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Введение

Одним из основных направлений деятельности Министерства образования и науки РФ является обеспечение приоритета интересов ребенка при проведении социально-экономической политики, что нашло отражение в федеральной целевой программе “Дети России на 2003-2006гг.”. 

Актуальность работы, направленной на поддержку детей и подростков, испытывающих трудности социализации, адаптации и социальной интеграции, а также поддержку педагогов, работающих с такими  категориями учащихся, в настоящее время ни у кого не вызывает сомнения.

Глобальные преобразования, которые происходят во всех сферах социальной и духовной жизни, в первую очередь  затрагивают сферу образования, через которую проходят практически все категории граждан современного общества. От решения ведущих социальных и духовных проблем зависит, каким будет путь развития  нашего общества в XXI веке, какие приоритеты оно вы​берет.
Учитывая процессы глобализации, характерные для  современного мирового сообщества, нужно иметь в виду, что большинство социальных процессов, которые сегодня переживает Рос​сия, характерны не только для нашей страны, но и для многих других стран мира. 

Некоторые из этих проблем связаны с изменениями само​го сознания человека, с изменениями смысловых основ понимания своего существования и социальных отношений в обществе.

Данное методическое пособие подготовлено в рамках проекта “Дети и молодежь группы риска РФ”, который направлен на разработку специализированного адресного подхода к организации работы с детьми, подростками и молодежью, относящихся к группе риска, а также профессиональное развитие и поддержку всех групп специалистов, работающих с этой сложной категорией учащихся. 

К целевым группам относятся учителя и другие специалисты, работающие с детьми группы риска, например, руководители образовательных учреждений, социальные педагоги, школьные психологи, воспитатели и др. Профессиональное развитие и  подготовка этих специалистов даст необходимые знания  и обеспечит возможность лучшего понимания сути проблем, с которыми они сталкиваются в своей профессиональной деятельности. В результате,  они смогут лучше планировать и проводить свою работу с детьми и молодежью группы риска. 

Перечисленные категории специалистов требуют особой поддержки, поскольку им приходится работать со сложной категорией учащихся, которые оказались в трудной жизненной ситуации, нуждаются в понимании и поддержке. Основная сложность социальной ситуации развития подавляющего большинства детей группы риска, заключается в нарушении внутрисемейных межличностных эмоциональных связей и детско-родительских отношений; в  том, что им пришлось пережить серьезные эмоциональные травмы и тяжелые личностные потери, раннюю депривацию основных потребностей, ведущую к личностным деформациям защитного характера. Отсутствие должной родительской любви, чувства защищенности и положительного социального опыта не позволяет им сформировать устойчивую самооценку, обрести уверенность в себе и самоуважение, без которых невозможно формирование положительной “Я”-концепции.

В большинстве своем, эти дети не имеют сформированной учебной мотивации, негативно, с предубеждением относятся к школе в целом и к педагогам, в частности. Многие из них имеют сложившийся отрицательный опыт и испытали социальное отторжение  со стороны взрослых и сверстников, имеют нарушенную  неустойчивую самооценку и склонны к саморазрушительному поведению.

Поскольку в группу риска входят самые различные категории детей, с различными формами отклонений в развитии, со специфическими  особенностями поведения, то и подходы к организации работы, условий развития и коррекции поведения таких детей могут значительно варьировать и отличаться.

Существенная проблема заключается в том, что для эффективной работы с этой особой группой детей, необходима выработка специальных подходов, которые не получили своего развития и не имеют достаточной поддержки в сегодняшней педагогической практике. В настоящее время в этой практической области существует дефицит знаний, отсутствуют общепринятые научные взгляды на решение проблем детей группы риска, нет четких ориентиров на выбор методов, методик и технологий работы с данной категорией учащихся.

Это тоже создает дополнительную нагрузку для педагога и требует от него не только хороших профессиональных способностей для работы непосредственно с детьми, но умения проектировать свою деятельность и педагогическое взаимодействие, обладания навыками исследования, прогнозирования и проектирования.

В сложившейся ситуации необходима целенаправленная адресная поддержка самих педагогов, специалистов служб сопровождения и работников образования, направленная на повышение профессиональной компетентности, их личностный и профессиональный рост, расширение практических навыков, на методическую и психологическую поддержку, совершенствование знаний, методов и форм работы с детьми группы риска. 

Педагог, работающий с такими детьми должен обладать не только соответствующими профессиональными знаниями, но и повышенной нервной устойчивостью, сформированными психологическими защитами, способностью к самовосстановлению эмоционального равновесия,  эмпатией. Учителю быть способным понять и поддержать такого ребенка, помочь ему принять самого себя и свой жизненный опыт, обрести уверенность в будущем и поверить в свою успешность. 

Содержание данного пособия направлено на  совершенствование личностных и профессиональных возможностей педагога и его психологическую поддержку. Основная идея заключается в том, что педагог, как центральная фигура образовательного процесса, определяет его успешность, уровнем своей профессиональной компетентности, эмоциональной культуры и устойчивости, теоретическими знаниями и практическими умениями в области конфликтологии, а также способность к преодолению синдрома профессионального выгорания и другими качествами.

Предлагаемое пособие отражает стремление дать некоторые ориентиры и основные направления профессионально-личностного самосовершенствования учителя. Его ос​новное содержание связано с развитием самосознания педа​гога. Именно ему на основе его личных переживаний и воз​можностей необходимо создавать новые качества социаль​ной и духовной жизни через непосредственное взаимодейст​вие с учащимися.

Учитель своими действиями, оценками, своим миропониманием формирует у учащихся отношение к  социаль​ной и духовной жизни, как особой сферы, регулируемой со​держанием обобщенных идей — идей о цели и смысле жиз​ни, о возможностях человека, о его свойствах и качествах, об отношениях между людьми. При этом, любым своим дей​ствием по отношению к ученикам и другим людям он проявляет себя как личность, отражая свою “Я”-концепцию. Эти психологичес​кие образования, в свою очередь, отражают и то конкретное историческое время, и тот индивидуальный жизненный путь педагога, который он прошел до начала и во время своей профессиональной деятельности, и те ценности, на которые он ориентируется. В этих же психологических образованиях проявляются и особенности самосознания — процесс самоосознания и са​моанализа. От содержательных характеристик жизненной концепции и “Я”-концепции учителя зависят его возможности в оказании помощи учащимся, которые стремятся к самоопределению, духовному               росту.
Опыт подготовки учителей к профессиональной деятельности и работа по повышению их квалификации показы​вают, что без осуществления воздействия на собственное со​знание взрослый человек очень часто оказывается неспособным даже к пониманию того, что его влияние на учеников (или других людей) обусловлено его собственными качествами, его жизненной концепцией. Большинство проблем, возника​ющих в процессе работы учителя, связаны с уровнем его личностной, духовной, социальной зрелости, а иногда и с от​сутствием стремления к ней.
В данном пособии осуществляется попытка помочь педагогу приблизиться к осознанию процесса саморазвития и профессионального самосовершенствования. Личность педагога выступает основным “механизмом” его профессионального и жизненного успеха. Именно в расширении личностных возможностей мы видим основной смысл профессиональной поддержки педагогов и особенно тех, кто работает со сложной категорией детей группы риска.

Методическое пособие адресовано тем педагогам и специалистам системы образования, которые работают с детьми группы риска. Оно отражает профессиональные и психологические проблемы, с которыми приходится сталкиваться педагогу в практической деятельности и состоит из трех разделов. 

Первая часть пособия посвящена развитию эмоциональной культуры педагога, которая помогает преодолеть проблемы, с которыми чаще всего сталкивается педагог, в том числе, работающий с детьми группы риска. В этой части представлены методики развития и самооценки деловых и личностных качеств педагога, направленные на самопознание, самоуправление, саморазвитие, самоанализ деятельности и преодоление стереотипов в деятельности и взаимоотношениях. 


Во втором разделе представлены методы анализа и управления конфликтом. Конфликт рассматривается как несовпадение интересов двух и более сторон. В пособии представлено описание различных стилей выхода из конфликта, типичные ситуации, в которых данный стиль поведения можно реализовать и соответствующий стиль поведения.


Третий посвящен преодолению синдрома профессионального выгорания. В нем представлен краткий теоретический обзор этой проблемы, методы самодиагностики, эффективные приемы предупреждения развития синдрома профессионального выгорания. 

Материалы, представленные в методическом пособии позволяют расширить профессиональное и личностное самосознание. Самопознание педагога стимулирует личностное развитие и обогащает ресурс, позволяющий преодолевать трудности, возникающие в работе педагога с детьми группы риска. Данное методическое пособие направлено на поддержку специалистов системы образования, работающих со сложной категорией учащихся, оказавшихся в сложной жизненной ситуации. Эти педагоги сами нуждаются в определенной поддержке, обогащении знаний и расширении своих профессиональных возможностей.

Часть I. ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ КУЛЬТУРА ПЕДАГОГА
1.1. Эмоции и чувства

Многие проблемы взаимного непонимания в межличностном общении связаны с недостаточным уровнем эмоциональной культуры участников процесса общения. Повышенную актуальность формирование эмоциональной культуры имеет для специалистов, работающих в сфере межличностных отношений. Особую категорию в этом отношении представляют собой педагоги, работающие с трудными категориями учащихся и детьми группы риска, поскольку им приходится сталкиваться в своей повседневной практике с неразрешимыми проблемами и испытывать большие эмоциональные нагрузки. 

Следует признать, что проблема эмоциональной культуры и смещения социальных приоритетов в сторону интеллектуального, а не чувственной, эмоционального развития человека имеет общий характер и касается современного развития общества в целом. 

По мнению Э.Фромма, научно-технический прогресс, при всех его естественных плюсах, формирует особый социальный тип поведения человека - «кибернетический», при котором окружающий мир и самого себя человек оценивает исключительно с интеллектуальных позиций. Этот тип поведения “…сопровождается притуплением эмоциональных реакций и чувств, неумением различать живую и неживую материю, неспособностью к человеческим отношениям и к общению … основные характеристики «кибернетического» типа /26 / .
Представим себе, что вдруг все начинают жить только по законам разума, руководствоваться в своем поведении и действиях исключительно голосом рассудка. Все рассчитано, взвешено, никаких непредвиденных эмоциональных реакций, никаких чувств и переживаний по поводу чего бы то ни было. Это был бы какой-то серый, роботизированный мир, странный, непривычный в своем однообразии и механистичности.

К сожалению, жесткая ориентация на интеллект и его приоритетное развитие преобладает в настоящее время и в образовании. Теоретически провозглашается личностно-ориентированный подход, тогда как кардинального поворота к человеку, его духовно-нравственному и эмоциональному развитию фактически не произошло. Сами же принципы индивидуально-личностного подхода в образовании трактуются односторонне и часто лишь декларируются. 

В то же время проблема познания многогранной сущности человека, реальных возможностей проявления его природного потенциала заслуживает того, чтобы стать центральным, стержневым компонентом образования. Это особенно важно в период перехода к информационному обществу, когда объективно возникает опасность подмены ведущей ценности человека ценностью “машины” и техника, а не человек, рассматривается как основной источник общественных ценностей. 

Духовное развитие человека, формирование нравственности, гуманности, эмоциональной культуры помогает разрешить возникающие противоречия между интенсивным техническим развитием и непреходящей ценностью человека. Первостепенная роль здесь принадлежит системе образования в целом и педагогу в частности. Перед ним стоит задача сделать процесс познания живым и одухотворенным. Вполне очевидно, что от педагога во многом зависит формирование особенностей сознания очередного поколения, которому предстоит строить социальные отношения в обществе. 

