оно есть. Но ее поведение бессистемно и хаотично, и она не в состоянии удовлетворить потребность своего ребенка. Ей не хватает способностей влиять на умственное развитие своего сына или дочери. Такой тип матерей обычно пассивно ждет проявления инициативы со стороны ребенка, но когда так происходит, не понимает мотивов ее проявления.

4. Замученная мама — считает свои повседневные обязанности столь тягостными, что не выделяет времени для детей, которыми обычно занимаются старшие братья и сестры, или они «занимаются» сами собой в запущенном донельзя доме. Обычно это многодетные матери, не имеющие достаточных средств на содержание семьи.

5. Мама-педант — дом прекрасно организован, у ребенка есть все, чего душа желает, однако он одинок и большую часть времени проводит наедине с собой. Налицо отсутствие взаимопонимания между такой мамой и ее ребенком, который, кстати, несмотря на обилие игрушек, остается довольно-таки заурядным.

Разумеется, приведенные пять типов матерей представляют собой крайние случаи. Каждый из них по-своему формирует личность и характер своего ребенка. «Супермама» воспитывает малыша практичным, сообразительным, охотно решающим новые проблемы. Ребенок «мамы-деспота» бывает эрудированным и честолюбивым, однако эмоциональная незрелость делает его робким или даже инфантильным. «Замученная мама» воспитывает ребенка интеллектуально неразвитым, не умеющим себя вести в нетипичной ситуации. Это тип маленького плаксы, часто грустного и потухшего. «Почти мама» хорошо выполняет свои обязанности только в первые месяцы жизни ребенка, когда же появляется вопрос развития его умственных способностей (примерно к 14 месяцам жизни), она не в силах справиться с новой, сложной для нее задачей. И если ребенок «супермамы» продолжает хорошо развиваться, то ребенок «почти мамы» не способен опережать своих сверстников в развитии.

Попробуйте оценить по приведенным критериям модель общения с вашим ребенком.

Тест «ТАЛАНТЛИВ ЛИ ВАШ РЕБЕНОК?»

Конечно, каждый родитель считает, что его ребенок самый лучший, умный, талантливый. И это правильно. Неталантливых, ни к чему не способных детей просто нет, не может быть. Но вот понять, в какой именно области ребенок может наиболее полно раскрыть свои способности, не всегда удается вовремя, и возможны ошибки, разочарования.

Предлагаем вам тест, составленный психологами для детей 7—13 лет, он поможет проверить ваши собственные наблюдения и определить, в чем именно талантлив ваш ребенок от рождения, к какой области деятельности его тянет.

Не чувствуйте себя разочарованными, если результаты тестирования не соответствуют вашим ожиданиям: ведь ребенок меняется, все еще у него впереди. И тем более не стоит считать малыша каким-то особенным, выдающимся, если результаты окажутся превосходными.

Помните: этот тест — не серьезное научное исследование, а полуигра, полушутка. И все-таки стоит себя проверить!

Итак, ответьте «да» или «нет» на следующие вопросы. Каждое «да» дает один балл, «нет» — 0 баллов.

1. Случается ли ребенку находить необычное применение какому-либо предмету?

2. Меняет ли он свои наклонности?

3. Любит ли рисовать абстрактные картинки?

4. Любит ли рисовать воображаемые предметы?

5. Любит ли фантастические истории?

6. Сочиняет ли рассказы или стихи?

7. Любит ли вырезать затейливые фигуры из бумаги?

8. Сделал ли когда-нибудь то, чего не знал, или то, чего не существует?

9. Бывает ли у него желание что-то переделать на свой вкус?

10. Боится ли темноты?

11. Изобрел ли когда-нибудь новое слово?

12. Считал ли это слово понятным без разъяснений?

13. Пробовал ли переставлять мебель по своему вкусу?

14. Не был ли удачен этот замысел?

15. Использовал ли когда-либо вещь не по ее назначению?

16. Мог ли ваш ребенок, будучи совсем маленьким, отгадывать назначение разных предметов?

17. Предпочитает ли в выборе одежды собственный вкус вашему?

18. Есть ли у него свой собственный мир, недоступный окружающим?

19. Ищет ли объяснения тому, чего еще не понимает?

20. Часто ли просит объяснить окружающие его явления?

21. Любит ли читать книжки без иллюстраций?

22. Изобретает ли собственные игры или развлечения?

23. Помнит ли и рассказывает ли свои сны или пережитые впечатления?

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

Ознакомившись с результатами теста, проанализируйте следующие рекомендации психологов по развитию творческих способностей вашего ребенка.

Признавать ранее не признанные или не используемые возможности ребенка.

Уважать желание ребенка работать самостоятельно.

Уметь воздерживаться от вмешательства в процесс творческой деятельности сына или дочери.

Предоставлять ребенку свободу выбора области приложения сил и методов достижения цели.

Создавать условия для конкретного воплощения творческих идей ребенка.

Поощрять участие ребенка в групповом творческом процессе.

Поощрять работу над проектами, предложенными самим ребенком.

Исключать какое-либо давление на ребенка, создавать раскрепощенную обстановку.

Одобрять результаты деятельности сына или дочери в какой-либо одной области с целью пробудить желание испытать себя в других видах деятельности.

Подчеркивать положительное значение индивидуальных различий вашего ребенка.

Уважать потенциальные возможности ребенка, если он в чем-либо отстает.

Демонстрировать свой энтузиазм в какой-либо области деятельности.

Поддерживать своим авторитетом ребенка, который высказывает отличное от других мнение и в связи с этим испытывает давление со стороны своих сверстников.

Создавать ситуации, при которых ваш ребенок, не обнаруживающий особых успехов в учении, имеет возможность тесного общения с более способным ребенком.

Помогать находить ребенку в его фантазиях связь с реальным миром.

Извлекать максимальную пользу из его хобби, конкретных увлечений и индивидуальных наклонностей.

Проявлять терпимое отношение (по крайней мере временно) к возможному беспорядку в связи с творческой работой ребенка.

Поощрять максимальную вовлеченность в совместную творческую деятельность с детьми старше его по возрасту.

Постоянно убеждать ребенка, что вы для него являетесь единомышленником, а не противником.

Уроки психотренинга: ВОПРОСЫ, ВОПРОСЫ...

I.  Попробуйте ответить на вопросы, которые часто задают себе родители. Сравните свои ответы с мнением психолога на с. .

1. У сына игрушек более чем достаточно. Но почему его интересуют не солдатики или машинки, а вещи для взрослых?

2. Дочь, когда ложится спать, берет с собой плюшевого мишку. Может

быть, она боится темноты?

3. Купила на день рождения трехлетней дочери огромного медведя.

Она к нему не подходит. Может быть, боится его?

II. Прочитайте отрывок из письма родительницы. Что вы посоветуете ей?

Сравните свои рекомендации с мнением психолога на с. .

«Я воспитываю сына одна. Отца своего он никогда не видел и, наверное, не увидит. Меня беспокоит, что мальчик растет исключительно в женском обществе: дома — я и мои подруги, в детском саду — нянечки и воспитательницы, в школе ни разу не разговаривал с мужчиной. Могут ли в таких условиях сформироваться мужские черты характера?»

III. Почему дети получают низкие баллы, не хотят учиться? Вариантов их поведения множество: старшекласснику кажется, что он школу перерос; первокласснику, который еще до школы научился считать и писать, на уроках неинтересно; непоседливый ребенок, решив задачу раньше других, не в силах усидеть на месте; школьник не учится в пику нелюбимому преподавателю; старшеклассница пришла в школу, накрасившись.

Как же в таком случае рассматривать неудовлетворительные оценки?

Что вы посоветуете ребенку и себе?

Сравните свои рассуждения с мнением психолога на с. .

Информ-дайджест: ПИРСИНГ

Но не только оценки беспокоят родителей. Массовое увлечение современных подростков пирсингом не всегда находит понимание взрослых. Для начала нам взрослым нужно понять от чего у них такое увлечение. Возможно со временем оно пройдет и не надо особенно беспокоиться?

Итак, история происхождения пирсинга и причины его популярности.

Девушка с сережками в ушах — сейчас такое явление вполне привычное. История свидетельствует, что люди начали делать body piercings уже на заре древней цивилизации.

История пирсинга уходит корнями в глубокую древность, и отношение людей к нему в разные времена было неоднозначным: в средние века в Западной Европе он рассматривался как обычай варварских племен и не приветствовался церковью. Во времена великих географических открытий моряки, пообщавшись с туземными племенами, которые полагали, что прокол мочки уха улучшает зрение, тоже продырявили себе ушные раковины. Потом морские волки, проводившие много времени в открытом океане, всматриваясь вдаль, на самом деле заметили, что зрение стало гораздо лучше. Интересно, что современные врачи, пропагандирующие иглоукалывание, поддерживают эту версию, обосновывая ее тем, что на ушной раковине находятся акупунктурные точки, отвечающие за жизнедеятельность почти всех органов человеческого организма.

Что только не прокалывают себе любители пирсинга! Любопытно, что каждый из видов этих микроопераций имеет свою историю. Например, продырявливание крыла носа возникло на Ближнем Востоке почти четыре тысячи лет назад. Оттуда оно распространилось в Индию, и в XVI столетии приобрело там популярность среди благородных каст. Вид носимых украшений указывал на принадлежность к определенной касте и на социальное положение. Данный тип пирсинга был заимствован в прошлом веке представителями западной хиппи-культуры, которые часто путешествовали в Индию в 60 — 70-х гадах. Кстати, панки и тинейджеры 80 — 90-х годов унаследовали пристрастие продырявливать носы именно от них.

А в древних храмах ацтеков и майя шаманы делали пирсинг языка. Это часть ритуала, призванного даровать человеку связь с богами. Прошли тысячи лет, однако этот вид пирсинга все еще остается весьма популярным, хотя и по другим причинам. Просто многие современные мужчины и женщины находят пронзенный небольшой сережкой язычок сексуально возбуждающим.

Многие люди считают рот и губы одними из самых чувственных частей тела, следовательно любые аксессуары, с ними связанные, являются мощными сексуальными стимуляторами. По мнению же древних народов, чувственные участки тела были и сакральными и требовали к себе очень уважительного отношения. Поэтому вполне естественно, что представители высоких каст ацтеков и майя украшали свои губы серьгами только из чистого золота.

В Африке женщины племени макололо прокалывали верхнюю губу, для того чтобы издавать специфический звук тревоги в моменты, когда грозит опасность. Племена Центральной и Южной Америки прокалывали нижнюю губу и пронизывали в нее деревянную пластину. У некоторых туземцев это и по сей день считается весьма привлекательным. Сейчас пирсинг губы — дело обычное, причем чаще встречается прокол нижней губы. Хотя в последнее время благодаря Мадонне и Синди Кроуфорд получило популярность прокалывание и верхней губы. Реже можно встретить пирсинг грудных сосков, хотя в последнее время он становится все более привычным. В древности он рассматривался как признак силы, мужества и выносливости. В Центральной Америке во время обряда посвящения в мужчины прокалывался сосок. В конце ХIХ века французские модницы прокалывали соски и вдевали в них драгоценные украшения от известных ювелиров Парижа, некоторые протягивали специальные серебряные цепочки от одной груди до другой.

Первые сведения о пирсинге пупка дошли до нас из Древнего Египта. Тогда это было признаком благородного происхождения или принадлежности к королевскому семейству. Крестьяне, нарушившие это правило, подвергались казни. Однако если дочка крестьянина была рождена с выпуклым пупком, ей иногда разрешали проколоть его, и это повышало социальный статус деревенской девушки. Сегодня пирсинг пупка может сравниться по популярности разве что с прокалыванием ушей.

Уроки психотренинга: МАЛЫШ НАЧАЛ ХОДИТЬ

Это радостное событие доставляет массу трудностей и хлопот родителям. Раньше младенец спокойно лежал или сидел в своей кроватке, играл с теми игрушками, которые ему дала мама, — значит, был в окружении безопасных, стерильных предметов. К тому же он не нарушал порядка в доме и его владения ограничивались манежем.

А что теперь? Залезает или заползает во все углы, тянет в рот что попало: тюбик с кремом, спички, карандаши... Опрокидывает банки с крупой и вареньем, разливает духи, ломает папины сигареты, сосет бабушкины тапочки.

Что же делать? Какое мнение в связи с этим событием вы разделяете и почему?

Папа: главное — свобода и самостоятельность.

Пусть осваивает пространство, знакомится с обстановкой, набивает синяки. Зато на собственном опыте убедится, что можно, а что нельзя. А как по-другому воспитать в ребенке самостоятельность, любознательность, умение рассчитывать на собственные силы? Иначе вырастет хлюпик, а не сильная личность.

Бабушка: главное — безопасность.

О порядке в доме придется забыть. Первостепенные заботы теперь в другом: вдруг он разобьет бутылку и порежется, вдруг съест лекарства, вдруг упадет со стола. Нет, так рисковать здоровьем ребенка нельзя! Нужно убрать от него все опасные предметы и все время следить за ним. Современные родители — легкомысленный и рассеянный народ, на них ребенка даже страшно оставлять. Начитались каких-то книжек о новых методах воспитания, по которым ребенка надо бросать на произвол судьбы.

Мама: главное — порядок.

Я просто физически не могу все время за ним ходить,… вытаскивать его из разных углов. Мне и без этого забот хватает. И потом, попробуйте у него отнять то, что он взял, или не пустить его туда, куда он хочет! Он же кричит, устраивает сцены. Упрямый стал — сил нет! Все опасные вещи убрать невозможно, он везде лезет. Единственный выход — это манеж. Пусть учится ходить в манеже, грызет погремушки. И следить не надо, и ребенок в безопасности, и порядок в доме. А я могу чувствовать себя спокойно, не вздрагивать от малейшего шума или писка. Пусть хоть кто-нибудь подумает о моих нервах.

О з н а к о м ь т е с ь   с   м н е н и е м   п с и х о л о г а   н а  с. .

Тест «СКАЖИ МНЕ, КАКОЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ ИЗОБРАЖЕНО...»

Всмотритесь в схематическое изображение лиц на рис. 12. Попробуйте определить эмоциональное состояние в каждом случае. Проверьте правильность ответов на с. .

Тест-опросник родительского отношения

Ответьте искренне «верно» или «неверно» на каждое суждение.

1. Я всегда сочувствую своему ребенку.

2. Я считаю своим долгом знать все, что думает мой ребенок.

3. Я уважаю своего ребенка.

4. Мне кажется, что поведение моего ребенка значительно отклоняется от нормы.

5. Нужно подольше держать ребенка в стороне от реальных жизненных проблем, если они его травмируют.

6. Я испытываю к ребенку чувство расположения.

7. Хорошие родители ограждают ребенка от трудностей жизни.

8. Мой ребенок часто неприятен мне.

9. Я всегда стараюсь помочь своему ребенку.

10. Бывают случаи, когда издевательское отношение к ребенку приносит ему большую пользу.

11. Я испытываю досаду по отношению к своему ребенку.

12. Мой ребенок ничего не добьется в жизни.

13. Мне кажется, что дети потешаются над моим ребенком.

14. Мой ребенок часто совершает такие поступки, которые кроме презрения ничего не заслуживают.

15. Для своего возраста мой ребенок немного незрелый.

16. Мой ребенок ведет себя плохо специально, чтобы досадить мне.

17. Мой ребенок впитывает в себя все дурное, как губка.

18. Моего ребенка трудно научить хорошим манерам при всем старании.

19. Ребенка следует держать в строгих рамках, тогда из него вырастет порядочный человек.

20. Я люблю, когда друзья моего ребенка приходят к нам в дом.

21. Я принимаю участие в жизни ребенка.

22. К моему ребенку «липнет» все дурное.

23. Мой ребенок не добьется успеха в жизни.

24. Когда в компаниях знакомых говорят о детях, мне немного стыдно, что мой ребенок не такой умный и способный, как мне бы хотелось.

25. Я жалею своего ребенка.

26. Когда я сравниваю своего ребенка со сверстниками, они мне кажутся взрослее и по поведению, и по суждениям.

27. Я с удовольствием провожу с ребенком все свободное время.

28. Я часто жалею о том, что мой ребенок растет и взрослеет, и с нежностью вспоминаю его таким, когда он был маленьким.

29. Я часто ловлю себя на враждебном отношении к ребенку.

30. Я мечтаю о том, чтобы мой ребенок достиг всего того, что мне не удалось в жизни.

31. Родители должны приспосабливаться к ребенку, а не только требовать этого от него.

32. Я стараюсь выполнять все просьбы моего ребенка.

33. При принятии семейных решений следует учитывать мнение ребенка.

34. Я очень интересуюсь жизнью своего ребенка.

35. В конфликте с ребенком я часто могу признать, что он по-своему прав.

36. Дети рано узнают, что родители могут ошибаться.

37. Я всегда считаюсь с ребенком.

38. Я испытываю к ребенку дружеские чувства.

39. Основная причина капризов моего ребенка -эгоизм, упрямство и лень.

40. Невозможно нормально отдохнуть, если проводить отпуск с ребенком.

41. Самое главное, чтобы у ребенка было спокойное и беззаботное детство.

42. Иногда мне кажется, что мой ребенок не способен ни на что хорошее.

43. Я разделяю интересы своего ребенка.

44. Я разделяю увлечения своего ребенка.

45. Мой ребенок может вывести из себя кого угодно.

46. Я понимаю огорчения своего ребенка.

47. Мой ребенок часто раздражает меня.

48. Воспитание ребенка — сплошная нервотрепка.

49. Строгая дисциплина в детстве развивает сильный характер.

50. Я не доверяю своему ребенку.

51. За строгое воспитание дети благодарят потом.

52. Иногда мне кажется, что я ненавижу своего ребенка.

53. В моем ребенке больше недостатков, чем достоинств.

54. Мой ребенок не в состоянии что-либо сделать самостоятельно, а если и сделает, то обязательно не так.

55. Мой ребенок вырастет неприспособленным к жизни.

56. Мой ребенок нравится мне таким, какой он есть.

57. Я тщательно слежу за состоянием здоровья моего ребенка.

58. Нередко я восхищаюсь своим ребенком.

59. Ребенок не должен иметь секретов от родителей.

60. Я невысокого мнения о способностях моего ребенка и не скрываю этого от него.

61. Очень желательно, чтобы ребенок дружил с теми детьми, которые нравятся его родителям.

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

ОПРОСНИК ДЛЯ ДИАГНОСТИКИ АСТЕНИИ

Опросник предназначен для детей старше 7 лет. При работе с детьми 5 — 7 лет используется форма стандартного интервью, в ходе которого опросник заполняет врач, иногда с помощью родителей. Предлагаемые вопросы позволяют выявить следующие астенические проявления:

I
— физическая астения;

II— психическая астения;

III — изменения памяти;

IV — нарушения внимания;

V— эмоциональная лабильность;

VI— раздражительная слабость;

VII— головные боли;

VIII— нарушения сна;

IX— нарушения аппетита;

X— нарушения дефекации;

XI— повышенная потливость.

Процедура проведения. Ребенок читает (слушает) первый вопрос и выбирает из предлагаемых вариантов один наиболее подходящий ответ. Затем переходит к следующему вопросу и т. д. При ответе на VII—XI вопросы могут быть отмечены сразу несколько пунктов.

Текст опросника

I. Усталость в теле ты чувствуешь:

1) утром, не вставая с постели;

2) после непродолжительной нагрузки (хождение по комнате, игры);

3) только после длительной нагрузки (подвижная игра, прогулка);

4) целый день не чувствуешь усталости, вечером можешь играть, заниматься.

II.
Ты устаешь, когда занимаешься обычными делами (читаешь, разговариваешь с окружающими, делаешь уроки, смотришь телевизионные передачи)?

1) Из-за усталости не можешь заниматься перечисленными делами;

2)  Устаешь очень быстро;

3)  Устаешь только через продолжительное время, после отдыха усталость проходит;

4) никогда не устаешь.

ІІІ. Чтобы запомнить стихи, сказки, имена, сюжеты, ты:

1) ничего не можешь запомнить даже после многократного повторения;

2) нужно много раз прочитать и повторить;

3) прослушать или прочитать более 2—3 раз;

4) запоминаешь быстро.

IV. Когда занимаешься, читаешь, играешь, смотришь телевизор, ты:

1) легко отвлекаешься, не можешь ни на чем сосредоточиться;

2) отвлекаешься через некоторое время и уже не можешь продолжить то, от чего отвлекся;

3) периодически отвлекаешься, но доводишь начатое до конца;

4)
 совсем не отвлекаешься.

V. Ты:

1) часто плачешь без всяких на то причин;

2) плачешь по любому незначительному поводу;

3) плачешь, когда очень обидно, когда что-то не получается;

4) никогда не плачешь.

VI. Ты:

1) раздражаешься без всякого повода;

2) раздражаешься по незначительному поводу;

3) раздражаешься, когда есть серьезные причины;

4) никогда не раздражаешься.

VII. Есть ли у тебя головные боли?

1) Нет;

2) Постоянно;

3) Часто;

4) Редко;

5) Утром;

6) Днем;

7) Вечером;

8) Ночью;

9) После физической нагрузки;

10) После умственной нагрузки;

11) До болезни;

12) Сейчас.

VIII. Твой сон:

1) глубокий (спишь крепко);

2) часто просыпаешься без причины;

3) просыпаешься от незначительного шума;

4) засыпаешь быстро;

5) засыпаешь медленно;

6) просыпаешься легко;

7) просыпаешься с трудом;

8) сны приятные;

9) сны неприятные;

10) сны страшные;

11) сновидений нет;

12) возникает страх по ночам.

IX. Твой аппетит:

1) ешь все, что дают (повышен);

2) ешь мало, неохотно (понижен);

3) ешь определенную пишу (избирательный);

4) часто тошнота;

5) часто рвота;

6) сухость во рту;

7) горечь во рту.

Х. Твой стул:

1) обычный;

2) неустойчивый;

3) запоры;

4) поносы.

XI. Твоя потливость:

1) нет;

2) потливость ладоней;

3) общая потливость повышенная;

4) днем;

5) ночью;

6) постоянно;

7) ощущение онемения;

8) ощущение покалывания;

9) мурашки, зуд.

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

ТЕСТ ШКОЛЬНОЙ ТРЕВОЖНОСТИ

Цель исследования — изучение уровня и характера тревожности, связанной со школой у детей младшего и среднего школьного возраста. Тест Филлипса состоит из 58 вопросов, которые могут зачитываться, а могут и предлагаться в письменном виде. На каждый вопрос требуется однозначно ответить «да» или «нет».

Инструкция. Ребятам предлагается ответить на вопросы о том, как они себя чувствуют в школе. Отвечать нужно искренне и правдиво, здесь нет верных или неверных, хороших или плохих ответов. Над вопросами долго не задумываться.

На листе для ответов вверху пишется имя, фамилия и класс. При ответе на вопрос записывается его номер и ответ «+(если вы согласны с ним) или «—» (если не согласны).

Текст опросника

1. Трудно ли тебе держаться на одном уровне со всем классом?

2. Волнуешься ли ты, когда учитель говорит, что собирается проверить, насколько ты знаешь материал?

3. Трудно ли тебе работать в классе так, как этого хочет учитель?

4. Снится ли тебе временами, что учитель в ярости от того, что ты не знаешь урок?

5. Случалось ли, что кто-нибудь из твоего класса бил или ударял тебя?

6. Часто ли тебе хочется, чтобы учитель не торопился при объяснении нового материала, пока ты не поймешь, что он говорил?

7. Сильно ли ты волнуешься при ответе или выполнении задания?

8. Случается ли с тобой такое, когда ты высказываешься на уроке, потому что боишься сделать глупую ошибку?

9. Дрожат ли у тебя колени, когда тебя вызывают отвечать?

10. Часто ли твои одноклассники смеются над тобой, когда вы играете в разные игры?

11. Случается ли, что тебе ставят более низкую оценку, чем ты ожидал?

12. Волнует ли тебя вопрос о том, не оставят ли тебя на второй год?

13. Стараешься ли ты избегать игр, в которых делается выбор, потому что тебя, как правило, не выбирают?

14. Бывает ли временами, что ты весь дрожишь, когда тебя вызывают отвечать?

15. Часто ли у тебя возникает ощущение, что никто из твоих одноклассников не хочет делать то, что хочешь ты?

16. Сильно ли ты волнуешься перед тем, как начать выполнять задание?

17. Трудно ли тебе получать такие отметки, каких ждут от тебя родители?

18. Боишься ли ты временами, что тебе станет дурно в классе?

19. Будут ли твои одноклассники смеяться над тобой, если ты сделаешь ошибку при ответе?

20. Похож ли ты на своих одноклассников?

21. Выполнив задание, беспокоишься ли ты о том, хорошо ли с ним справился?

22. Когда ты работаешь в классе, уверен ли ты в том, что все хорошо запомнишь?

23. Снится ли тебе иногда, что ты на уроке не можешь ответить на вопрос учителя?

24. Верно ли, что большинство ребят относится к тебе по-дружески?

25. Работаешь ли ты более усердно, если знаешь, что результаты твоей работы будут сравниваться в классе с результатами твоих одноклассников?

26. Часто ли ты думаешь о том, чтобы поменьше волноваться, когда тебя спрашивают?

27. Боишься ли ты временами вступать в спор?

28. Чувствуешь ли ты, что твое сердце начинает сильно биться, когда учитель говорит, что собирается проверить твою готовность к уроку?

29. Когда ты получаешь хорошие отметки, думает ли кто-нибудь из твоих друзей, что ты хочешь выделиться?

30. Хорошо ли ты себя чувствуешь с теми из твоих одноклассников, к которым ребята относятся с особым вниманием?

31. Бывает ли, что некоторые ребята в классе говорят что-то, что тебя задевает?

32. Как ты думаешь, теряют ли расположение класса ученики, которые не справляются с учебой?

33. Похоже ли на то, что большинство твоих одноклассников не обращают на тебя внимание?

34. Часто ли ты боишься выглядеть нелепо?

35. Доволен ли ты тем, как к тебе относятся учителя?

36. Помогает ли твоя мама в организации вечеров, как другие мамы твоих одноклассников?

37. Волновало ли тебя когда-нибудь, что думают о тебе окружающие?

38. Надеешься ли ты в будущем учиться лучше, чем раньше?

39. Считаешь ли ты, что одеваешься в школу так же хорошо, как и твои одноклассники?

40. Часто ли ты задумываешься, отвечая на уроке, что думают о тебе в это время другие?

41. Обладают ли способные ученики какими-то особыми правами, которых нет у других ребят в классе?

42. Злятся ли некоторые из твоих одноклассников, когда тебе удается быть лучше их?

43. Доволен ли ты тем, как к тебе относятся одноклассники?

44. Хорошо ли ты себя чувствуешь, когда остаешься один на один с учителем?

45. Высмеивают ли временами твои одноклассники твою внешность и поведение?

46. Думаешь ли ты, что беспокоишься о своих школьных делах больше, чем другие ребята?

47. Если ты не можешь на уроке ответить на вопрос, когда тебя спрашивают, чувствуешь ли ты, что вот-вот расплачешься?

48. Когда вечером ты лежишь в постели, думаешь ли ты временами с беспокойством о том, что будет завтра в школе?

49. Работая над трудным заданием, чувствуешь ли ты порой, что совершенно забыл вещи, которые хорошо знал раньше?

50. Дрожит ли слегка твоя рука, когда ты работаешь над заданием?

51. Чувствуешь ли ты, что начинаешь нервничать, когда учитель говорит, что собирается дать классу задание?

52. Пугает ли тебя проверка твоих знаний при устном опросе, при выполнении контрольной работы?

53. Когда учитель говорит, что собирается дать классу задание, чувствуешь ли ты страх, что не справишься с ним?

54. Снилось ли тебе временами, что твои одноклассники могут сделать то, что не можешь ты?

55. Когда учитель объясняет материал, кажется ли тебе, что твои одноклассники понимают его лучше, чем ты?

56. Беспокоишься ли ты по дороге в школу, что учитель может дать классу проверочную работу?

57. Когда ты выполняешь задание, чувствуешь ли ты обычно, что делаешь это плохо?

58. Дрожит ли слегка твоя рука, когда учитель просит сделать задание на доске перед всем классом?

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. .

ДИАГНОСТИКА СОЦИАЛЬНОГО ЗДОРОВЬЯ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНИКА

Методика «Два дома». Методика предназначена для диагностики сферы общения.

Процедура проведения. Диагностику нужно начать с обсуждения того, в каком доме в действительности живет ребенок. Затем психолог предлагает поиграть.

Инструкция. «А теперь мы выстроим для тебя прекрасный новый красный дом (говоря это, психолог рисует на листе бумаги большой красный прямоугольник). Теперь мы заселим этот замечательный дом. Конечно, первым мы поселим в нем тебя: ведь мы его для тебя и построили! (В верхней части прямоугольника записывается имя ребенка.) А кто здесь будет жить еще? Здесь, в этом новом доме, могут жить все, кого ты захочешь поселить вместе с собой, — не важно, живете ли вы сейчас рядом или нет. Приглашай кого хочешь!»

По мере того как ребенок называет обитателей красного дома, психолог вписывает в прямоугольник их имена, каждый раз спрашивая, кто это (вопрос следует задавать нейтрально, как бы между прочим). После того как в красный дом будет записано два-три новосела, рядом рисуется еще один большой прямоугольник, на этот раз черный, со словами: «Может быть, кого-то ты не захочешь поселить рядом с собой в красный дом. Тогда мы поселим его тут».

По поводу черного дома ни в коем случае не сообщается, что это плохой дом или что вообще он чем-то хуже красного (вполне достаточно цветовой символики, к которой дети очень чувствительны). Если по поводу имен, называемых ребенком, нет полной ясности о том, в какой из домов он хочет поселить названного человека, то это надо уточнить: «Куда мы его (ее) поселим — в этот дом или в тот?» Если черный дом вовсе не заполняется жильцами, ребенка к этому мягко побуждают: «Что же, этот дом так и будет стоять пустой?».