Открытия ученых в области естественных наук (физики, биологии, медицины) значительно меняют наши представления о мире в целом. В этой связи должны произойти серьезные преобразования вузовской и полевузовской подготовки учителя. Она должна быть не только профессионально направленной, но и личностно ориентированной, развивающей интерес к вопросам самопознания и самосовершенствования, раскрывающей механизмы этого процесса, поддерживающей гармонию чувств и сознания, формирующей целостную личность, способную воспринимать многообразие и единство мира. Именно поэтому так важно для образования определить социальные приоритеты.
Эмоции и чувства человека — это то, что наполняет жизнь особой яркостью индивидуального восприятия и переживания. Они отражают наш духовный мир, позволяют воспринимать окружающее через призму своих переживаний, наслаждаться и радоваться, огорчаться, печалиться и страдать, то есть жить полноценной жизнью. Л.С.Рубинштейн  считал: «Человеческие чувства отражают строение личности, выявляя ее направленность, ее установки: что оставляет человека равнодушным и что затрагивает его чувства, что его радует и что печалит, обычно ярче всего выявляет — а иногда и выдает — истинную сущность человека» /20/.
Эмоции являются важнейшим источником активности человека. Они существенно влияют на организацию его поведения. «Всякая эмоция есть позыв к действию или отказ от действия», — отмечает Л. С. Выготский /7/. Эмоции стимулируют или сдерживают реакции человека. Если какие-то действия ведут к удовлетворению потребностей, вызывают удовольствие, чувство радости, человек стремится к воспроизведению и повторению этих действий. Если мы что-то делаем с отвращением, то неизбежно будем стремиться прекратить это занятие. Таким образом формируется чувственный опыт, а эмоции и чувства  сопровождают человеческую деятельность, наполняя ее смыслом, становятся не только ее побудителем, но и важнейшим результатом его деятельности: главным для человека становится то чувство удовлетворения и окрыленное состояние, которое он испытывает, при достижении цели, к которой стремился.
Так что же такое чувства и эмоции? Приведем небольшой глоссарий.

В целом, это отношение человека к окружающей среде, к самому себе, выраженное в форме непосредственного переживания.

Эмоции — это непосредственная реакция человека на что-либо происходящее с ним (радость — печаль, веселье — грусть и      т. д.).
Чувства — это стойкие, продолжительные переживания по поводу различных явлений. Чувства дифференцируют как по содержанию (нравственные, эстетические, интеллектуальные), так и по интенсивности, продолжительности.
Эмоциональные состояния — это длительные эмоциональные переживания, на фоне которых протекает жизнедеятельность. К эмоциональным состояниям относятся настроения, аффекты (кратковременные, бурно протекающие эмоциональные реакции), духовные состояния.
Духовные состояния — это нравственные и эстетические переживания человека на уровне сильных положительных эмоций, воспринимаемые как состояние счастья. Духовные состояния характерны для впечатлительных людей, духовно и интеллектуально развитых.
Что стоит за представлением о культуре эмоций и чувств? Для чего она нужна человеку и необходима педагогу?
Уже обращалось внимание на то, что эмоции и чувства обогащают внутренний мир человека, наше восприятие окружающего мира. Это происходит в том случае, когда преобладают положительные эмоции и чувства: радость, любовь удовольствие и удовлетворение, наслаждение от восприятия прекрасного, понимание и сопереживание другому человеку.
Как известно, существуют негативные другие эмоции и чувства, такие, как страх, ненависть, обида, гнев, раздражение и др. Их относят к категории отрицательных эмоций, так как ни губительно действуют на человека, разрушая его нервную систему и здоровье тех людей, с которыми он взаимодействует. 

Об эмоциональной культуре личности свидетельствует мера, баланс в развитии положительных, отрицательных эмоций и чувств человека, определенная их гармонизация. Таким образом, эмоциональная культура личности проявляется, прежде всего, в способности управлять своими чувствами и переживаниями, развивать в себе положительные эмоции и чувства. Очень важна она для учителя, т. к. деятельность его связана с одной стороны, с большими нервными нагрузками и перегрузками, с другой стороны, требует постоянной включенности в непосредственное взаимодействие с детьми, родителями учеников, коллегами по работе и собственной семьей. 

Но что конкретно означает выражение “умение управлять своими эмоциями”? Зачастую это понимается только в одном ключе, как подавление и ограничение внешних эмоциональных проявлений. Эмоциональность, как свойство личности, в разной степени выражено у разных людей, в том числе, в разные периоды жизни одного и того же человека. Вполне естественно воспринимается, что дети эмоционально раскованы, непосредственны, открыты, свободны в проявлении своих чувств и эмоций. Они бурно радуются и громко огорчаются, выплескивая наружу свою обиду, страх и другие чувства. Со временем, под воздействием взрослых (в результате воспитания) они учатся скрывать, ограничивать и подавлять свои чувства. 

Нереализованные эмоции и чувства остаются с нами, подавляемые, они “загоняются внутрь”, накапливаются, иногда приводят к неожиданным взрывам или ведут скрытую разрушительную работу в организме человека, что может привести: 

· к нарушению эмоциональной стабильности, 

· психическому напряжению, 

· повышенной конфликтности, 

· нервозности и раздражительности, 

· формированию внутреннего конфликта и дезадаптивных форм поведения и деструктивных черт характера, 

· развитию синдрома “психического выгорания”, 

· возникновению психосоматического заболевания и т.п. 

Если человек постоянно подавляет и контролирует свои чувства, при этом не пытается понять и осознать их, он учится не принимать их, следовательно, не принимает и чувства других людей. Каждый из нас имеет право испытывать любые возникающие у него чувства, они становятся реальным фактом его внутренней жизни. Очень важно уметь принимать свои чувства, которые уже возникли, но находить им соответствующую (социально приемлемую) форму выражения. Если человек не хочет испытывать те или иные чувства, он может попытаться изменить внешнюю ситуацию, стиль жизни, свою позицию, то есть отношение к тому, по поводу чего возникают эти чувства.
1.2. Деятельность сознания и управление эмоциями

Безусловно, управление эмоциями и чувствами невозможно без включения управляющей деятельности сознания, активизации самосознания человека.

Для людей с низким уровнем эмоциональной культуры характерна следующая форма поведения: 

внешний стимул — эмоциональная реакция — поступок — осмысление поступка. 

Осмысление, рассудочная деятельность, если она вообще присутствует, является завершающим этапом всей цепи.
Личность с высоким уровнем эмоциональной культуры имеет следующую формулу поведения: 

внешний стимул — эмоциональная реакция — осмысление стимула и своей реакции — принятие решения — поступок. 

Включение рассудочной деятельности сознания в восприятие и  процесс реагирования на внешний стимул значительно изменяет поведение человека и корректирует эмоциональные реакции, если они неразумны.
Итак, управление чувствами и эмоциями начинается, прежде всего, с понимания своего эмоционального состояния и своих чувств, т.е. их осознания. Для этого нужно учиться в различных стрессовых ситуациях как бы “выходить” мысленно за пределы собственного «Я» и оценивать ситуацию и себя со стороны, отстранено, независимо, без эмоциональной включенности.

Пониманию своего эмоционального состояния и управлению им помогает знание о том, как устроены эмоции, в результате чего они появляются и существуют, какие механизмы лежат в их основе.
Рассмотрим такое чувство, как обида, которое является причиной многих конфликтов. Психолог Ю.М.Орлов выделяет в этом чувстве три элемента:
1) наши ожидания относительно поведения другого человека по отношению к нам;
2) поведение этого человека, отклоняющееся от моих представлений;
3) наша эмоциональная реакция, вызванная несоответствием наших ожиданий и поведения другого /17 /. .
Исходя из этого анализа, можно говорить о том, что обида проистекает из стремления запрограммировать других своими ожиданиями.
Тем самым, мы не признаем близкого нам человека самостоятельной личностью, которая сама определяет свое поведение, ждем от него тех шагов, которые определили мы сами. В первую очередь, обида - это стремление программировать поведение другого человека и эмоциональная реакция на свою неудачу. Это чувство происходит из детства. Именно поэтому обидчивость  рассматривают как инфантильную реакцию на окружение. Обижаясь, человек эксплуатирует любовь другого человека и управляет его поведением, наказывая чувством вины.

Анализ и познание сущности наших эмоций и чувств создает возможность понимания того, как относиться к ним и регулировать их, избегая разрушительного действия эмоций на себя и других.
Понимание сущности человеческих эмоций и чувств, а также  источников и причин своих эмоциональных состояний помогает человеку формировать позитивное мировосприятие и отношение к людям. Причины наших негативных реакций на поступки других людей заключаются чаще всего в стремлении приписывать их поведению побуждения и мотивы, предполагаемые нами. Не следует думать о людях то, чего не знаешь наверняка, а всего лишь можешь предположить. «Никогда не воображай, что они всегда заняты тобою, — пишет Д. Кришнамурти. — Если человек сделает что-либо, кажущееся обидным для тебя, или скажет что-либо, применимое к тебе, не думай немедленно: «Он хотел обидеть меня...». Если человек гневно говорит с тобой, не думай: «Он ненавидит меня, он желает меня оскорбить». Вероятно, кто-нибудь иной рассердил его, а так как ты попался ему на пути, он излил свой гнев на тебя. Он действует безрассудно, ибо всякий гнев безрассуден, но это не дает тебе право неправильно думать о нем»/12 /.
Умение владеть собой в критических ситуациях, понимать эмоциональное состояние и побудительные мотивы поведения других людей, помогает освободиться от негативных эмоций, не реагируя на поведение других людей необдуманными эмоциональными реакциями и действиями. Умение владеть собой должно быть присуще педагогу, как одно из важнейших профессиональных качеств. Педагогу необходимо учиться быть терпеливым и мудрым, обдумывать, анализировать свои слова, поступки и их влияние на внутренний мир ребенка.
И все же, почему в сложных ситуациях у большинства людей отключается тот механизм, который обрабатывает поступающую информацию, осмысливает ее и выдает решение о том, как человек должен вести себя? Американский психолог X. Джекинс считает, что это происходит потому, что человеку мешают те эмоциональные стереотипы, которые возникают у него в результате пережитых жизненных стрессов. Все неприятные ощущения, негативные эмоции, которые человек испытал во время стрессов, фиксируются, как бы записываются на “пластинку” нашей психики и до поры до времени хранятся автономно. Как только человек попадает в подоб​ную ситуацию, “пластинка” проигрывается, и человек вновь испытывает отрицательные эмоции. По мнению X. Джекинса, взрослый человек использует примерно 10 % исходных ресурсов своего интеллекта. Остальные 90 % покрыты стереотипами поведения и чувствования, не подвергнутой анализу информацией о прошлых неприятностях и перегрузках. Они блокируют возможности человека, определяют его поведение. 

X. Джекинс считает, что изначальное и единственно здоровое состояние человека состоит в следующем: 1) - человек получает удовольствие от жизни; 2) - воспринимает проблемы как интересные задачи, которые сулят массу удовольствия; 3) - считает, что естественные отношения между людьми — это любовь, радость общения и сотрудничества.
Для того чтобы вернуться к этому естественному исходному состоянию, надо научиться защищать себя от дистрессовых ситуаций, снимать негативные эмоциональные состояния.
Существует целый ряд способов саморегуляции — сознательного волевого управления внутренними процессами собственной психики, которые позволяют дать «выход чувству» в форме, не задевающей и не оскорбляющей других, а также целенаправленно влиять на изменение своего эмоционального состояния.
Первая группа способов основана на психофизиологической разрядке, освобождении от отрицательных эмоций, разрушающих человека физически и морально. Существует множество физиологических механизмов разрядки, которые восстанавливающе действуют на человека. Внешне выход эмоций проявляется в виде плача, смеха, дрожи, зевоты, желания ударить, выговориться и др. Не надо блокировать их проявление (подавлять зевоту, сдерживать слезы и т. д.) как у других, так и у себя.

1) Если вы раздражены, возмущены чем-то или глубоко обижены — найдите место, где вы можете вслух проговорить, прокричать то, что вас возмущает, выплакаться. Пусть это будет пустая комната. По мере того как вы будете это делать, вы увидите, что ваше раздражение, ваш гнев, ваша обида уйдут.

2) Другой способ — «пустой стул». Представьте себе, что на нем сидит человек, которому вы хотите излить чувства, обу​ревающие вас. Выговорите все, что вы хотели сказать.

3) Возникающее чувство раздражения, агрессии можно снять с помощью физической разрядки. 

4) Одним из приемов саморегуляции является самоисповедь — полный внутренний отчет о самом себе, откровенный разговор с самим собой о «наболевшем». Это поможет вам лучше разобраться в себе, снимет внутреннее противоречие.
5) Идеально, если у вас есть друг, близкий человек, который сможет заинтересованно выслушать вас, которому вы можете высказать все, что вас волнует.

6) Иногда снять негативное эмоциональное состояние и избежать конфронтации с другими помогает информирование других о том, какие чувства вы испытываете в данный момент. 

Это не только позволит вам осознать свое эмоциональное состояние, но и способствует улучшению и развитию взаимоотношений с партнером. Старайтесь открыто выражать и обсуждать возникающие у вас ощущения и взаимные чувства: это рождает доверие к вам и позволяет сохранить добрые отношения даже тогда, когда возникают негативные чувства. Чаще всего мы боимся делать это, испытывая беспокойство по поводу возможной негативной реакции на нашу открытость.

7) Еще один способ саморегуляции — релаксация.
В эмоционально взрывоопасных ситуациях наибольший эффект дает сосредоточение внимания на дыхании. Сделайте глубокий вдох, направляя воздушный поток вниз живота, задержите дыхание на пару секунд, а потом медленно выпустите воздух через рот ровной струей. Повторите это упражнение 3 — 5 раз. Таким образом вы снимете напряжение тела и мозга, а также приведете себя в уравновешенное состояние.
Вторая группа способов саморегуляции основана на вытеснении отрицательных эмоций и чувств положительными.
1. Большинство из них связано с заменой негативных эмоций и мыслей позитивными образами и жизнеутверждающим самовнушением. Вы хотите быть уверенным, оптимистично настроенным — станьте им! Это в ваших силах. Попытайтесь создать свой собственный образ, например: «Я уверен в себе, своих возможностях, способен к большим свершениям, я чувствую прилив энергии и оптимизма». Постоянно (ежедневно) укрепляйте этот образ в своем сознании, и вы действительно станете уверенным, способным на многое. На самовнушении основано множество современных техник саморегуляции.
Большой популярностью пользуется методика врача-психотерапевта Х. Алиева /1 /, уникальный метод управления собой разработал психолог Г. Сытин. Волевые настрои доктора Г.Сытина основаны на воздействии слова на организм, как в целом, так и на отдельные его органы в особенности. Эти настрои можно записать на магнитофон, напечатать на бумаге и повторять самостоятельно ежедневно.

Формулы самовнушения, создающие положительный эмоциональный настрой учителя на урок и общение с детьми, предлагает Ю. Л. Львова /16/: «Я не боюсь идти на урок», «Мне приятно встретиться с моими учениками», «Ребята сегодня будут хорошо работать», «Я уверена в себе», «Я внутренне улыбаюсь» и т. д.

2. Вытеснение негативных эмоций позитивными, пробуждение уверенности в себе, своих силах осуществляется также с помощью самопоощрения. К сожалению, мы редко получаем поощрение от других. Сдержанность, рожденная опасением старших, как бы не захвалить, часто остужает первые шаги молодых, поэтому побудителем их энергии может быть самопоощрение. Скажите себе, когда у вас что-то получается хорошо: «Молодец», «Вот здорово!», «Как хорошо!», «Ты можешь! Можешь!» — и рожденный этим самопоощрением прилив чувств отдавайте делу.
3. Одним из приемов, создающих положительные эмоции, является использование предложенного К. С. Станиславским для подготовки актера «приспособления» — магического «если бы». С помощью «если бы» включается воображение человека, обладающее огромной творческой силой, производящей своеобразную перестановку чувств, их сдвиг к «высоким побуждениям», в результате чего придуманное обстоятельство вызывает реальное внешнее действие.
Итак, управление эмоциями и чувствами включает следующие составляющие: 

· контроль своих эмоциональных реакций; 

· осмысление их; 
· регулирование этих реакций, т.е. нахождение адекватного способа выражения чувств и эмоций; 
· замена негативных эмоций на позитивные.
Владение собой, своими эмоциональными состояниями — очень важная, но не единственная составляющая эмоциональной культуры личности. Можно говорить о высоком уровне эмоциональной культуры только тогда, когда развиты высшие чувства человека: способность к эмоциональному восприятию и глубокому переживанию прекрасного в искусстве, природе, человеческих отношениях, способность не только эмоционально воспринимать, но и выражать свои чувства, т. е. когда происходит то, что называют утончением чувств. В. А. Сухомлинский считал: «Воспитание утонченности чувств стало на всю жизнь одной из ведущих идей, одним из главных моих педагогических убеждений». Главное, что необходимо развивать в человеке, — это способность к тонким движениям души, такие чувства, как любовь, благодарность и доверие.
Эмоциональная культура учителя невозможна без умения воспринимать и тонко чувствовать эмоциональное состояние другого человека, наблюдательности, способности по внешнему виду определять эмоциональное состояние ребенка, а также того, что К. С. Станиславский называл “внешней эмоциональной выразительностью”. Воздействуя на учеников словом, чувствами, жестами, мимикой, учитель должен уметь передать свое эмоциональное состояние, выразить с помощью речи и невербальных средств свои чувства и переживания, свое отношение к тому, о чем он рассказывает ученикам.
Для того чтобы воздействовать на других словом, эмоционально заражать и заряжать учеников, ему необходимо развивать у себя эмоциональную память и повторное чувствование — способность сохранять и воспроизводить пережитые раньше чувства.
Эмоциональная культура учителя включает такое необходимое для него качество, как эмпатия, представляющее собой сплав эмоционального отклика, сопереживания эмоциональному состоянию другого человека и понимания его.

Для определения понятия «эмпатия» нередко пользуются термином «вчувствование в другого». Однако не следует понимать этот термин как способность вызывать в себе такие же эмоциональные переживания, какие испытывает человек, которого пытаешься понять. Быть эмпатийным — это, в первую очередь,  значит быть тонким и чутким, но это не исключает, что человек должен быть ответственным, активным, сильным в то же время. Эмпатия предполагает не только понимание, но и возможную помощь другому человеку. Помочь же ему мы сможем только в том случае, если сопереживание и понимание будут уравновешены и не приведут к эмоциональной идентификации (отождествлению) себя с другими. Если ребенок испытывает страх перед чем-то, а взрослый, сопереживая ему, тоже будет испытывать это чувство, он не сможет помочь ему найти истинно мудрое и верное решение. По словам американского психолога К.Роджерса, «…быть в состоянии эмпатии означает воспринимать внутренний мир другого точно, с сохранением эмоциональных и смысловых оттенков. Это как будто ты становишься  другим, но без потери ощущения «как будто». Так ощущаешь радость или боль другого человека, как он их ощущает, и воспринимаешь их причины, как он их воспринимает...».
Основным условием возникновения эмпатии считают способность осознавать те чувства и переживания, которые мы в подобной ситуации испытывали сами (вывод по аналогии), или способность с помощью воображения и интуиции прочувствовать жизненную ситуацию другого человека.
Эмпатия — одно из важнейших свойств личности педагога, без которого невозможно полноценное общение с учениками и оптимальное решение стоящих перед ним педагогических задач.
1.3. Формирование самосознания личности

Современная философия приходит к мнению, что наиболее естественный и полезный способ жизни человека - реализация себя как личности, требующий осознанного самосовершенствования. В основе самосовершенствования личности лежит развитие самосознания, при этом, с точки зрения психологии, личность не сводится только к сознанию и самосознанию, но без сознания и самосознания не существует и личности. Развитие самосознания, в свою очередь обеспечивается формированием внутреннего мира как значимого и важного для человека.

Родившийся, ребенок попадает в “мир”, который его окружает и с которым он взаимодействует. Но есть и дугой мир — мир наших чувств, переживаний, мыслей и мечтаний, который мы называем внутренним миром. В соответствии с существованием этих двух миров двойственно и наше сознание. Оно включает в себя две ведущие составляющие: одна направлена вовне, в мир внешний, на окружающие нас предметы и людей; другая — на внутреннюю сущность самого себя, на свой духовный мира. По мнению И.М.Сеченова, сознание возникло сразу в двух формах — предметного сознания и самосознания. Результатом деятельности предметного сознания является знание о мире, самосознания — знание человека о самом себе и своих возможностях.

Первоначально процесс формирования «Я» человека связывают с развитием сознания, то есть способностью человека идеально отражать окружающую действительность.
«Самосознание является относительно поздним продуктом развития сознания, — пишет С. Л. Рубинштейн. — Только с момента выделения себя из окружающего, осознания своей самостоятельности, своей обособленности от окружающих людей ребенок приходит к самосознанию» /20/.
Вместе с тем развитое самосознание не изолирует человека от окружающего мира, а обогащает его представления об этом мире. Обретая способность погружаться в себя и свои переживания, человек открывает для себя целый мир новых чувств, красоту природы, звуки музыки, ощущения собственного тела.
Если сознание делает более гибкой, целесообразной и результативной внешне направленную деятельность человека, то самосознание, обращенное внутрь психической и физической сущности человека, повышает надежность, устойчивость, стабильность самого человека. Вот почему совершенствование человека как саморазвивающейся личности возможно только при условии наличия развитого самосознания.
Механистичность сознания современного человека является результатом его превалирующей ориентации на предметный мир. Деформация сознания, о которой говорят сегодня не только философы, может происходить потому, что нарушается гармония между внутренним и внешним миром человека. Мир чувств и переживаний, если он невостребован, теряет свою яркость и личностную значимость. «Мир начал выглядеть механистичным, материалистичным, логизированным, жестко детерминированным. Успех такого видения мира очевиден, как очевидны и неудачи: мы до сих пор так и не узнали ничего о природе человека и, более того, утратили близость с природой и потеряли связи с Вселенским (духовным) началом жизни», — считает В. Налимов.

Миропонимание сейчас выходит на новый уровень. Мир начинает выступать в сознании современного человека не поддающимся четкому и однозначному определению, спонтанным и многозначным, воспринимаемым и отражаемым через собственное «Я» человека. Когда человек способен осознавать свой внутренний мир, он по-другому начинает смотреть и на внешний мир, и во внешнем мире объекты не воспринимаются в виде застывших форм. Само наше мышление все время находится в движении, сознание рождает стихийные, спонтанные формы, мысленные образы, которые никогда не являются завершенными, плоскими или догматичными. Тогда и мир воспринимается во всем его многообразии, изменчивости, тогда и сознание становится открытым изменяющемуся миру. Открывая для себя свой внутренний мир, мы открываем окружающий мир в движении и готовы к постоянному изменению и совершенствованию себя как части этого мира.
В качестве нового способа познания своего внутреннего и внешнего мира рассматривается медитативное мышление, которое выступает своего рода альтернативой традиционному логическому мышлению. Утверждают, что только с помощью медитативного мышления человек может познать себя, проникнуть в тайны при-роды. 

Если внутренний мир может и должен стать частью деятельности человека так же, как и внешний мир, на что же должна быть направлена эта деятельность и каковы способы ее реализации?
Самосовершенствование включает три взаимосвязанных компонента: 1) самопознание, 2) самоконтроль и 3) саморегуляцию, саморазвитие /   /.

Важнейшим инструментом каждого из них является рефлексия. Рефлексия (лат. reflecsio — отражение, обращение назад) — деятельность человека, направленная на осмысление собственных действий, своих внутренних состояний, чувств, переживаний, анализ этих состояний и формулирование соответствующих выводов.
Следует признать, что в нашем конкурентном обществе сформировалось довольно негативное отношение к этому свойству человеческого сознания. Идеалом выступает человек действия, а склонность к рефлексии и самоанализу часто воспринимается как слабость и «самокопание». При этом тем без рефлексии невозможно ни познание себя, ни движение человека вперед по пути духовного самосовершенствования. 