Если кто-то из реального окружения ребенка вообще не упомянут, о нем можно спросить впрямую: «Мы пока никуда не поселили бабушку (учительницу). А ведь ей надо где-то жить». Недопустимы никакие уточнения типа: «А бабушку ты поселишь вместе с собой или отдельно?» Вообще, по ходу проведения методики больше ни разу не напоминается, что сам ребенок «живет в красном доме», что этот дом особенно хорош и т. п. Обо всем этом говорится только один раз в самом начале.

Анализ результатов.

Результаты этой методики интерпретируются впрямую, без символической дешифровки. Анализируются и количественные показатели — сколько людей ребенок готов поселить в свой дом, и особенно качественные: кого именно он туда приглашает жить и в какой последовательности. Естественно, интересен вопрос о том, поселит ли он туда своих родителей, братьев и сестер; попадут ли в число новоселов одноклассники и другие сверстники; будет ли названа учительница и в какой дом она будет «прописана» и т. д.

Методика «НЕЗАКОНЧЕННЫЕ ПРЕДЛОЖЕНИЯ» (Определение внутренней картины болезни)

В предлагаемых предложениях проецируются основные аспекты внутренней картины болезни, которые уже могут быть выявлены у ребенка младшего школьного возраста.

Процедура проведения. Каждое из 28 предложений, характеризующих то или иное отношение к болезни и ее проявлениям, необходимо закончить как можно быстрее в соответствии с предлагаемой — «маскирующей» — инструкцией. Данный вид инструкции уменьшает сознательные намеренные искажения, которые диктуются страхом, опасением сказать не то, стремлением скрыть что-либо или желанием представить себя в лучшем свете.

Инструкция. «Сейчас мы посмотрим, умеешь ли ты быстро работать. Это задание на скорость. Я дам тебе листок. На нем будут незаконченные предложения. Каждое из них надо закончить. Чтобы получилось быстро, надо писать первое, что приходит в голову, лишь бы получилось законченное предложение. Закончить надо все предложения. Здесь нет правильных и неправильных ответов: что напишешь, то и правильно. Важно, чтобы все предложения были закончены, и как можно быстрее. Я даю тебе листок, и как только ты начнешь писать, засеку время».

По ходу исследования нужно несколько раз напомнить: «Скорость, время идет...» По окончании важно поощрить работу, сообщая ребенку, что он уложился в хорошее время, что не всем так удается.

Список предложений:

1. Мое здоровье было бы хорошим, если бы ...

2. Я заболел, потому что ...

3. Когда я думаю о своей болезни ...

4. Чтобы лечиться, мне нужно ...

5. Я хочу, чтобы когда-нибудь ...

6. Когда я заболел, моя семья ...

7. Когда я вижу врачей ...

8. Мое здоровье зависит прежде всего от ...

9. В большинстве случаев моя болезнь возникает, когда ...

10. Самое неприятное в моей болезни ...

11. Я думаю, что лечение моей болезни ...

12. Будущее кажется мне ...

13. Мои близкие думают, что я ...

14. Я хотел бы, чтобы мой врач ...

15. Чтобы не болеть, я посоветовал бы другим ...

16. С такой болезнью, как у меня ...

17. Если бы все знали, как я боюсь ...

18. Чаще всего мне становится легче от...

19. Мне нужно выздороветь, чтобы в будущем ...

20. Все ждут, что я ...

21. Когда я опять поступаю в больницу ...

22. Когда я был здоров...

23. Среди многих других болезней моя ...

24. С болезнью у меня связано чувство ...

25. Если бы лечение ...

26. Я верю, что в будущем ...

27. В моей семье сейчас ...

28. Когда я впервые поступил в больницу ...

(При амбулаторном лечении ребенка предложения переформулируются:

21. Когда я прихожу в поликлинику...

28. Когда я в первый раз пришел к врачу из-за этой болезни ...)

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

ОЦЕНКА БИОЛОГИЧЕСКОЙ ЗРЕЛОСТИ ПОДРОСТКА

Биологический возраст характеризуется индивидуальным темпом биологического развития. Для его определения используют оценку развития таких признаков, которые отражают новые качественные знаки в течение процесса биологического созревания. Простейшие маркеры биологического развития: костный возраст, стадии полового созревания, формирование двигательных навыков, появление и смена зубов, антропометрия.

Эмпирические формулы для расчета основных соматометрических данных приведены на с. 241 (Методы определения физического развития и физической работоспособности).

Девочки растут более активно в 11—12 лет. Мальчики прибавляют в росте в 13—14 лет; а после 15 лет становятся выше девочек. К 12 годам происходит утроение роста по сравнению с ростом в момент рождения. Прекращение роста у мальчиков наступает в 17—25 лет, у девочек в 16—25 лет.

Увеличение роста происходит в основном за счет трубчатых костей, кости грудной клетки растут медленнее, что обусловливает изменение осанки подростков — плоская, узкая или даже впалая грудь, затрудняющая дыхание.

Вместе с ростом увеличивается и масса тела.

Масса подростка 12—16 расчитывается следующим образом: возраст умножают на 5 и из произведения вычитают 20. В пубертатный (в период активного полового созревания) период прибавк массы тела составляет до 5—8 кг в год. Девочки прибавляют в год 4 — 8 кг; особенно интенсивно — в 14—15 лет, мальчики — 7—8 кг в год.

Темпы роста массы тела отстают от темпов роста скелета, что определяет внешний вид подростка: костлявая вытянутая фигура.

Несоответствие размера скелета и массы тела приводит к недостаточной координации движений, общей неловкости, угловатости, обилию лишних движений, что может стать источником внутренних переживаний и насмешек со стороны более старших товарищей, а порой и педагогически неграмотных взрослых. Однако вместе с тем подростковый возраст является оптимальным для овладения сложными двигательными навыками.

МЕТРИЧЕСКАЯ ШКАЛА ИССЛЕДОВАНИЯ МОТОРНОЙ ОДАРЕННОСТИ У ДЕТЕЙ ОТ 4 ДО 16 ЛЕТ 
Метрическая шкала М.О. Гуревича, Н.И. Озерецкого позволяет выявить соответствие психомоторного развития возрастным требованиям. Она включает в себя оценку статической и динамической координации на скорость и одновременность движения, на силу движений и отчетливость их выполнения (условные обозначения: М — тест для мальчиков, Д — тест для девочек).

13—14 лет

Тест 1. Стоять в течение 10 секунд с открытыми глазами на пальцах правой и левой ноги (на цыпочках) попеременно. Ребенок стоит на пальцах одной ноги, другую ногу под прямым углом сгибает в коленном суставе; бедро подогнутой ноги слегка отведено, руки на бедрах (внешне это напоминает изображение цифры 4). При опускании приподнятой ноги необходимо предложить быстро выровнять ногу до прямого угла. После перерыва то же самое испытание проделывается для другой ноги.

Тест считается невыполненным, если испытуемый раньше времени опустил приподнятую ногу, потерял равновесие, снял руки с бедер, приподнимался на пальцах ноги.

Тест оценивается положительно, когда задание выполнено и для правой и для левой ноги. При выполнении задания только для одной ноги ставится 0,5 балла; в протоколе указывается, для какой ноги выполнено задание. При неудаче тест повторяется, но не более двух раз для каждой ноги.

Тест 2 (для мальчиков). Испытуемому, сидящему на стуле, предлагают слегка согнуть правую руку в локтевом суставе, повернуть ладонью вверх и вытянуть указательный палец. На этот палец испытуемый должен поставить вертикально линейку длиной 40—45 см. Линейка придерживается левой рукой. По звуковому сигналу левую руку следует убрать и удерживать линейку в равновесии (в течение 5 секунд) на правом указательном пальце. Испытуемому разрешается балансировать рукой, а также, не вставая со стула, двигать туловищем вперед, назад, в стороны. По истечении 10 секунд перерыва то же проделывается левой рукой, для которой тест ограничивается временем в 3 секунды. Тест считается невыполненным, если испытуемый уронил линейку раньше указанного времени или, чтобы сохранить равновесие линейки, приподнимался, вставал со стула. При неудаче тест повторяется, но не более трех раз для каждой руки. Тест оценивается положительно, если задание выполнено для обеих рук; при исполнении задания только одной рукой ставится 0,5 балла; в протоколе указывается, для какой руки выполнено задание.

Тест 2 (для девочек). «Вязание пальцами». Необходимо одновременно соединять подушечку указательного пальца правой руки с подушечкой большого пальца левой руки и подушечку указательного пальца левой руки с подушечкой большого пальца правой руки.

По звуковому сигналу испытуемый должен начать «вязать пальцами», то есть рассоединить указательный палец правой руки и, не разнимая большого пальца правой руки и указательного левой, описать правым указательным пальцем окружность, вновь коснуться подушечки большого пальца левой руки (рис. 14).

После этого он разъединяет большой палец правой руки (большой палец левой руки и правый указательный остаются в соприкосновении) и, описывая им окружность, соприкасается с указательным пальцем левой руки (рис. 15).

Так поочередно, описывая окружность то правым большим, то указательным пальцем, испытуемый с открытыми глазами с наибольшей скоростью проделывает эту манипуляцию в течение 10 секунд. Последующие 10 секунд он проделывает то же с закрытыми глазами.

Тест считается невыполненным, если испытуемый спутал пальцы, которыми ему нужно было произвести движение, проделывал задание медленно (в течение 10 секунд описал менее 10 окружностей), не мог производить движения при закрытых глазах. При неудаче тест может быть повторен, но не более трех раз.

Тест 3 (для мальчиков). Подпрыгивая, ударить обеими руками по пяткам. Тест считается невыполненным, если испытуемый не смог прикоснуться к обеим пяткам. При неудаче допускается повторение теста, но не более трех раз.

Тест 3 (для девочек). Сделать разбег с расстояния 1 м, запрыгнуть на стул высотой от пола 45—50 см. Необходимо, чтобы испытуемый, запрыгнув на стул, удержал равновесие и без разрешения экспериментатора не спрыгнул. Во избежание ушибов экспериментатору рекомендуется придерживать стул за спинку.

Тест считается невыполненным, если испытуемый, запрыгнув на стул, не удержал равновесие и сразу же спрыгнул; если он балансировал на стуле или схватился за спинку стула, чтобы удержать равновесие; если он встал на пятки, а не на носки. При неудаче тест может быть повторен, но не более трех раз.

Тест 4. Теппинг (tapping — постукивание). Испытуемый садится за стол, на котором лежит прикрепленный кнопками лист белой нелинованной бумаги. В правую руку, лежащую на столе совершенно свободно (опирается на локоть), он берет карандаш с затупленным грифелем. По звуковому сигналу начинает очень быстро постукивать карандашом по бумаге, не ставя при этом точки в одном и том же месте. В отношении способа расставления точек испытуемому предоставляется полная свобода действия. Следят лишь за тем, чтобы одна точка не попадала на место другой и чтобы при ударе действовала не вся рука, а лишь кисть. По истечении 15 секунд звучит сигнал о прекращении работы. После минутного перерыва то же самое проделывают левой рукой. Для подсчета результатов исследования лучше всего провести несколько линий, чтобы разделить поверхность листа на отдельные сегменты, в которых удобне считать точки ударов (рис. 16). Помимо общего количества точек в протоколе следует отметить перемены скорости постукивания.

Рис. 16. Пример подсчета результатов теппинг-теста

Тест считается невыполненным, если в течение 15 секунд мальчики произвели меньше 100 постукиваний (точек) правой рукой и меньше 85 — левой; девочки — меньше 90 постукиваний правой рукой и меньше 75 левой (для левшей цифры обратные). При неудаче допускается повторение теста, но не более двух раз каждой рукой. Плюс ставится, если задание выполнено для обеих рук; при выполнении задания только одной рукой ставится 0,5 балла, в протоколе указывается, для какой руки выполнено задание.

Тест 5. Испытуемый садится за стол; слева от него на расстоянии, удобном для того, чтобы можно было достать полусогнутой в локте рукой, помещается картонная коробка. Около нее кладутся (в беспорядке, а не в ряд и не одна на другую) 20 копеечных монет; справа на таком же расстоянии от испытуемого — спичечный коробок, около которого кладут кучкой (в беспорядке) 20 спичек. По звуковому сигналу испытуемый одновременно правой и левой руками должен начать укладывать монеты и спички в соответствующие коробки. По истечении 10 секунд звучит сигнал о прекращении работы.

Тест считается невыполненным, если оставшееся после укладывания количество монет превышает количество спичек или наоборот; если после укладывания осталось более чем по 10 спичек и монет. Порядок, в котором сложены монеты и спички в коробках, при оценке теста роли не играет. При неудаче тест может быть повторен не более двух раз.

Тест 6. Попеременное закрывание правого и левого глаза. В течение 10 секунд глаза должны быть закрыты не менее 5 раз каждый. Следят за тем, чтобы при закрывании одного глаза другой глаз оставался открытым, а также не было лишних движений (скашивания глаз, перекашивания лица, опускания уголков рта, открывания рта и т. п.), при наличии которых тест считается невыполненным.

15—16 лет

Тест 1 (для мальчиков). Испытуемому предлагается встать на левую ногу; приложить подошву правой ноги к внутренней стороне левого колена; руки на бедрах. Такую позицию испытуемый с закрытыми глазами должен сохранять в течение 10 секунд. После 30-секундного перерыва то же проделывается другой ногой.

Тест считается невыполненным, если испытуемый раньше времени опустил приподнятую ногу, потерял равновесие, снял руки с бедер, приподнимался на пальцах ноги. Тест расценивается выполненным, если задание выполнено для обеих ног; при выполнении задания только одной ногой ставится 0,5 балла; в протоколе указывается, какой ногой выполнено задание. При неудаче тест повторяется, но не более двух раз для каждой ноги.

Тест 1 (для девочек). Стояние в течение 10 секунд с закрытыми глазами на пальцах ноги (на цыпочках) сначала на правой, затем на левой ноге. Испытуемый становится на пальцы ноги, другую ногу под прямым углом сгибает в коленном суставе; бедро согнутой ноги слегка отводит параллельно бедру ноги, на которой стоит испытуемый, руки на бедрах (фигура напоминает цифру 4). При опускании согнутой ноги необходимо предложить испытуемому немедленно выровнять ногу до прямого угла. После 30-секундного перерыва то же самое испытание проделывается для другой ноги.

Тест считается невыполненным, если испытуемый после трехкратного напоминания все же опустил приподнятую ногу; тест также считается невыполненным, если испытуемый хотя бы один раз коснулся пола согнутой ногой, сошел с места, снял руки с бедер, подпрыгнул, коснулся пола пяткой. Легкое шатание, приподнимание и опускание на пальцах ноги, если при этом не происходит соприкосновения пятки с полом засчитывается как выполнение задания и лишь оговаривается в протоколе. Тест считается выполненным, если задание выполнено обеими ногами; при выполнении задания только одной ногой ставится 0,5 балла; в протоколе указывается, какая нога наиболее устойчива. При неудаче тест может быть повторен, но не более двух раз каждой ногой.

Тест 2 (для мальчиков). «Вязание пальцами». Условия и оценка теста те же, что и в тесте 2 (для девочек) 13—14 лет.

Тест 2 (для девочек). Удержание в равновесии вертикально поставленной линейки на указательных пальцах сначала правой, затем левой руки.

Условия и оценка теста те же, что и для теста 2 (для мальчиков) 13—14 лет.

Тест 3. Прыжки (разбег не допускается) через веревку, протянутую на высоте 75 см от пола для мальчиков и 65 см — для девочек. При прыжке необходимо сгибать обе ноги в коленных суставах и одновременно отделять их от земли. Из трех попыток испытуемый должен перепрыгнуть два раза, не задев веревки.

Если он перепрыгнул, не задев веревки, но упал, коснулся руками пола или приземлился на пятки, тест считается невыполненным.

Тест 4. По команде «начинай!» испытуемый очень быстро выполняет следующее задание: ложится на пол навзничь и распластывает руки, затем встает и бежит 5 м до стула, отстоящего от стола на 1,5 м; берет стул, приставляет его к столу и садится; меняет местами (делает это одновременно обеими руками) лежащие на столе 2 одинаковых предмета (расстояние между предметами 75 см), берет карандаш и бумагу, лежащие на середине стола, и ставит три крестика. Тест ограничивается временем в 10 секунд. Перед исследованием испытуемый должен перечислить все действия, которые ему необходимо будет проделать. Если во время выполнения теста он пропустил какое-нибудь действие, испытание тотчас же прерывают, заставляя испытуемого повторить порядок действий.

Тест считается невыполненным, если и в третий раз задание было перепутано. Он также считается невыполненным, если испытуемый потратил сверх указанного времени хотя бы 1 секунду. При неудаче допускается повторение теста, но не более трех раз.

Тест 5. Перед испытуемым прикрепляются на столе кнопками два листа линованной бумаги; в руки ему дают по карандашу. По звуковому сигналу испытуемый должен приступить к работе. В течение 15 секунд он, действуя одновременно обеими руками, на одном из листов (слева) чертит вертикальные линии, на другом листе (справа) ставит крестики. Тест считается невыполненным, если испытуемый действовал руками не одновременно, если он начертил меньше 10 линий и поставил меньше 10 крестиков.

Если испытуемый в общей сложности ошибся дважды, поставив слева крестик или справа вертикальную черточку, тест считается невыполненным. Величина промежутков между отдельными вертикальными линиями и крестиками при оценке теста роли не играет. При неудаче допускается повторение теста, но не более двух раз.

Тест 6. Испытуемому предлагается максимально вытянуть вперед обе руки, повернув их ладонями вверх; кисть левой руки сжать в кулак, кисть правой руки, оставляя открытой, согнуть в лучезапястном суставе, а кончики пальцев повернуть к мизинцу левой руки (рис. 17). По звуковому сигналу испытуемый одновременно должен перевести левую руку в позицию правой (разжать кулак и согнуть кисть в лучезапястном суставе, повернув кончики пальцев к мизинцу правой руки), правую руку — в позицию левой, поставив кисть на одну прямую с костями предплечья и сжав руку в кулак. Так одновременно, поочередно меняя позицию рук, испытуемый с наибольшей скоростью проделывает эту манипуляцию в течение 10 секунд с открытыми глазами, а затем — с закрытыми.

Необходимо следить за тем, чтобы не было излишних сопровождающих движений мышц лица, при наличии которых тест считается невыполненным. Тест также считается невыполненным, если испытуемый хотя бы один раз поставил одновременно обе руки в одну и ту же позицию. Если задание выполнено неодновременно, то есть сначала в нужную позицию (правильную для данной руки) поставлена одна рука, а потом (также в правильную для этой руки) — другая, тест считается невыполненным, так как перемена позиций рук должна происходить одновременно. Невыполненным тест считается и в тех случаях, когда одна или обе руки сгибаются в локтевых суставах (руки в локтевых суставах должны быть неподвижными). Допускается повторение теста, но не более трех раз.

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

ОПРОСНИК ТРЕВОЖНОСТИ

(в адаптации С.М.Зелинского и В.Е.Кагана)

Процедура проведения. Подростку предлагается как можно быстрее выбрать те утверждения, которые подходят ему, с которыми он согласен. Утверждения могут быть написаны на отдельных карточках, и тогда ребенок раскладывает их на две стопки: «подходит мне» и «не подходит мне». Либо ответы отмечаются на бланке (подходящие обводятся кружком). Во время работы несколько раз повторяется напоминание о времени. Сосредоточение на необходимости быстро выполнить задание помогает уменьшить сознательные намеренные искажения, которые могут диктоваться страхом, опасением «сказать не то», стремлением скрыть что-либо или желанием представить себя в лучшем свете.

Текст опросника

1. Перед тем как пойти к зубному врачу, представляю себе, что мне будет больно.

2. Мне неприятно оставаться одному (одной) в темноте.

3. Пугаюсь грозы, молнии и грома.

4. Обычно легко выхожу из равновесия.

5. Никогда в жизни ничего не пугался (не пугалась).

6. Боюсь змей.

7. Часто снится такое, что просыпаюсь от страха.

8. Отвечая перед классом, испытываю большую неловкость (неприятное чувство).

9. Идя к врачу, волнуюсь, что он мне скажет.

10. Мне никогда не представляется, что с кем-нибудь из близких случится несчастье.

11. Волнуюсь, когда не знаю, по какой причине меня вызывает директор (или его заместитель).

12. Пугаюсь, увидев мертвое животное.

13. Не люблю оставаться один (одна) на открытом месте.

14. С трудом осваиваюсь в новом месте или новом коллективе.

15. Никогда не беспокоюсь о будущем.

16. Допустив ошибку, долго вспоминаю об этом.

17. Когда сажусь за уроки, часто мешают тревожные мысли.

18. Часто приходит в голову мысль, что могу заболеть или получить травму.

19. Считаю себя более нервным (нервной), чем большинство людей.

20. Меня не беспокоит, что думают обо мне другие.

21. Не могу долго сосредоточиваться на одном предмете.

22. Беспокоюсь о своей учебе.

23. Часто замечаю, что у меня дрожат руки, когда я очень стараюсь что-нибудь сделать.

24. Чаще, чем другие, краснею от смущения.

25. Я никогда не видел(а) страшных сновидений.

26. Я боюсь, что могу покраснеть.

27. У меня легко появляется испарина, даже в прохладные дни.

28. Смущаюсь, покрываясь испариной, что мне очень неприятно.

29. У меня бывают периоды, когда я теряю сон из-за волнения.

30. Я всегда говорю только правду.

31. Я редко бываю в хорошем настроении.

32. Почти всегда тревожусь о ком-нибудь или о чем-нибудь.

33. Всегда волнуюсь перед встречей с приятным и интересным для меня человеком.

34. Я чаще, чем другие, стараюсь разобраться в своих переживаниях.

35. Иногда я чувствую, что трудностей стало так много, что я не смогу их преодолеть.

36. Иногда я беспокоюсь по пустякам.

37. Иногда я боюсь вещей и людей, которые на самом деле не могут мне навредить.

38. Мне недостает уверенности в себе.

39. Я не люблю сталкиваться с трудностями и принимать важные решения.

40. Иногда я чувствую себя бесполезным человеком.

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

ОЦЕНКА НЕРВНО-ПСИХИЧЕСКОГО НАПРЯЖЕНИЯ (НПН)

Опросник Т.А.Немчина представляет собой перечень признаков нервно-психического напряжения, составленный по данным клинико-психологического наблюдения. Он содержит 30 основных характеристик этого состояния, разделенных на три степени выраженности.

Процедура проведения. Исследование проводится индивидуально в отдельном, хорошо освещенном и изолированном от посторонних звуков и шумов помещении.

Инструкция. Заполните, пожалуйста, правую часть бланка, отмечая знаком «+» те строки, содержание которых соответствует особенностям вашего состояния в настоящее время.

Опросник нервно-психического напряжения

1. Наличие физического дискомфорта:

а) полное отсутствие каких-либо неприятных физических ощущений;

б) имеют место незначительные неприятные ощущения, не мешающие работе;

в) наличие большого количества неприятных физических ощущений, серьезно мешающих работе.

2. Наличие болевых ощущений:

а) полное отсутствие каких-либо болей;

б) болевые ощущения периодически появляются, но быстро исчезают и не мешают работе;

в) имеют место постоянные болевые ощущения, существенно мешающие работе.

3. Температурные ощущения:

а)
 отсутствие каких-либо изменений в ощущении температуры тела;

б) ощущение тепла, повышения температуры тела;

в) ощущение холода в теле, конечностях, чувство озноба.

4. Состояние мышечного тонуса:

а)
 обычный мышечный тонус;

б) умеренное повышение мышечного тонуса, чувство некоторого мышечного напряжения;

в)
 значительное мышечное напряжение, подергивания отдельных мышц лица, шеи, руки (тики, тремор);

5. Координация движений:

а)
обычная координация движений;

б)
повышение точности, легкости, координированности движений во время письма, другой работы;

в) снижение точности движений, нарушение координации, ухудшение почерка, затруднения при выполнении мелких движений, требующих высокой точности.

6. Состояние двигательной активности в целом:

а) обычная двигательная активность;

б)повышение двигательной активности, увеличение скорости и энергичности движений;

в) резкое усиление двигательной активности, невозможность усидеть на одном месте, суетливость, стремление ходить, изменять положение тела.

7. Ощущения со стороны сердечно-сосудистой системы:

а) отсутствие каких-либо неприятных ощущений со стороны сердца;

б) ощущение усиления сердечной деятельности, не мешающее работе;

в) наличие неприятных ощущений со стороны сердца — учащение сердцебиения, чувство сжатия в области сердца, покалывание, боли в сердце.

8. Проявления со стороны желудочно-кишечного тракта:

а) отсутствие каких-либо неприятных ощущений в животе;

б) единичные, быстро проходящие и не мешающие работе ощущения в животе — подсасывание в подложечной области, чувство легкого голода, периодическое «урчание»;

в) выраженные неприятные ощущения в животе — боли, снижение аппетита, подташнивание, чувство жажды.

9. Проявления со стороны органов дыхания:

а) отсутствие каких-либо ощущений;

б) увеличение глубины и учащение дыхания, не мешающие работе;

в) значительные изменения дыхания — одышка, чувство недостаточности вдоха, «комок в горле».

10. Проявления со стороны выделительной системы:

а) отсутствие каких-либо изменений;

б) умеренная активизация выделительной функции — более частое желание воспользоваться туалетом при полном сохранении способности воздержаться (терпеть);

в) резкое учащение желания воспользоваться туалетом, трудность или даже невозможность терпеть.

11. Состояние потоотделения:

а) обычное потоотделение без каких-либо изменений;

б) умеренное усиление потоотделения;

в) появление обильного «холодного» пота.

12. Состояние слизистой оболочки полости рта:

а) обычное состояние без каких-либо изменений;

б) умеренное увеличение слюноотделения;

в) ощущение сухости во рту.

13. Окраска кожных покровов:

а) обычная окраска кожи лица, шеи, рук;

б) покраснение кожи лица, шеи, рук;

в) побледнение кожи лица, шеи, появление на коже кистей рук «мраморного» (пятнистого) оттенка.

14. Восприимчивость, чувствительность к внешним раздражителям:

а) отсутствие каких-либо изменений, обычная чувствительность;

б) умеренное повышение восприимчивости к внешним раздражителям, не мешающее работе;

в) резкое обострение чувствительности, отвлекаемость, фиксация на посторонних раздражителях.

15. Чувство уверенности в себе, в своих силах:

а) обычное чувство уверенности в своих силах, в своих способностях;

б) повышение чувства уверенности в себе, вера в успех;

в) чувство неуверенности в себе, ожидание неудачи, провала.

16. Настроение:

а) обычное настроение;

б) приподнятое, повышенное настроение, ощущение подъема, приятного удовлетворения работой или другой деятельностью;

в) снижение настроения, подавленность.

17. Особенности сна:

а) нормальный, обычный сон;

б) хороший, крепкий, освежающий сон накануне;

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

18. Особенности эмоционального состояния в целом:

а) отсутствие каких-либо изменений в сфере эмоций и чувств;

б) чувство озабоченности, ответственности за исполняемую работу, азарт, активное желание действовать;

в) чувство страха, паники, отчаяния.

19. Помехоустойчивость:

а) обычное состояние без каких-либо изменений;

б) повышение помехоустойчивости в работе, способность работать в условиях шума и других помех;

в) значительное снижение помехоустойчивости, неспособность работать при отвлекающих раздражителях.

20. Особенности речи:

а) обычная речь;

б) повышение речевой активности, увеличение громкости голоса, ускорение речи без ухудшения ее качества (логичности, грамотности и т. д.);

в) нарушения речи — появление длительных пауз, запинок, увеличение количества лишних слов, заикание, слишком тихий голос.

21. Общая оценка психического состояния:

а) обычное состояние;

б)состояние собранности, повышенная готовность к работе, мобилизованность, высокий психический тонус;

в) чувство усталости, несобранности, рассеянности, апатии, снижение психического тонуса.

22. Особенности памяти:

а)
 обычная память;

б) улучшение памяти — легко вспоминается то, что нужно;

в) ухудшение памяти.

23. Особенности внимания:

а) обычное внимание без каких-либо изменений;

б) улучшение способности к сосредоточению, отвлечение от посторонних дел;

в) ухудшение внимания, неспособность сосредоточиться на деле, отвлекаемость.

24. Сообразительность:

а) обычная сообразительность;

б) повышение сообразительности, хорошая находчивость;

в) снижение сообразительности, растерянность.

25. Умственная работоспособность:

а) обычная умственная работоспособность;

б) повышение умственной работоспособности;

в) значительное снижение умственной работоспособности, быстрая умственная утомляемость.

26. Явления психического дискомфорта:

а) отсутствие каких-либо неприятных ощущений и переживаний со стороны психики в целом;

б) чувство психического комфорта, подъема психической деятельности либо единичные, слабо выраженные, быстро проходящие и не мешающие работе явления;

в) резко выраженные, разнообразные и многочисленные серьезно мешающие работе нарушения со стороны психики.

27. Степень распространенности (генерализованность) признаков напряжения:

а) единичные, слабо выраженные признаки, на которые не обращается внимание;

б) отчетливо выраженные признаки напряжения, не только не мешающие деятельности, но, напротив, способствующие ее продуктивности;

в) большое количество разнообразных неприятных признаков напряжения, мешающих работе и наблюдающихся со стороны различных органов и систем организма.

28. Частота возникновения состояния напряжения:

а) ощущение напряжения не развивается практически никогда;

б) некоторые признаки напряжения развиваются лишь при наличии реально трудных ситуаций;

в) признаки напряжения развиваются очень часто и нередко без достаточных на то причин.

29. Продолжительность состояния напряжения:

а) весьма кратковременное, не более нескольких минут, быстро исчезает еще до того, как миновала сложная ситуация;

б) продолжается практически в течение всего времени пребывания в условиях сложной ситуации и выполнения необходимой работы, прекращается вскоре после ее окончания;

в) весьма значительная продолжительность состояния напряжения, не прекращающегося в течение длительного времени после сложной ситуации.

30. Общая степень выраженности напряжения:

а) полное отсутствие или весьма слабая степень выраженности;

б) умеренно выраженные, отчетливые признаки напряжения;

в) резко выраженное, чрезмерное напряжение.

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

ИЗМЕРЕНИЕ СТЕПЕНИ ВЫРАЖЕННОСТИ СНИЖЕННОГО НАСТРОЕНИЯ — СУБДЕПРЕССИИ

Для диагностики эмоционального состояния подростков можно использовать шкалу сниженного настроения — субдепрессии.

Инструкция. Внимательно прочитайте каждое из приведенных ниже предложений и поставьте знак «+» в одну из четырех граф справа в зависимости от того, как вы чувствуете себя в настоящее время.

Варианты ответов:

1 — нет, неверно;

2 — пожалуй, так;

3 — верно;

4 — совершенно верно.

Шкала сниженного настроения — субдепрессии

	1.
	Я чувствую подавленность, тоску
	1
	2
	3
	4

	2.
	Утром я чувствую себя лучше всего
	1
	2
	3
	4

	3.
	У меня близко слезы
	1
	2
	3
	4

	4.
	У меня плохой ночной сон
	1
	2
	3
	4

	5.
	У меня аппетит не хуже обычного
	1
	2
	3
	4

	6.
	Мне приятно общаться с привлекательными женщинами (мужчинами)
	1
	2
	3
	4

	7.
	Я теряю массу тела
	1
	2
	3
	4

	8.
	Меня беспокоят запоры
	1
	2
	3
	4

	9.
	Мое 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 и всегда
	1
	2
	3
	4

	12.
	Мне легко делать то, что я умею
	1
	2
	3
	4

	13.
	Я чувствую беспокойство и не могу усидеть на месте
	1
	2
	3
	4

	14.
	Я надеюсь 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 меня не будет
	1
	2
	3
	4

	20.
	Меня и сейчас радует то, что радовало всегда
	1
	2
	3
	4


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

СОЦИАЛЬНОЕ ЗДОРОВЬЕ ПОДРОСТКОВ. ОЦЕНКА ОТНОШЕНИЙ ПОДРОСТКА С КЛАССОМ

Социальное здоровье человека, тем более в подростковый период, во многом определяется социальными установками индивида, характером межличностных отношений, признанием значимой для него группы, прошлым опытом и особенностями самовосприятия. Социальное здоровье зависит и от восприятия подростком группы, в которой он учится или проводит свободное время.

В предлагаемой методике даются три возможных типа восприятия индивидом группы.

Тип 1. Индивид воспринимает группу как помеху своей деятельности или относится к ней нейтрально. Группа не представляет собой самостоятельной ценности для индивида. Это проявляется в уклонении от совместных форм деятельности, в предпочтении индивидуальной работы, в ограничении контактов. Такой тип восприятия индивидом группы можно назвать «индивидуалистическим».

Тип 2. Индивид воспринимает группу как средство, способствующее достижению тех или иных индивидуальных целей. При этом группа воспринимается и оценивается с точки зрения ее полезности для индивида. Отдается предпочтение более компетентным членам группы, способным оказать помощь, взять на себя решение сложной проблемы или послужить источником необходимой информации. Данный тип восприятия индивидом группы можно назвать «прагматическим».

Тип 3. Индивид воспринимает группу как самостоятельную ценность. На первый план для него выступают проблемы группы и отдельных ее членов, наблюдается заинтересованность как в успехах каждого члена группы, так и группы в целом, стремление внести свой вклад в групповую деятельность. Проявляется потребность в коллективных формах работы. Этот тип восприятия индивидом своей группы может быть назван «коллективистическим».

На основании трех описанных гипотетических типов восприятия индивидом группы была разработана специальная анкета, выявляющая преобладание того или иного типа восприятия группы у исследуемого индивида.

Процедура проведения. Анкета состоит из 14 пунктов-суждений, содержащих 3 альтернативных выбора. Каждая альтернатива соответствует определенному типу восприятия индивидом группы.

По всем пунктам анкеты испытуемые должны выбрать наиболее подходящий ответ в соответствии с предлагаемой инструкцией.

Инструкция. Мы проводим специальное исследование с целью улучшения организации учебного процесса. Ваши ответы на вопросы анкеты помогают нам в этом. На каждый пункт анкеты возможны 3 ответа, обозначенные буквами «а», «б» или «в». Из ответов на каждый пункт выберите тот, который наиболее точно выражает вашу точку зрения. Помните, что «плохих» или «хороших» ответов в данной анкете нет. На каждый вопрос может быть выбран только один ответ.

АНКЕТА

1. Лучшими партнерами в группе я считаю тех, кто:

а) знает больше, чем я;

б) все вопросы стремится решать сообща;

в) не отвлекает внимание преподавателя.

2. Лучшими преподавателями являются те, которые:

а) используют индивидуальный подход;

б) создают условия для помощи со стороны других;

в) создают в коллективе атмосферу, в которой никто не боится высказываться.

3. Я рад, когда мои друзья:

а) знают больше, чем я, и могут мне помочь;

б) умеют самостоятельно, не мешая другим, добиваться успехов;

в) помогают другим, когда представится случай.

4. Больше всего мне нравится, когда в группе:

а) некому помогать;

б) не мешают при выполнении задачи;

в) остальные слабее подготовлены, чем я.

5. Мне кажется, что я способен на максимальное, когда:

а) могу получить помощь и поддержку со стороны других;

б) мои усилия достаточно вознаграждены;

в) есть возможность проявить инициативу, полезную для всех.

6. Мне нравятся коллективы, в которых:

а) каждый заинтересован в улучшении результатов всех;

б) каждый занят своим делом и не мешает другим;

в) каждый человек может использовать других для решения своих задач.

7. Учащиеся оценивают как самых плохих таких преподавателей, которые:

а) создают дух соперничества между учениками;

б) не уделяют им достаточного внимания;

в) не создают условия для того, чтобы группа помогала им.

8. Больше всего удовлетворение в жизни дает:

а) возможность работы, когда тебе никто не мешает;

б) возможность получения новой информации от других людей;

в) возможность сделать полезное другим людям.

9. Основная роль преподавателя должна заключаться:

а) в воспитании людей с развитым чувством долга перед другими;

б) в подготовке приспособленных к самостоятельной жизни людей;

в) в подготовке людей, умеющих извлекать пользу от общения с другими людьми.

10. Если перед группой стоит какая-то проблема, то я:

а) предпочитаю, чтобы другие решали эту проблему;

б) предпочитаю работать самостоятельно, не полагаясь на других;

в) стремлюсь внести свой вклад в общее решение проблемы.

11. Лучше всего я бы учился, если бы преподаватель:

а) имел ко мне индивидуальный подход;

б) создавал условия для оказания мне помощи со стороны одноклассников и других преподавателей;

в) поощрял инициативу учащихся, направленную на достижение общего успеха.

12. Нет ничего хуже того случая, когда:

а) ты не в состоянии самостоятельно добиться успеха;

б) чувствуешь себя ненужным в группе;

в) тебе не помогают окружающие.

13. Больше всего я ценю:

а) личный успех, в котором есть доля заслуги моих друзей;

б) общий успех, в котором есть и моя заслуга;

в) успех, достигнутый ценой собственных усилий.

14. Я хотел бы:

а) работать в коллективе, в котором применяются основные приемы и методы совместной работы;

б) работать индивидуально с преподавателем;

в) работать со сведущими в данной области людьми.

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

ДИАГНОСТИКА СУИЦИДАЛЬНОГО ПОВЕДЕНИЯ ПОДРОСТКОВ

Суицидальное поведение подростка является следствием психологической дезадаптации личности, наступающей в условиях переживаемого микросоциального конфликта при наличии трех факторов: социокультурных особенностей воспитания, неблагоприятного социального окружения, совокупности индивидуальных особенностей личности (личностная тревожность, фрустрация, негативное восприятие окружающего, отсутствие осознанного стремления к жизни). Действие указанных факторов усугубляет кризисные явления самого подросткового возраста.

Опросник дает возможность определить уровень тревожности, фрустрации, агрессии и ригидности. Предполагаемый возраст обследуемых — 16—17 лет.

Процедура проведения. Подростку предлагается анкета из 40 утверждений.

Инструкция. Напротив каждого утверждения нужно поставить три цифры: «2», «1», «0». Если утверждение подходит, то обведите кружком цифру «2»; если не совсем подходит — цифру «1»; если не подходит — «0».

Текст опросника

1. Часто я не уверен в своих силах.

2. Нередко мне кажется безысходным положение, из которого можно было бы найти выход.

3. Я часто оставляю за собой последнее слово.

4. Мне трудно менять свои привычки.

5. Я часто из-за пустяков краснею.

6. Неприятности меня сильно расстраивают, и я падаю духом.

7. Нередко в разговоре я перебиваю собеседника.

8. Я с трудом переключаюсь с одного дела на другое.

9. Я часто просыпаюсь ночью.

10. При крупных неприятностях я обычно виню только себя.

11. Меня легко рассердить.

12. Я очень осторожен по отношению к переменам в моей жизни.

13. Я легко впадаю в уныние.

14. Несчастия и неудачи ничему меня не учат.

15. Мне приходится часто делать замечания другим.

16. В споре меня трудно переубедить.

17. Меня волнуют даже воображаемые неприятности.

18. Я часто отказываюсь от борьбы, считая ее бесполезной.

19. Я хочу быть авторитетом для окружающих.

20. Нередко у меня не выходят из головы мысли, от которых следовало бы избавиться.

21. Меня пугают трудности, с которым мне предстоит встретиться в жизни.

22. Нередко я чувствую себя беззащитным.

23. В любом деле я не довольствуюсь малым, а хочу добиться максимального успеха.

24. Я легко сближаюсь с людьми.

25. Я часто копаюсь в своих недостатках.

26. Иногда у меня бывает состояние отчаяния.

27. Мне трудно сдерживать себя, когда я сержусь.

28. Я сильно переживаю, если в моей жизни что-то неожиданно меняется.

29. Меня легко убедить.

30. Я чувствую растерянность, когда у меня возникают трудности.

31. Предпочитаю руководить, а не подчиняться.

32. Нередко я проявляю упрямство.

33. В трудные минуты я иногда веду себя по-детски.

35. У меня резкая, грубоватая жестикуляция.

36. Я неохотно иду на риск.

37. Я с трудом переношу время ожидания.

38. Я думаю, что никогда не смогу исправить свои недостатки.

39. Я мстителен.

40. Меня расстраивают даже незначительные нарушения моих планов.

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

На втором этапе работы предполагается использовать метод «Незаконченные предложения», который позволяет направленно выяснить отношение испытуемого к окружающему и некоторые личностные установки.

Процедура проведения. Испытуемый должен продолжить следующие предложения:

— Завтра я...

— Когда я закончу школу...

— Наступит день, когда...

— Я хочу жить, потому что ...

На втором этапе при оценке ответов анализируются особенности восприятия подростком окружающего, наличие или отсутствие осознанного стремления к сохранению жизни.

Тест «ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ БУДУЩЕЕ ВАШЕГО РЕБЕНКА»

Профессиональные интересы активно формируются в школьные годы. Каждый из родителей стремится предугадать профессиональное будущее своего ребенка. Чтобы облегчить эту задачу, мы предлагаем специальную анкету. С ее помощью можно определить, какими способностями обладает ваш ребенок. Знание способностей ребенка поможет вам в формировании у него профессиональных интересов. Старайтесь отвечать искренне, не спешите с оценками, посоветуйтесь с мужем (женой) и другими взрослыми членами семьи. Хорошо было бы прислушаться к мнению учителей в оценке способностей вашего ребенка.

Ниже перечислены восемь областей, в которых человек может проявлять свои таланты, и приведены их характеристики. Дайте оценку в баллах (по пятибалльной системе) каждой из указанных характеристик. Если какая-то характеристика присуща вашему ребенку в наивысшей степени, ставьте 5 баллов, если она выше средней — 4 и так далее. Оценка 2 балла — самая низкая.

Суммируйте баллы по всем характеристикам внутри каждой из восьми «областей» таланта. Общее количество набранных баллов внутри одной области (например, «интеллектуальная способность») разделите на количество вопросов (в этой области их 12) и полученное число запишите в тетрадь. Усредненные данные по всем «областям» сравните между собой. Выделите 3—4 наивысших показателя и, ориентируясь на них, стремитесь создать условия для развития замеченных способностей вашего ребенка (покупка книг, необходимого технического или спортивного инвентаря, соблюдение режима, организация занятий в секциях, кружках, студиях и т. п.). Найденные параметры способностей вашего ребенка могут также оказаться полезными и в том случае, если ваша девочка (мальчик) имеет склонность к новым, оригинальным идеям, но стесняется эту способность демонстрировать и старается ее не проявлять. Вы можете подбодрить ребенка, сказав, например: «Молодец, ты умеешь творчески мыслить!».

Эта анкета — своего рода опорная схема для наблюдений за вашим ребенком. Предлагаемые характеристики интересов могут помочь вам в анализе его поведения, умственного или физического развития. Конечно, анкета не охватывает всех проявлений одаренного ребенка. Если вы посчитаете необходимым, добавьте собственные характеристики его интересов, перечисленных в анкете, и других способностей. Структура способностей вашего ребенка представляет также интерес для исследователей. Вам и ребенку, наверное, интересно знать, как одни способности связаны с другими. Известны случаи, когда у одаренного ребенка наблюдается «западение» какой-либо способности (например, литературно одаренный ребенок совершенно не хочет иметь дело с техникой). Бывает и обратная картина, когда по всем пунктам результаты значительно выше среднего. Такая картина способностей вполне естественна.

I. Интеллектуальные способности

1. Ваш ребенок приобретает новые знания очень быстро и все схватывает легко.

2. Обладает чувством здравого смысла и использует знания в практических, повседневных ситуациях.

3. Хорошо рассуждает. Ясно мыслит, не путается в мыслях. Хорошо улавливает связь между одним событием и другим, между причиной и следствием. Хорошо понимает недосказанное, догадывается о том, что часто прямо не высказывается взрослыми, но имеется в виду. Улавливает причины поступков других людей, мотивы их поведения.

4. Быстро запоминает услышанное или прочитанное без специальных заучиваний, не тратит много времени на повторение того, что нужно запомнить.

5. Знает много о таких событиях и проблемах, о которых его сверстники не знают и не догадываются.

6. Богатый словарный запас, легко пользуется новыми словами, легко выражает свою мысль.

7. Любит читать книги, которые обычно читают дети старше на год-два.

8. Решает сложные задачи, требующие умственного усилия.

9. Задает взрослым очень много вопросов. Имеет разнообразные интересы.

10. Обгоняет своих сверстников по учебе на год-два. Часто скучает на уроках из-за того, что учебный материал ему (ей) уже хорошо знаком из книг, журналов, рассказов взрослых.

11. Оригинально мыслит и предлагает неожиданные, оригинальные ответы, решения.

12. Очень восприимчив, наблюдателен, быстро реагирует на все новое и неожиданное.

II. Художественные способности

1. Рисунки и картины отличаются разнообразием сюжетов.

2. Серьезно относится к произведениям искусства. Становится вдумчивым и очень серьезным, когда видит хорошую картину, слышит музыку, видит необычную скульптуру, красиво и художественно выполняет вещь.

3. Оригинален в выборе сюжета (в рисунке, сочинении, описании какого-то события), составляет интересные композиции (из цветов, рисунков, камней, марок, открыток и т. д.).

4. Всегда готов использовать какой-либо новый материал для изготовления игрушки, картины, рисунка, композиции, в строительстве детских домиков на игровой площадке, в работе с ножницами, клеем.

5. В свободное время охотно рисует, лепит, создает композиции, имеющие художественное назначение (украшение для дома, одежды и т. д.).

6. Прибегает к рисунку или лепке для того, чтобы выразить свои чувства или настроение.

7. Интересуется произведениями искусства, созданными другими людьми. Может дать собственную оценку и пытается воспроизвести то, что ему понравилось, в своем рисунке или созданной игрушке, скульптуре.

8. Любит работать с клеем, пластилином, глиной, чтобы изображать события или вещи в трех измерениях.

III. Музыкальный талант

1. Отзывается очень быстро и легко на ритм и мелодии.

2. Хорошо поет.

3. В игру на инструменте, в песню или танец вкладывает много энергии и чувств.

4. Любит музыкальные записи. Стремится пойти на концерт или туда, где можно послушать музыку.

5. Любит петь вместе с другими так, чтобы получалось слаженно и хорошо.

6. В пении или музыке выражает свои чувства, состояние.

7. Сочиняет оригинальные собственные мелодии.

8. Хорошо играет на каком-нибудь музыкальном инструменте.

IV. Способности к занятиям научной работой

1. Выражает мысли ясно и точно (устно или письменно).

2. Читает книги, статьи, научно-популярные издания более сложные, чем его сверстники.

3. Обладает выше средней способностью в понимании абстрактных понятий, в установлении обобщений.

4. Хорошая «моторная» координация, особенно между зрительным восприятием и рукой (хорошо фиксирует то, что видит, и четко записывает то, что слышит).

5. Во внеучебное время любит читать научно-популярную литературу. Это ему доставляет большее удовольствие, чем чтение художественной литературы.

6. Не унывает, если его проект или новая задумка не поддержана учителем или родителями или если его «эксперимент» не получился.

7. Пытается выяснить причины и смысл событий.

8. Уделяет много времени созданию собственных «проектов» (конструированию радиоприемника, построению телескопа, летательного аппарата, собиранию коллекции и т. д.).

9. Любит обсуждать научные события, изобретения, часто задумывается над этим.

V. Литературное дарование

1. Может легко «построить» рассказ, начиная от завязки сюжета и кончая разрешением какого-либо конфликта.

2. Придумывает что-то новое и необычное, когда рассказывает о чем-то знакомом и известном всем.

3. Придерживается только необходимых деталей в рассказах о событиях, все несущественное отбрасывает, оставляет главное, наиболее характерное.

4. Рассказывая о чем-то, умеет хорошо придерживаться выбранного сюжета, не теряет основную мысль.

5. Выбирает в своих рассказах такие слова, которые хорошо передают эмоциональное состояние героев, их переживания и чувства.

6. Умеет ввести в рассказы такие детали, которые важны для понимания события, о котором идет речь (что обычно не умеют делать его сверстники), и в то же время не упускает основной сюжетной линии.

7. Любит писать рассказы и стихи.

8. Изображает в рассказах своих героев очень живыми, передает их чувства и настроения, характер героев.

VI. Артистический талант

1. Легко входит в роль персонажа, другого человека и т. д.

2. Интересуется актерской игрой.

3. Меняет тональность и выражение голоса, когда изображает другого человека.

4. Понимает и изображает конфликтную ситуацию, когда имеет возможность разыграть какую-либо драматическую сценку.

5. Передает чувства через мимику, жесты, движения.

6. Стремится вызывать эмоциональные реакции у других людей, когда о чем-то рассказывает.

7. С большой легкостью драматизирует, передает чувства и эмоциональные переживания.

8. Пластичен и открыт для всего нового, не зацикливается на старом. Не довольствуется уже испытанными вариантами, всегда проверяет возникшую идею и только после «экспериментальной» проверки может от нее отказаться.

VII. Технические способности

1. Хорошо выполняет разные задания по ручному труду.

2. Интересуется механизмами и машинами.

3. В мир его увлечений входит конструирование машин, приборов, моделей поездов, радиоприемников.

4. Может легко чинить испорченные приборы, использовать старые детали для создания новых поделок, игрушек.

5. Понимает причины «капризов» механизмов, любит загадочные поломки.

6. Любит делать чертежи механизмов.

7. Читает журналы и статьи о создании новых приборов и машин.

VIII. Способности к спорту

1. Энергичен и производит впечатление ребенка, который нуждается в большом объеме физических движений, чтобы ощущать себя счастливым.

2. Любит участвовать в спортивных играх и состязаниях.

3. Постоянно преуспевает в каком-нибудь виде спорта (выигрывает в какой-нибудь спортивной игре).

4. Бегает быстрее всех в детском саду, в классе.

5. Лучше других физически координирован в движениях, движется легко и грациозно.

6. Любит ходить в походы, играть на открытых спортивных площадках.

7. Предпочитает проводить свободное время в подвижных играх (хоккей, баскетбол, футбол и т. д.).

В дополнение к этому заданию вы можете оценить степень одаренности и талантливости вашего ребенка без связи с какой-либо областью проявления интересов. Для этого приведен перечень характеристик одаренных и талантливых детей. По наблюдениям психологов и учителей он содержит критерии потенциальной одаренности. Анкета поможет вам определить уровень проявления способностей ребенка. На вопросы анкеты необходимо отвечать «да» или «нет».

Скорее способный, чем одаренный

1. Мой ребенок инициативный, живой, подвижный.

2. Он с готовностью откликается на все новое.

3. Любит все загадочное и непонятное.

4. Часто нуждается в поддержке старших.

5. Довольно легко отвлекается и оставляет начатое дело,

Если на пять вопросов вы дали ответы «да», есть некоторые основания считать вашего ребенка способным. Если на вопросы 4 и 5 вы ответили «нет», переходите к следующим вопросам.

Одаренный

1. Его интересы достаточно стабильны.

2. Его любознательность устойчива.

3. Любит задавать и решать трудные вопросы.

4. Часто не соглашается с мнением взрослых.

5. Имеет свою точку зрения и настойчиво ее отстаивает.

6. Начатое дело всегда доводит до конца.

7. Имеет особую склонность к определенному виду занятий или предмету.

8. Настойчив в достижении поставленной цели.

9. Имеет много друзей среди своих сверстников, с каждым находит общий язык.

10. Задает много вопросов (в том числе и на уроках) по интересующим его предметам.

11. Часто бывает эгоистичен.

Ответы «да» на все одиннадцать вопросов дают основание предполагать, что ваш ребенок одаренный. Переходите к следующим вопросам.

Яркая одаренность

1. Во многих сферах знаний, в искусстве, музыке, литературном творчестве проявляет свою одаренность.

2. Имеет одного, максимум двух друзей более старшего возраста.

3. Его речь очень развита, характеризуется большим запасом слов и глубоким пониманием нюансов языка.

4. Всегда ищет самостоятельные решения.

5. В спорных вопросах опирается на собственное суждение, не любит общепризнанных мнений.

6. Берет на себя ответственность в трудных ситуациях.

7. Часто окружающим кажется «не по возрасту» взрослым.

8. Хорошо знает собственные возможности, особенности характера и свое призвание.

9. Одинаково одарен в гуманитарных и технических областях.

Положительные ответы на эти девять вопросов дают серьезные основания отнестись к вашему ребенку как к одаренному. Дополнительно можно ответить на вопросы, определяющие у вашего ребенка высокий творческий потенциал.

Дополнительные признаки высокого творческого потенциала личности ребенка

1. Желание привнести в выполняемую работу элемент новизны.

2. Стремление освоить незнакомое дело.

3. Проявление упорства в достижении цели, несмотря на неудачи.

4. Наблюдается легкость слухового и зрительного запоминания.

5. Выражена потребность помечтать в одиночестве.

6. Способность длительное время думать над какой-либо идеей, проблемой.

7. Способность к абстрагированию, умению устанавливать отдельные ассоциации между различными предметами и явлениями.

8. Способность к творческому воображению, созданию нового.

«КЛЮЧИ» К ТЕСТАМ И ЗАДАНИЯМ

Тест «ВАША ПОТРЕБНОСТЬ В ДЕТЯХ»

Запишите себе по одному баллу за каждый ответ «да» по следующим высказываниям: 1, 2, 3, 6, 7, 8, 9, 13, 16, 17, 18, 19, 22, 26, 29, 31, 32. Далее запишите по одному баллу за ответ «нет» по следующим высказываниям: 4, 5, 10, 11, 12, 14, 15, 20, 21, 23, 24, 25, 27, 28, 30. Суммируйте набранные баллы.

К высокой потребности в детях условно относится сумма 18 баллов и выше для мужчин и 22 балла и больше для женщин.

Анкета «ЧЕГО ВАШ РЕБЕНОК НЕ УМЕЕТ ДЕЛАТЬ…»

В том случае, если возраст ребенка по шкале меньше или равен тому, который отмечен в правой графе напротив данного умения, следует предполагать задержку развития ребенка. Для уточнения ее выраженности и причин необходимо более глубокое обследование с участием детского психолога.

Анкета «ЧТО УМЕЕТ ВАШ РЕБЕНОК?»

При оценке следует учитывать, что ребенок может соответствовать своему возрастному интервалу при выполнении в его начале (до 9 месяцев) хотя бы одного из нескольких перечисленных навыков или умений. Во второй трети рассматриваемого возрастного периода (9—20 месяцев) достаточно выполнение 25—40% предлагаемых для оценки навыков, в конце (21—42 месяца) — 50—75%. Перечень предыдущего возрастного периода должен быть выполнен на 75—100%. Границы диапазонов возрастных периодов представлены в таблице.

При оценке особое внимание следует обращать на последние номера в списке или на 2—3 номера, за которыми начинаются прочерки, означающие отсутствие навыка в числе двух и более. По последним номерам отмечается возрастной диапазон развития. Наличие пропусков во многих номерах, рассеянных по перечню, говорит о диссоциации в развитии и требует консультации невропатолога или психоневролога.

Шкала массы тела (табл. 43) приводится для различных особенных ситуаций развития, в частности для маловесных при рождении детей, а также детей перенесших или переносящих тяжелые заболевания. При этом нередко наблюдается соответствие уровня развития имеющейся у ребенка массе тела, а не возрасту. Наличие такого соответствия является благоприятным знаком для перспектив последующего развития, обратная ситуация (по типу развитие отстает от массы тела) свидетельствует о риске прогрессирующего отставания в развитии. Однако возможны и более сложные ситуации.

Т а б л и ц а  43

Границы условных возрастных периодов у детей раннего возраста для анкетного скрининга нарушений развития

	№ умений, освоенных ребенком
	№ возрастного периода
	Границы диапазона возраста (месяцы)
	Границы по достигнутой массе тела (г)

	1—5
	1
	До 1
	2700—4100

	6—8
	2
	1—2
	4101—5600

	9—18
	3
	3—5
	5601—7400

	19—57
	4
	6—8
	7401—9000

	58—95
	5
	9—11
	9001—10 100

	96—108
	6
	12—14
	10101—10900

	109—116
	7
	15—17
	10901—11500

	117—124
	8
	18—20
	11501—12100

	125—131
	9
	21—23
	12101—12700

	132—137
	10
	24—29
	12701—13700

	138—146
	11
	30—35
	13701—14900

	147—158
	12
	36—42
	14901—15700


Тест «ПРАВИЛЬНЫ ЛИ ВАШИ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ О МАЛЬЧИКАХ И ДЕВОЧКАХ»

1. В раннем детстве девочки более послушны.

2. Пока не установлено фактов, дающих повод утверждать, что девочки по своей природе больше склонны заботиться о больных и слабых, животных и растениях. Разве что в возрасте 6—9 лет.

3. Девочки могут решать сложные задачи и проблемы не хуже мальчиков.

4. До 10—12 лет девочки развиваются быстрее и поэтому иногда стремятся выделиться, отличиться от своих сверстников. Но позднее девочки более целенаправленны, они больше, чем мальчики, думают о будущем.

5. Девочки и мальчики одарены одинаково, все зависит от того, как мы их ориентируем. Считается, что в математике мальчики проявляют себя лучше, однако на самом деле большой разницы между ними нет.

6. Мальчики легче поддаются влиянию среды, домашней обстановки и поэтому сильнее переживают разлуку с родителями. Они более чувствительны к боли, страданию. Мальчики лишь делают вид, что им не больно, поскольку их учат, что мужчина не должен плакать.

7. До 10—13 лет разница незначительна, затем в большинстве случаев девочки устно и письменно высказывают свои мысли более четко, чем мальчики.

8. Исследования показали, что на протяжении всей жизни эта способность у мальчиков и девочек одинакова. Если и есть разница, то только индивидуальная.

9. До наступления половой зрелости разницы нет, после этого мальчики лучше ориентируются в пространстве. С годами разница усиливается. Исключения только подтверждают правило.

10. Мальчики становятся агрессивными в самом раннем возрасте, в два-три года, когда начинает формироваться их личность.

11. Не установлена разница в активности мальчиков и девочек. Лишь в детские годы мальчики проявляют ее более шумно и очевидно (в драках, например). В то же время девочки не столь шумливы, но не менее целенаправленны.

12. Девочки предпочитают одну или не более двух подруг, а не большую компанию. Мальчики же склонны к коллективным играм, собираются в более крупные компании. Это положение сохраняется и когда они вырастают.

13. До определенного возраста между мальчиками и девочками в этом нет разницы. Мальчики тоже требуют ласкового обращения.

14. Мальчики скорее склонны принимать «на веру» мнение компании, при их воспитании это надо непременно иметь в виду. Девочки обычно придерживаются своего мнения.

15. В этом качестве до определенного возраста у мальчиков и девочек нет разницы. Позднее более сообразительными и активными становятся девочки. В период полового созревания они уступают в этом юношам, быть может, сознательно.

16. Девочки не так трусливы на самом деле, как многим кажется. В действительности они могут быть решительнее мальчиков, легче преодолевать страх.

17. Не больше мальчиков. Девочки лучше «вооружены» по отношению к сложным житейским ситуациям, умеют быстрее приспосабливаться. В большинстве случаев они более самостоятельны.

18. В этом отношении ни у кого нет преимуществ. Все зависит от личности. Соперничать и «мериться силами» друг с другом могут и мальчики, и девочки.

19. Мальчики легче подчиняются сильным личностям и компаниям сверстников, девочки же чаще стоят на своем. Они более самоуверенны.

20. В этом нет разницы между мальчиками и девочками. У кого-то больше творческих способностей, у кого-то меньше, пол здесь не имеет значения.

Тест «СОВПАДАЮТ ЛИ ВАШИ ВЗГЛЯДЫ НА ВОСПИТАНИЕ РЕБЕНКА?»

Все приведенные высказывания ошибочны. Такое очевидное несовпадение приводит к претензиям и обидам.

Она обвиняет его в том, что он:

— слишком много времени проводит вне дома, интересуется всем на свете, кроме семьи;

— не помогает по хозяйству;

— совсем ее разлюбил.