С этой целью в психологическом практикуме приводится пример учебной программы психологического тренинга, направленного на формирование эмоциональной культуры педагога, которая способствует также общему личностному развитию. 
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1.4. Психологический практикум
Диагностика и развитие личностных качеств педагога
1.4.1.  Психологический тренинг “Развитие рефлексии               и личностное самосовершенствование”

Основной формой занятий являются занятия-тренинги. В соответствии с этим выстроена структура пособия: каждой теме предпослано краткое изложение основных теоретических положений, затем излагаются программа каждого занятия и задания для самостоятельной работы.
Занятие-тренинг представляет собой интенсивный способ обучения, разновидность нового направления педагогики (социально-психологический тренинг), обеспечивающего высокую познавательную активность обучаемого в овладении необходимыми практическими знаниями и умениями. Значительная интенсификация учебного процесса обеспечивается, с одной стороны, за счет интеграции психологического и педагогического знания, с другой — за счет организационной формы обучения: учебной тренинговой группы, открывающей широкие возможности для использования тех динамических процессов, которые происходят в ней. Прежде всего — это возможность получения обратной связи и поддержки тех людей, которые объединены общими проблемами и переживаниями. Поэтому главное внимание тренера должно быть обращено на создание и поддержание в группе отношений доброжелательности, психологического комфорта, доверия и заинтересованности в познании себя и друг друга.

Содержание занятий

Занятие №1

Представление группы
Правила работы в группе

Время занятия: 2-4 часа
Цель. Создание условий для более близкого знакомства и установления эмоциональных контактов; определение задач курса и особенностей групповой работы; выработка норм работы в группе, вхождение в игровой стиль взаимодействия.
Примерное содержание занятия

1. Представление себя.
Все участники садятся в круг, каждому предлагается представиться и рассказать о себе, о своих ожиданиях, связанных с занятиями в учебной группе.
Каждому участнику предлагается взять лист бумаги, написать в верхней части листа свое имя, затем разделить его на две части вертикальной чертой. Левую отмечаем знаком «+», а правую знаком «—». Под знаком «+» перечисляется то, что особенно нравится (в природе, в людях, в себе и т. д.), а под знаком «—» то, что особенно неприятно для каждого в окружающем его мире. Затем все зачитывают свои записи вслух. Можно зачитывать записи друг друга.
2. Сообщение преподавателя об основных задачах курса и методах работы. 

3. Совместная выработка правил работы в группе. 

Участникам тренинга предлагается подумать и определить для себя условия, при которых общение в группе будет наиболее продуктивным и комфортным (5 — 6 мин). 

Далее следует обсуждение в группе и выработка коллективных правил.
Тренер вносит дополнения, предлагает уже опро​бованные нормы группового взаимодействия:
· Общение по принципу «здесь и теперь». 

· Полное включение в работу группы. 
· Концентрация внимания на том, что происходит «здесь и теперь». 
· Отказ от общих рассуждений. Умение говорить о своих конкретных переживаниях, мнениях, действиях. 

· Атмосфера доверия, эмоциональной близости и теплоты между членами группы, доброжелательности. 
· Свободное и открытое выражение своих чувств, возникающих под влиянием происходящего. 

· Деятельная позиция в общении — готовность к активному участию в происходящем, желание идти на риск, чтобы лучше познать себя, других. 

· Соблюдение конфиденциальности — готовность не выносить содержание общения за пределы группы.

4. Упражнения, направленные на углубление знакомства и установление эмоциональных контактов.
Упражнение 1. «Хорошо ли мы знаем друг друга?» 

Все участники группы по команде тренера до​лжны быстро построиться в шеренгу: а) по росту, б) по алфавиту (по первой букве имени или фамилии), в) по цвету глаз или волос и т. д.
Упражнение 2. «Девиз».

Все участники по очереди (по кругу) говорят о том, ка​кую футболку и с какой надписью-девизом они выбрали бы себе, если бы была такая возможность. Эта надпись должна отражать жизненное кредо человека, его основной жизненный принцип, а цвет — соответствовать его характеру.
Упражнение 3. «Свободный рисунок».

Всем членам группы выдаются листы бумаги и карандаши для рисования. Каждый рисует то, что ему хочется, любые формы, линии, цвет. Главное, чтобы это было выражением собственных чувств, переживаний.
После того, как задание выполнено, организуется импровизированная выставка рисунков. Можно смешать рисунки все вместе, а затем предложить группе рассмотреть каждый рисунок и определить, кому он принадлежит, или предложить каждому прокомментировать свой рисунок, обратив особое внимание на ощущения, которые возникали в процессе творчества.
Упражнение 4. «Запомни лицо».

Все садятся в круг. Тренер просит, чтобы каждый внимательно посмотрел на лица остальных участников, и по истечении 2 — 3 минут просит всех закрыть глаза. Каждый должен с закрытыми глазами постараться представить себе лица других членов группы.
В течение 1—2 минут нужно зафиксировать в памяти лицо, которое удалось лучше всего представить, и открыть после этого             глаза.
Спустя какое-то время повторить упражнение. Все это следует делать в полной тишине и только позже поговорить о своих ощущениях и переживаниях.
5. Рефлексия. 

Обмен впечатлениями в группе, анализ своего состояния до начала занятия и в момент его завершения.
6. Создание творческих групп для работы над темой следующего занятия.

Задание для самостоятельной работы

Творческая группа знакомится с теоретическим материалом к занятию, выбирает одну из философских концепций и углубленно изучает ее по источникам с целью представления этой концепции на занятии. Форму представления группа выбирает сама. Рекомендуется при подготовке к занятию использовать несколько источников, распределив их между собой. Группа должна быть готова ответить на возникающие у слушателей вопросы, а также на вопросы, предложенные для обсуждения (см. план следующего занятия).

Занятия №2-3

Философские истоки личностного самосовершенствования

Время занятия: 2 — 4 часа
Цель: Анализ и осмысление разных философских подходов к смыслу и назначению человеческого бытия; стимулирование интереса и стремления к определению собственного смысла жизни.
Примерное содержание занятия

1. Рефлексия эмоционального состояния в начале занятия.

2. Выступление группы: представление философских концепций, ответы на вопросы.
3. Дискуссия. Вопросы для обсуждения:
— Почему вопрос смысла жизни вновь и вновь возникает перед человечеством? Это проблема, которая волнует только философов или она одинаково важна для каждого человека?
— Какая из систем философских взглядов ближе вам, почему?
— Всякий ли человек обретает смысл своего существования?
— Что побуждает человека к поиску смысла?
— Что может стать смыслом жизни современного человека, вашим смыслом?
— Почему так важно для педагога жизненное самоопределение?
4. Подведение итогов занятия. Коллективный анализ.

Задание для самостоятельной работы

Написать небольшое сочинение на тему: «Я в поисках своего смысла» или «Какие идеи лежат в основе моих жизненных установок», «Мое жизненное кредо», «Философия моей жизни» или др. (по выбору).

Занятия №4-5 “Рефлексия”

Время занятия: 2 — 4 часа
Цель: понимание и освоение рефлексии как основного пути получения новых знаний. 

Примерное содержание занятия

1. Рефлексия эмоционального состояния в начале занятия.

2. Теоретическая часть занятия.
3. Дискуссия. 

4. Практическая часть 

5. Вопросы и обсуждение. Заключение.
Теоретическая часть

Постарайтесь ответить на вопрос: в каких случаях рефлексия — благое дело и способствует развитию духовных сил личности, а в каких случаях носит отрицательный характер и мешает нормальному развитию личности?
Что подвержено рефлексии человека, что является ее предметом? - Мир ощущений, чувств и переживаний, мысли и поступки. 

Задумывались ли вы над тем, какие мысли преобладают в вашем сознании, почему они возникают, как развивается мысль, положительное или отрицательное направление она приобретает? 

Анализируете ли вы постоянно возникающие у вас чувства и переживания, оцениваете ли свои поступки и действия? 

Если да, то у вас развита способность к рефлексии.

Каждый ли человек осмысливает все то, что он ощущает, чувствует, переживает, думает? Безусловно, есть люди, внутренний мир которых развит на интуитивном уровне. Они рефлексируют лишь иногда, но чаще всего не осознают и не понимают, что с ними происходит. И как результат — те алогичные, немотивированные поступки, которые совершают молодые люди, ставящие порой в недоумение не только окружающих, но и самого подростка: неужели я мог это сделать? Для того чтобы человек мог понять себя, контролировать и регулировать свои действия, развивать свой внутренний мир, он должен владеть рефлексией. Рефлексия включает в себя самонаблюдение и самоанализ.
В наших занятиях рефлексия — основной путь получения новых знаний. 

Знание о самом себе и о других приходят к человеку извне, но только через себя, через рефлексию того, что с нами происходит «здесь и теперь».

Почему часть людей редко обращается к своему внутреннему миру? Что мешает погрузиться в него, прочувствовать его, проанализировать и понять свои состояния? Во-первых, наша чрезмерная включенность во внешний мир. Во-вторых — ложные ориентации, заложенные в системе социальных установок, нацеливающие человека в основном на внешнюю деятельность и внешние достижения. Сегодня активно ведется поиск возможностей, которые позволили бы человеку “заглянуть” в себя, научиться управлять собой. Человечество уже наработало многие приемы и способы, позволяющие человеку сосредоточиться на самом себе, воздействовать на себя и управлять своими психическими процессами. Эти приемы составляют область специфического знания, которое называется психотехникой. Владение психотехникой профессионально необходимо врачам, психологам, а также всем тем, кто занимается физическим и духовным совершенствованием и самосовершенствованием человека, в том числе педагогам. 

Основной смысл всех существующих психотехник — достижение и поддержание высокой психической, духовной и физической активности посредством направленного мысленного сосредоточения. Большинство программ, направленных на саморазвитие человека, основано на четырех принципах или способах самопознания и саморегуляции. 

Способ первый: релаксация

Релаксация — JTO физическое и психическое расслабление. 

Цель релаксации — подготовка тела и психики к деятельности, сосредоточение на своем внутреннем мире, освобождение от излишнего физического и нервного напряжения или, наоборот, обеспечение возможности собраться. 

Релаксация необходима:

— для подготовки тела и психики к углубленному самопознанию, самовнушению;
— в стрессовых моментах, конфликтных ситуациях, требующих выдержки, самообладания;
— в ответственных и трудных ситуациях, когда нужно сбросить страх, излишнее напряжение (например, учитель перед уроком, студент перед экзаменом и т. д.).
На чем основано действие релаксации?
Между состоянием тела и состоянием нервной системы существует взаимосвязь: наше тело расслабляется по мере того, как успокаивается мозг, а мозг успокаивается в зависимости от того, как расслабляется тело. Следовательно, для того чтобы вызвать внутреннее состояние покоя, нужно уметь расслабить свои мышцы, свое тело. Попробуем проверить.
Сожмите губы, зубы, сдвиньте брови — сделайте сердитую маску. Ваше состояние? А теперь расправьте брови, разомкните зубы, раздвиньте губы в улыбке. Ваше самочувствие? Вы убедились в единстве телесного и психического состояния человека?

Это лишь минутные состояния. Но есть состояния, которые закрепляются и постоянно воспроизводятся нами, превращаясь в наше внутреннее напряжение, скованность. Это напряжение не улавливается нашим сознанием, но создает преобладающее самочувствие, которое проявляется в теле в так называемых мышечных зажимах. Оно мешает нам свободно действовать, чувствовать, двигаться, мыслить. У пожилых людей зажимы легко определить по морщинкам. 

Надбровье, переносье, веки сильно напряжены у людей, привыкших сосредоточенно и бесплодно думать над тяжкими проблемами. Рот, губы, челюсть — у тех, кто страдает от одиночества, раздражителен. Шея, затылок, плечи — у неуверенных в себе, излишне ответственных людей, часто еще совсем молодых, тех, кого родители подавляли. Руки, согнутые в локтях, пальцы рук, готовые сжаться в кулаки, челюсти — в желваки, брови — в судорогу сосредоточенности — это зажимы, свойственные людям раздражительным, беспокойным, избыточно деятельным. Смех в неподходящей ситуации — тоже зажим, свидетельствующий о том, что человек испытывает чувство неловкости, растерянности.
Практическая часть 

Техники расслабления

Как же человек может расслабиться? Прежде всего, необходимо принять удобную позу, закрыть глаза (наиболее известна поза «кучера»: лежа на спине или сидя, откинувшись в глубоком кресле).
Первый шаг к релаксации — правильное дыхание. 