Ему не нравится, что она:

— постоянно всем недовольна, совсем его «запилила»;

— целыми днями в заношенном халате, непричесанная;

— говорит только о горшках и пеленках;

— не проявляет ласки.

Ничего фатального в ситуации нет, если найти общий язык.

Ему следует понять, что:

— женщина, родившая ребенка, перестраивается и физиологически, и психологически. Весь мир для нее в младенце;

— молодой маме необходимо особое внимание, снисходительное отношение к ее повышенной раздражительности. Нельзя требовать от нее в этот период широты интересов;

— участие в заботах о ребенке и помощь жене — святая обязанность мужа, если он не хочет конфликтов в семье;

— хотя бы раз в неделю жена нуждается в отдыхе и переключении от бытовых хлопот — ей лучше всего уехать на несколько часов из дома (в гости, в кино, на прогулку), а мужа оставить с малышом.

Ей стоит учитывать, что:

— любовь мужа к ребенку возникает постепенно, по мере того как он привыкает к нему и все более участвует в его воспитании;

— ребенку нужно внушать, что он все может, если только поверит в себя и будет работать;

— в любых проступках ребенка следует прежде всего винить себя;

— нельзя пытаться «лепить» своего ребенка, надо видеть в нем личность, а не объект воспитания.

Собственные воспоминания о своем детстве помогают воспитывать ребенка. Воспитывают не слова, а личный пример.

Тест «ОТЕЦ В СЕМЬЕ»

Ответ «согласен» оценивается в 2 балла, «не вполне согласен» — 1; «не согласен» — 0.

Условно отцов можно поделить на три типа: «традиционный отец», «отец-кормилец», «современный отец». Первый тип отцов охарактеризован ответами на вопросы 1, 4, 5, 12, 13, 15, 19, 22. Второй тип — 2, 6, 8, 9, 11, 17, 20, 23. Третий тип — 3, 7, 10, 14, 16, 18, 21, 24. Подсчитайте, сколько баллов по каждому из трех типов отцов вы набрали. Какой показатель больше, на такой тип отца в семейной жизни вы ориентируетесь. Максимальный результат по одному из типов должен быть более 9 баллов. Если меньше, то результат не засчитывается.

«Традиционный отец». Он — глава семьи, представляет ее интересы во всех «внешних отношениях», является последней инстанцией и в решении вопросов, связанных с воспитанием ребенка. Он несколько суров, придает слишком большое значение дисциплине, выполнению детьми своих обязанностей. По мере взросления ребенка отец начинает больше заниматься его воспитанием, особенно воспитанием сыновей. Но сердечных отношений между ними, как правило, нет. Дети обычно относятся к отцу сдержанно, чувствуя, что он не слишком хорошо осведомлен об их нуждах и потребностях.

«Отец-кормилец». Мужчина предоставляет жене полную свободу в вопросах воспитания. Он считает, что все равно не может заменить жену в области педагогики, тем более что постоянно занят служебными делами. Но даже в свободное время он не горит желанием заняться детьми. Неудивительно, что со временем дети перестают относиться к нему серьезно. В такой ситуации женщине, видимо, стоит пойти на небольшую хитрость — изредка уезжать из дома хотя бы на несколько дней, оставляя детей под опекой мужа. Тем самым мужчина понял бы, что вы доверяете ему как отцу.

«Современный отец». Для такого отца все дела, связанные с ребенком, привычны и очевидны. Хотя у него не так много свободного времени, как ему хотелось бы, вечера он обычно проводит с детьми. Он любит детей, часто говорит им об этом, умеет не только играть со старшими детьми, но и пеленать грудных. Дети его обожают. Неудивительно, что со своими проблемами они в равной мере обращаются и к нему, и к матери.

Теппинг-тест «ОПРЕДЕЛЕНИЕ УРОВНЯ ЗРЕЛОСТИ НЕРВНЫХ ПРОЦЕССОВ»

Обработка и анализ результатов.

Результаты выполнения данного задания позволяют судить о зрелости нервной системы ребенка: чем большее количество точек окажется в первом квадрате, тем выше уровень зрелости нервной системы.

Показатели теппинг-теста не только говорят об уровне развития нервной системы, но и указывают на типологическую характеристику ребенка. Для детей со слабым типом нервной системы характерно значительное уменьшение количества точек в последующих квадратах. Сильный тип нервной системы характеризуется более высоким темпом работы, стабильностью темпа при переходе от квадрата к квадрату или даже некоторым его нарастанием по сравнению с первым квадратом. Наряду со слабым и сильным типами нервной системы у детей наблюдаются и промежуточные варианты.

МЕТОДИКА ДИАГНОСТИКИ ОТНОШЕНИЯ К БОЛЕЗНИ РЕБЕНКА

Результаты оцениваются по 5 шкалам. Подсчет баллов осуществляется отдельно по каждой шкале в соответствии с «ключом». В «ключе» рядом с номером вопроса знаком «+» или «—» указывается, соответственно, в прямом или обратном порядке следует оценивать ответ на вопрос. Так, ответу «Совершенно не согласен» на вопрос № 1 необходимо присвоить «—3» балла, как и представлено в бланке. Напротив, ответу «Совершенно не согласен» на вопрос № 5 следует присвоить «+3» балла, то есть оценка по данному ответу меняется на противоположную.

Описание шкал:

Шкала интерналъности (И). Высокие показатели по ней говорят о экстернальном родительском контроле болезни ребенка. В этом случае причины болезни воспринимаются как нечто, не зависящее от родителей, как то, что они не могут контролировать и чем не могут управлять. Низкие показатели свидетельствуют об интернальном контроле, при котором родители воспринимают себя как ответственных за болезнь ребенка.

Шкала тревоги (Т). Характеризует тревожные реакции на болезнь ребенка. Чем больше показатель, тем более выражена тревога. Умеренное отрицание тревоги характеризует относительно нейтральное отношение к болезни ребенка. Крайняя степень отрицания тревоги расходится с конвенциональными (общепринятыми) стереотипами отношения к детям и указывает чаще всего на вытеснение тревоги.

Шкала нозогнозии — знание болезни (Н). Высокие показатели по ней описывают преувеличение родителями тяжести болезни ребенка (гипернозогнозия), низкие — преуменьшение или отрицание (гипо- и анозогнозия).

Шкала контроля активности (А). Высокие показатели указывают на тенденцию родителей устанавливать на время болезни максимальное ограничение активности ребенка («покой лечит»), низкие — тенденцию недооценки соблюдения необходимых ограничений активности.

Шкала общей напряженности (О) (суммарный результат по всему опроснику в целом). Высокие показатели характеризуют напряженное отношение к заболеванию ребенка. Для сопоставления результов между шкалами данные удобнее представлять как средние арифметические.

Тест «ГОТОВ ЛИ ВАШ РЕБЕНОК К ШКОЛЕ?»

За каждый ответ «почти всегда» запишите себе 4 балла, «иногда» — 2 балла, «никогда» — 0.

Суммируйте полученные баллы.

Если сумма баллов 46—88 — ваши взаимоотношения прекрасны.

24—44 — неплохо.

Меньше 24 баллов — стоит задуматься о характере ваших взаимоотношений с ребенком.

Уроки психотренинга: ПСЕВДОВОСПИТАНИЕ

Мнение психолога

Не каждый понимает, что скрывается за строгостью, даже если она подкреплена хмурым сдвиганием бровей или резким словом. Эти жесты будут действенны только тогда, когда они в прошлом опыте ребенка были связаны с болью или каким-либо другим видом страдания. Надо, думает родитель, хоть раз основательно ребенка выпороть, чтобы он визжал и закатывался от боли, тогда он будет хорошо понимать смысл этих жестов и слов.

Формула строгости является оправданием жестокости, так как граница между строгостью и жестокостью размыта и произвольна. Причем всегда вступает в силу логика самооправдания: «Я ему желаю счастья. Я строг, но справедлив!», «Меня били и держали в строгости, и я вырос неплохим человеком. Я из него (нее) человека сделаю!». Строгость превращается в жестокость сразу же, как только родитель входит во вкус, когда ему начинает нравиться быть строгим, и он самоутверждается таким образом беспрепятственно.

Что же значит обходиться без строгости? Не является ли эта установка попустительством, потворством своеволию и строптивости ребенка? На самом деле процесс формирования человеческого поведения, личности и характера, согласно законам психологии, может идти без примитивного вымещения родителями своего гнева. Есть замена строгости в виде совершенно противоположной установки — любви.

Стратегия любви — самая совершенная стратегия воспитания, которая в процессе своей реализации делает излишним не только битье, но вообще строгость. Любимый ребенок сам к себе более строг, чем могут быть к нему строги мать или отец. Нетрудно понять, если поразмыслить спокойно, без предрассудков, что мы придерживаемся идеологии строгости в воспитании потому, что это дает нам удовлетворение. Часто и разрядку. Мы бьем детей потому, что нуждаемся в утолении агрессивных позывов.

Почему же мы агрессивны? Причин агрессии бесчисленное множество. Например, в два часа пополудни пятиклассник должен сидеть, согнувшись за столом, и писать домашнее задание. А он не сидит, а, скажем, играет с котом. Получается расхождение между тем, каким сын должен быть по представлению родителей и каков он в данной ситуации. Известно, что самая примитивная и древняя реакция на неприятность, страдание, дискомфорт — агрессия. А ребенок безответен. Если взрослый, коллега не соответствует моим ожиданиям и «не слушается меня», то я его не бью просто потому, что боюсь. Ведь это взрослый, может дать сдачи! Но ребенок сдачи не дает, поэтому к нему можно применять меры строгости.

Мы бьем детей потому, что нетерпимы. Наши представления о детям не живые, а абстрактные, мы часто не принимаем детей такими, какими они есть: «Раз он ребенок, он должен». Нетерпимость быстро превращается в гнев и агрессию. Поэтому бьем. Способы битья многообразны, чаще всего, конечно, бьем словом, семейными сценами, пока нам внутренний голос не подсказывает: «А ну, возьми ремень!».

Мы бьем детей из желания самоутвердиться. Авторитарность и власть могут быть реализованы тут почти безгранично. Мы стремимся программировать детское поведение настолько жестко, что всегда найдется повод для недовольства и строгости. Если это оставить так, без возмездия, то «он испортится», а мы за него отвечаем. Я добропорядочный гражданин и уважаю законы.

Мы бьем детей из тщеславия. Мой ребенок должен быть хорошим! Раз он плохой, то его надо исправлять, делать хорошим. Как? Поскольку родитель очень редко задумывается над этим, то при первой неудаче он делается гневным, а гнев ищет выхода. Мы не всегда умеем любить, поэтому пустота заполняется псевдовоспитанием.

Родитель может бить ребенка и из страха. Он думает: «Если зло не пресечь, то оно разрастется». Боится, что упрямый ребенок, коль его не бить, обязательно вырастет упрямым; если за ложь не бить, то вырастет лживым. Это обычное заблуждение: ребенок становится упрямым именно потому, что его бьют, обижают, и это его протест.

Мнение врача

В детские лечебные учреждения поступают дети, избитые родителями. Далеко не всегда врачи могут доказать, что травма получена от «воспитателя». Естественно, родители называют другие причины — упал со стула, стукнулся об угол, хотя специалистам вполне ясно, в чем тут дело.

Часто ребенок становится жертвой «пьяной» педагогики, когда родитель во хмелю начинает его наставлять на путь истинный, бьет в угаре чем попало, нанося весьма серьезные повреждения. Так, через одно отделение хирургии в год проходит более двух тысяч детей, среди которых около 20 официально признаются покалеченными собственными родителями. В действительности эта цифра значительно выше.

Необходимо искать и развивать средства общественной защиты детей, которых бьют дома. Нужна обстановка всеобщей нетерпимости к таким фактам. Плохо пока срабатывает в подобных ситуациях наша юридическая система.

Мнение юриста

Что юридически понимается под истязанием? В Уголовном Кодексе Республики Беларусь записано:

«Статья 154. Истязание. 1. Умышленное присинение продолжительной боли или мучений способами, вызывающими особые физические и психические страдания потерпевшего, либо систематическое нанесение побоев, не повлекшие последствий, предусмотренных статьями 147 и 149 настоящего кодекса, (истязание) — наказываются арестом на срок до тех месяцев, или ограничением свободы на срок до трех лет, или лишением свободы на тот же срок».

Как видите, законом предусмотрена ответственность родителей, занимающихся рукоприкладством. Однако на практике все гораздо сложнее, уголовные дела по этой статье возбуждаются крайне редко. Трудно определить действия родителей именно как истязания. Допустим, дома ребенка избили, на теле остались следы побоев, но надо еще доказать, что они носят характер истязания. Для этого с помощью врача необходимо установить систематичность, повторяемость избиений. А кто поведет добровольно своего ребенка на медицинское освидетельствование? Замкнутый круг получается.

Существует, правда, статья 153 Уголовного Кодекса «Умышленное причинение легкого телесного повреждения», которая гласит: «Умышленное причинение легкого телесного повреждения, то есть повреждения, повлекшего за собой кратковременное расстройство здоровья либо незначительную стойкую утрату трудоспособности, — наказывается общественными работами, или штрафом, или исправительными работами на срок до одного года, или арестом на срок до трех месяцев».

Но и здесь имеется трудность в установлении истинных причин травм, полученных ребенком. Так что и данная статья используется редко.

Уроки психотренинга: ЗАДАЧА ДЛЯ ЧИТАТЕЛЕЙ

Мнение психолога

Ситуация 1

Типичная иллюзия: ребенок сплачивает семью, и стоит ему появиться, как родители сразу станут серьезными, ответственными, научатся понимать и любить друг друга. Увы, в жизни все наоборот. Появление ребенка в такой семье разжигает едва наметившиеся конфликты между супругами, рождает у них взаимное раздражение. И все потому, что ребенок оказывается ненужным ни ей, ни ему. Для него этот ребенок — расплата за грехи молодости. Он страдает, что его раньше времени «связали по рукам и ногам» (а он еще хоть куда, ему бы еще погулять да поискать другую!).

Она оказывается привязанной к дому и к «корыту». Одним словом, ребенок мешает обоим родителям. Вернее, он нужен им не сам по себе, а для того, чтобы эффективнее «давить» друг на друга:

— Я целый день с ребенком, а ты шляешься где попало! На ребенка тебе наплевать! Эгоист ты, а не отец.

— Молчала бы, какая из тебя мать. Кашу сварить не можешь! Все справляются, а ты вечно ворчишь. Что я его грудью кормить буду?

Разумеется, поводом для подобных диалогов является отнюдь не забота о ребенке, а желание побольше задеть и обидеть другого.

...И среди всех этих ссор, угроз, обид и разочарований растет и развивается маленький человек.

Прогноз. Кто из него вырастет? Как будет он относиться к своим родителям и к другим людям? Трудно сказать наверняка. Но можно с большой долей вероятности предположить, что ребенок, выросший без любви и внимания, ненужный своим родителям, вряд ли сам научится любить и заботиться о ком-то, кроме себя. Эгоцентризм и эмоциональная черствость родителей, как правило, не только воспроизводятся, но и приумножаются в детях. От такого «ненужного» в детстве ребенка можно ли ждать заботы о родителях в старости?

Ситуация 2

Родители слишком ясно представляли, что должно получиться из их ребенка. Образ идеального ребенка заслонил для них реальную личность, живущую рядом с ними, а формальные правила и советы ученых заменили их собственную чуткость и внимание к ребенку. Их родительской заботе не хватало личного, творческого участия в воспитании.

Прогноз. Если с малых лет ребенок чувствует, что он какой-то «неправильный» и все делает не так, то он скорее всего вырастет неуверенным в себе. Такой человек не сможет проявить собственную активность, принимать творческие решения, он будет постоянно озабочен тем, что о нем скажут другие, как он выглядит со стороны. Сосредоточенность на себе и робость способны сделать его несчастным. Окружающим он будет неинтересен.

Тест «БАБУШКА И ДЕДУШКА»

За каждый ответ «а» запишите 10 баллов, за «б» — 5, за «в» — 1. Суммируйте результаты.

76—100 баллов. Ваши бабушка и дедушка активно помогают вам воспитывать добрых и хороших детей. Они строги и не отступают от своих принципов. Поддерживайте самостоятельность ваших детей. Если ваши дети станут проявлять холодность в отношениях с бабушкой или дедушкой, то сделайте все для создания атмосферы душевности в семье. Постарайтесь быть такими же, как ваши родители.

33—75 баллов. Бабушка и дедушка допускают поблажки при воспитании внуков. Конечно, они делают это невольно, без злого умысла. Но если вы замечаете, что они в этом переусердствовали, то постарайтесь деликатно поправить их. Уважение, понимание и любовь, которые существуют между бабушкой, дедушкой и внуками,— это, конечно же, прекрасно, но, согласитесь, проявление ими данных чувств не должны сказываться на качестве воспитания.

32 балла и менее. Своей чрезмерной любовью бабушка и дедушка оказывают плохую услугу внукам. И если вдруг случится так, что ваши родители уже не смогут помогать вам, то вы окажетесь «один на один» с избалованными, капризными детьми, а от этого и вы сами почувствуете себя слабыми и беспомощными.

Тест «ХОРОШИЙ ЛИ ВЫ ВОСПИТАТЕЛЬ?»

Оцените ваши ответы.

Т а б л и ц а  44

	Варианты ответов
	Вопросы

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	6-й
	7-й
	8-й
	9-й
	10-й
	11-й
	12-й
	13-й
	14-й
	15-й
	16-й
	17-й
	18-й
	19-й

	Да
	0
	3
	3
	4
	0
	5
	1
	3
	0
	4
	3
	0
	5
	3
	5
	0
	5
	5
	4

	Иногда
	2
	4
	2
	3
	3
	2
	2
	4
	3
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	0
	1
	2

	Нет
	5
	1
	0
	0
	4
	0
	4
	1
	4
	0
	1
	4
	0
	0
	0
	4
	0
	0
	0


Подсчитайте сумму набранных баллов.

Меньше 25 баллов. Строгость — не единственный элемент хорошего воспитания. С вашими принципами вам трудно будет вырастить ребенка веселым и уравновешенным человеком.

25—56 баллов. Принципы у вас в общем-то правильные. Но не кажется ли вам, что быть только логичным недостаточно, надо еще быть реалистичным?

Свыше 56 баллов. Ваши терпение и понимание детской психологии, безусловно, увенчаются успехом. Думается, что те, кто считает вас хорошим воспитателем, правы.

Вероятно, эти оценки вызовут споры и разногласия. Но не обижайтесь, если что-либо окажется вам не по вкусу. Во-первых, игра — это игра, шутка; во-вторых, материал для оценок каждый дал сам; а в-третьих, вы имеете право и не согласиться с теми взглядами на воспитание, которые выражены в оценках за ответы.

Тест «КАКАЯ ВЫ МАТЬ?»

Тип А

Мать-курица

Вы — мать-курица, знающая и заботливая, не боящаяся использовать свой авторитет как для погашения семейных стычек, так и для того, чтобы поставить кого бы то ни было на место. Ваш девиз — лучше предупредить, чем лечить. Вот почему вы, не колеблясь, раздаете советы направо и налево и как бы там ни было — они всегда мудрые. Если и бывает, что кто-то вас не слушает, у вас хватает благородства без иронии принять извинения.

Тип Б

Мать-липучка

На ваш взгляд, мать не должна позволять ребенку ни на минуту расслабляться, и поэтому вы готовы поручать ему даже самые глупые дела. Примите поздравления: в этом вы являетесь чемпионкой… Вас терзают сомнения, не причиняете ли вы детям боль, когда, на ваш взгляд, делаете для них что-то хорошее. Вы не даете детям самим сделать выбор и советуете им делать то, что кажется правильным вам, не забывая без конца повторять: «Это для вашего же блага». Но ваше желание вечного покровительства может помешать вашим детям достигнуть того, чего они хотят. Попытайтесь дать им шанс избавиться от вашего всеобъемлющего чувства заботы.

Тип В

Мать-импрессарио

Вы считаете, что лучше ваших детей никого на свете нет. Бесконечно расхваливая их бесчисленные таланты, вы заставляете бледнеть других матерей от зависти. Только вы способны так искусно преобразить реальность и еще больше приукрасить правду. Стойкая, мужественная и нежная, вы одержимы одним желанием: оценить по достоинству способности ваших детей, пробуя их в различных областях, заставляя их участвовать в небольших торжествах (которые вы сами же и организовываете), расставленных как ловушки для других матерей, и зная наперед, что их дети не смогут там проявить себя лучше вашего ребенка. Вы не боитесь сделать из своих чад честолюбивых выскочек.

Тип Г

Мать-интеллектуалка

Воспитание ребенка связано с большими трудностями, и для того чтобы оно протекало нормально, требуется солидная доза теории. Именно этого вам хватает. Вы любите превращать свой обеденный стол в место для семинара с целью специального рассмотрения вопросов воспитания ребенка, и каждого, кто сидит за ним, вы буквально заставляете «конспектировать» все сказанное. В такой ситуации ваши приглашенные не мечтают ни о чем так сильно, как о том, чтобы поскорее уйти. Тем не менее они все-таки придерживаются ваших советов. Слишком занятая, вы забываете про эмоциональную сторону жизни ваших детей и их личные проблемы.

Тип Д

Мать-кукушка

Этому типу матерей приятнее выйти в свет, побывать на вечеринке и поужинать в ресторане с друзьями, нежели смотреть за своими детьми. Действительно, воспитание детей может нанести непоправимый ущерб вашей свободе и нарушить привычный уклад жизни. Вы представляете собой полную противоположность ангела-хранителя. Доверяя свое чадо гувернантке, вы постепенно забываете о своей роли родителя и утверждаетесь в мысли, что казаться в его, чадиных глазах, матерью-курицей совершенно излишне. Вы скорее всего та, которая любит оказывать услугу, не забывая при этом попросить чего-нибудь для себя. Вы никогда не чувствуете угрызения совести, игнорируя проблемы и просьбы своих детей.

Тип Е

Супермама

Вы живой пример идеальной матери. Непоколебимая, уверенная в себе и никогда ни на что не жалующаяся, эта мать встает с петухами и ложится спать позже всех. Ваш день заполнен одинаково как хозяйственной, так и домашней работой. Смелая и веселая, вы умеете быть одновременно хорошей матерью и прекрасной женой. Ведя деловой разговор, вы в состоянии одновременно позвонить домой, чтобы узнать, как там ваш малыш. Не сдаваясь надвигающейся старости, вы умеете принимать активное участие в жизни ваших уже довольно взрослых детей, не забывая, конечно, и про себя. Кроме того, вы являетесь не только супер, но и вечной матерью. И кое-что для вашего мужа: при вас он не может быть никем другим, как только суперотцом.

Тест «ТАЛАНТЛИВ ЛИ ВАШ РЕБЕНОК?»

20—23 балла. Ваш ребенок очень сообразительный, способен иметь собственную точку зрения на окружающее, и следует помогать ему в этом.

15—19 баллов. Ваш ребенок не всегда обнаруживает свои способности, он находчив и сообразителен, лишь когда чем-либо заинтересован.

9—14 баллов. У ребенка наблюдается большая сообразительность, достаточная для многих областей знаний, где необязателен собственный взгляд на вещи. Однако для занятий творческой деятельностью многого не хватает.

4—8 баллов. Ваш ребенок проявляет творческое мышление лишь при достижении важной для него цели, он более склонен к практической деятельности.

Менее 4 баллов. Ребенку не хватает изобретательности, но он может достичь успеха как хороший исполнитель даже в сложных профессиях.

Уроки психотренинга: ВОПРОСЫ, ВОПРОСЫ...

Мнение психолога (I)

1. Даже младенец смотрит на погремушку всего 1—3 минуты, если она висит над его кроваткой. Но стоит взять ее в руки взрослому, и малыш будет наблюдать за ней уже около получаса. Стоит «побриться» с помощью кубика, и ребенок оставит папину бритву в покое.

2. Многие дети спят с любимыми игрушками. Малыши рассказывают им сказки, поют песни — так легче засыпается; делятся своими радостями или огорчениями — у взрослого часто не хватает времени их выслушать. Детям свойственно «оживлять» игрушки — поэтому они так переживают, когда родители выбрасывают старого зайца с оторванным ухом. Вспомните поговорку: «Старый друг лучше новых двух». Если же ребенок попросил игрушку неожиданно — есть повод для тревоги. Может быть, ваш малыш попал в трудную ситуацию и ищет поддержки. Или он заболевает — больные дети всегда требуют, чтобы кто-то был рядом.

3. Для детей неуверенных нужны маленькие игрушки. Лучше, если это будет бельчонок, зайчонок, мышка, т. е. зверюшка, которую надо опекать, оберегать. Защита более слабого поможет ребенку избавиться от комплексов.

Игрушки и игры для детей — это целый мир, в котором они живут, развиваются. Поэтому родителям необходимо немного знать кое-что о психологии игры: какой должна быть игра, требования к игрушкам, возрастные особенности игровой деятельности и т.п.

Какой должна быть игра?

В детстве она является важнейшей деятельностью ребенка, помогает развивать его воображение, мышление, память, речь. В полюбившихся забавах ребенок испытывает ощущение свободы, в момент игры он может стать кем угодно и быть где угодно. Это очень важно — ведь в реальной жизни ребенок полностью зависим от взрослого.

Нам, взрослым, важно уметь включиться в игру ребенка на равных — авторитет и преимущества возраста здесь теряют свою силу. Надо позаботиться о том, чтобы в течение дня у детей было достаточно свободного времени на развлечения, чтобы игрушки были интересными, разнообразными и понятными им, находились в доступном месте. Нельзя резко обрывать игру детей; если им пора есть или спать — дайте еще 5—10 минут, чтобы они могли ее закончить. Требуя порядка в комнате, все-таки не заставляйте ребенка разрушать с таким трудом построенный им домик, тем более если завтра он опять ему понадобится.

Нельзя диктовать сыну или дочке во что и как играть, даже если вам не нравятся их игры. Дайте возможность ребенку свободно выражать любые свои эмоции, даже агрессию, разыгрывать любые сюжеты, раздевать и разбирать игрушки независимо от их стоимости.

Итак, начнем играть с детьми. Но как? Знаете ли вы, например, что с трехлетним ребенком играют иначе, чем с шестилетним?

Д е т и   3   —   4   л е т

Включаясь в игру, взрослый выполняет в ней главную роль — много говорит, показывая, что и как делать. Когда он «врач» — ставит градусник, делает уколы; когда «повар» — режет овощи, варит суп. При этом надо использовать не только игрушки, но и различные предметы: палочку вместо градусника, ложку вместо шприца. Нужно показать ребенку, что один и тот же предмет в разных игровых ситуациях может быть чем угодно — стоит только пофантазировать. Подвижные игры для малышей должны включать несколько правил (их может быть 2 — 3 десятка). Из настольных — простейшие виды лото, матрешки, конструкторы, мозаика.

Д е т и   4   —   5   л е т

Они уже понимают прелесть игры со сверстниками. Поэтому в игре взрослый участвует уже на вторых ролях: дочки, пациента, пассажира. Вы можете стать режиссером — придумать игру по сюжету небольшой сказки. Дети любят одеваться в костюмы, маски. У девочек резко возрастает интерес к маминым туфлям, сумочкам, бусам. Хорошо, если вы сможете пожертвовать кое-чем из этих «сокровищ» для детских забав. Совершенно необходимы детям шумные игры с подушками, одеялами, креслами... Ребята любят сооружать дома, крепости из подручного материала, например подушек.

Д е т и   5   —   6   л е т

Настало время учить ребенка «осваивать» бадминтон, различные подвижные игры с бегом, прыжками. Используйте элемент соревнования — кто быстрее добежит, дальше прыгнет. Покажите, как выбрать водящего с помощью считалки, объясните, как правильно считаться, вспомните свои детские считалки. Характер игр становится творческим, созидающим. Особенно активно развивается воображение ребенка, его способность комбинировать полученные ранее впечатления в новые сочетания, поэтому и привлекают игры по нестандартным сюжетам. Можно предложить, например, вообразить встречу Колобка и... Красной Шапочки. Дети увлекаются шашками, домино, настольным бильярдом.

Подготавливая ребенка к школе, купите ему магнитную азбуку, кубики с буквами. Используйте игры на развитие внимания, памяти, координации.

Играя, ребенок познает мир. Поэтому обучение детей в игре в дошкольный период — лучший способ привить им различные навыки.

Игрушки

Часто причиной детской скуки становятся сами игрушки, их скудный ассортимент, плохое качество, неудачный цвет и даже количество. Дети нередко просто манипулируют ими (например, куклу раздевают-одевают). Ребенка же нужно научить игрушки оживлять. И это зависит от нашей фантазии. Психологи считают, что детям труднее придать другой смысл уже имеющемуся. С этой точки зрения куклы с закрывающимися глазами хуже для развития воображения, чем голыши.

Количество игрушек

В одной семье праздновали день рождения сына. Каждый гость приносил по две или три игрушки. Ребенок очень радовался подаркам, складывая их на отдельный столик. Вечером, когда все гости ушли, мать увидела расстроенного сына возле горы игрушек. «Мама, — с мольбой обратился ребенок, — с чем мне теперь играть?» Нам, взрослым, кажется, что от количества игрушек зависит радость ребенка. Чем их больше, тем детство счастливее. Отнюдь. Ребенок перестает ценить их. Отсюда и вечное канюченье: «Мама, купи мне игрушку», и нежелание их убирать.

Спрячьте на время лишние игрушки. Когда ребенок наиграется оставленными, к ним можно добавить несколько из вашего запаса. Количество игрушек для ребенка определяется его способностью связывать их в единый сюжет. Например, солдатиков, даже если их много, объединить нетрудно, а попробуйте связать солдатика и фонендоскоп?

Уборка игрушек

Это один из самых распространенных поводов для конфликтов родителей и детей. Ребенок начал играть, он придумал сюжет, развивает его, преодолевает трудности, и вдруг, как гром среди ясного неба, — «Тебе пора спать». Другое дело, когда ребенок разбрасывает игрушки по всей квартире и вообще не желает их убирать. Можно, конечно, его заставить, а можно использовать игру... Например, так.