Делая глубокий брюшной вдох и медленный выдох ртом, вы снимаете напряжение тела и мозга, подготавливая себя к более уравновешенным реакциям, освобождая внутреннее видение.
Другой способ — расслабление мышц и сосудов с помощью ощущений «тяжести» и «тепла», вызываемых целенаправленным мысленным сосредоточением на определенной части тела.
Третий прием — психическое замедление. Попробуйте, например, представить себя черепахой и переключитесь мысленно на ритм ее движения.
Четвертый прием — сосредоточение внимания на предмете (например, блестящей свече, маятнике) и отключение от мыслей. 

Подробнее с этим и другими приемами вы познакомитесь в ходе практического занятия.

Необходимо помнить, что выход из состояния релаксации, если релаксация глубокая, обязательно должен быть постепенным. 

Для внутренней тонизации организма надо напрячь мышцы: согнуть и разогнуть руки или хотя бы просто напрячь и расслабить их, дышать глубоко. Эффект выхода из состояния релаксации наступает значительно позже, если сначала открыть глаза, а потом только напрячь мускулы и углубить дыхание.
Итак, ваше тело расслабилось и готово к погружению в себя. Для того чтобы вы смогли прочувствовать свои физи​ческие, эмоциональные, интеллектуальные состояния, вам не обойтись без других психотехнических приемов.
Способ второй: концентрация. 

Концентрация — это сосредоточение сознания на определенном объекте своей деятельности. Вы сидите в саду и слышите разные звуки. Поют птицы, жужжат насекомые, шелестит ветер. Среди привычных вам звуков вдруг возникает один, который привлекает ваше внимание. Вы концентрируетесь на нем, прислушиваетесь, выделяя этот звук среди других.
Для того чтобы прочувствовать свое внутреннее состояние, вы можете сосредоточиться на своих зрительных, звуковых, вкусовых, телесных и других ощущениях, на эмоциях и настроениях, чувствах и переживаниях, на потоке своих мыслей, на образах, которые возникают в вашем сознании, и т.д.
В основе концентрации лежит управление вниманием. 

Навык сосредоточения базируется на следующих свойствах внимания:

— на умении фокусировать свое внимание на определенном предмете;
— на развитии произвольного внимания, возникающего под влиянием сознательно поставленной цели и требующего волевого сосредоточения;
— на достаточно широком объеме внимания — он позволяет одновременно сосредоточиться на разных внутренних процессах: на ощущениях в теле, на зрительных и слуховых образах, на умственных операциях и т. д.;
— на умении переключать внимание с внешних объектов на внутренний мир личности, с одного ощущения, чувства, мысли — на другие;
— и, наконец, на умении задерживать внимание на одном объекте.
Долгие созерцания с древности использовались для медитаций и вызова особого творческого состояния.
Способ третий: визуализация. 

Визуализация — это создание внутренних образов в сознании человека, т. е. активизация воображения с помощью слуховых, зрительных, вкусовых, обонятельных, осязательных ощущений, а также их комбинаций.
Визуализация помогает человеку активизировать его эмоциональную память, воссоздавать те ощущения, которые он испытывал когда-то, и таким образом обогащает его чувства, развивает интуицию. Воспроизводя в своем сознании образы внешнего мира, мы более глубоко постигаем этот мир и осознаем свою связь с ним. Наконец, с помощью визуализации мы заставляем работать свое подсознание, то есть то, что находится за пределами осознаваемого нами, но определяет, формирует наши чувства, мысли, характер.

Например, в состоянии релаксации попробовать увидеть образ зеркала и себя в этом зеркале. После небольшого интервала времени люди, занимающиеся визуализацией, как правило, могут увидеть (представить) образ какого-то животного, зверя или что-то другое. То, что видит человек, указывает ему на особенности его характера, поведения в жизни, на содержание его переживаний в данный момент. В такие моменты проявляются, всплывают из подсознания загнанные внутрь чувства и переживания. Одним такие упражнения дают ощущение усиления внутренней гармонии и просветления, другим — помогают понять себя и найти пути решения своих проблем. Но следует учитывать степень готовности человека к тому, чтобы принять свои чувства и признать их право на существование независимо от нашего желания.

Способ четвертый: самовнушение. 

Самовнушение — это способ создания установок, воздействующих на подсознательные механизмы психики. По мнению Э.Кюи, самовнушение предполагает влияние воображения на духовное и физическое состояние человека. 

Самовнушение достигается утверждением, что успех возможен. Утверждение выражается от первого лица в настоящем времени. Сила самовнушения заключается в способности создать свой собственный положительный образ и постоянно этот образ укреплять с помощью слов, обращенных к себе. Эти слова усиливают веру в то, что вы в состоянии достичь своей цели, и задают направление, в котором надо двигаться и сконцентрировать усилия.

Правила самовнушения

Самовнушение должно быть:

· Позитивным, жизнеутверждающим, конструктивным.

· Нельзя внушать себе что-либо негативное, поскольку оно обладает саморазрушительным действием.

· Содержание должно быть облечено в простые, четкие и понятные фразы, выражено в утвердительной форме и не может содержать частицы «не». 

· Формулы самовнушения начинаются со слов: я хочу.., я могу.., я буду.., я есть..

· Предполагает многократное повторение формул: четких, лаконичных фраз, лучше всего произносить ежедневно утром после сна и вечером перед сном.

Самовнушение лежит в основе самопобуждения или саморегуляции. Вместе с тем это один из способов саморазвития. Формулы самовнушения необходимы для того, чтобы вызвать состояние релаксации: «Моя правая рука тяжелая...» «Я совершенно спокоен...» или визуализации: «Перед моим внутренним взором появляется цвет... Я ясно вижу свой цвет...».
Заключение

Релаксация, концентрация, визуализация и самовнушение — это основные приемы, на которых основаны различные техники саморегуляции и духовного самосовершенствования, такие, как аутотренинг (AT) и медитация. Наиболее древняя и сложная из них — медитация. 

Медитация предполагает полное отключение человека от внешнего мира и погружение в глубину собственного «Я».
Согласно Большой Советской Энциклопедии (Т. 15. — М., 1974. — С. 562), медитация есть умственное действие, направленное на приведение психики человека к состоянию углубленной сосредоточенности. 
Аутогенная техника была разработана в 20 — 30 годы 20 века немецким психотерапевтом Г. Шульцем. Ее цель психическое и физическое оздоровление человека с помощью самовнушения в состоянии релаксации. Если приемами аутогенной тренировки может овладеть любой человек, то медитативная техника требует больших волевых усилий и самодисциплины. Медитацией не рекомендуют заниматься людям с неустойчивой нервной системой, в том числе подросткам и молодежи до полного завершения формирования психики.
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Занятое №6

Релаксация

Время занятия: 2 — 4 часа
Цель: Сформировать состояние полного телесного покоя при активном сознании; определить роль и значение этого состояния в процессе самопознания и саморегуляции; выявить приемы релаксации.
Примерное содержание занятия

1. Экспресс-анализ эмоционального состояния каждого участника группы. 

С его помощью мы фиксируем самосознание на наших состояниях до занятия и после него. Желательно эти записи вести в одной тетради, в последующем по ним можно отследить изменения, происходящие с вами. Для экспресс-анализа вам предлагается вариант шкалы эмоцио​нальных состояний, к которой вы можете обращаться и на последующих занятиях.

2. Творческая разминка.

Предлагается любая игра, которая создает определенное эмоционально благоприятное настроение в группе. Например, игра «Смех», позволяющая снять эмоциональное напряжение, расслабиться, легко и свободно себя почувствовать.
Указания тренера:

На несколько секунд закройте глаза и вспомните состояние, которое каждый из нас испытал в своей жизни, когда мы смеялись безудержно, от души. Итак, сейчас мы посмеемся все вместе. Кто-то засмеется первым, а все поддержат этого заводилу смеха. Сначала смех может быть приглушенный, а затем все более нарастающий и, наконец, громкий, безудержный, эмоциональный. Взрыв смеха! Итак, начали! (Гонг, пауза 30 с.) Спасибо, спасибо. Пожалуйста, постепенно устанавливаем тишину. В заключение сеанса — несколько минут тишины. (Пауза 15 с.) Итак, вы успокоились, немножко отдохнули. Если кто-то хочет высказать нахлынувшие на него мысли — пожалуйста!
3. Рефлексия прошлого занятия.

Попытайтесь проанализировать, какое впечатление у вас осталось от прошлого занятия. Какие чувства вы испытываете? Вызвало ли занятие желание размышлять, предпринять какие-то действия? Что вам больше всего запомнилось на занятии? Какие эмоции вы зафиксировали? Как вы ощущали себя в группе? Выскажите ваши предложения.

4. Сеанс релаксации — погружение в состояние полного телесного покоя. (Можно заменить сеанс погружения в состояние полного телесного покоя какой либо иной системой упражнений, нацеленных на овладение различными приемами релаксации.)
Сеансу предшествует краткое сообщение преподавателя о сущности релаксации и ее назначении в процессе внутреннего самопознания. Ниже предлагается текст сеанса разработанный А.А.Востриковым (см.: Культура эмоций. — Одесса, 1989).
Сеанс релаксации

Сесть удобно и расслабиться.

Закрыть глаза.
Все, что тревожило, беспокоило, уходит на задний план.
Полностью сосредоточьтесь на внутренних ощущениях и на мыслях, направленных на самовоспитание.
Ваше тело занимает удобную позу и расслаблено. Это вам приятно.
Прочувствуйте удовольствие от расслабленного тела. 
Вы занимаетесь самосовершенствованием и сейчас будете формировать у себя это нужное свойство. 
Вам приятен этот процесс.
Начинаем формирование состояния телесного покоя при активном сознании.
Внимание! Помните, самым главным вашим противником на этом сеансе является сонливость, которая часто возникает, когда мы расслабляем тело.
Вы должны преодолеть эту сонливость и сохранить четкость и ясность сознания. 
Начинаем работу. Сосредоточились на лице.
Прочувствовали лицо: лоб, веки, скулы, нос, губы, подбородок.
Расслабили лицо обычным волевым усилием. 

Точно так же расслабили жевательные мышцы и прочувствовали, что нижняя челюсть стала свободной.
Лицо полностью подготовлено для его «усыпления» с помощью мысленного самомассажа.
Сосредоточились на коже лба, мысленно разгладили кожу и начали ее массировать с помощью мысленных представле​ний от центра к вискам.

Расслабили веки.
Вообразили и прочувствовали, как веки становятся тяжелыми и неподвижными.
Веки слипаются, и их уже трудно открыть. 

Промассировали нос, скулы, виски.

Промассировали губы, скулы, виски. 

Промассировали подбородок, скулы, виски. 

Замечательно! Лицо приняло спокойное бесстрастное выражение.
Жевательные мышцы расслабились, нижняя челюсть слегка опустилась.
Волна душевного покоя, успокоенности, комфорта постепенно охватывает все тело.
Сознание по-прежнему остается ясным и четким.
Мысли ясные, активные.
Ваш разум обостряется, а чувства затухают.
Чувства больше не влияют на ваши мысли.

Все, что вас тревожило, беспокоило, вызывало напряжение или страх, ушло, покинуло вас. Вместо этого возникло чувство комфорта, удовольствия.
Усилим это состояние мысленным самомассажем рук.
Руки расслаблены, свободно лежат на бедрах. Неподвижны.
Расслабляем руки, одновременно правую и левую.
Попеременно выполняем упражнение то с правой, то с левой рукой.
Прочувствовали правую руку от кончиков пальцев до плечевого сустава.
Расслабили ее.
Прочувствовали удовольствие от расслабленного спокойствия руки.
Перенесли внимание на левую руку.
Прочувствовали руку от кончиков пальцев до плечевого сустава.
Расслабили ее.
Почувствовали удовольствие от расслабленного спокойствия левой руки.
Мысленно промассировали большой палец правой руки.
Теперь указательный палец.
Средний палец.
Безымянный палец.
Мизинец.
Промассировали ладонную поверхность.
Промассировали тыл кисти.
Кисть стала мягкая, расслабленная, спокойная.
Сделайте самостоятельно то же с левой кистью (пауза 40 секунд).
Сосредоточились на правой руке.
Мысленно промассировали внутреннюю и наружную поверхность предплечья.
Самостоятельно промассируйте предплечье левой руки.
Сосредоточьтесь на плече правой руки.
Мысленно промассируйте его переднюю и заднюю поверхность, затем плечевой сустав.
Сделайте то же самое с левой рукой.
Чудесно! Руки расслаблены.
Волна приятного покоя, удовольствия, комфорта охватила лицо и руки. Мышцы засыпают. В ответ возникает чудесное ощущение легкости, свободы, невесомости рук.