Ребенок, проснувшись утром, не нашел игрушек. Мама и папа их тоже не видели. Они не стали читать нотаций, а вместе с сыном искали, беспокоились. Вечером папа вытащил из почтового ящика письмо, где игрушки писали, что они ушли. Родители очень сочувствовали малышу и помогли написать ответ игрушкам, уговорить их вернуться. В дальнейшем уборка превратилась из скучной обязанности в проявление заботы и любви.

Любимая игрушка

Важно, чтобы она символизировала нечто живое. Пусть это будет кукла или медвежонок, Буратино или крокодил, которые станут членами вашей семьи. Любите их, позволяйте ребенку с ними есть и спать, ходить гулять и ездить в гости. Любимая игрушка для ребенка — зеркало, в которое он смотрится, чтобы осознать себя и свои поступки, на нее переносит свои отношения с окружающими. К сожалению, современные игрушки часто трудно назвать детскими — они «взрослые» и по замыслу, и по количеству деталей. Поэтому детям так трудно с ними играть. Здесь уместно вспомнить рассказ Н.Адамян «Землечерпалочка». Папа, директор крупного завода, приучал дочь к технике. И когда дочь выбрала себе в подарок землечерпалку, был горд безмерно. Весь праздничный вечер ждал отец, пока гости заговорят о детях, а потом повел показывать дочь и игрушку. И что же? Девочка играла в принцессу Землечерпалочку, к которой пришли гости...

Мнение психолога (II)

С ростом неполных семей все более увеличивается число мальчишек, не знающих мужского воспитания. Довольно часто разведенный папа совсем устраняется от воспитания своих детей. Феминизация нашего воспитания вызывает тревогу и порождает массу проблем: у современных мужчин часто не хватает мужского начала, они становятся все более зависимыми, не способными постоять за себя и за семью, неуверенными в себе. Без сомнения, во многом это результат женского воспитания.

Что же делать, чтобы мальчики все же усвоили мужские черты характера?

Разные женщины находят разные решения.

Первый вариант. Сменные отцы.

Наташа развелась с мужем, когда Леше было всего два года. Она решила сделать все возможное, чтобы рядом с сыном (и, разумеется, с ней) был мужчина. Должен же мальчик видеть перед собой образец мужского поведения. Наташа старалась почаще приглашать в дом представителей сильного пола и всегда знакомила их с Лешей. Иногда Леша успевал привязаться к мужчинам и называл их «папой». Но когда они исчезали, Леша сначала переживал разрыв, но потом привыкал. А Наташа продолжала искать «сменных отцов», уверенная, что все это она делает не столько для себя, сколько для сына.

Прогноз. Калейдоскоп сменяющихся в доме мужчин может иметь весьма печальные последствия для личности мальчика. И вряд ли они смогут продемонстрировать ему лучшие мужские образцы поведения. А разорванные привязанности наверняка будут травмировать мальчика, вселять уверенность в ненадежность окружающих людей и неустойчивост человеческих отношений. Скорее всего, мальчик вырастет циничным, недоверчивым и неуверенным в себе. Это мало похоже на мужские черты характера. И главное, он не сможет уважать свою маму. В лучшем случае он будет жалеть ее.

Второй вариант. Придуманный папа.

«Если у мальчика нет настоящего отца, — решила Екатерина, — его нужно придумать. Ведь придумать можно самого лучшего, самого мужественного, такого, о каком мечтаешь! Не то что современные хлюпики!»

Она повесила на видное место портрет знаменитого актера в молодости, воплощающий, с ее точки зрения, типично мужские качества, и каждый вечер рассказывала мальчику истории про папу. Как он работает на Севере среди льдин и медведей, как он водит ледоколы и спасает людей, какой он сильный, смелый, решительный. Если мальчик капризничал или плакал, она объясняла, что папа никогда не плачет, а спокойно преодолевает все трудности. Если он не хотел делать уроки, она рассказывала, какой папа трудолюбивый и как он любит учиться. Папа превратился в недосягаемый идеал. Мальчик стремился походить на него во всем.

Прогноз. Как бы мама ни прятала правду, как бы умело ни выдумывала, рано или поздно все раскроется. Мальчик будет сам стремиться узнать правду о своем отце и, конечно же, узнает. Трудно предсказать последствия этой драмы. Вряд ли он сможет простить матери этот «благородный» обман.

Третий вариант. Мать заменяет отца.

Татьяна сама росла без отца и знала, что это такое. Но она очень хотела вырастить своего сына сильным, мужественным, стойким и потому решила быть для него и матерью, и отцом одновременно. Она стремилась быть твердой и властной. Никогда не ласкала мальчика, не прощала ему малейшие слабости, подавляла всякое сопротивление и строго наказывала за любую провинность, Татьяна освоила приемы каратэ и самбо, играла с мальчиком в хоккей и футбол, показывала, как забивать гвозди и чинить стулья. Словом, старалась делать то, что, с ее точки зрения, должен делать каждый хороший отец.

Прогноз. Мальчик, растущий без материнского тепла, уверенный, что мама скорее накажет, чем простит, становится не только несчастным, но и скованным, трусливым. Он всецело зависит от матери и без нее ничего не может. Мать решает, чем ему заниматься, с кем дружить, определяет, что хорошо, а что плохо. Мужественная мама берет на себя всю ответственность за своего сына. Очевидно, что при таком воспитании мужские черты характера сыну просто не требуются.

Выбрав подобную тактику поведения, мать лишает ребенка самого главного — уверенности в том, что его любят, всегда поймут и простят. Нарочито демонстрируя свою силу и властность, которые все равно остаются женскими, в какой-то мере нервными и истеричными, мать утрачивает главное, что составляет сущность женской натуры: доброту, чуткость, терпение. Так и не обретя отца, мальчик теряет самую надежную опору своего существования — маму.

Где же выход? Оставайтесь мамой.

Чтобы «полюс мужественности» концентрировался в сыне, ему должен противостоять «полюс женственности». Вырасти настоящим мужчиной сын может при следующих условиях:

— Нужно, чтобы мальчик чувствовал, что мать слабее его, что она нуждается в его защите и помощи. Даже если он еще не слишком силен, он может помочь маме донести сумку из магазина, уступить более удобное место, взять на себя самую тяжелую работу в доме. Словом, нужно увидеть в своем сыне мужчину и дать ему понять, что от него многое зависит в их семье, что мать нуждается в его благородстве и защите.

— С самого раннего детства мальчик должен иметь свободу выбора, уметь принимать решения. Пусть сначала он решает, чем заняться в свободное время, с кем дружить. Позже придется принимать решения потруднее: как себя вести в конфликте с товарищем, кем быть в будущем. Конечно, самостоятельность решений не исключает доброго и мудрого материнского совета. Но это должен быть именно совет, а не требование или принуждение. Окончательный выбор должен остаться за ним самим.

Понятно, что такая свобода действий связана с определенным риском. Гораздо спокойнее руководить всеми действиями ребенка и направлять каждый его шаг по безопасной дорожке, но сын обязательно должен иметь право на собственные ошибки, синяки, промахи и должен расплачиваться за них сам. Только тогда он сможет почувствовать себя хозяином своего будущего. Только тогда он сможет вырасти мужчиной.

Мнение психолога (III)

Неудовлетворительная оценка — это эквивалент, цена труда. Хорошо, если ребенок, получив ее, не замыкается на плохой отметке. Хорошо, если он не теряет оптимизма, способен посидеть лишний час над учебником и завтра ее исправить. Но как быть, если у него заниженный уровень притязаний? Ребенок не верит, что у него хватит сил самостоятельно выйти из сложной ситуации. И эта «заниженность» формируется нами, взрослыми. Сколько раз мы спешили с клеймящей оценкой: «Ты вообще не способен что-либо понять», «Ты — тугодум»... Повторив это несколько раз, нетрудно заметить, что ребенок перестал реагировать на обидные слова.

Русский педагог Е.Водовозова приводила такой случай. Однажды она занималась с девочкой и похвалила ее за сообразительность. А девочка... разрыдалась: «Неправда, мама говорит, что я дура».

Есть и другой вариант неудовлетворительной оценки, когда она играет объективно полезную роль. Она «полезна» для тех учеников, которые привыкли только к хорошим отметкам, что называется «зарываются». Например, ждут традиционных 8 — 10 баллов даже за невыученный урок. Им самим кажется, что более низкая оценка бьет по их авторитету и достоинству. И надо немало приложить усилий взрослым, не говоря уже об «обиженном», чтобы понять оправданность неудовлетворительной оценки и сделать для себя выводы.

А каков же ваш ВЫВОД? Школьные оценки, и неудовлетворительные не в последнюю очередь, играют важную роль в воспитании самых различных черт в характере ребенка — от застенчивости, замкнутости до, агрессии. Важно помнить, что мотив учения — не оценки, и самовыражение в них, — не самый лучший способ утвердиться.

Дорогие дети! Ваши родители очень заняты и не всегда успевают поинтересоваться чем-либо, кроме оценок в дневнике. Расскажите им о том, что вы проходите, что вам интересно, какая у вас новая тема. И помните, что нельзя сосредотачиваться только на полученной неудовлетворительной оценке — она ведь только результат, которому предшествовал ваш труд. Пусть даже и не очень усердный. Не стоит опускать руки, а вот задуматься о качестве труда необходимо.

Уважаемые родители! Для того чтобы понять, почему ребенок плохо учится, надо учесть ряд самых разных обстоятельств. Естественно, придется затратить время и силы, чтобы разобраться, а что происходит там, где вас нет (в школе), где вы не можете влиять ни на поведение детей, ни на реакцию взрослых. Может быть, у ребенка есть пробел в ранее полученных знаниях. На родительские собрания вы не ходите, а сын или дочь стыдятся признаться в своей несостоятельности.

Допустим, что конкретные причины неудовлетворительных оценок установлены. Теперь вы знаете, что надо делать. Знаете, но не можете, потому что не хотите.

Надо: систематически заниматься с сыном нелюбимой алгеброй. Доказать ему личным примером, что уметь решать трудные уравнения интересно, или просто наработать определенную схему решений. Естественно, что для этого требуется время.

Но: вместо интересного детектива самому придется штудировать учебники. А вы эту алгебру в школе не любили и не знали ее.

Надо: сходить к учителю и поговорить с ним, постараться найти общий язык. Узнать его самого, чтобы подсказать ребенку правильный стиль общения с ним.

Но: не исключено, что учитель знает о ребенке больше вы. А оказаться в роли учеников родителям не хочется. К тому же мы так устали после работы. Настроиться на доброжелательный разговор не так-то просто, хотя нужно.

Надо: по утрам делать с ребенком зарядку, обтирать его холодной водой, чтобы на первом уроке географии он слушал рассказ учителя об Африке, а не видел про нее сны.

Но: мы предпочитаем преподать ребенку урок неорганизованности — метаться утром по квартире, дожевывая «дежурный бутерброд». А вечером не без юмора рассказываем при ребенке о том, как устроили сами себе тихий час в рабочее время.

Итак, не хочется, нет сил, не умею... И работаю как проклятый...

Что же делать?

Испеките любимые пирожки, уберитесь вместе в квартире. Сшейте новую юбку дочери, а сыну свяжите теплый красивый свитер. Словом, снимите ту напряженность, которая царит в семье из-за его плохих оценок.

В разговоре с ребенком избавьтесь от ноток трагизма, пафоса, с которых вы неизменно заводите разговор об учебе. Не награждайте свое чадо нелестными эпитетами, не давайте ребенку понять, что после неудовлетворительной оценки ждать от него уже нечего.

Не знаете математику, не любите биологию? Начните свои занятия с ребенком с того, что нравится вам самим. Ведь не все предметы были нелюбимыми — какую-то профессию вы все же выбрали. В конце концов совсем не обязательно сидеть за столом — объясните сыну физику, вместе ремонтируя утюг.

Запомните, что в жизни каждого человека должны быть дни отдыха от всякой работы. Не усаживайте свое детище на все каникулы за письменный стол — не делайте занятия заслуженной карой.

Если вы считаете школьную отметку признаком никчемности или особой даровитости, попытайтесь вспомнить, что у вас было в пятом классе в третьей четверти по географии. Удалось? Вряд ли. Так, значит, та самая география, по которой у ребенка неудовлетворительная оценка, не сыграла роковую роль в вашей судьбе. И в судьбе ребенка, поверьте, тоже не сыграет.

Уроки психотренинга: МАЛЫШ НАЧАЛ ХОДИТЬ

Определите, что для вас в суждениях психолога было новым, что бы вы обязательно использовали в воспитании своего ребенка?

Мнение психолога

Внимание — кризис!

Развитие ребенка таит в себе много подводных камней. На смену постепенному накоплению изменений в личности ребенка приходит бурный перелом, появляются своеволие, капризы, прочие сложности. Ребенок в очень короткий срок неузнаваемо меняется. Такой кризис наступает в конце первого года жизни.

Что же происходит?

— Умение ходить сильно расширяет жизненное пространство малыша, он давно стремился вырваться из кроватки и манежа.

— В этом новом пространстве он обнаруживает невероятно интересные вещи, которые со свойственной ему любознательностью хочет изучить.

— Он уже не так беспомощен, многое умеет, поэтому требует права быть самостоятельным.

— Всякое препятствие, ограничивающее исследовательский пыл, встречает бурный протест малыша.

— И все-таки он еще очень мал, и ему нужна помощь взрослого. Ребенок в этом возрасте чрезвычайно чувствителен и к отношению взрослых, именно сейчас у него закладывается умение оценивать самого себя.

Как смягчить кризис?

Главное — понять, что начинается новый этап в жизни ребенка и прежние методы обращения с ним бесполезны, даже вредны. Невозможно повернуть развитие вспять или остановить его. Ваша задача — ввести малыша в открывающийся перед ним мир.

Чтобы не портить нервы, сделайте свой дом максимально безопасным. Уберите лекарства повыше и заприте их на ключ. Не оставляйте на столах ножи, ножницы и иголки. Не давайте ребенку пуговиц, которыми он может подавиться.

Но это только полдела. Уберечь ребенка от всего на свете вам не удастся. Он все равно будет грызть, сосать и глотать все, что попадется ему под руку, потому что рот остается пока основным инструментом исследования, и ваша главная цель — дать ему в руки новый, более совершенный. И этот инструмент — умелое обращение с предметами.

Оно включает прежде всего умение пользоваться заложенными в предметах свойствами. В каждой игрушке — от кубика до модели космической ракеты — скрыт огромный развивающий смысл. Малыш с вашей помощью должен понять, что кубик — это не только и не столько предмет, который можно грызть и которым можно стучать, а прежде всего — материал, из которого можно построить сначала башню, потом дорожку, потом домик, а затем и целый город.

Возьмите в свои руки руководство игрой малыша, и вы увидите, как, поняв принцип обращения с игрушкой, ребенок начнет совершать собственные открытия. И это будет для него гораздо интереснее, чем грызть башмаки и выбрасывать игрушки из манежа. Не забывайте только похвалить малыша — ваша оценка пока единственное мерило его успехов. Инициатива ребенка, подкрепленная поощрением взрослого, — залог успешного продвижения вперед. На смену погремушкам и пищалкам в игровой уголок вашего ребенка должны прийти те предметы, с помощью которых можно изучать самые разные свойства вещей, конструировать и проявлять смекалку.

Постоянную занятость мамы или бабушки на кухне можно использовать с большой пользой для малыша. Посадите его в высокий стульчик рядом с собой и, готовя еду, объясняйте ребенку, что вы делаете, показывайте и называйте те предметы, которые держите в руках. Через некоторое время вы убедитесь: ваши действия перенесены ребенком в ролевые игры.

Тест «СКАЖИ МНЕ, КАКОЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ ИЗОБРАЖЕНО...»

Проверьте, правильно ли вы угадали эмоциональное состояние на каждом рисунке. Правильные ответы: 1 — внимание, удивление; 2 — сомнение, недоумение; 3 — недовольство, брезгливость; 4 — отвращение; 5 — агрессия, жестокость; 6 — смех; 7 — горе, печаль; 8 — презрение.

Если вы правильно «прочитали» шесть и более рисунков, значит, вы внимательны, наблюдательны, хорошо различаете нюансы мимики, что предсказывает наличие у вас большого воспитательного потенциала. Вы хорошо сможете разобраться в психологии ребенка, вовремя заметить изменения в его поведении, проявите сочувствие и сопереживание.

Тест-опросник РОДИТЕЛЬСКОГО ОТНОШЕНИЯ

Подсчитайте сумму баллов по каждой шкале. За каждый совпадающий ответ — 1 балл, несовпадающий — 0 баллов.

1. «Принятие-отвержение»: верно — 4, 8, 10, 12, 14, 15, 16, 18, 23, 24, 26, 29, 39, 40, 42, 45, 47, 49, 51, 52, 53, 55, 60; неверно — 3,20, 27, 37, 38, 43, 44, 46, 56.

2. «Кооперация»: верно — 6, 9, 21, 25, 31, 34, 35, 36.

3. «Симбиоз»: верно — 1, 5, 7, 28, 32, 33, 41, 58.

4. «Авторитарная гиперсоциализация»: верно — 2, 19, 48, 50, 57, 59.

5. «Маленький неудачник»: верно — 11, 13, 17, 22, 30, 54, 61.

Сопоставьте ваши результаты с характеристиками шкал.

1. «Принятие-отвержение» отражает общее эмоциональное отношение к ребенку. Содержание одного полюса шкалы (низкие баллы — менее 9): родителю нравится ребенок таким, какой он есть. Родитель уважает индивидуальность ребенка, симпатизирует ему. Родитель стремится проводить много времени вместе с ребенком, одобряет его интересы и планы.

На другом полюсе шкалы (высокие баллы — более 10): родитель воспринимает своего ребенка плохим, неприспособленным, неудачливым. Ему кажется, что ребенок не добьется успеха в жизни из-за низких способностей, небольшого ума, дурных наклонностей. По большей части родитель испытывает к ребенку злость, досаду, раздражение, обиду. Он не доверяет ребенку и не уважает его.

2. «Кооперация» — социально желательный образ родительского отношения (высокий балл — более 6). Содержательно эта шкала раскрывается так: родитель заинтересован в делах и планах ребенка, сочувствует ему, старается во всем помочь. Родитель высоко оценивает интеллектуальные и творческие способности ребенка, испытывает чувство гордости за него. Он поощряет инициативу и самостоятельность ребенка, старается быть с ним на равных. Родитель доверяет ребенку, старается встать на его точку зрения в спорных вопросах.

Низкий балл (6 и менее) означает противоположное отношение родителя к ребенку.

3. «Симбиоз» — отражает межличностную дистанцию в общении с ребенком. При высоких баллах (более 4) по этой шкале можно считать, что родитель стремится к симбиотическим отношениям с ребенком, т. е. ощущает себя единым целым с ребенком, стремится удовлетворить все его потребности, оградить от трудностей и неприятностей жизни. Родитель постоянно ощущает тревогу за ребенка, который кажется ему маленьким и беззащитным.

Тревога родителя повышается, когда ребенок начинает автономизироваться (отделяться) волей обстоятельств, так как по своей воле никогда родитель не предоставляет ребенку самостоятельности.

Низкий балл (4 и менее) означает противоположное отношение родителя к ребенку.

4. «Авторитарная гиперсоциализация» отражает форму и направление контроля за поведением ребенка. При высоких баллах (более 3) по этой шкале в родительском отношении данного родителя отчетливо просматривается авторитаризм (жесткий контроль, приказы). Родитель требует от ребенка безоговорочного послушания и дисциплины. Он старается навязать ребенку во всем свою волю, не в состоянии встать на его точку зрения. За проявление своеволия ребенка сурово наказывают. Родитель пристально следит за социальными достижениями ребенка, его индивидуальными особенностями, привычками, мыслями, чувствами.

Низкий балл (3 и менее) означает противоположное отношение родителя к ребенку.

5. «Маленький неудачник» отражает особенности восприятия и понимания ребенка родителем. При высоких значениях по этой шкале (более 5) в родительском отношении данного родителя имеются стремления ин-фантилизовать ребенка, приписать ему личную и социальную несостоятельность. Родитель видит ребенка младше по сравнению с реальным возрастом. Интересы, увлечения, мысли, чувства ребенка кажутся родителю детскими, несерьезными. Ребенок представляется неприспособленным, неуспешным, открытым для дурных влияний. Родитель не доверяет своему ребенку, досадует на его неуспешность и неумелость. В связи с этим родитель старается оградить ребенка от трудностей жизни и строго контролировать его действия.

Низкий балл (5 и менее) означает противоположное отношение родителя к ребенку.

ОПРОСНИК ДЛЯ ДИАГНОСТИКИ АСТЕНИИ

Обработка и анализ результатов. Параметры оцениваются в баллах. По шкалам I—VI за каждый ответ № 1 начисляется 4 балла, за ответ № 2—3 балла, за ответ № 3—2 балла, за ответ № 4—1 балл.

Общий показатель выраженности астении по сумме I—VI шкал:

18—13 баллов — выраженная астения;

12—7 баллов — умеренная астения;

6—1 балл — реакция утомления.

Ответы по VII—XI шкалам количественно не оцениваются, так как эти нарушения могут быть симптомами как астении, так и собственно соматического страдания, но их учет важен для характеристики состояния ребенка.

ТЕСТ ШКОЛЬНОЙ ТРЕВОЖНОСТИ

При обработке результатов теста Филиппса выделяют вопросы, ответы на которые не совпадают с ключом теста. Например, на 58-й вопрос ребенок ответил «Да», в то время как в ключе этому вопросу соответствует «—», т.е. ответ «нет». Ответы, не совпадающие с ключом, — это проявление тревожности.

При обработке подсчитывается:

а) общее число несовпадений по всему тесту. Если оно от 50% до 75 % от общего числа вопросов теста, можно говорить о повышенной тревожности ребенка, если больше 75% — о высокой тревожности;

б) число совпадений по каждому из восьми факторов тревожности (см. таблицу), выделяемых в тексте. Уровень тревожности определяется так же, как в первом случае. Анализируется общее внутреннее эмоциональное состояние школьника, во многом определяющееся наличием тех или иных тревожных синдромов (факторов) и их количеством.∑
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	№ п/п
	Факторы тревожности
	Номера вопросов

	1
	Общая тревожность в школе 
	2,4,7,12,16,21,23,26,28,46,47,48,49,50,

51,52,53,54,55,56,57,58

∑ = 22

	2
	Переживание социального стресса 
	5,10,15,20,24,30,33,36,39,42,44

∑ = 11

	3
	Фрустрация потребности в достижении успеха 
	3, 6, 11, 17, 19, 25, 29, 32, 35, 38, 41,43

∑ = 12

	4
	Страх самовыражения 
	27, 31, 34, 37, 40, 45

∑ = 6

	5
	Страх ситуации проверки знаний 
	2, 7, 12, 16, 21, 26

∑ = 6

	6
	Страх не соответствовать ожиданиям окружающих 
	3, 8, 13, 17, 22

∑ = 5

	7
	Низкая физиологическая сопротивляемость стрессу 
	9, 14, 18, 23, 28

∑ = 5

	8
	Проблемы и страхи в отношениях с учителями
	2, 6, 11, 32, 35, 41,44, 47

∑ = 8


«Ключ» к вопросам («+» ( «да»; «(» ( «нет»)

	1.
	(
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	41.
	+
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	(
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	(
	24.
	+
	44.
	+

	5.
	(
	25.
	+
	45.
	(

	6.
	(
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	(
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	(

	7.
	(
	27.
	(
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	(

	8.
	(
	28.
	(
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	9.
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	(
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	10.
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	30.
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	(
	51.
	(

	12.
	(
	32.
	(
	52.
	(

	13.
	(
	33.
	(
	53.
	(

	14.
	(
	34.
	(
	54.
	(

	15.
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Результаты:

1. Число несовпадений знаков («+» ( «да», «—» ( «нет») по каждому фактору (абсолютное число несовпадений в процентах: 50%; > 50; > 75%).

2. Представление этих данных в виде индивидуальных диаграмм.

3. Число несовпадений по каждому фактору для всего класса (абсолютное значение — < 50%; > 50%; > 75%).

4. Представление этих данных в виде диаграммы.

5. Количество учащихся, имеющих несовпадения по определенному фактору > 50% и > 75% (для всех факторов).

6. Представление сравнительных результатов при повторных замерах.

7. Полная информация о каждом учащемся (по результатам теста).

Содержательная характеристика каждого синдрома (фактора):

1. Общая тревожность в школе — общее эмоциональное состояние ребенка, связанное с различными формами его включения в жизнь школы.

2. Переживания социального стресса — эмоциональное состояние ребенка, на фоне которого развиваются его социальные контакты (прежде всего — со сверстниками).

3. Фрустрация потребности в достижении успеха — неблагоприятный психический фон, не позволяющий ребенку развивать свои потребности в успехе, достижении высокого результата и т.д.

4. Страх самовыражения — негативные эмоциональные переживания ситуаций, сопряженных с необходимостью самораскрытия, предъявления себя другим, демонстрации своих возможностей.

5. Страх ситуации проверки знаний — негативное отношение и переживание тревоги в ситуациях проверки (особенно — публичной) знаний, достижений, возможностей.

6. Страх не соответствовать ожиданиям окружающих — ориентация на значимость других в оценке своих результатов, поступков и мыслей, тревога по поводу оценок.

7. Низкая физиологическая сопротивляемость стрессу — особенности психофизиологической организации, снижающие приспособляемость ребенка к ситуациям стрессогенного характера, повышающие вероятность неадекватного, деструктивного реагирования на тревожный фактор среды.

8. Проблемы и страхи в отношениях с учителями — общий негативный эмоциональный фон отношений со взрослыми в школе, снижающий успешность обучения ребенка.

Методика «НЕЗАКОНЧЕННЫЕ ПРЕДЛОЖЕНИЯ» (Определение внутренней картины болезни)

Оценка ответов производится психологом. Если окончание предложения не выражает отрицательных переживаний, ответ оценивается как 0 баллов. Когда отрицательные переживания звучат в предложении, ответ оценивается как 1 балл.

Сумма баллов подсчитывается по всем пунктам и отдельно по каждому из семи аспектов внутренней картины болезни. Чем выше балл, тем более отрицательные переживания ребенка относительно своей болезни, своего будущего и т.п. в соответствии обозначенными ниже шкалами.

Представление о здоровье: № 1,8,15,22

Представление о болезни: № 2,9,16,23

Отношение к болезни: № 3,10,17,24

Отношение к лечению: № 4,11,18,25

Представления о будущем: № 5,12,19,26

Отношение семьи к болезни: № 6,13,20,27

Отношение к госпитализации: № 7,14,21,28

МЕТРИЧЕСКАЯ ШКАЛА ИССЛЕДОВАНИЯ МОТОРНОЙ ОДАРЕННОСТИ У ДЕТЕЙ ОТ 4 ДО 16 ЛЕТ

Оценка и анализ результатов. Результат выполнения теста М.О.Гуревича, Н.И.Озерецкого отмечается знаком «+» (правильное исполнение) или «—» (неправильное исполнение), за исключением тех тестов, в которых задание касается рук или ног, где полный плюс ставится только в том случае, если испытуемый выполнил задание для обеих конечностей. Испытуемый должен выполнить все задачи своего возраста.  В случаях, когда задание выполнено частично (одна правая или одна левая конечность), ставится 0,5 балла.

Для регистрации ответов можно использовать следующую схему записи:

	Название учреждения

	Фамилия и имя испытуемого

	Возраст

	Дата исследования

	Экспериментальный диагноз

	Степень моторной одаренности, отсталости

	Тесты для возраста
	Номер теста
	Отметка экспериментатора
	Результат выполнения теста


Тест, оцениваемый в 0,5 балла, считается выполненным. При невыполнении испытуемым хотя бы одного теста своего возраста переходят к тестам для более младшего возраста и так постепенно спускаются по шкале до тестов того возраста, при решении которых испытуемый выполняет все задания. После этого подростку предлагают задания для более старшего возраста, поднимаясь по шкале вверх до тех пор, пока на одной из возрастных ступеней шкалы он не выполнит два задания. Если в одной возрастной ступени оценка в 0,5 балла встречается дважды, то, несмотря на выполнение всех тестов для данной возрастной ступени, следует переходить к тестам нижеследующей возрастной ступени, предлагая в таких случаях тесты лишь на невыполненные компоненты движения. При подсчете результатов необходимо руководствоваться таким правилом: испытуемые в возрасте 14—15 лет за каждый из решенных тестов для возрастной группы 15—16 лет получают 2 плюса, за частичное выполнение теста — 1 плюс.

ОПРОСНИК ТРЕВОЖНОСТИ

(в адаптации С.М.Зелинского и В.Е.Кагана)

В опросник включена шкала лжи (утверждения 5, 10, 15, 20, 25, 30). Если выбирается более трех из этих утверждений, к оценке результата надо подходить с осторожностью. Остальные утверждения образуют шкалу тревожности, показатель которой равен числу выбранных утверждений и может быть от 0 до 34.

Очень низкий показатель тревожности часто является не показателем истинно низкой тревожности, а выражением вытеснения тревоги у высокотревожных испытуемых.
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Нормальные показатели тревожности у детей разных возрастов

	Параметр
	Возраст, лет

	
	10—11,5 
	12—12,5
	13—13,5
	14—14,5

	Мальчики

	М (среднее)
	8,5
	9,9
	9,4
	7,0

	Диапазон
	4—13
	4—16
	5—14
	3—11

	
	
	
	
	

	Девочки

	М (среднее)
	6,6
	8,6
	13,8
	9,8

	Диапазон
	3—10
	5—12
	8—19
	5—15


ОЦЕНКА НЕРВНО—ПСИХИЧЕСКОГО НАПРЯЖЕНИЯ (НПН)

После заполнения бланка производится подсчет набранных испытуемым баллов путем их суммирования. При этом за отметку «+», поставленную испытуемым против пункта «а», начисляется 1 балл, против пункта «б» — 2 балла, против пункта «в» — 3 балла. Минимальное количество баллов, которое может набрать испытуемый, равно 30, а максимальное — 90.