Пусть это чувство нарастает, а вы тем временем перенесите свое внимание на ноги.
Прочувствуйте свои ноги от кончиков пальцев до ягодиц и расслабьте их.
Ваше сознание ясное.
Ваши мысли четкие.
Все признаки сонливости исчезают.
Вам приятно и легко ощутить свои ноги расслабленными и свободными. Сосредоточьтесь на подошвах и пальцах стоп.
Мысленно промассируйте подошвы и пальцы и почувствуйте, как они приятно нагреваются. 

Промассируйте пятку и голеностопный сустав.
Прочувствуйте, как вся ваша стопа расслабилась и наполнилась приятным теплом справа и слева. 

Перенесите внимание на голени обеих ног. 
Расслабьте икроножные мышцы.
Мысленно промассируйте эти мышцы на правой и левой ноге.
Прочувствуйте, как приятное тепло охватывает ваши голени и коленные суставы.
Перенесите внимание на бедра.
Расслабьте их. Теперь промассируйте их.
Прочувствуйте, как ваши бедра стали расслабленными, спокойными, теплыми.

Итак, ваши ноги расслаблены.
Мышцы ног засыпают от покоя и тепла.
В ответ возникает удивительное чувство легкости и невесомости ног, которое распространяется и на туловище, соединяясь с чувством легкости и невесомости рук.
Руки и ноги засыпают, а сознание, разум продолжают быть активными и ясными.
Мысли четкие, яркие.
Вы свободно отдаете себе отчет во всем, что делаете.
Признаков сонливости нет.
Завершаем глубокое расслабление тела.
Переносим внимание на туловище.
Расслабьте поясницу, спину, живот, грудь.
Мысленно промассировали область поясницы.
Прочувствовали, как приятное тепло охватывает ее.
Расслабьте спину и начните ее мысленно массировать.
Приятная волна тепла, истомы поднимается от поясницы вверх по спине, к шее, затылку.
Вам приятно.

Спина нагревается, и вам становится удивительно приятно и спокойно.
Вы погружаетесь в удивительно нежную теплую среду.
Тело испытывает особую радость. Радость мышечного покоя и мышечного удовольствия.
Прочувствуйте эти ощущения.
Это ощущения особого комфорта — чувства неги, истомы, необыкновенно радостного состояния.
Прочувствуйте, как вам легко мыслить.
Вы не испытываете сонливости при засыпающем теле.
Это особое, очень приятное состояние, и вам оно легко удается.
Усилим его, расслабив живот и грудь.
Сосредоточились на области живота.
Мысленно промассируем живот по часовой стрелке.
Прочувствуйте, как в глубине живота чуть ниже пупка возникает приятное чувство тепла, которое нарастает и за​нимает все большее пространство.
Чудесно! Перенесите внимание на грудную клетку.
В области сердца возникает чувство тепла и неги.
Прочувствуйте, как приятно вам дышится.
Итак, мы завершаем процесс глубокого расслабления тела.
Тело расслаблено. Ему очень приятно.
Вы испытываете чувство удовольствия, неги, истомы, радость мышечного покоя.
Сознание ясное, бодрое, а тело глубоко засыпает. В ответ на это возникает удивительное чувство легкости и невесо​мости всего тела. Если вы сейчас представите себя птицей, свободно парящей в небе, то вам это легко удастся.
Вообразите и прочувствуйте: вы — это птица. Вы свободно парите в голубом небе. А далеко внизу под вами расстилаются поля, леса, реки, озера. Прочувствуйте счастье и радость свободного полета.
Наслаждайтесь этим состоянием несколько минут. (Пауза 5 мин.)
Завершаем сеанс самовоспитания. Вы выполнили поставленные перед собой задачи и овладели рядом приемов, ощущений и чувств, а также психических состояний, характерных для состояния полного мышечного покоя при активном сознании.
Теперь нужно пробудить тело, вернуть ему былую активность. Начинаем мышечную активизацию.

Прочувствуйте вновь свое тело.
Прочувствуйте свои руки, ноги, туловище.
Сосредоточьтесь на руках.
Постарайтесь сжать пальцы в кулаки и прочувствуйте, как руки пробуждаются. К ним возвращается былая сила и активность.
Сосредоточьтесь на ногах. Напрягите стопы, голени и бедра.
Прочувствуйте, как мышцы ног активизируются.
Сделайте глубокий вдох и потянитесь всем телом.
Тело проснулось.
Однако помните: пока вы не почувствуете, что вы пол​ностью пробудили мышцы, не вставайте.
Лучше лежа или сидя проделать активную гимнастику и только после этого закончить занятие.
5. Рефлексия состояний, ощущений в процессе сеанса и после.
Вопросы тренера:
Удалось ли вам полностью расслабиться? Если нет, то что мешало? Что вы ощущали? Какие чувства, образные представления возникали в процессе? Что испытываете сейчас? 

Каково ваше настроение до и после сеанса? 

Проанализируйте, какими приемами достигается состояние полного телесного расслабления. 

Знаете ли вы другие способы расслабления? 

Назовите их. 

Для чего нам необходимо овладевать различными приемами релаксации?
Задание для самостоятельной работы

1. Изучение теоретического материала “Релаксация”.
2. Выполнение упражнений на освоение различных приемов релаксации. Самоанализ возникающих состояний.

Занятие №7
Концентрация
Цель: Осознание участниками своих состояний с помощью концентрации и рефлексии, обучение приемам самопознания.
Примерное содержание занятия

1. Экспресс-анализ эмоционального состояния участников тренингастудентов.
2. Творческая разминка.
3. Проверка теоретических знаний.

Беседа:

а) Что мы называем внутренним миром человека?
б) Что такое самосознание?
в) Какова роль релаксации в осознании человеком своего внутреннего мира?
Взаимопроверка: участники демонстрируют друг другу приемы релаксации.

4. Упражнения на концентрацию внимания на объектах внешнего мира.

Упражнение №1. Сосредоточение на предмете.

Внимание! В вашей голове прожектор. Его луч может осветить что угодно с безмерной яркостью. Этот прожектор — ваше внимание. Управляем его лучом! В течение 2 — 3 минут «освещаем прожектором» любой предмет. Все остальное уходит во тьму. Смотрим только на этот предмет. Можно моргать, но взгляд должен оставаться в пределах предмета. Возвращаемся к нему снова и снова, разглядываем, находим все новые черточки и оттенки.
Упражнение №2. Сосредоточение на звуке.

А теперь сосредоточили свое внимание на звуках за окном (стеной) кабинета. Прислушаемся к ним. Для того чтобы лучше сосредоточиться, можно закрыть глаза. Выделим один из звуков. Вслушаемся в него, выслушиваем, держим его.
Рефлексия ваших ощущений. Удалось ли вам длительно сосредоточить свое внимание на одном объекте? На чем легче удерживать внимание: на предмете или звуке? От чего это зависит? Какие свойства внимания необходимы для концентрации?
Упражнение №3. «Войти в палец».

Свободная, удобная поза. Руки лежат на коленях или подлокотниках кресла. Посмотрим внимательно на кончик своего указательного пальца. Вроде бы ничего особенного. А теперь посмотрим так, словно видим его в первый или последний раз и намерены основательно изучить. Он, только он занимает теперь ваше внимание, в нем все собралось и больше ничего интересного не существует. Только наше внимание и только на кончик пальца. Теперь это единственная точка нашего мироощущения. Почувствуем, как он соприкасается с миром, с другой материей. Представьте, как от него идут импульсы, токи в мозг.
Рефлексия возникшего состояния. Удалось ли перейти от внешнего созерцания к проникновению во внутреннее состояние?
5. Упражнения на концентрацию внимания на объектах внутреннего мира.

Упражнение №4. Сосредоточение на ощущениях.

Сядьте удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза.
Сосредоточьтесь на телесных ощущениях. Направьте луч вашего внимания на ступню правой ноги.
Прочувствуйте пальцы, подошву.
Почувствуйте соприкосновение ваших ног с полом, ощущения, которые возникают от этого соприкосновения.
Сосредоточьтесь на правой руке. Почувствуйте пальцы, ладонь, поверхность кисти, всю кисть. Почувствуйте ваше предплечье, локоть; прочувствуйте соприкосновение подлокотника кресла с вашей рукой и вызываемое им ощущение. Точно так же прочувствуйте левую руку. Прочувствуйте поясницу, спину, соприкосновение с креслом.
Сосредоточьте внимание на лице — нос, веки, лоб, скулы, губы, подбородок. Почувствуйте прикосновение воздуха к коже лица.
А теперь выходим из состояния релаксации.
Рефлексия вашего состояния. Как вам удалась концентрация на ощущениях? На каких ощущениях вы сосредоточивались? Какие еще ощущения помогают нам целостно воспринимать окружающий мир и самого себя?
Упражнение №5. Сосредоточение на эмоциях и настроении.

Сядьте удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза.
Сосредоточьтесь на внутренней речи.
Остановите внутреннюю речь.
Сосредоточьтесь на настроении.
Оцените свое настроение. Какое оно? Хорошее, плохое, среднее, веселое, грустное, приподнятое?
А теперь сосредоточьтесь на эмоциях, которые вызывает у вас это занятие. Оно вам нравится? Не нравится?
Выходим из состояния релаксации. Открываем глаза.
Рефлексия вашего эмоционального состояния.
Упражнение №6. Сосредоточение на чувствах.

Сядьте удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза.
Сосредоточьтесь на внутренних ощущениях.
Выберите мысленно одного из присутствующих здесь — это может быть ваш сосед, ваш друг или любой другой человек из группы.

Какие чувства вы испытываете по отношению к нему? Вы ему рады, вам он нравится, вы его не переносите, он вам безразличен?
Осмыслите ваши чувства, осознайте их.
Выходим из состояния релаксации. Открываем глаза.
Рефлексия ваших чувств.
Упражнение №7. Сосредоточение на мыслях.

Сядьте удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза.
Сосредоточьтесь на потоке своих мыслей.
О чем вы думали, выполняя эти упражнения?
Это — концентрация сознания на потоке мыслей, то есть сосредоточение на мышлении.
Теперь нужно осмыслить содержание этих мыслей. Возникает мысль о мыслях. Почувствуйте, что это такое.
Рефлексия: как удалась концентрация на мыслях? Что вы почувствовали? Проанализируйте возникшие у вас мысли.
Обсуждение вопросов:

· Какие явления внешнего и внутреннего мира человека являются предметом сосредоточения?

· Что дает человеку концентрация на своем внутреннем мире?

· Какие способы осознания своего внутреннего мира, кроме концентрации, мы сегодня использовали? 
· Что такое рефлексия? 

· Объясните, где и когда мы занимались рефлексией. 

· Для чего она необходима человеку? 
· На что может быть направлена?
Содержание сеанса обучения некоторым приемам самопознания

(разработано А. А. Востриковым)

Сядьте удобно. Расслабьтесь. Закройте глаза.
Сосредоточьтесь на внутренних ощущениях.
Успокойтесь.
Сосредоточьтесь на ваших мыслях.
Вспомните все, что вы сделали с того момента, как проснулись.
Проанализируйте ход ваших действий и поступков.
В процессе этого анализа давайте оценку вашим действиям и поступкам.
Всегда ли вы были правы?
Не допускали ли вы сегодня ошибок?
Довольны вы собой или нет?
Эта деятельность будет называться самоанализом и самооценкой.
Отрефлексируйте, как вы занимались самоанализом и как вы оцениваете себя.
А теперь пронаблюдайте затем, как вы сосредоточились на своем внутреннем мире и рефлексируете его. Понаблюдайте за этим умственным процессом как бы со стороны. Вам предлагается сложная умственная работа. Вы выполняете рефлексию и одновременно наблюдаете затем, как вы рефлексируете.
Надеюсь, вы с этим заданием справитесь. Этот прием самопознания называется самонаблюдением.
Проконтролируйте себя, не отвлекаетесь ли вы в процессе рефлексии и самонаблюдения на посторонние мысли.
Контролируйте все время, насколько глубоко вы сосредоточились на тех умственных действиях, которые вы рефлексируете.
Этот прием самопознания называется самоконтролем.
Упражнение закончено. Проанализируйте его рефлексию.
8. Подведение итогов занятия.