Диапазон слабого, или детензивного, нервно-психического напряжения располагается в промежутке от 30 до 50 баллов; умеренного, или интенсивного, — от 51 до 70 баллов и чрезмерного, или экстенсивного, — от 71 до 90 баллов. Полученные таким образом данные заносятся в протокол.

Протокол к опроснику НПН

Фамилия, имя, отчество_____________________Дата_________________

Краткая характеристика актуальной ситуации (обычная не стрессовая, перед экзаменом, после экзамена, перед выполнением ответственного и сложного задания, после задания и т. д.).

ИЗМЕРЕНИЕ СТЕПЕНИ ВЫРАЖЕННОСТИ СНИЖЕННОГО НАСТРОЕНИЯ — СУБДЕПРЕССИИ

После заполнения тестового бланка производится подсчет баллов, набранных испытуемым.

В опроснике содержится 10 «прямых» (1, 3, 4, 7, 8, 9, 10, 13, 15, 19) и 10 «обратных» вопросов (2, 5, 6, 11, 12, 14, 16, 17, 18, 20). Каждый ответ на «прямые» вопросы оценивается от 1 до 4 баллов. Ответам испытуемых на «обратные» пункты опросника приписываются баллы на основе соотношения:

Варианты ответа 1 2 3 4

Баллы 4 3 2 1

Баллы, набранные испытуемым по «прямым» и «обратным» ответам, суммируются, и полученная таким образом «сырая» оценка (S) переводится в шкальную при помощи формулы:

S шкальная = S «сырая» : 80 x 100.

Согласно нормативным данным, полученным на 200 здоровых испытуемых, средняя величина индекса снижения настроения равна 40,25±5,99 балла.

Весь диапазон шкальных оценок делится на 4 зоны: ниже 50 баллов — лица, не имеющие в момент опыта сниженного настроения; от 51 до 59 баллов — имеющие незначительное, но отчетливо выраженное снижение настроения; от 60 до 69 баллов — значительное снижение настроения; выше 70 баллов — глубокое снижение настроения (субдепрессия или депрессия).

СОЦИАЛЬНОЕ ЗДОРОВЬЕ ПОДРОСТКОВ. ОЦЕНКА ОТНОШЕНИЙ ПОДРОСТКА С КЛАССОМ

На основании ответов испытуемых с помощью «ключа» производится подсчет баллов по всем типам восприятия индивидом группы. Каждому выбранному ответу приписывается 1 балл. Баллы, набранные испытуемым по всем 14 пунктам анкеты, суммируются для каждого типа восприятия отдельно. При этом общая сумма баллов по трем типам восприятия для каждого испытуемого должна быть равна 14. При обработке данных «индивидуалистический» тип восприятия индивидом группы обозначается буквой «И», «прагматический» — «П», «коллективистический» — «К». Результаты испытуемого записываются в виде многочлена:

IИ + тП + пК,

Где I — количество баллов, полученное испытуемым по «индивидуалистическому» типу восприятия; т — «прагматическому»; п — «коллективистическому», например:

4И + 6П + 4К.

«Ключ» к опроснику
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	Тип восприятия индивидом группы

	Индивидуалистический
	Коллективистический
	Прагматический

	1в
	8а
	1б
	8в
	1а
	8б

	2а
	9б
	2в
	9а
	2б
	9в

	3б
	10б
	3в
	10в
	3а
	10а

	4б
	11а
	4а
	11в
	4в
	11б

	5б
	12а
	5в
	12б
	5а
	12в

	6б
	13в
	6а
	13б
	6в
	13а

	7б
	14б
	7а
	14а
	7в
	14в


Чем больше балл по тому или иному типу восприятия по сравнению с другими типами, тем больше преобладает тот или иной тип восприятия подростком группы — индивидуалистический; прагматический; коллективистический.

ДИАГНОСТИКА СУИЦИДАЛЬНОГО ПОВЕДЕНИЯ ПОДРОСТКОВ

При обработке результатов подсчитывается количество баллов, набранных по каждой шкале.

«Ключ» опросника

1. Шкала личностной тревожности: 1, 5, 9, 13, 17, 21, 25, 29, 33, 37.

2. Шкала фрустрации: 2, 6, 10, 14, 18, 22, 26, 30, 34, 38.

3. Шкала агрессии: 3, 7, 11, 15, 19, 23, 27, 31, 35, 39.

4. Шкала ригидности: 4, 8, 12, 16, 20, 24, 28, 32, 36, 40.

Ответы по каждой шкале суммируются. Средний балл по каждой шкале — 10. Превышение его свидетельствует о преобладании исследуемого качества в структуре личности.

Описание шкал

Личностная тревожность: склонность индивида к переживанию тревоги, характеризующаяся низким порогом возникновения реакции тревоги.

Фрустрация: психическое состояние, возникающее вследствие реальной или воображаемой помехи, препятствующее достижению цели.

Агрессия: повышенная психологическая активность, стремление занять лидирующие позиции посредством применения силы по отношению к другим людям.

Ригидность: затрудненность в изменении намеченной субъектом деятельности в условиях, объективно требующих ее перестройки.
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Приложение 1

Когда и к какому врачу нужно обратиться
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	Возраст, лет
	Как часто
	К какому врачу обратиться
	Какие исследования пройти


	С какой целью

	20—30
	Каждые 2 года
	Стоматолог, гинеколог (уролог), офтальмолог.

терапевт
	Общий анализ крови, анализ крови на гепатит, ВИЧ, измерение АД, осмотр шейки матки, УЗИ малого таза, флюорограмма легких
	Исключить анемию, заболевания крови, рак шейки матки, кисты яичников, ранние признаки формирования гипертонии, туберкулез



	30—40


	Каждые 1—1,5 года


	Стоматолог,

гинеколог (уролог), офтальмолог, терапевт,

маммолог,

эндокринолог
	То же самое (см. выше) плюс исследование липидного профиля крови, сахар крови, УЗИ молочных желез для женщин, УЗИ предстательной железы для мужчин
	Активизируется формирование атеросклероза — основы для инфарктов и инсультов. Своевременные медикаментозная и диетическая коррекции помогут предотвратить их. У женщин повышается риск рака молочной железы

	40—50
	Каждый год
	Стоматолог,

гинеколог (уролог), офтальмолог, терапевт,

маммолог,

эндокринолог,

кардиолог
	Маммография 1 раз в 2 года, гастроскопия 1 раз в 2 года. Гормоны щитовидной железы. Измерение внутриглазного давления. В 50 лет исследование толстого кишечника. Для мужчин — Холтеровское мониторирование или стресс-тест (суточная ЭКГ выявляет нарушение сердечного ритма)


	Возможны проявления первых признаков ишемической болезни сердца (особенно у мужчин). Возможно появление аденомы предстательной железы у мужчин, онкологические процессы в матке, яичниках у женщин. Высок риск рака толстого кишечника, желудка. Возможно развитие гипотиреоза, глаукомы (приводит к слепоте)

	Более 50 
	Каждый год
	Стоматолог,

гинеколог (уролог), офтальмолог, терапевт,

маммолог,

эндокринолог, кардиолог,

невропатолог,

сосудистый хирург,

геронтолог
	То же самое (см. выше, 40—50 лет) плюс денситометрия (исследование плотности кости для предупреждения остеопороза), женщинам — Холтеровское мониторирование. Коагулограмма (анализ крови на свертываемость). Доплеровское исследование сосудов (УЗИ кровоснабжения головного мозга). Вместо флюорограммы — рентген легких
	Проявляется склонность к тромбозам и их осложнениям (до смертельного исхода). Рентген легких — это более точный инструмент для исключения онкологических процессов легких, чем флюорограмма


Если ваш организм посылает тревожные сигналы, нужно пройти следующие обследования
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	Жалобы
	Обследования

	Боли в груди
	ЭКГ, рентгенография грудной клетки, шейного и грудного отдела позвоночника, УЗИ сердца, контроль артериального давления 

	Боли в молочных железах у женщин
	УЗИ груди, маммография, рентгенография грудной клетки

	Боли в животе
	УЗИ органов брюшной полости, ЭКГ (острые проблемы с сердцем часто маскируются под боли в эпигастральной области), фиброгастродуоденография — исследование пищеварительной системы с рентгеноконтрастным веществом

	Боли внизу живота у женщин
	УЗИ органов малого таза, возможно — гистероскопия (эндоскопическое исследование матки) и цистоскопия (исследование мочевого пузыря)

	Боли внизу живота у мужчин
	УЗИ брюшной области, органов малого таза и предстательной железы

	Боли в правом подреберье
	УЗИ брюшной полости, печени, желчевыделительной системы, исследование проходимости желчных протоков (холангиография), ЭКГ (на предмет исключения отраженных болей при сердечном приступе)

	Боли в пояснице
	УЗИ почек, яичников у женщин, простаты у мужчин, рентгенологическое исследование средних и нижних отделов позвоночника

	Боли в суставах
	Рентгенография, УЗИ суставов, сцинтиграфия костей скелета (определение костной массы)

	Головные боли, головокружения
	Измерение в динамике артериального давления, ЭКГ, рентген шейного отдела позвоночника

	Запоры
	УЗИ брюшной полости, ирригоскопия (рентгенологический метод обследования толстой кишки), возможно — колоноскопия (исследование проходимости кишечника), ректороманоскопия

	Изжога
	УЗИ брюшной полости, ЭКГ, гастроскопия, рентгенография пищевода и желудка в положении стоя и лежа

	Кашель
	Рентгенография грудной клетки, исследование объема легких, ЭКГ

	Нарушения мочеиспускания
	УЗИ мочевого пузыря и почек, у мужчин — УЗИ простаты

	Обмороки
	Измерение артериального давления, ЭКГ, ЭЭГ, рентгенография шейного отдела позвоночника

	Резкое похудание
	УЗИ органов брюшной полости, рентгенография пищевода и желудка, гастроскопия, рентген грудной клетки, рентгенограмма черепа в двух проекциях

	Резкая прибавка массы тела
	УЗИ брюшной полости, почек и надпочечников, исследование щитовидной и поджелудочной желез, контроль АД, рентгенограмма черепа в двух проекциях

	Рвота
	УЗИ брюшной полости, рентгенография пищевода и желудка, гастроскопия

	Сердцебиение
	ЭКГ, УЗИ сердца, пробы с нагрузкой, возможно — Холтеровское мониторирование (ЭКГ в динамике — в течение суток)

	Судороги ног
	Рентгенография пояснично-крестцового отдела позвоночника, контроль АД, ЭЭГ, флебография (исследование венозного оттока крови), капиллярография (артериальный кровоток)

	Утомляемость
	ЭКГ, УЗИ сердца, артериальное давление в динамике, исследование глазного дна и остроты зрения
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Каждому возрасту — свои исследования

(эти обследования необходимы для профилактики, даже если чувствуете себя великолепно; 60% болезней, за исключением инфекционных, можно было бы предотвратить, если бы человек вовремя обследовался)

	До 40 лет
	После 40 лет

	Всем

	Тест на холестерин — 1 раз в год. Он нужен для того, чтобы «ухватить» в самом начале проблемы с сосудами и обменом веществ, чтобы предупредить гипертонию и сердечные проблемы. Норма общего холестерина — 5 ммоль/л.

Флюорография — 1 раз в год.

Общий анализ крови (в том числе тест на наличие вирусов гепатита) — 1 раз в год
	Контроль артериального давления; норма — 120/70 (80).

Кардиограмма — 1 раз в год.

Анализ крови на сахар для профилактики диабета; норма — 3,5—5,6 ммоль/л.

Обследование кожи на предмет новых родинок для профилактики меланомы

	Женщинам

	С 25 лет 1 раз в 2 года — УЗИ груди. Если вы рожали, с 35 лет 1 раз в 2 года — УЗИ и маммографию (рентгеновское исследование груди), если не рожали — только УЗИ.

Влагалищный мазок — 1 раз в год
	Маммография и УЗИ груди — 1 раз в 1,5 года.

Исследование, позволяющее выявить дефицит костной массы — остеограмма, для профилактики остеопороза — 1 раз в 2 года. Этот анализ могут назначить хирург и эндокринолог

	Мужчинам

	Анализ мочи на на наличие урологических инфекций — 1 раз в год
	Обследование простаты — 1 раз в год.

Тест на простат-специфический антиген (ПСА) — раз в 1 — 2 года


Приложение 2
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МОДЕЛИ БРАЧНЫХ СОЮЗОВ

	Модель
	Характеристика

	Союз-крепость

«И в радости, и в горе»


	Приоритеты

Эти партнеры крепко связаны друг с другом, они вместе переживают лишения и радости, мечтая «жить счастливо и умереть в один день». Разделяя вкусы друг друга, они всегда стараются прийти к единому мнению. Их индивидуальность берет начало в слове «мы»: вместе они трудятся над тем, чтобы муж добился успеха в профессиональном плане, а также занимаются образованием детей. Партнерам дорог консенсус, единство мнений. Хороша та пара, считают они, внутри которой почти не возникает разногласий.

Распределение ролей

Одна из задач партнеров — уменьшить число поводов для недовольства. Их повседневная жизнь состоит из многих ритуалов: для всего существует свое место и время, а роли каждого из членов семьи четко обозначены. Здесь чаще, чем в других союзах, обязанности распределяются в зависимости от пола супруга: предполагается, что жена занимается домом, а муж зарабатывает деньги. Тем не менее, решения партнеры принимают вместе.

Отношения с миром

Жена редко выходит в свет. Она склонна рассматривать влияния внешнего мира — новые идеи и тенденции — скорее как угрозу. Муж проявляет больший интерес к новшествам, другим способам существования и образу мыслей. Он является своего рода «полномочным представителем» пары, на котором лежит ответственность за «внешние отношения» и социальную интеграцию семьи. Жена скорее сосредоточена на внутренних вопросах: безопасности, заботе, нежности. Эта взаимодополняемость усиливает зависимость членов семьи друг от друга.

Преимущества и недостатки

Главный козырь семьи-крепости — стабильность. Когда партнеры принимают на себя определенные обязанности, жизнь становится более гармоничной. Супруги стараются избегать столкновений, уступая часть своих позиций. Решая проблемы, они отдают предпочтение традиционным, проверенным способам. Мирная жизнь в «крепости» граничит с рутиной. Такие отношения способны «одеревенеть», если время от времени партнеры не затевают новые проекты.



	Союз-ассоциация

«Соблюдаем автономию»


	Приоритеты

Как это ни парадоксально, партнеров сближает изначально оговоренное стремление к автономии. В семье-ассоциации полагают, что совместная жизнь выиграет в том случае, если каждый из участников останется хозяином своей судьбы, будет отстаивать личные убеждения и вести собственные дела. Пожертвовать интересами на благо семьи — это воспринимается как поражение — и для самого супруга-«жертвенника», и для отношений в целом.

Распределение ролей

Партнеры стремятся быть самодостаточными и реализовывать себя во всех областях одновременно: профессиональной, супружеской, родительской, культурной, гражданской. Распределение обязанностей по половому принципу отвергается априори, здесь царит принцип «все равны». Общаясь, партнеры извлекают максимальную пользу из своих эмоций и интересов. Если оба супруга настроены на принятие общих решений, скорее всего, они смогут договориться: ведь то, что устраивает их сегодня, завтра может быть пересмотрено.

Отношения с миром

Контакты с внешним миром ценятся так же высоко, как и индивидуальные особенности супругов. Выходить в свет (вместе или порознь), путешествовать, приглашать в гости родителей или друзей — все это подпитывает и обогащает диалог партнеров, позволяет реализовывать совместные проекты. Семья-ассоциация плохо переносит рутину, считая ее источником скуки и беспокойства. Такие союзы чаще формируются в развитом обществе, где есть экономические и культурные предпосылки для удовлетворения желаний обоих. Семьи-ассоциации обычно живут в городах, где партнеры могут найти дело, которое будет и развивать, и позволять зарабатывать достаточно средств.

Преимущества и недостатки

Если супруги умеют управлять ситуацией, они смогут получить от жизни все: и радость совместного проживания, и способность реализовывать себя как личность. Гибкость в отношениях позволяет им раздавать карты снова и снова, приспосабливаясь к желаниям и возможностям каждого. Проблемы обычно возникают, если личные интересы супругов расходятся, а семейная жизнь становится препятствием для персонального развития. Чтобы достичь компромисса, членам семей-ассоциаций часто приходится вступать в переговоры. Если поддержание союза начинает требовать слишком много жертв, супруги обычно принимают решение разойтись.



	Союз-кокон

«Одни против всех»


	Приоритеты

В семье-коконе царят очень нежные супружеские отношения. Главная цель — заботиться и ухаживать друг за другом, развлекать и противостоять превратностям судьбы, которые возникают, например, из-за нестабильности в обществе или вдали от родины. Партнеры создают интимное гнездышко и изо всех сил охраняют его от влияний внешней среды. Как и в семье-крепости, между партнерами складываются отношения слияния друг с другом. Совместная деятельность и схожие вкусы дают им необходимое чувство безопасности.

Распределение ролей

В семье-коконе у партнеров равные обязанности. Они по очереди готовят еду, занимаются уборкой, возятся с детьми. В зависимости от ситуации любой из супругов может отправиться на заработки. Мужчины особенно стремятся найти убежище от ежедневных фрустраций внешнего мира в кругу семьи, ценят уют домашнего очага и все связанные с этим ритуалы.

Отношения с миром

Обычно семья-кокон замыкается на себе, поскольку не ощущает себя частью того общества, в котором существует. Супруги ощущают себя одинокими в большом городе, порой теряясь перед силой «других». Впрочем, они не слишком заинтересованы во внешнем мире. Социальная интеграция или профессиональные достижения являются для них вторичными ценностями.

Преимущества и недостатки

Семья-кокон довольно беспомощна перед материальными трудностями. Супруги скорее склонны утешать друг друга, чем действовать, часто они не в состоянии предложить адекватную помощь. Они склонны замалчивать конфликты, поскольку любые разногласия воспринимаются как дополнительная угроза их безопасности. Сила семьи-кокона в солидарности супругов. Если окружающая действительность не слишком сурова к ним, партнеры способны жить вполне счастливо.



	Союз параллельных миров

«Вместе за неимением лучшего»


	Приоритеты

Этот стиль отношений меньше всего похож на общепринятый образ счастливой пары. Здесь, как и в семье-ассоциации, у каждого супруга свои интересы, а отношения между партнерами базируются на некоем безразличии друг к другу. Каждый из них занимается самим собой и не склонен делиться душевными переживаниями с супругом. В сущности, они живут вместе только потому, что по-другому нельзя.

Распределение ролей

В такой семье обязанности партнеров крайне дифференцированны. Домом целиком занимается жена, а помимо исполнения связанных с этим обязанностей муж ждет от нее организационной поддержки его собственных начинаний. Его работа нередко тяжела; он не может взять на себя ни одну из функций своей партнерши — и наоборот. В их отношениях нет ни тени сентиментальности.

Отношения с миром

Обычно супруги живут в настоящей изоляции от внешнего мира, в полном неведении того, что происходит вокруг, и не слишком расположены приглашать к себе в гости родителей или соседей. Разумеется, причина совсем не в том, чтобы чаще оставаться наедине. Впрочем, если партнеры не слишком придираются друг к другу, они сосуществуют довольно спокойно.

Преимущества и недостатки

В таком союзе трудно найти плюсы. Супруги ничего не ждут друг от друга. Каждый ясно представляет, что он должен делать, правила здесь устанавливаются раз и навсегда, что помогает устранить любые разногласия. В таких семьях царит полный порядок, а все действия партнеров абсолютно предсказуемы. И, хотя их отношения совсем не похожи на праздник души, такой союз может длиться всю жизнь.



	Союз соратников

«Общее — прежде всего»


	Приоритеты

Как и семья-крепость, эта модель пары рассчитана на долгий срок. Супруги хотят разделить одну судьбу, поэтому жизнь каждого из них согласуется с теми ценностями, на которых базируется их семья. Между партнерами устанавливаются очень тесные взаимоотношения, они подчеркивают свое сходство и не держат друг от друга секретов. Но, в отличие от семьи-крепости или семьи-кокона, супругам очень важно участвовать вместе и в общественной жизни.

Распределение ролей

Как и в семье-ассоциации, принимая обязанности, устанавливая правила и придумывая ритуалы, супруги предпочитают оставаться гибкими. Распорядок дня и задачи каждого партнера меняются в зависимости от текущих задач. Оба способны вести хозяйство, кроме того, один может заменить другого, что является залогом развития пары. Однако в отличие от семьи-ассоциации, где ценятся личные проекты каждого, здесь на первый план выходят общие интересы. На благо семьи и общества каждый из супругов готов на некоторые жертвы: переехать в другой город, на время оставить работу ради карьеры другого или воспитания детей.

Отношения с миром

Партнеры принимают активное участие в жизни города, школы или благотворительных организаций. Однако, несмотря на открытость миру, их нельзя назвать «светскими львами» (как это часто бывает в случае семьи-ассоциации). Скорее они представляют собой пример гражданской пары, которая стремится внести вклад в общественное благополучие.

Преимущества

Превосходство совместных интересов над личными; гибкость в распределении ролей; открытость внешнему миру — отличные предпосылки для долгого и счастливого существования. Именно в таких союзах, по словам их членов, меньше разочарований, здесь чаще смеются, больше радуются совместным достижениям и реже расстаются. 


Каков стиль вашей пары?

Вы ознакомились с пятью моделями брачных союзов. Эта классификация — результат наблюдения французских исследователей за 1500 парами людей разных возрастов, не меньше года живущих в законном или гражданском браке. Любопытно первое впечатление, полученное в результате исследования: никогда раньше внешние «декорации» любви не были столь разнообразными, а пары — столь свободными в выборе отношений. «Можно утверждать, что стандартной модели брака пришел конец, — подводит итог Жан Келлерхаль, один из авторов работы. — В наше время на первый план в паре выходят креативность и индивидуальность».

Впрочем, среди огромного разнообразия стилей отношений можно выделить пять основных тенденций, пять более или менее гармоничных (а также более или менее новых) моделей брачных союзов. И, если в одном из них вы можете узнать свой собственный, другие напомнят вам семьи ваших друзей, родителей или соседей.

Для чего нужна эта классификация? Прежде всего, она позволит вам разобраться, каким на самом деле является ваше совместное существование. На чем оно основывается? Как распределены роли внутри семьи; есть ли у каждого из вас своя личная территория; как вы улаживаете конфликты? Возможно, это станет для вас открытием, но часто случается, что отношения супругов выходят за рамки любовных связей.

Найти свою модель. На самом деле совместная жизнь не держится на одном лишь ощущении бесконечной любви. «Над отношениями необходимо работать, — утверждает Жан Келлерхаль. — Эта конструкция состоит из множества этажей и больше напоминает хорошо продуманный проект, чем дар судьбы. Согласитесь, даже самым романтичным натурам приходится считаться с такими неромантичными составляющими отношений, как распределение власти в семье, личного пространства или общих средств». Очень может быть, что именно осознание многогранности ваших отношений позволит вам в случае появления трудностей пересмотреть и проработать некоторые детали совместной жизни, а не бросить все и уйти.

Как выбирается модель, на базе которой выстраиваются взаимоотношения в брачном союзе? «В этом вопросе многое зависит от возраста партнеров, от того, чем они занимаются, и от их социального окружения, — объясняет социолог. — Если вы молоды, у вас обоих высшее образование, вы живете в городе и стремитесь к личностному развитию и профессиональному успеху, то, скорее всего, ваш стиль — «семья-ассоциация». В то время как жизнь ваших родителей наверняка проходила по более традиционной схеме «семьи-крепости». Впрочем, вполне возможно, что в вашем случае возник некий коктейль с элементами других взаимоотношений или двух моделей брачных союзов одновременно. Как бы то ни было, определенный стиль в отношениях возникает довольно быстро, как правило, в первый год совместной жизни, и в дальнейшем он меняется с появлением первого ребенка: в этом случае супруги могут перейти от «семьи-ассоциации» к «семье соратников». Однако после рождения первенца стиль уже не изменится. По крайней мере, если специально не задаться такой целью.

Идеальная модель. Какой из пяти брачных союзов ближе всего к идеалу, «формуле счастья»? «Каждый стиль имеет свои плюсы и минусы, — отмечает Жан Келлерхаль. — И хотя ни один из них не гарантирует желанного для всех результата — полного благополучия в семье, некоторые модели отношений, по мнению опрошенных, приносят больше удовлетворения, чем другие.

«Союз соратников» занимает первое место в классификации. Именно в этом союзе мы ощущают всю силу любви, уважения и поддержки партнера, получаем больше радости от совместной жизни и общих дел. А вот в семье «параллельных миров» обстановка порой приобретает зловещий оттенок. Мы легко выходим из себя, обвиняем или (что ничуть не лучше) игнорируем друг друга. В «союзе-крепости» и «союзе-коконе» небо тоже не всегда бывает безоблачным, однако в целом мы чувствуем себя вполне удовлетворенными. Что касается «союза-ассоциации», самой распространенной в последнее время модели, здесь ситуация зачастую складывается весьма противоречиво. «С одной стороны, только в этом брачном союзе наиболее полно признаются автономия и личная жизнь партнера, что предоставляет огромные возможности для личностного развития, — поясняет социолог. — С другой — каждый выдвигает вперед свои собственные интересы, что ведет к постоянным размолвкам и порой — к разводам. Что вполне очевидно, ведь основной принцип «союза-ассоциации» — «уходи или соревнуйся».

Итак, сегодня становится понятно, что успех супружеского «предприятия» зависит не столько от его формы, сколько от содержания. Говоря другими словами, каким бы ни был ваш стиль, все испытания нужно хотеть — и быть способными — преодолевать вместе.

Сложно, но можно. Увеличение количества разводов, свободные отношения в семье, распадающиеся и заново создаваемые союзы — все это наводит на мысль о том, что любая история любви эфемерна. «Общая тенденция может насторожить, — полагает Жан Келлерхаль. — Мы больше не знаем, до какой степени можно вкладывать себя в семейные отношения, чтобы в результате не остаться ни с чем. Перед тем как перейти на более глубокий уровень доверия, мы тщательно взвешиваем все «за» и «против», оговариваем свои права, обязанности, вклад каждого из партнеров в общее дело. Случается, что излишняя предусмотрительность гасит отношения еще в зародыше». Да, сегодня совместная жизнь стала непростым приключением, но это не значит, что успех в ней недостижим. Если, конечно, мы заботимся о том, чтобы прийти к нему вместе.

Различия мужчин и женщин не имеют межгосударственных границ, хотя культурорлогические особенности и проявляются. Для укрепления семейных уз полезно ознакомиться с исследованиями американских ученых. Кстати, эти исследования недалеки от российских, а следовательно и белорусских. Поэтому, надеемся, они помогут вам лучше разобраться в себе и в других.

1. Средний рост американца — 175 см, американки — 162 см. У мужчины мускулы и кости по своей массе в полтора раза больше, чем у женщины, а жира — вдвое меньше.

2. Мужчины, говоря о своем росте, прибавляют в среднем по полтора сантиметра, а женщины обычно занижают свою массу тела по крайней мере на килограмм.

3. В США женщины живут в среднем на 7,3 года дольше, чем мужчины. Однако, как считает геронтолог доктор Стивен Фоке, регулярно занимаясь физкультурой, мужчины могут увеличить продолжительность своей жизни примерно на 9%.

4. Для американских мужчин деньги и секс одинаково важны, а женщины чаще думают о деньгах, чем о сексе.

5. Женщины ценят витамины больше, чем мужчины. В США их принимают 88 миллионов женщин и 81 миллион мужчин.

6. По данным Национального института алкоголизма, более 8% американских мужчин — алкоголики, а среди американок злоупотребляют алкоголем 3,5%. Однако у женщин это быстрее сказывается на здоровье; причина в том, что у мужчин усвоение алкоголя происходит быстрее.

7. Мужчины реже испытывают головную боль. При этом они гораздо тяжелее ее переносят, вдвое чаще жалуясь на плохое самочувствие.

8. У женщин память лучше, чем у мужчин, и это различие увеличивается с возрастом.

9. Обоняние у мужчин развито хуже, чем у женщин, зато они более чувствительны к свету.

10. Среди студентов старших курсов число юношей, пробовавших курить марихуану, ненамного превышает число девушек (63% и 56%). Однако среди тех, кто употребляет наркотики регулярно, юношей в два с лишним раза больше: 10% против 4%.

11. Мужчины и женщины одинаково воспринимают подшучивание товарищей, но мужчины сильнее, чем женщины, переживают, если им кажется, что насмешки унижают их.

12. Более 60% руководителей-мужчин и всего 37% женщин для того, чтобы работа была выполнена в срок, используют критику и ультиматумы. 30% женщин и только 12% мужчин для начала выясняют, чем помочь своему подчиненному, чтобы он закончил работу вовремя.

13. Мужчины чаще всего разговаривают между собой о новостях и работе; женщины — о еде и здоровье.

14. Мужчины проводят в машине вдвое больше времени, чем женщины.

15. Женщины гораздо чаще, чем мужчины, страдают целлюлитом. У мужчин целлюлит встречается редко, что объясняется плотностью их подкожной клетчатки.

16. Обследование студентов-первокурсников в университете штата Мичиган показало, что 85% девушек желали бы похудеть; 45% юношей хотят, наоборот, поправиться.

17. Чтобы завоевать расположение девушек, юноши обычно похваляются своими прошлыми любовными успехами и способностью зарабатывать деньги. Девушки больше рассчитывают произвести впечатление своей внешностью и тем, что проявляют интерес к проблемам юношей.

18. Мужчины чаще всего выбирают себе подруг по внешнему впечатлению. Для женщин же внешность мужчины не так важна, они гораздо выше ценят его социальный статус и здоровье.

19. Мужчины нуждаются в близкой дружбе с другими людьми почти так же сильно, как и женщины, но понимают ее иначе. Женщины ищут ее в семье — во взаимоотношениях с мужем и детьми, проявляя заботу о них. Для мужчин близость означает поддержку, которая позволит им покорить мир.

20. Излюбленное занятие мужчин в своем доме — секс, в то время как женщины уделяют больше всего внимания заботе о семье (у мужчин она на втором месте).

21. Мужчины уделяют физкультуре больше времени, чем женщины, но они и больше курят и употребляют больше алкоголя. Женщины больше интересуются вопросами питания, чаще проверяют свое зрение, лечат зубы и измеряют артериальное давление.

22. Самый популярный вид активного отдыха у мужчин — рыбалка, у женщин — плавание.

23. Мужчины с возрастом начинают проводить больше времени в неглубоком сне, а иногда совсем минуют фазу глубокого сна. По неизвестным пока причинам, у женщин таких сильных изменений сна с возрастом не происходит.

24. Мужчины обычно надевают брюки, начиная с левой ноги, в то время как большинство женщин надевают сначала правую штанину.

25. Мужчины более склонны выбирать те продукты питания, которые, согласно рекламе, могут улучшить их спортивные достижения, но менее охотно ограничивают себя пищей, полезной для здоровья.

26. Вероятность сердечно-сосудистых заболеваний у мужчин в два раза выше, чем у женщин. Некоторые исследователи связывают эту тенденцию с мужским гормоном — тестостероном. Очевидно, он стимулирует образование холестерина.

27. В крови у мужчин выше уровень гормонов стресса, которые вызывают учащение пульса и повышение давления.

28. Мужчины с детства более агрессивны, чем женщины. Ученые пришли к выводу, что эта агрессивность отчасти объясняется гормональными особенностями мужчин.

29. Диету соблюдает каждая третья женщина и только один из пяти мужчин.

Приложение 3

ОТЧЕГО У ВАС БЕССОННИЦА?

Этот «тест-бродилка» поможет вам разобраться в причинах бессонницы и подскажет, как от нее избавиться.

	Вы плотно ужинаете перед сном?
	
	Хотите сладко спать — ешьте не позже 19 часов. О каком сне может идти речь, если вы заставляете свой организм работать в ночную смену?!


	Извините за нескромный вопрос: вы алкоголем не слишком увлекаетесь?
	
	Бессонница — спутница алкоголизма. Горячительные напитки перевозбуждают нервную систему. Тянет на подвиги. Тут уж не до сна


	У вас неприятности? Вы чем-то взволнованы? Внутри «засела» тревога? Нервы на пределе?
	
	Спать не дает стресс — из-за него в организме резко увеличилась выработка адреналина, который и держит вас «на взводе». Попробуйте вернуть сон с помощью успокоительных микстур и трав. Но главное для вас — вернуть душевное равновесие. Не сможете сами — идите к психотерапевту


	Вы просыпаетесь от того, что нечем дышать?
	
	Вас беспокоит сердце?
	
	При сердечной недостаточности дыхание в положении лежа затрудняется. Отсюда — бессонница. Чтобы этого избежать, следите за давлением: к ночи верхний показатель не должен превышать 140. Регулярно принимайте лекарство. Спите полусидя



	Вас мучают головные боли?
	
	Вы аллергик? Пыльца, шерсть животных или пыль вызывают у вас насморк со слезами и чиханье?
	
	Тогда имейте в виду: приступы удушья в ночные часы (с 1 до 3 часов) — признак бронхиальной астмы. Облегчают состояние: ингаляторы, синтетические подушки-одеяла, глоток теплого питья (ставьте в термосе рядом с постелью).



	Такое ощущение бывает при повышенном внутричерепном давлении (не путать с артериальным). Люди, им страдающие, очень долго засыпают. Лечение у невропатолога обязательно улучшит сон.Лечебные травы тоже не повредят
	
	Голову будто распирает изнутри? На пике боли — рвота, после нее — облегчение?
	
	Вы женщина. Вам за 50. Вас бросает то в жар, то в холодный пот?
	
	При менопаузе бессонница не редкость, так как гормональный сдвиг приводит к активизации мозга. Помогут лекарства, облегчающие состояние в период климакса
	
	Вы храпите?
	
	У вас заложен нос?
	
	Дышать трудно — поэтому плохо спится. Нужно перед сном обязательно капать лекарство, снимающие отек (називин, тизин и т.д.) в нос


	Возможно, это атеросклероз. От него бывает бессонница, потому что питание мозга нарушено. Чтобы наладить сон — нужно принимать препараты, расширяющие просвет сосудов
	
	Иногда кружится голова? Ухудшились зрение и память?
	
	То и дело вскакиваете ночью, чтобы сбегать в туалет «по-маленькому»?
	
	Чувствуете боль при мочеиспускании? Изменился цвет мочи?
	
	Возможно, воспален мочевой пузырь или почки шалят. Лечитесь и обретете… спокойный сон
	
	У вас большой избыток массы тела?
	
	Дело в том, что жир откладывается не только на животе. Нёбный язычок тоже толстеет и перекрывает во сне глотку. У вас останавливается дыхание по нескольку раз за ночь! Поэтому вы спите чутко и просыпаетесь часто. Так что надо худеть. Спать полусидя. Можно сделать операцию по уменьшению нёбного язычка



	Ну вы даете! Нашли у себя симптомы опухоли головного мозга! Нельзя быть таким мнительным!
	
	Чувствуете, что немеют конечности (правые и левые)? Бывают обмороки? Что-то не то с координацией?
	
	У мужчин это бывает при воспалении предстательной железы, у женщин — при миоме матки
	
	А с щитовидной железой все в порядке? Ведь бессонница может возникать и по ее вине. Гормональный сдвиг приводит к «перевозбуждению» мозга и приступам удушья. Кстати, храп при увеличенной щитовидке — тоже обычное дело, потому что она сдавливает трахею. Здесь совет один: идите к эндокринологу



	Может, ваша гипертония вышла из-под контроля? Вы давно измеряли давление?


Правила сна

У вас две проблемы — вечером не заснуть, утром — не проснуться. Особенно зимой, когда за окном пасмурно и темно! Что делать? Штудировать следующие советы!

12 правил засыпания

1. После 18 часов не пейте кофе, не ешьте шоколад.

2. Ложитесь спать до 24 часов. В это время сон самый глубокий, дающий полноценный отдых.

3. Ложитесь спать в одно и то же время.

4. Гуляйте перед сном хотя бы минут 15, а лучше полчаса-час.

5. Проветривайте спальню. Приучите себя спать с открытой форточкой. Но в комнате не должно быть холодно.

6. Постель — для сна. Поэтому на ней нельзя валяться в течение дня.

7. Постель должна быть не мягкая и не жесткая — повторять изгибы тела, а подушка — низкая, при проблемах с позвоночником — ортопедическая.

8. Перед сном не смотрите боевики и ужастики, не ссорьтесь с супругом, не обсуждайте важные проблемы.

9. Подготовку ко сну превратите в ритуал, повторяющийся каждый день в определенной последовательности: вы смотрите на рыбок, идете в душ, смываете косметику, расстилаете постель и т. д.

10. Душ должен быть прохладным. Если ленитесь принять душ — облейте ступни прохладной водой.

11. Лежа в постели, высуньте ноги из-под одеяла — они должны немного мерзнуть. А вот голова должна быть в тепле. Можно надеть, как в старые времена, ночной колпак.

12. В постели думайте только о хорошем.

4 правила борьбы с бессонницей

1. Не ворочайтесь с боку на бок, пытаясь пересчитать стадо овец. Это не даст мозгу расслабиться.

2. Медленно дышите, при вдохе раздувая, при выдохе чуть втягивая живот, концентрируя внимание на потоке воздуха. Или представьте, что вы — воздушный шарик, из которого медленно выходит воздух. Можете представить, что ваши руки, ноги, тело наливаются свинцовой тяжестью и вы не можете пошевелиться.

3. Не помогло — решительно скажите себе: если я сейчас не усну, то встану и переглажу все белье или буду оттирать подгоревшую кастрюлю (выберите ненавистное дело). Организм задумается. Если уснуть опять не получилось, значит, вам не поверили — вставайте и за работу.

4. Если бессонница мучает вас хотя бы раз в неделю, обратитесь за консультацией к врачу-психотерапевту.

6 правил пробуждения

1. После того как вы проснулись, не валяйтесь в постели больше 
10 — 15 минут.

2. В постели поднимите руки и ноги перпендикулярно телу и сильно потянитесь — это упражнение активизирует все органы.

3. Купите фотолампу, ее свет идентичен солнечному. Включайте ее по утрам на 30 минут. Или зажигайте на 1 час обыкновенный электрический свет. Он разрушает гормон мелатонин, отвечающий за засыпание.

4. Заполните комнату звуками классической музыки.

5. Отдайте минимум 15 минут легкой гимнастике. В конце упражнений поднимитесь на носках и поднимите плечи, резким движением опустите плечи и тело. Повторите 2 раза.

6. Примите душ, используя гель с экстрактом розы, герани, лимона или апельсина — их запахи очень бодрят.

Приложение 4

О ЧЕМ МЕЧТАЕТ ПОЗВОНОЧНИК?

Врачи говорят: человеку столько лет, сколько лет его позвоночнику. Именно с ним тесно связаны все наши органы и системы. 10 секретов, как сохранить позвоночник здоровым, раскрывает российский профессор медицины Виталий Велитченко.

1. Начните с зарядки на свежем воздухе.

А заканчивайте ее подтягиванием на турнике. Возьмите за правило отправляться ранним утром на часок в ближайший парк. Можно делать зарядку и дома. Однако помните, что она принесет пользу, только если длится не менее 15 минут.

2. Носите «безопасную» одежду и обувь.

Модные джинсы с низкой талией лучше отложить до весны. Застудив мышцы, можно получить спазм, который даст о себе знать нестерпимой болью. Так что — утепляйтесь!

Покупая зимнее пальто или шубу, обращайте внимание на легкость вещи. Ведь вам придется ходить в ней долгие месяцы. Тяжелая верхняя одежда может вызывать обострение остеохондроза.

Обувь тоже должна быть комфортной. Высоченная шпилька — короткий путь к больной спине. Выбирайте модели с устойчивым каблучком высотой не более 5 сантиметров.

3. Следите за осанкой.

Как вы сидите за рабочим столом? Ступни должны полностью касаться пола, ноги — согнуты в коленях под прямым углом. Опирайтесь на обе руки, а локти не свешивайте со стола.

И обязательно каждые 2 часа делайте перерыв. Вставайте и несколько минут разминайтесь. Если сделать зарядку нет возможности, просто походите по офису.

4. Не таскайте тяжести.

Сумку средней величины носите на ремешке на плече. Но не нагружайте ее более 3 килограммов. Накупив после работы продуктов, разделите их на две равные части, положите в пакеты и возьмите в две руки. Для поездок незаменим чемодан на колесиках. А для субботнего похода на рынок — сумка-тележка.

5. Осторожнее с наклонами.

Устраивая стирку, ни в коем случае не наклоняйтесь до дна ванны и не застывайте в этой позе. Позвонки не рассчитаны на такое напряжение! Поставьте тазик с бельем на специальную подставку, чтобы вам не приходилось нагибаться слишком низко.

6. Контролируйте свою массу тела.

Лишние килограммы не только не красят фигуру, но и оказывают давление на позвоночник.

7. Не проводите вечера на диване.

Хочется поваляться с книжкой или посмотреть телевизор? Но почему непременно на диване? Позвоночнику не пойдут на пользу неестественные изгибы тела, которые ему придется при этом принять. Дома лучше всего отдыхать, сидя ровно в уютном кресле.

8. Плавайте и танцуйте.

Лучшая профилактика болезней позвоночника — плавание. Летом, отправляясь на отдых, поменьше валяйтесь на пляже, больше плавайте в озере, реке или море. А осенью — берите абонемент в бассейн. Вы часто простужаетесь и считаете, что посещение бассейна — не для вас? Запишитесь на курсы танцев.

9. Перед сном — снова в парк.

Но уже не на зарядку, а на прогулку. Обратите внимание на то, как вы идете. Не шагайте широко, не размахивайте руками, не разводите носки в стороны, не шаркайте ногами. Двигайтесь легко, пружиня шаг.

10. Спать нужно правильно.

Матрас должен быть средней жесткости, повторяющий изгибы тела, подушка — высотой с ладонь. Приучите себя спать на спине. Самая вредная для позвоночника поза — свернувшись «калачиком» на боку.

Приложение 5

Т а б л и ц а  52

Ошибки, которые совершают женщины в постели

	Сексуальная роль
	Почему?
	Зачем мы это делаем?
	Решение

	ЛЕДЫШКА.

Мужчины не любят, когда женщины ведут себя так, будто равнодушны к сексу 
	Постель — место, где мужчина уязвим. Он, во-первых, боится получить отказ. Во-вторых, начинает чувствовать ответственность за сексуальную жизнь партнерши 
	Часто это происходит из-за комплекса — «не выглядеть, как проститутка». А для некоторых из женщин игра в «сексуальный труп» — своеобразная форма выражения сдерживаемого гнева или недовольства: «Я ничего не чувствую. У тебя нет никакой власти надо мной». На языке психологов это называется «пассивно-агрессивной реакцией»: партнерша выглядит пассивной, а на самом деле отсутствие реакции — это форма агрессивного поведения 
	Заинтересованность в сексе — демонстрация любви к партнеру. Что бы вы ни говорили в обычной жизни, мужчина прежде всего будет «прислушиваться» к вашему телу. Спросите себя: «Нравился бы мне секс, если бы партнер вел себя иначе?» Утвердительный ответ — повод к разговору со своим мужчиной



	БЕЗДЕЛЬНИЦА.

Мужчины не любят, когда мы возлагаем на них ответственность 
	Это оказывает на мужчин сильное психологическое давление — они чувствуют себя неудачниками. Когда партнерша не говорит, что ей больше нравится и как доставить ей максимальное наслаждение, мужчина чувствует себя, словно сдает экзамен на умелого любовника
	Во-первых, из-за стеснительности. А во-вторых, многим дамам не хочется признаваться в том, что они не богини секса и оргазм им достичь довольно сложно. Большинство женщин предпочитают молча страдать от неудовлетворенности, чем попросить помощи у партнера


	Партнер отнюдь не обязан знать, как помочь нам испытать оргазм. Поэтому придется плюнуть на стыд и поделиться особенностями своего тела. К тому же «вербальный секс» не менее важен, чем физический



	РЕГУЛИРОВЩИЦА.

Мужчины не любят, когда партнерша ими командует: повернись так, погладь здесь... 
	Во-первых, четкие инструкции создают у мужчин ощущение, что им не доверяют и их контролируют. Во-вторых, постоянные указания вызывают у мужчин естественное желание вернуть лидерство. Они начинают бороться за власть в постели, вместо того чтобы просто любить 
	Многие женщины подсознательно решают, что уж лучше объяснить все, чем подвергать себя риску очередного разочарования. Иногда такое поведение связано с большой ответственностью, которую женщины несут в жизни. Они подходят к сексу, как к проекту, который нужно успешно воплотить 
	Чувство, что его постоянно проверяют и им руководят, раздражает любого мужчину. Попробуйте довериться партнеру и дайте ему возможность использовать полученную информацию по своему усмотрению



	НЕДОТРОГА.

Мужчины не любят женщин, стесняющихся своего тела 
	Такое поведение заставляет мужчин усомниться в правильности собственного выбора: если она такая, что требует немедленно выключить свет, что я делаю с ней в этой постели? 
	В постели обостряются комплексы у женщин, глубоко неуверенных в себе. «Защита» в виде одежды разрушена, а они не готовы предстать перед партнером в «истинном» виде. Многие просто стесняются лишних килограммов или целлюлита, считая, что не соответствуют «стандартам» красоты 
	Когда мужчина оказался с вами в постели, ему, поверьте, уже нет дела до целлюлита. А недостатки партнерши он обнаружит лишь, когда она сама настойчиво на них укажет. Поэтому смело демонстрируйте свои достоинства



	БОЛТУШКА.

Мужчины не любят, когда женщины много говорят в постели 
	Это мешает мужчинам получать удовольствие. Им сложно слушать и заниматься любовью одновременно, поскольку это означает одновременную работу обоих полушарий мозга. Они делают над собой усилие, чтобы понять, что ему говорит партнерша. Чем больше слов, тем больше напрягается его сознание, пока он не перестает что-либо чувствовать 
	Нервничая или испытывая неуверенность в себе, женщины снимают свое напряжение в разговоре. Во время секса, переживая наиболее сильные физические ощущения, женщины часто не знают, как расслабиться, и прибегают к наиболее привычному для них способу разрядки — разговору


	Сконцентрируйте все свои чувства на теле, сфокусируйте свое подсознание на том, что вы ощущаете, а не на том, что бы вы хотели сказать. А еще лучше — постарайтесь пережить хотя бы один акт молча



	КУКОЛКА.

Мужчины не любят, когда женщины в постели озабочены своим внешним видом 
	Когда дамы в постели поправляют белье, прическу или проверяют, не размазался ли макияж, то своим видом дают мужчине сигнал: «Не тронь!» Вместо того чтобы думать о том, как доставить партнерше удовольствие, мужчины вынуждены контролировать внимание, чтобы не разрушить ее внешний вид 
	От неуверенности в себе. Помимо этого, на женщин влияет постоянная «промывка мозгов», вдалбливающая стереотипы красоты и привлекательности
	Мужчины высоко ценят уверенность в себе, способность подчеркнуть свою природную красоту. Партнер должен знать, что любимая чувствует себя спокойно без косметики и других ухищрений



	МАНИПУЛЯТОРША.

Мужчины не любят, когда женщины занимаются сексом в обмен на какие-тo их услуги 
	Когда мужчине предлагают любовь не в дар, а лишь в обмен на его «хорошее» поведение, он и сам начинает вести себя в постели, как бизнесмен. Если его устроят подобные отношения, они могут быть продолжительными. Если нет — с «деловыми» партнершами легко расстаются, если «плата за услуги» покажется слишком высокой 
	Секс превращается в «рычаг управления» партнером от осознания собственного бессилия в других сферах жизни. Для многих женщин постель — единственное место, в котором они имеют реальную власть над мужчиной, чем и начинают отчаянно пользоваться


	Постель — плохое место для разборок. И если секс превратится в «награду» за хорошее поведение партнера, а его отсутствие — в наказание, то мужчина, скорее всего, убежит от этих отношений. Перенесите решение проблем на день




Пристрастия в сексе можно определить по пальцам

Некоторые ученые уверяют: достаточно измерить всего два пальца на правой руке, чтобы вычислить, насколько мужественен мужчина и женственна женщина. Попробуйте, вас ждут неожиданные открытия.

С точностью до миллиметра. Положите правую руку на лист бумаги. Обведите карандашом — останется контур. На нем и нужно измерять длину пальцев. Сначала определите в миллиметрах длину указательного пальца, потом — безымянного. Пальцы измеряют от кончика до впадинки. Теперь поделите длину указательного пальца на длину безымянного. Получится некое число — у одних больше, а у других меньше единицы. Оно-то и обнажит всю вашу сущность, как бы вы ее ни скрывали.

Два перста судьбы. Столь бессмысленными, казалось бы, измерениями первым занялся профессор психологии Джон Мэннинг из университета в английском графстве Ланкашир. За ним потянулись ученые из других стран. В итоге они перемерили пальцы на руках примерно у десяти тысяч мужчин и женщин, определяя пропорцию, получившую в научном мире обозначение «2D:4D», то есть отношение длины указательного (второго пальца) и четвертого (безымянного). При этом обмеряемых изучали на предмет их сексуальных предпочтений и вообще выясняли подробности личной жизни.

Результат таков: у большинства мужчин безымянный палец немного длиннее указательного, а пропорция 2D:4D колеблется в пределах 0,97 — 0,99. У женщин пропорция составляет от 0,99 до 1,1. И указательный палец, как правило, длиннее безымянного.

Представители обоих полов, чьи показатели укладываются в эти рамки, в основном демонстрируют гетеросексуальное поведение — мужчины предпочитают женщин, женщины — мужчин.

Джон Мэннинг обнаружил и другие, куда более интересные закономерности: «женские» пропорции на мужских руках и «мужские» — на женских. Если верить профессору, то владельцы одних, за редким исключением, признавались в «голубизне» — тайной или явной. Другие — не скрывали свои «розовые» мечты.

Иными словами, тех мужчин, у которых указательные пальцы гораздо длиннее безымянных (определять это надо не на глаз, а только после измерения — ведь пальцы расположены полукругом и точно соотнести их размеры с первого взгляда невозможно), Мэнтинг записывает в геи или в сочувствующих им. И в лесбиянки (по крайней мере с некоторой долей вероятности) — женщин с очень короткими указательными перстами. Опросы показали: чем больше разница между пальцами, тем сильнее тянет человека к однополой любви. Среди мужчин с пропорциями 2D:4D больше 1,1 много пассивных гомосексуалистов. Равно как и среди женщин, у которых 2D:4D меньше 0,97. Люди с одинаковыми пальцами (пропорция примерно равна единице) в подавляющем большинстве нормальные. В смысле ориентации. Правда, они, по опросам ученых, весьма приветствуют оральный секс.

Занятны и ярко выраженные крайности. Бывает, что чрезмерное удлинение безымянного пальца у мужчин (пропорция меньше 0,97) превращает их из настоящих мачо в активных геев. А длиннющий указательный палец у женщины может указывать на активную лесбиянку.

Откуда берется разница. Пропорции пальцев, считают ученые, закладываются еще в утробе, когда зародышу около трех месяцев. Указательный палец отрастает благодаря «мужскому» половому гормону тестостерону, безымянный — за счет «женского», эстрогена. При правильном химическом балансе получаются нормальные пропорции. А если он нарушен, ждите отклонений.

Откуда берется избыток тестостерона? От неудовлетворенных сексуальных желаний беременной женщины. Так что разумно было бы их удовлетворять время от времени. Но — в меру. От чрезмерной половой радости возникает слишком много эстрогена. И риск превратить будущую девочку в пассивную лесбиянку, а мальчика — в ласкового гея.

Как применить полученные знания. Ученые занялись измерением пальцев для изучения скрытых процессов в организме, которые впоследствии влияют на поведение людей. Но для самих людей особой пользы в сексуальной геометрии нет — это больше развлечение: интересно же провести такой сравнительный анализ и посмеяться в компании.

Тем не менее английский метод иногда будет не лишним в личной жизни. Молодые люди, к примеру, могут «измерить», стоит ли усердно ухаживать за приглянувшейся девушкой. Или ей настолько безразличны мужчины, что только время зря потеряешь. С «пропорциональной» точки зрения куда логичнее направлять усилия на девушек с длинными указательными пальцами — быстрее ответят взаимностью.

Для брака лучше подойдут подруги с незначительной разницей в пальцах. Меньше будут изменять. Женщины с одинаковыми пальцами еще более верные, но не страстные. Это касается и равнопальцевых мужчин. Иными словами, можно выбрать фонтан эмоций или спокойную жизнь.

Настоящий мачо. У полноценных мужчин безымянный палец, как правило, длиннее указательного. Чем больше разница (до определенных пределов), тем настойчивее он стремится к противоположному полу. Демонстрирует хорошую потенцию, выносливость и физическую силу. Иногда — агрессию. Выдающиеся спортсмены, как правило, имеют длинные безымянные пальцы. Но часто страдают от пониженного иммунитета.

Сладкая женщина. Любвеобильные дамы обладают длинными указательными пальцами. У особо страстных разница с безымянным пальцем может достигать 3—4 миллиметров. Они общительны и веселы. Значительные пропорции наблюдаются у многодетных матерей и гражданок свободного сексуального поведения. Последние легко получают половое удовлетворение, склонны к групповому сексу. Но подвержены сердечно-сосудистым заболеваниям.

Итого. Насколько все же безотказна эдакая «гомометрия»? До конца неизвестно. Сами исследователи признают, что для полной уверенности надо бы обмерить пальцы у всех людей на Земле. И тогда делать решительные выводы по поводу лишних или недостающих миллиметров. Но о таком счастье они и не мечтают. Стало быть, пока не исключены и ошибки.

Определение сексуальной ориентации по длине пальцев чем-то сродни хиромантии — гаданию по руке, считают некоторые сексологи. Одни верят, другие — нет. И насчет подавляющего влияния гормонов на формирование личности нет единого мнения. Неспроста ведь ученые спорят, что важнее: биохимия организма или социальная среда? Нормальное окружение способно исправить «внутренние» перекосы. И человек с «неправильными» пальцами будет вести себя нормально.

Десять ошибок, которые совершают женщины в личной жизни

Чего греха таить, у нас очень много женщин с несложившейся личной жизнью. Можно обвинять в этом правительство, можно свалить все на плохих мужчин. Но гораздо честнее и эффективнее искать корень личных неудач в себе самой. Отечественные психологи выявили основные причины, по которым наши женщины не могут подобрать себе достойную пару.

1. Копирование своей матери. Часто дочь повторяет судьбу матери, бессознательно копируя ее стиль поведения. Это касается как одежды, предпочтений в еде, так и отношений с мужчинами и людьми вообще. Если мать была несчастлива в семье, то и дочь, скорее всего, пойдет по тому же пути. Поэтому во время поиска партнера для создания семьи молодая женщина должна проанализировать ошибки своей матери и не повторять их. Если мать считает, что «все мужики — сволочи», не относитесь к этому, как к истине в последней инстанции. Вечно обиженная и подавленная мать также способна повлиять на выбор дочери не лучшим образом. Помните, вы устраиваете собственную жизнь и выбор должны сделать самостоятельно.

2. Вера в судьбу. Многие женщины, не умея принимать решения, часто принимают навязываемую им чужую волю за «знак судьбы». Расплата за это — годы жизни с нелюбимым человеком. Со всеми вытекающими обстоятельствами. Так что научитесь себе говорить: «Я хочу и могу жить по-другому! Я достойна быть счастливой!» Вы вправе устроить свою судьбу так, как сами этого хотите. И не надо бояться неудач — по крайней мере это будут ваши личные неудачи, которые вы сможете исправить.

3. Перевоспитание мужчин. Бывает, девушки придумывают для себя идеал мужчины и, не находя его в жизни, решают собственноручно вылепить супермена из того, что есть. Такие жены всю жизнь пытаются понукать мужьями и постоянно упрекают их вместо того, чтобы разглядеть в мужчине полноправного партнера и считаться с его мнением. Результат — постоянные ссоры. Какое уж тут семейное счастье!

4. Боязнь остаться одной. Многие женщины с детства боятся повторить судьбу своих одиноких родственниц и знакомых. Уже в старших классах школы такая девушка ревностно следит за тем, как ее подруги устраивают свою судьбу. Возникает стресс и патологический страх, что «всех мужиков расхватают». В панике девушки зачастую заключают брак с первым встречным, попавшимся на удочку. А жизнь с нелюбимым человеком только усиливает чувство одиночества.

5. Ожидание принца. Это другая крайность. Девушка изображает из себя Ассоль, ждущую у окна, когда же за ней приплывет ее герой и бросит к ногам любимой все сокровища Вселенной. Ожидание порою затягивается до старости. Поэтому не надо верить в сказки. Лучше действовать самой, ведя активные поиски любимого человека, могущего стать достойным отцом ваших детей.

6. Чрезмерная активность. А некоторые женщины, наоборот, чересчур активны в поисках мужа, что тоже не совсем правильно. Хотя такая женщина излучает уверенность в себе, соблюдает диету, следит за собой, мужчины ее почему-то сторонятся. Дело в том, что будущие мужья инстинктивно избегают женщин-завоевательниц. Мужчине неприятно чувствовать себя «призом», завоеванным в изнуряющей гонке. Он хочет чувствовать себя прежде всего любимым.

7. Слишком высокие запросы. Нельзя требовать от мужчины невозможного. А многие дамы хотят от мужа, чтобы он был внимательным и нежным, да еще при этом достигал высоких результатов в карьере. К сожалению, в реальной жизни приходится делать выбор между спокойным, верным, надежным и честолюбивым, сильным, порывистым человеком. Людей, сочетающих все эти качества, в природе пока не зафиксировано.

8. Перекладывание на мужские плечи женские проблемы. Часто женщины забывают, что семья создается еще и для того чтобы грамотно разделить обязанности по хозяйству. Бывает, от мужа требуется, чтобы он вовремя делал ремонт, строил дачу, зарабатывал деньги (это справедливо), но одновременно жена хочет, чтобы он и стирал, готовил, покупал продукты и ухаживал за детьми. А это уже традиционно обязанности женские. Чувствуя несправедливость, мужчина «лезет в бутылку» и протестует. А вы чего ожидали?

9. Тяга к сильным мужчинам. Женщины тянутся к сильным мужчинам, полагая, что с такими будет спокойно и надежно. Но сила физическая еще не означает моральную устойчивость. В современном обществе гораздо большую роль играет сила характера.

10. Стремление к богатству. В желании найти богатого мужа ничего плохого нет. Но учтите: богатый муж будет постоянно навязывать вам свою волю и принимать все решения — где проводить отпуск, в какую школу отдать детей, как вам одеваться и многое другое. Кроме того, большие деньги подразумевают нервный образ жизни, что не лучшим образом отражается на семье. Увы, часто женщины понимают это слишком поздно.

Мужчины и женщины — разные. И это хорошо. Обоим полам надо научиться видеть друг в друге не враждебную форму жизни, а интересных, милых и любящих людей. Иначе перечисленные ошибки будут совершаться вновь и вновь.

Приложение 6

ВЫБИРАЕМ ВИД СПОРТА ПО БОЛЬНИЧНОЙ КАРТЕ

Хотите заняться спортом, чтобы укрепить здоровье? Что ж, дело полезное. Но помните: если вы страдаете каким-либо хроническим недугом, то, выбрав «неправильный» вид спорта, нанесете себе вред. Как сделать верный выбор?

Врачи утверждают, что даже абсолютно здоровому человеку чрезмерные нагрузки большого спорта вредны. А чтобы поддерживать себя в форме, нужно заниматься не через силу, не стремясь к рекордам, а получая удовольствие. Если у вас есть хронические заболевания, перед тем как увлечься физкультурой, посоветуйтесь с лечащим врачом.