Экспресс-анализ эмоционального состояния: выразить одним словом свое эмоциональное состояние в конце занятия.
Занятие №8


Визуализация

Цель: Развитие образных представлений, выработка навыков произвольного сосредоточения внимания на чувственных образах.
Примерное содержание занятия
1. Экспресс-анализ эмоционального состояния.
2. Творческая разминка.
Все встают рядом в круг в центре комнаты, поближе друг к другу. Тренер инструктирует следующим образом:
«Закройте глаза. Пусть теперь каждый возьмет правой рукой руку соседа и подержит его руку в своей. Постарайтесь, не открывая глаз, сосредоточиться на звуках вокруг вас, пусть каждый сосредоточит свое внимание только на том, что слышит, что бы это ни было, пусть некоторое время послушает и постарается узнать звуки, которые до него долетают (1 мин). А теперь, все еще не открывая глаз, сконцентрируйте свое внимание на ладонях соседей справа и слева, ладонях, которых вы касаетесь. Постарайтесь понять, какая ладонь теплее, какая холоднее. Запомните, была ли это ладонь соседа справа или слева (30 с), а теперь по-прежнему с закрытыми глазами разнимите руки и сосредоточьтесь на своем дыхании; почувствуйте, как воздух входит и выходит через ноздри и губы, как движутся грудная клетка и живот при каждом вздохе и выдохе в течении 1 минуты. Теперь попробуйте посчитать каждый вдох и на пятом — откройте глаза».

3. Установка на тему занятия. Сообщение тренера.

4. Упражнения на оперирование чувственными образами с последующей рефлексией.

Упражнение 1.

Инструкции тренера:

Сядьте удобно. Закройте глаза. Сосредоточьтесь на своем дыхании. Мысленно и глубоко вдыхайте и выдыхайте воздух. С каждым вдохом и выдохом вы все более успокаиваетесь и сосредоточиваетесь на своих ощущениях. Дышите легко и свободно. Тело расслабляется все больше. Вам тепло, удобно и спо​койно. Вы вдыхаете свежий, прохладный воздух.
Вы успокаиваетесь и настраиваетесь на выполнение но​вой работы. Мы приступаем к овладению приемами фор​мирования образных представлений. Я буду произносить от​дельные слова, а вы должны проговаривать их про себя, сосредоточившись на их содержании. После этого вы стреми​тесь представить образы услышанных слов.
Начнем со зрительных образов:

1) апельсин; 2) море; 3) поляна; 4) цветы; 5) птица; 6) светлый;                7) играть; 8) нежный; 9) строить; 10) плести
Слуховые образы:

1) шум волны; 2) скрежет колеса; 3) звон колокольчика; 4) звуки скрипки; 5) завывание ветра; 6) эхо; 7) звук капающей из крана воды; 8) шепот; 9) рассерженный крик; 10) пение птиц.

Телесные представления:

1) прикосновение к шелку; 2) колючий снег; 3) прикосновение к липкому предмету; 4)  холодный ветер; 5) горячий пар; 6) прикосновение ко мху; 7) теплая вода; 8) колкая иголка; 9) нежный пух; 10) прикосновение к рыбьей чешуе
Осязательные и обонятельные образы:

1) вкус только что разрезанного лимона; 2) вкус шоколада; 3) икра: красная, крупная; 4) аромат розы; 5) запах моря; 6) свежесрезанный гриб. 
Упражнение 2. «Белая обезьяна».

Сядьте удобно. Закройте глаза. Поднимите руку.
Сосредоточьтесь на своих ощущениях.
А сейчас постарайтесь не думать о белой обезьяне. Как только подумаете о белой обезьяне — опустите руку.
Проанализируйте, удалось ли выполнить задание? Если удалось, уточните каким образом?
Обсуждение приема «вытеснения» одного образа другим и его роли в саморегуляции и самовоспитании.
Упражнение 3. Саморазвивающиеся представления.

Сядьте уютно. Закройте глаза. Расслабьтесь. Делаем глубокий вдох и выдох. Сосредоточимся на своих ощущениях. А теперь попытаемся воссоздать в своем воображении целостную картину, целостный образ.
Представьте себе пляж у моря. Жаркий день. Палит солнце. Вы в купальном костюме. С наслаждением вытягиваемся на песке. Смотрим в море. Барашки на волнах. Головы купающихся. 

Рассмотрим линию горизонта. Что там появилось? Всматриваемся внимательно. А что происходит вокруг, на берегу?

Солнце палит сильно, приходится поворачиваться с боку на бок. Хочется искупаться... Входим в воду... Чувствуем ее прикосновение... Какая она?..
Образы уходят. Сосредоточили свое внимание на своем теле. Сжали руки. Открыли глаза.
Рефлексия: удалось ли увидеть всю картину, вызвать соот​ветствующие телесные ощущения? Какие образы возникали?
Упражнение 4. Формирование зрительных пред​ставлений абстрактных понятий.

1. Введение в состояние релаксации.
2. Выполнение более сложного задания. 

Инструкция тренера:

Сосредоточьтесь на своих ощущениях, активизируйте свою эмоциональную память. Я буду называть абстрактные поня​тия, постарайтесь увидеть образы, которые с ними ассоции​руются:
Счастье, рабство, свобода, достоинство, покорность, мечта, 

3. Рефлексия ощущений, возникающих образов.
4. Обсуждение вопросов:

· Какие образы вам легче удавалось воссоздавать?

· Что помогало вам воссоздавать образные представления, что мешало?
· Какую роль выполняет визуализация в самопознании и самосовершенствовании?
5. Экспресс-анализ эмоционального состояния в конце занятия.

Задание для самостоятельной работы
Развитие образных представлений с помощью упражнений, предлагаемых Ю. М. Ивановым. /Иванов Ю. М. Йога и психотренинг. — М., 1990. С.36/.
1.4.2. Диагностика личностных качеств педагога

Комплект диагностических методик

ТРЕБОВАНИЯ К ПОЛЬЗОВАТЕЛЯМ.

         Разного требования предъявляются к пользователям, являющимися профессиональными психологами, и пользователям – не психологам.

         1. Пользователь – психолог. 

         А.   Знает и применяет на практике общие теоретико-методологические принципы психодиагностики, владеет основами дифференциальной психометрии, следит за текущей методической литературой по психодиагностике, самостоятельно ведет картотеку и личную библиотечку методик, применяемых в заданной области.   

         Б.   Отвечает за решения принимаемые на основе тестирования, обеспечивая соответствие репрезентативности и прогностической валидности методики. Предупреждает возможные ошибки, допускаемые непрофессионалами, незнакомыми с ограничениями использования того или иного теста. 

         В.   Обеспечивает необходимый уровень надежности диагноза, применяя параллельные стандартизированные и не стандартизированные методики, а  также метод независимых экспертный оценок.    

         Г.   При подборе методик в батарею (программу обследования) руководствуется не субъективными предпочтениями и предубеждениями в оценке методик, а исходит из требования максимальной эффективности диагностики – максимум надежности при минимуме затрат. 

         Д.   Параллельно с использованием методик ведет научно-методическую работу, анализируя по собранным данным эффективность применения методики в заданной области. Ведение такой научно-методической работы входит в круг обязанностей психолога, работающего в исследовательских и практических учреждениях. Он поддерживает оперативные контакты с головной методической организацией, передавая ей копии протоколов (для накопления банков данных) и получая инструктивные методические материалы.  

         Е.   Обеспечивает тщательное соблюдение всех требований для проведения стандартных методик обследования. Подсчет баллов, интерпретация, прогноз делаются в строгом соответствии с методическими указаниями. Не имеет права уклонятся от методического стандарта, принятого на определенный период. Все рекламации предложения по использованию методик направляет в методический центр и требует их учета при очередном пересмотре методики. 

         Ж.   Обеспечивает конфиденциальность психодиагностической информации, полученной от испытуемого на основе «личного доверия». Психолог обязательно предупреждает испытуемого о том, кто и для чего может использовать его информацию. Не имеет права скрывать от испытуемого то, какие решения могут быть вынесены на основе психодиагностики. 

         З.   Хранит профессиональную тайну: не передает лицам не уполномоченным вести психодиагностическую практику, инструктивных материалов, не раскрывает перед потенциальным испытуемым секрета той или иной психодиагностической методики, на которой основана ее валидность, предупреждает о том, кем и для чего будет использована информация по результатам обследования не сообщает при использовании косвенных методик о подлинном предмете  психодиагностики (при тестировании памяти могут быть на самом деле выявлены установки или личностные черты и т.п.). 

         И.   Обязательно рассматривает в ходе обследования наряду с наиболее вероятной и альтернативную диагностическую гипотезу (интерпретацию данных), применяя в психодиагностике принцип аналогичный принципу презумпции невиновности в судопроизводстве. 

         К.   Сообщает в региональные или центральные органы Общества психологов о всех замеченных им где-либо нарушениях нормативных (процедурных или этических) принципов психодиагностики. Уполномочен, лично препятствовать некорректному и неэтичному применению психодиагностики и должен выполнять эту обязанность независимо от должностной субординации. 

         2. Использование методик специалистами-смежниками. 

         Отдельные, хорошо теоретически и практически обоснованные методики, не требующие специальных знаний при интерпретации, могут использовать специалисты смежных с психологией областей: учителя, врачи, социологи, инженеры, экономисты и пр. При этом специалисту-пользователю методики вменяется в обязанность:     

         А.   Предварительно проконсультироваться с психологами, работающими в данной практической отрасли, о том, какие именно методики могут быть применены для решения поставленных задач. При наличии аттестованных методик пользователь должен воспользоваться именно ими.

         Б.   Если психологи предупреждают пользователя о том, что правильное использование методики требует общих знаний о психодиагностике или специальной подготовки (по овладению методикой). То пользователь обязан либо выбрать другую методику, либо пройти соответствующую подготовку, либо привлечь к проведению психодиагностики психолога, либо отказаться от психодиагностики вообще. 

         В.  Пользователь, получающий доступ к психодиагностическим методикам, автоматически берет на себя обязательство по соблюдению всех требований профессиональной тайны. 

         Г.   Пользователь следует всем этическим нормативам в проведении обследования по отношению к испытуемому и любым третьим лицам: он также, как и психолог, не имеет права злоупотреблять доверием и обязан предупреждать испытуемого о том, как будет использована информация. 

         Д.   Методики, не обеспеченные однозначной, стандартной инструкцией, необходимыми показателями надежности и валидности, требующие параллельного использования высокопрофессиональных экспертных методов, не могут быть использованы специалистами не психологами. 

         Е.   Любой пользователь методик (тестов) содействует психологам в соблюдении процедурных и этических нормативов, предпринимает меры для предотвращения некорректного использования методик.

         Ж.   Пользователи, не являющиеся профессиональными психологами, могут осуществлять рационализаторскую и изобретательскую деятельность в области психодиагностики только с санкции аттестационной комиссии Общества психологов СССР, удостоверяющей необходимый профессиональный уровень как самих разработок, так и их авторов.

I. ИССЛЕДОВАНИЕ  ТИПОЛОГИЧЕСКИХ  И ХАРАКТЕРОЛОГИЧЕСКИХ

ОСОБЕННОСТЕЙ  ЛИЧНОСТИ.