Т а б л и ц а  53

	Вид спорта
	Рекомендуется
	Противопоказан

	Плавание в бассейне
	При сколиозе, остеохондрозе, артрозе, легких формах стенокардии, гипертонии, болезнях щитовидной железы, варикозе 
	При хроническом гайморите, тонзиллите, фарингите, пиелонефрите, цистите



	Йога
	При нервных расстройствах, нарушениях сна, хроническом гастрите, колите
	Некоторые упражнения при эндометриозе, миоме



	Бег 
	При пониженном иммунитете, варикозе 
	При сердечно-сосудистых заболеваниях, болезнях дыхательных путей, щитовидной железы, язвах, остеохондрозе, сколиозе, артрозе, большом камне в почках

	Аэробика
	Здоровым девушкам до 25 лет 
	Всем после 25 лет, а особенно тем, у кого варикоз, проблемы с позвоночником 

	Катание на велосипеде 
	При легких формах сердечно-сосудистых заболеваний, остеохондрозе, сколиозе, артрозе, варикозе 
	При гастрите, язвах, эндометриозе, миоме



	Бадминтон
	Для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний 
	При остеохондрозе, сколиозе, артрозе

	Волейбол
	Для развития и поддержания формы груди у женщин 
	При остеохондрозе, сколиозе, артрозе 

	Футбол
	Для профилактики остеопороза, при стрессах или нервных расстройствах у мужчин 
	При сердечно-сосудистых заболеваниях, камнях в почках, печени, желчном пузыре



	Катание на лошадях 
	При нервных расстройствах, небольших камнях в почках 
	При остеохондрозе, сколиозе, артрозе

	Катание на лыжах 
	При легких формах сердечно-сосудистых заболеваний, сколиозе, остеохондрозе 
	При хроническом пиелонефрите, цистите




Помните! Самое удобное время для занятий физкультурой — раннее утро или вечер. Утром непременно натощак. А вечером не раньше, чем через полтора часа после еды и за два часа до сна. Через 10—15 минут после физических упражнений примите душ: он улучшает кровоснабжение и успокаивает нервную систему. Играть в бадминтон, волейбол, футбол, бегать не стоит при жаре более 30 градусов летом, выходить на пробежку или вставать на лыжи, если температура зимой ниже —20 градусов. Выбирайте для занятий на улице места с чистым воздухом. Для занятий йогой подходит любое время дня, но только не сразу после еды. Прекратите физические нагрузки, если вы простудились, у вас появилась даже маленькая температура или обострилось хроническое заболевание.

Отдых за две минуты

Многие наши сограждане оценивают свою жизнь «как суету сует». И дело тут не только в том, что подавляющее большинство людей сейчас испытывают дефицит свободного времени. Дело еще и в неумении (или в нежелании) «заняться собой», чтобы восстановить растраченные силы, пополнить израсходованную физическую и нервную энергию.

Любой из нас может и должен находить в своей суматошной жизни хотя бы по две-три минуты два-три раза в день для выполнения некоторых специальных упражнений, способных не только снимать накопившуюся усталость, но и укреплять здоровье.

Для этого вам предлагаются несложные приемы и упражнения.

Упражнение на релаксацию (мышечное расслабление). Это упражнение рекомендуется делать для снятия утомления.

Займите максимально удобное положение (сидя, полусидя, лежа), выпрямите спину. Закройте глаза. Сосредоточьтесь на своем дыхании. Воздух сначала заполняет брюшную полость, а затем — вашу грудную клетку и легкие.

Сделайте полный вдох. Затем — несколько спокойных выдохов. Теперь спокойно, без специальных усилий сделайте новый вдох.

Обратите внимание, какие части вашего тела соприкасаются со стулом, полом, кроватью или землей. В тех частях тела, где поверхность поддерживает вас, постарайтесь ощутить эту поддержку немного сильнее. Вообразите, что стул (пол, кровать, кресло, земля) приподнимается, чтобы поддержать вас. Расслабьте мышцы, с помощью которых вы сами поддерживаете себя.

Овладение этим приемом расслабления в дальнейшем даст возможность легко выполнять упражнения релаксационного тренинга.

Блиц-массаж. Это еще один весьма эффективный способ освобождения от накопившейся усталости. Блиц-массаж способен также помочь вам как бы «перезарядить свой внутренний аккумулятор энергии».

Итак, 9 приемов блиц-массажа на каждый день:

· Быстро потрите пальцами о ладони — 5 секунд.

· Теперь быстро потрите разогретыми руками щеки вверх-вниз — 5 секунд.

· Часто постучите «барабанной дробью» по макушке головы — 5 секунд.

· Сожмите руки в расслабленный кулак. Энергично поглаживайте внутреннюю и внешнюю стороны предплечья — по 3 раза на каждой руке.

· Осторожно надавите на щитовидную железу (она расположена ниже кадыка) большим и указательным пальцами — 3 раза.

· Найдите на шее пульсацию сонной артерии, осторожно нажмите на артерию. Сосчитав до пяти, отпустите (освободите). Дышите глубже. Снова нажмите и перейдите на другую сторону.

· Большим пальцем нащупайте впадину в основании черепа, нажмите на нее и, сосчитав до трех, отпустите. Повторите 3 раза.

· Проведите массаж рефлекторных зон ног:

а) сожмите кончик большого пальца. Если заметите болезненную точку, разотрите ее до исчезновения боли;

б) плотно захватите большим и указательным пальцами рук ахиллово сухожилие, сдавите его, затем отпустите. Повторите по 3 раза на каждой ноге;

в) быстро потрите верх ступни рукой (или, что более удобно, пяткой другой ноги).

· Раскрытой ладонью похлопайтe ногу спереди, сбоку и сзади от ступни до паха (если у вас нет выраженного варикозного расширения вен).

Итак, если, заканчивая этот блиц-массаж, вы начинаете чувствовать, что по телу разлилось приятное тепло, — цель достигнута: не более чем за 2—3 минуты вы включили основные системы своего организма на полные обороты!

Приложение 7

ПОЧЕМУ МНОГИЕ ЛЮДИ НЕНАВИДЯТ СВОЕ ТЕЛО?

В последние годы больше половины людей недовольны своей внешностью, массой тела, ростом, наличием отвисающего живота, размером и формой груди, чертами лица. Виноваты в этом прежде всего средства массовой информации, реклама, журналы мод. Медицинские психологи выделяют четыре формы нарушения восприятия своего тела:

Легкая неудовлетворенность характеризуется озабоченностью по поводу своего внешнего вида и формы тела, однако сама жизнь при этом существенно не меняется.

При субклиническом нарушении восприятия своего тела неудовлетворенность внешностью приводит к состоянию страха и легким депрессиям.

Клиническое нарушение восприятия своего тела сопровождается явно выраженной депрессивной симптоматикой или социальной фобией. На фоне клинического нарушения восприятия тела развиваются тяжелые психосоматические нарушения питания, такие как булимия и нервная анорексия.

Наиболее тяжелое выражение негативного отношения к своему телу называется дисморфофобическим расстройством. Все внимание направляется на ту или те части тела, которые, как кажется пациенту, ни в коем случае нельзя показывать окружающим (речь может идти всего лишь о незначительных следах от угрей, едва заметной кривизне носа или о родинке). Другие люди могут вообще не замечать этот недостаток, но страдающие данным расстройством пациенты не жалеют ни времени, ни средств, чтобы от него избавиться.

Раны тела заживают, а душевные раны — остаются

Удовлетворенность своим телом зависит прежде всего от стабильного чувства уверенности в себе. Кто настроен оптимистически, уверен в себе, тот не станет легкой добычей рекламы и навязываемого образа жизни. Такие люди знают, что их внутреннее самочувствие зависит не только от того, как они выглядят внешне.

Насколько сильно когнитивная установка влияет на наши переживания, показывает эксперимент, проведенный психологами. При помощи театрального грима испытуемым создавали на лице небольшой рубец. После этого испытуемым предлагалось побеседовать наедине с каким-то совершенно незнакомым человеком, который получал от экспериментаторов инструкцию вести себя как можно более нейтрально. Испытуемые не знали, что незаметно для них рубец с их лица стирали. После беседы испытуемых расспрашивали о впечатлении от общения. Те испытуемые, которые были уверены, что на их лице нарисован рубец, оценивали поведение незнакомого человека значительно более негативно, что испытуемые в контрольной группе, которым рубец вообще не наносился. Им казалось, что собеседник пристально на них смотрит или, наоборот, отводит глаза от их лица. Они все время помнили о своем рубце. Несмотря на то, что рубец существовал только в их воображении, а собеседник вел себя совершенно нейтрально, испытуемые из экспериментальной группы чувствовали себя неуютно.

Этот феномен отмечают не только в экспериментах, но и в обычной жизни. Психологи, наблюдая за группой женщин, имевших прежде избыточную массу тела, а затем значительно похудевших, а также за группой взрослых людей, которые в подростковом возрасте сильно страдали от угрей, отметили, что несмотря на то, что обе группы знали, что теперь они выглядят иначе, бывшие в прошлом полные женщины как и прежде считали себя толстыми, а страдавшие от угрей — некрасивыми.

Тело — переводчик нашей души на язык видимого мира

Что же нужно делать, чтобы обрести уверенность в своем теле, относиться к нему положительно? Психологи предлагают следующую программу, состоящую из 10 пунктов:

 регулярно заниматься спортом;

 принимать свое тело таким, как оно есть;

 носить удобную одежду;

 выслушивать комплименты;

 быть любимой или любимым;

 иметь позитивные сексуальные переживания;

 иметь хорошего партнера (мнение партнера может влиять на отношение к собственному телу как позитивно, так и негативно);

 верить в свои способности;

 чувствовать себя сильным;

 медитировать.

Если отношение к собственному телу отрицательное, то такое отношение необходимо «перестроить». Для этого нужно прежде всего самому разобраться, насколько образ своего тела негативен. С этой целью разработаны подробные анкеты и специальные опросники.

Далее необходимо выявить причины негативного отношения к собственному телу. Какую роль играли при этом родители, братья и сестры, друзья детства, какое значение имеют происходящие сейчас события?

Следующий шаг — понимание роли влияния общества на формирование представлений о своем теле. Только ли «красивые» люди добиваются успеха? Действительно ли с привлекательной внешностью жить легче?

Затем нужно научиться заботиться и любить свое тело. Для этого разработаны специальные курсы с физическими упражнениями, посещениями сауны, массажем, упражнениями на релаксацию, дыхательным тренингом, йогой. Самое важное при этом — получать удовольствие от физических движений и своего тела.

Проводимая параллельно психотерапия помогает осознать скрывающиеся за негативным отношением к собственному телу внутренние конфликты и страхи. Например, отвержение своего тела может быть обусловлено негативным сексуальным опытом, страхом перед слишком близкими отношениями, страхом насилия, опасением, что отношения будут неискренними со стороны другого человека. Психоаналитики говорят о проекции этих чувств на отношение к телу.

И, наконец, особенно важно избегать каких бы то ни было сравнений. Кто постоянно сравнивает себя со стройными, длинноногими, сексапильными и «вечно юными» моделями из средств массовой информации, всегда будет жертвой неудовлетворенности собственным телом. Масштабом для отношения к своему телу должны быть собственное здоровье и хорошее самочувствие.

Поведенческая терапия — пять элементов в борьбе с ожирением

Принцип похудения чрезвычайно прост — ограничить потребление калорий. Самое трудное — воплотить этот принцип на практике. Программа поведенческой психотерапии, предлагаемая в наиболее популярном в немецкоязычных странах учебнике по психосоматической медицине под общей редакцией профессора Туре фон Уэкскюлля, настоящей современной энциклопедии психосоматики, включает пять элементов:

1. Письменное описание поведения во время еды, которое необходимо контролировать. Пациенты должны подробно записывать после каждого приема пищи: что они ели, сколько, в какое время, где и с кем это происходило, как они при этом себя чувствовали, о чем говорили. Первая реакция пациентов на эту утомительную и отнимающую много времени процедуру — ропот и недовольство. Однако, обычно спустя две недели они отмечают значительный положительный эффект от ведения подобного дневника. Например, один коммерсант, проводящий много времени в дороге, впервые начал анализировать, что он злоупотребляет едой в основном только в автомобиле, где у него заготовлены большие запасы сладостей, орешков, картофельных хлопьев и пр. Осознав это, он убрал из автомобиля съестное и смог после этого значительно похудеть.

2. Контроль стимулов, предшествующих акту еды. Он предполагает выявление и устранение провоцирующих еду стимулов: легкодоступных запасов высококалорийной еды, сладостей. В доме такие продукты необходимо ограничивать, а доступ к ним делать трудным. На случай, когда невозможно противостоять желанию что-то съесть, под рукой должны быть низкокалорийные продукты, такие как сельдерей или сырая морковь. Стимулом к еде может быть также определенное место или время суток. Например, многие люди едят, сидя перед телевизором. Как и в экспериментах И.П.Павлова по выработке условного рефлекса у собак, когда зажигание лампочки или звуковой сигнал сигнализируют животному, что путем нажатия на рычаг оно может получить пищу, включение телевизора служит своеобразным «дискриминирующим стимулом», сигнализирующим о еде. Чтобы сократить и контролировать излишние дискриминирующие стимулы, пациенту советуют есть только в одном месте, даже если речь идет всего лишь об одном кусочке или глотке. Чаще всего таким местом служит кухня. Целесообразно создать также новые дискриминирующие стимулы и усилить их исключительное воздействие. Это снижает аппетит. Например, пациенту можно посоветовать использовать для еды отдельную изысканную посуду, серебряные столовые приборы, салфетки бросающегося в глаза цвета. Пациентов просят использовать эту посуду даже для самых незначительных приемов пищи и перекусов. Некоторые пациенты берут свои столовые приборы с собой, если они едят вне дома.

3. Замедление процесса еды. Пациентов учат технике самостоятельно контролировать прием пищи. Для этого пациентов просят считать во время еды каждый глоток и кусок. После каждого третьего укуса нужно откладывать столовый прибор, пока этот кусочек не будет пережеван и проглочен. Постепенно паузы удлиняются, достигая сначала минуты, а затем и больше. Лучше начинать удлинять паузы в конце еды, так как тогда они переносятся легче. Со временем паузы становятся длиннее, чаще и раньше в процессе еды. Пациенты учатся также отказываться во время еды от всех одновременных занятий, таких как чтение газеты или просмотра телепередачи. Все внимание должно быть сосредоточено на процессе еды и на получении удовольствия от пищи. Необходимо создать вокруг уютную, приятную, спокойную и расслабленную атмосферу, и, конечно же, избегать за столом дискуссий.

4. Усиление сопутствующей активности. Пациентам предлагается система формальных поощрений за изменение своего поведения и похудение. Они получают очки за каждое достижение в изменении и контроле своего поведения: ведение дневника, подсчет глотков и кусков, паузы во время еды, прием пищи только в одном месте и из определенной посуды и т. д. Дополнительные очки можно заработать, если, несмотря на большое искушение, удалось найти альтернативу еде. Тогда все предшествующие очки могут, например, удвоиться. Накопленные очки суммируются и превращаются при помощи членов семьи в материальную ценность. Для детей это может быть, например, поход в кино, для женщин — освобождение от домашней работы. Очки можно переводить также в деньги. Одна пациентка рассказывала, что муж обещал ей подарить автомобиль, если она похудеет на 25 кг. Она старалась как могла, но сбросила только 15 кг и ничего не получила. Используя после этого программу поощрения при помощи специальных очков, она получает от мужа значительные вознаграждения за каждый сброшенный килограмм.

5. Когнитивная терапия. Пациентам предлагается спорить с собой. Терапевт помогает при этом подыскать подходящие контраргументы в монологе пациента. Например, если речь идет о похудении, то в ответ на утверждение: «Нужно так много времени, чтобы похудеть», — контраргумент мог бы звучать так: «Но я все же худею. А теперь я учусь сохранять достигнутую массу тела». Относительно способности к похудению сомнение может быть таким: «У меня никогда ничего не получалось. Почему у меня должно сейчас получиться?» Контраргумент: «Все имеет свое начало, а сейчас мне поможет эффективная программа». Если речь заходит о целях работы, то в ответ на возражение: «Я не могу прекратить украдкой хватать кусочки еды», контраргумент может быть таким: «А это и не реально. Я просто буду стараться делать это пореже». По поводу возникающих мыслей о еде: «Я постоянно замечаю, что я все время думаю о сказочном вкусе шоколада» — психотерапевт может предложить такой контраргумент: «Стоп! Такие мысли только фрустрируют меня. Лучше подумать о том, как я загораю на пляже». Если возникают отговорки: «В моей семье все полные. У меня это наследственное» — контраргумент мог бы быть: «Данное обстоятельство осложняет похудение, но не делает его невозможным. Если я выдержу, то добьюсь успеха».

«Если бы тело могло говорить...»

Еще никогда в истории человечества в индустриально развитых странах не было такого высокого уровня жизни. В то же время еще никогда люди так много не болели, как сейчас. Не в последнюю очередь в этом виновато неправильное питание. Слишком много раз в день человек ест, слишком много выпивает спиртного, слишком много съедает жира, мяса, цельного молока и сахара. И совсем недостаточно в нашем рационе растительных жиров, овощей, фруктов, зерновых культур крупного помола.

«Если бы наше тело могло говорить, — считает медик, исследователь питания и психолог Томас Вайс, — оно бы дало нам следующие десять советов по организации правильного питания»:

1. Большая часть пищи должна быть растительного происхождения. Овощи, фрукты, салаты, каши, картофель составляют базис питания. На долю растительной пищи должно приходится не менее 70 % всего рациона.

2. Сырая пища — не исключение на нашем столе. Желательно, чтобы около половины растительной пищи употреблялось в сыром виде.

3. Мясо не должно быть повседневной пищей. Оптимально кушать мясо один раз в неделю. Однако от мяса можно отказываться и на более длительные периоды времени.

4. Доля жиров в рационе составляет 20 30 %. Животные жиры по возможности исключаются и заменяются на растительные жиры.

5. Старайтесь чаще выбирать пищу, выращенную в естественных условиях, а не произведенную по индустриальным технологиям.

6. От сахара и содержащих сахар продуктов следует почти полностью отказаться. Простое правило: употреблять сахара не более, чем соли.

7. Между приемами пищи — достаточные промежутки времени (не менее пяти часов). Более длительные паузы также не причиняют здоровью вреда.

8. Кисломолочные продукты более полезны, чем цельное молоко.

9. Идеальные напитки — это вода и чай. От лимонадов лучше отказаться.

10. Алкогольные напитки появляются на столе лишь в незначительном количестве.

Приложение 8

СЕКРЕТЫ ЦЕЛЕБНЫХ ЗАПАХОВ

С древних времен душистые растения использовали для повышения тонуса, хорошего настроения, а затем стали изучать воздействие запахов при усталости, тревожном состоянии, для улучшения сна и др. В Древнем Египте ароматические вещества растений применяли в гигиенических целях, а душистые смолы и бальзамы, обладающие противомикробным действием, употребляли для бальзамирования трупов. В Древней Руси широко использовали мятную настойку. В 30-ые годы прошлого столетия был введен термин «ароматерапия» — т.е. лечение запахами растений. С этой целью широко использовали валериановые и сосновые экстракты для ванн при лечении заболеваний нервной системы и костно-мышечного аппарата.

Постепенно ароматические вещества стали сырьем для парфюмерной промышленности. Особое внимание уделялось технологии получения душистого розового масла из лепестков роз. Медицинские исследования розового масла показали, что оно обладает обезболивающим действием. Одна капля масла успокаивает зубную боль. В дальнейшем розовое масло применяли для лечения бронхиальной астмы, аллергии, заболеваний сердечно-сосудистой системы.

Летучие эфирные масла содержатся в цветах, листьях, плодах и корнях эфирномасличных растений. Сегодня в мире насчитывается более 3 тысяч таких растений. Кроме лепестков розы, эфирные масла присутствуют в листьях мяты, душистой герани и др. Основная часть эфирного масла мяты перечной — ментол, который обладает обезболивающим действием. Эфирное мятное масло применяют также в парфюмерии и как добавку к пищевым продуктам. Эфирные масла у тмина, укропа, кориандра находятся в семенах. Используются в парфюмерной и пищевой промышленности. Кожура плодов лимона и апельсина, их листья обладают сильным запахом. У аира, валерианы и ириса эфирные масла находятся в корневищах. Существует много эфирномасличных растений, летучие эфиры которых разносятся ветром и привлекают насекомых для опыления цветов. Некоторые же масла отпугивают травоядных своим неприятным запахом и защищают себя от уничтожения. Летучие эфирные масла настурции, ясенца и др., если поднести к ним огонь, вспыхивают и образуют вокруг своеобразную ауру.

В мае леса наполняются запахами смол хвойных деревьев. По данным американского ученого Ф.М.Вента, растения выделяют в атмосферу в течение года 175 миллионов тонн эфирных масел. Он считает, что пары эфирных масел при грозовых разрядах способствуют образованию шаровых молний, а также радуг. Установлено, что синтетические душистые вещества в парфюмерии вызывают корковые ассоциации (бодрость, прохладу и др.). Запах ароматических растений вызывает подкорковый рефлекс, снимающий спазм сосудов и др., так как эфиры растений подходят к рецепторам обонятельных клеток, как ключ к замку, чего не отмечается у большинства синтетических парфюмерных запахов, за исключением запаха ванили и синтетического ванилина, а также запаха камфоры и синтетической камфоры. Запахи летучих эфирных масел растений могут воздействовать на нервно-психическое состояние и оказывать стимулирующее, нормализующее (адаптогенное) и успокаивающее действия. Стимулирующий аромат имеют камфорное, лимонное, коричное, кедровое, розмариновое, фенхелевое, жасминовое, можжевеловое и другие эфирные масла. Успокаивающим ароматом обладают эфирные масла герани, ромашки, розы, лаванды, мелиссы, валерианы, тимьяна (чабреца) и др. Нормализующее или адаптогенное действие на центральную нервную систему имеют чесночное и мятное масла.

В зависимости от состояния организма применяют соответствующие запахи летучих эфирных масел. Так, при переутомлении рекомендуется нюхать успокаивающие запахи, а не возбуждающие. При гиподинамии для восстановления мышечной деятельности нужны стимулирующие запахи. В настоящее время из комбинации различных эфирных масел растений разработаны различные дезодоранты, которые обладают тонизирующим действием, повышают работоспособность, снижают утомление. В домашних условиях можно приготовить дезодорант «Свежесть» из следующего набора эфирных растений. Смешать по 2 чайные ложки листьев черной смородины, земляники, рябины и по 1 чайной ложке плодов фенхеля и почек тополя, заварить в 0,5 литра кипятка и настаивать в термосе 6 часов, затем профильтровать и с помощью пульверизатора распылять в жилом помещении в первой половине дня.

Сейчас выпускается много различных дезодорантов из эфирных масел растений, которые обладают лечебным действием, устраняют неприятные запахи, освежают испорченный воздух в жилых помещениях, оказывают противомикробное действие и др. Успокаивающим эффектом обладает запах цветов розы.

Сон на подушке из лепестков розы избавляет от головной боли и слабости. Установлено, что вдыхание эфирных масел гвоздики, базилика, розмарина, лука, сатурена горного стимулирует память и интеллект.

Издавна в народной медицине используют три растения: розмарин — при заболеваниях дыхательной системы (хронические бронхиты, бронхиальная астма, пневмонии); пеларгония душистая (герань) — при функциональных расстройствах нервной системы, бессоннице, неврозах, климаксе; лавр благородный — при спастических состояниях кишечника, желчных путей, сосудов.

Было изучено лечебное действие пеларгонии душистой, т.к. из нее добывают для парфюмерии душистое гераниевое масло, обладающее запахом розы. Пеларгония душистая относится к семейству гераниевых (существуют также лесная, болотная, луговая, кроваво-красная герани и др.) и представляет собой многолетний зеленый кустарник, достигающий высоты 1—1,5 м, не цветет. Листья ее — с неровными зубчатыми краями. Если их погладить, выделяется специфический приятный запах, который быстро освежает окружающий воздух, отрицательно воздействует на бытовых насекомых (моль, мухи), которые не переносят ее запаха и улетают. Эфирные масла пеларгонии губительно действуют на болезнетворные микробы. В открытом грунте она не зимует.

В известных лекарственных справочниках не упоминается об использовании пеларгонии в качестве лекарственного растения. Изучено действие эфиров пеларгонии на постстрессовые мигренозные приступы головных болей у больных. Им рекомендовали 3—4 раза в день, легко погладив несколько листьев пеларгонии душистой, вдыхать пахучие эфирные масла в течение 10—15 минут, а также держать это растение в спальной комнате и перед сном легко встряхивать, чтобы вызвать увеличение концентрации эфирных масел в воздухе.

К домашней ароматерапии относятся ароматические ванны, которые используют для лечения мышечных и суставных болей, гипертонической болезни, кожных заболеваний и др. Для этого применяют хвойные, скипидарные, горчичные и другие ванны.

Для приготовления хвойной ванны растворяют в 200 литрах теплой воды 
50—70 грамм порошкообразного хвойного концентрата или 100 миллилитров жидкого экстракта.

Скипидарные ванны готовят из следующего состава: в 0,5 литра кипяченой воды добавляют 0,75 грамма салициловой кислоты, 30 грамм измельченного детского мыла и нагревают до полного растворения. Затем добавляют 500 грамм живичногo скипидара, смешивают и получают скипидарную эмульсию. В ванну заливают 200 литров теплой воды и добавляют 30—50 миллилитров скипидарной эмульсии. Продолжительность ванны — 10—15 минут. Принимают ее через 1—2 дня.

Для приготовления горчичной ванны: 150 грамм сухой горчицы разводят в 1 литре теплой воды, тщательно размешивая. Затем горчичный раствор разводят в 200 литрах теплой воды в ванне. Длительность ванны до 10 минут После этого обмываются теплой водой и укутываются простыней и одеялом на 30 — 60 минут. Лучше принимать горчичные ванны перед сном.

Домашняя ароматерапия позволяет с успехом использовать ароматы для управления своим самочувствием при нервных стрессах, перед ответственным выступлением, перед экзаменами, после тяжелой физической и умственной работы, чтобы расслабиться перед аутогенной тренировкой.

Оказывается, можно экономить большие деньги на покупке лекарств и успешно избавляться от недомоганий. Для этого можно использовать даже не сами растения, которые растут в лесу или на вашей даче, а только их запахи. Так говорит известный ароматерапевт Марсел Лавабр, который в своей книге «Настольная книга по ароматерапии» рассказывает, как с помощью запахов можно укрепить свое здоровье. Он рекомендует самим делать чудесные «лекарства» путем изготовления концентрированной пасты.

Ниже приведены заболевания и растения, запахом которых можно улучшить свое здоровье.

АНЕМИЯ. Бутоны гвоздики. Положите пасту в кипящую воду и дышите парами ежедневно по 20 минут.

АРТРИТ. Душица. Вотрите пасту прямо в больные суставы либо сделайте «горячую баню» с пастой и дышите ежедневно по 20 минут.

АСТМА — БРОНХИТ. Мята. Из пасты сделайте компресс на верхнюю часть груди или делайте ингаляцию каждый час по пять минут.

КРОВООБРАЩЕНИЕ. Паста из коры или листьев коричного дерева. Положите пасту в горячую воду и дышите по 20 минут каждые восемь часов.

ПРОСТУДА. Паста из сосновой или еловой хвои. Можно сделать компресс на грудь или ингаляцию.

НАРУШЕНИЯ ПИЩЕВАРЕНИЯ. Семя тмина или кориандра. Вотрите пасту в больную область и подержите в течение получаса. Повторять процедуру каждые шесть часов, пока не наступит улучшение.

ВЫСОКАЯ ТЕМПЕРАТУРА. Корень имбиря. Сделать ингаляцию, добавив пасту в теплую воду — это снизит температуру.

БОЛИ В ЖЕЛЧНОМ ПУЗЫРЕ. Цедра лайма (маленький зеленый плод типа лимона). Надо сделать ингаляцию или наложить компресс на больное место. Если боль не исчезла, повторить процедуру через 12 часов.

СИЛЬНАЯ ГОЛОВНАЯ БОЛЬ. Используйте пасту из мяты перечной как компресс на лоб или аккуратно вотрите в область висков. Во время процедуры лучше находиться в затемненном помещении. Если через двадцать минут улучшения не наступило, повторите.

СЛАБАЯ ИММУННАЯ СИСТЕМА. Цедра лимона. Положите в кипящую воду пасту и вдыхайте каждые восемь часов.

БЕССОННИЦА. Используя корочки мандарина или апельсина, можно нормализовать сон. Вдыхайте пары «бани» перед сном.

РЕВМАТИЗМ. Перец. Сделайте компресс на больное место. Держите в течение 15 минут или до тех пор, пока можете терпеть. Делайте не чаще одного раза в день.

ЗАЛОЖЕН НОС. Лаванда. Добавьте пасту в кипящую воду и вдыхайте пары. Вы сразу же почувствуете облегчение.

ВЫСОКОЕ ДАВЛЕНИЕ. Лепестки розы. Делайте ингаляцию ежедневно.

ПЕРЕУТОМЛЕНИЕ. Базилик. Ингаляция восстановит ваши силы.
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Оценка нервно-психического напряжения (НПН)
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Тест «Профессиональное будущее вашего ребенка»
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Приложение 1. Когда и к какому врачу нужно обратиться. Каждому возрасту — свои исследования.

Приложение 2. Модели брачных союзов. Каков стиль вашей пары?

Приложение 3. От чего у вас бессонница? Правила сна.

Приложение 4. О чем мечтает позвоночник?

Приложение 5. Ошибки, которые совершают женщины в постели. Пристрастия в сексе можно определить по пальцам. Десять ошибок, которые совершают женщины в личной жизни.

Приложение 6. Выбираем вид спорта по больничной карте. Отдых за две минуты.

Приложение 7. Почему многие люди ненавидят свое тело? Раны тела заживают, а душевные раны — остаются. Тело — переводчик нашей души на язык видимого мира. Поведенческая терапия — пять элементов в борьбе с ожирением. «Если бы тело могло говорить…»

Приложение 8. Секреты целебных запахов.
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