         В разделе представлены методики, позволяющие судить о проявлениях темперамента, под которым понимаются устойчивые индивидуальные особенности, характеризующие динамику психической деятельности. Учитывая их устойчивость, мы приводим несколько довольно больших по объему методик, полагая, что одно-двукратное их применение на протяжении обучения не создаст больших проблем как психологу, так и обследуемому. Тест Г. Айзенка дается в двух формах с учетом возможного повторного обследования. Методика В. М. Русалова впервые позволяет дифференцировать типологические особенности человека проявляющиеся при взаимодействии со средой и обществом. Для исследования уровня притязаний мы предлагаем две методики Ф. Хоппе и моторную пробу Шварцландера, учитывая уровень притязаний может изменяться с возрастом учащихся и возможно возникновение необходимости неоднократного тестирования. Методика определения самооценки личности приведена в двух вариантах по другим причинам – один из них лучше «работает», когда речь идет об учащихся 8 – 14лет, второй – о старшеклассниках и студентах. Опросник ОТКЛЭ, разработанный под руководством Н.И. Рейнвальд, базируется на теоретическом подходе, выделяющем интеллектуальные,  волевые и моральные черты личности и позволяет диагностировать организованность, трудолюбие, любознательность и эстетическое развитие старшеклассников и студентов.            

БЛАНКОВЫЙ ТЕСТ ЧХТ

(черты характера и темперамента).

         Разработан на основе многопрофильного опросника  ММРI, оценивает показатели эмоциональной реактивности, невротичности и уровня притязаний, типологические особенности личности. 

         Инструкции испытуемым: 

         Если Вы безусловно согласны с утверждением, напишите «Да», а если не согласны, напишите «Нет»; если сомневаетесь или не поняли вопроса, поставьте вопросительный знак. 

Раздел 1.

1. Вы человек очень выносливый и можете очень длительное время выполнять неинтересную работу, не снижая, ее интенсивности? 

2. Вы любите преодолевать трудности в работе?

3. Вы никогда не волнуетесь, выступая на больших собраниях?

4. Решение вы принимаете, как правило, самостоятельно, без советов других?

5. Вы очень настойчивы в достижении цели? 

6. На экзаменах вы любите отвечать первым?

7. Неудачи в работе и жизни только усиливают ваше желание достичь поставленной цели?

8. На спортивных и других состязаниях вы показываете обычно лучшие результаты, чем во время тренировки?

9. Вы не боитесь рисковать?

10. У вас твердый характер и вы мажете успешно руководить людьми?

Раздел 1а.

11. Часто бывает так, что в мыслях вы готовы расправиться с вашим противником, а практически не решаетесь сделать то, что задумали?   

12. Когда выполняете трудную умственную работу, то непроизвольно переключаетесь мыслями на какую-нибудь другую тему, иногда непроизвольно начинаете мечтать о чем-либо другом?

13. Часто бывало так, что вы хорошо подготовились к уроку, но во время ответа терялись и получали низкие оценки?     

14. Бывало так, что в течение короткого времени вы приняли какое-то решение, но затем случайный довод заставил вас это решение переменить, затем вновь вы возвращались к старому решению, и так несколько раз в течение короткого времени?

15. Вы обычно не ввязываетесь в резкие объяснения, которые могут привести к ссоре, несмотря на то, что внутренне убеждены в своей правоте?

Раздел 2.

1. Если приключилась любая беда, вы обычно долго переживаете?

2. Вас легко обидеть, вы человек тонких чувств?

3. Если с вами поступили несправедливо, у вас все из рук валится, работа не идет?

4. В кино или во время тяжелых пьес вы иногда плачете или близки к этому?

5. Если приключилась беда, вам хочется с кем-то поделиться переживаниями, хочется сочувствия?

6. Траурная музыка иногда вызывает у вас слезы?

7. Боль душевная гораздо мучительнее, чем боль физическая?

8. Вы никогда не ударите человека первым, даже если он перед вами виноват?

9. часто вы долго и горько переживаете по какому-либо поводу, потом разберетесь и думаете, что переживали из-за пустяка?

10. Вы все принимаете слишком близко к сердцу? 

Раздел 2а.

11. Вы обычно не обижаетесь, когда над вами остро подшучивают?

12. Если о вас другие говорят плохо или хорошо, вас это не беспокоит (пусть себе говорят)?

13. Вы никогда не теряетесь перед большой аудиторией?  

14. О своих неприятностях вы обычно забываете довольно быстро?

15. Мучения животных вас не трогают?

Раздел 3.

1. Вы любите делать все не спеша, обдумывая каждый поступок? 

2. Вы – сдержанный человек?

3. Обычно вы крепко спите даже перед серьезными жизненными испытаниями (экзамен, спортивные состязания и др.)? 

4. Тише едешь – дальше будешь! Согласны?

5. Вы весьма осторожны в своих словах, лишнего не скажите?

6. В очереди вы обычно стоите совершенно спокойно, не испытывая раздражения? 

7. Своими мыслями вы не любите делиться с другими?

8. Вы легко храните в секрете интересную новость?

9. Вы обычно не очень спешите принимать решения, любите подождать, посмотреть, как поступят другие? 

10. Люди, которые все делают быстро, слишком часто ошибаются?  

Раздел 3а.

11. Вы нередко совершаете необдуманные поступки, о которых потом жалеете? 

12. Товарищи часто обвиняют вас в опрометчивых поступках?

13. Вы очень не любите ожидать трамвая или автобуса?

14. Если обсуждается интересный вопрос в спорте, вам хочется первым выразить свое мнение?

15. Когда вы очень рассердитесь, что часто не можете себя сдержать?

Раздел 4.

1. Вы часто испытываете тягу к новым впечатлениям?

2. Вам нравится работа, которая требует быстрого и частого переключения с одной производственной операции на другую?

3. Вы можете быстро перейти от покоя (отдыха) к интенсивной деятельности?

4. Вы быстро сходитесь с новыми людьми?

5. Вы быстро засыпаете и пробуждаетесь?  

6. Вы быстро осваиваетесь в новой обстановке, включаетесь в новое для вас дело?

7. Вам нравится, когда на работе появляются новые люди?

8. Вы любите бывать в новом для вас обществе?

9. Вам приходится слышать от окружающих и друзей, что вы – человек очень деятельный и подвижный?  

10. Новый для вас учебный материал вы обычно запоминаете очень быстро, хотя иногда способны так же быстро его забывать?

Раздел 4а.

11. Вы не любите заводить новых знакомых?

12. Вам очень трудно расставаться с какой-либо мыслью, в которую вы когда-то поверили, хотя есть много убедительных доводов против этой мысли?

13. Новые навыки в какой-либо деятельности, новые привычки формируются у вас медленно, но зато прочно, как говорят намертво?

14. Вас иногда называют флегматиком (или упрекают в медлительности)?

Раздел 5.

1. У вас иногда бывает такое чувство, будто пересохло во рту? 

2. Когда вы сердитесь или находитесь на экзаменах, вас иногда 

3. Когда вы сердитесь или волнуетесь, то нередко ощущаете сильное сердцебиение? 

4. Бывает ли так, что когда вы сердитесь или волнуетесь, у вас захватывает дыхание? 

5. Когда вы сердитесь или находитесь на экзаменах, у вас иногда заметно меняется тембр голоса, и появляются несвойственные вам низкие или высокие тона?

6.  Когда вы очень волнуетесь или сердитесь, вас иногда бросает в дрожь?

7. Бывает ли так, что при сильном волнении или злости вы бледнеете?

8. Верно ли, что вы «заводитесь с пол-оборота» (вас можно быстро рассердить)?

9. Когда вы волнуетесь, вы сильно краснеете?

10. Когда очень волнуетесь, то ходите в туалет чаще, чем обычно? 

Раздел 5а.

11. Обычно у вас преобладает ровное настроение, вас трудно рассердить?

12. Когда сердитесь, вы не повышаете голос?

13. По выражению вашего лица нельзя определить, рассержены ли вы или спокойны?

14. При волнении у вас не сбивается ритм дыхания, он обычно ровный?

15. Даже в самых сложных ситуациях ваше сердце бьется ровно?

Раздел 6.

1. Практическая деятельность вам нравится больше, чем ее осмысливание?  

2. Вам очень нравятся красивые пейзажи?

3. Вы пишите стихи или пытались когда-либо их писать?    

4. Геометрия в школе дается вам гораздо легче, нежели алгебра?

5. Художественные произведения в живописи доставляют вам наслаждение? 

6. Вы любите (или любили раньше) участвовать в художественной самодеятельности?

7. Литература нравится вам больше, чем математика? 

8. География нравится вам больше, чем физика?

9. Вы любите фотографировать?

10. У вас хорошая зрительная память? Можете мысленно представить те районы (дома улицы, деревни), где вы недавно находились?

Раздел 6а.

11. Нельзя сказать, что вы любите природу?

12. Вы не любите смотреть приключенческие фильмы?

13. Вы никогда не любили читать стихи и не любите слушать, когда читают другие?

Раздел 7.

1. Все свои поступки вы обычно тщательно планируете?

2. Вы, как, правило, тщательно анализируете свои поступки и делаете соответствующие выводы на будущее?

3. Вам гораздо легче запомнить смысл события, нежели подробности о том, где и когда оно происходило?

4. Игру в шахматы вы всегда предпочитаете игре в домино? 

5. Любите ли вы (или раньше любили) доказывать теоремы?

6. Алгебра вам нравится больше, чем химия?

7. Физика вам нравится больше, чем география?

8. Вы любите делать обобщения? 

9. Вам легче составить план какой-либо работы, подготовить какую-либо схему прибора, чем собственноручно выполнить такую работу? 

10. Вы любите умственный труд, связанный с математическими вычислениями?

Раздел 7а.

11. Самое неприятное для вас выполнять задания по математике?

12. В книгах вы любите описания природы и нередко в мыслях представляете себе те пейзажи, о которых читаете?

13. В книгах Л. Толстого вам больше нравится следить за ходом событий и судьбой героев, чем разбираться в многочисленных философских отступлениях? 

Раздел 8.

1. Вам очень трудно приспособиться к новым условиям жизни и работы? Переход к новым условиям жизни, работы, учебы кажется невыносимо трудным?

2. Вы часто вступаете в конфликт (ссоритесь) с окружающими?

3. Верно, ли что по отношению именно к вам особенно часто поступают несправедливо?

4. Вы заслуживаете гораздо лучшей участи, чем та, которая выпала на вашу долю?

5. Когда за вами кто-нибудь внимательно наблюдает, у вас к такому человеку просыпается неприязнь?

6. Иногда вам кажется, что вы самый несчастный человек на свете?

7. Вы часто чувствуете себя несправедливо обиженным?

8. Ваше мнение обычно не совпадает с мнением других?

9. Случается ли так, что вас пугают собственные мысли?

10. Бывает ли, что вы просыпаетесь среди ночи в холодном поту?

11. Считаете ли вы себя человеком, которого преследуют разные болезни? 

12. Вы часто испытываете чувство усталости?

13. Бывает ли так, что у вас пропадает аппетит из-за переживаний? 

14. Вы человек особенный, непонятный для других, не такой как все?

15. На вас обращают внимание, чаще, чем на других?

16. Не кажется ли вам, что у вас слишком много врагов? 

17. Бывают ли у вас головные боли, головокружения из-за переживаний? 

18. Иногда вам хочется избавиться от какой-либо мысли, а она вас упорно преследует?

19. Часто бывает так, что вы не  понимаете жизнь и людей? 

20. Часто у вас бывают такие периоды, когда никого не хочется видеть?

Раздел 9.

1. В жизни не было такого случая, чтобы вы нетактично поступили по отношению к учителю или пытались его обмануть? 

2. В жизни не было такого случая, чтобы вы нарушили обещание?

3. За всю свою жизнь у вас не было ни одной такой мысли, за которую вам потом было стыдно? 

4. За всю жизнь вы не сделали не одного дурного поступка? 

5. За всю свою жизнь вы не сделали ни одного нехорошего поступка по отношению к родителям? 

6. Вы никогда не опаздываете на работу или учебу?

7. Вы всегда и во всем согласны с решением руководителей?

8. Вы никогда не сказали грубого слова женщине?

9. За всю свою жизнь вы ни разу не солгали?

10. У вас нет, и никогда не было плохих привычек?

Раздел 10.

1. Вы настойчивы и без колебаний осуществляете принятые решения, не останавливаетесь перед трудностями?

2. Командовать, руководить лучше, чем подчиняться?

3. По сравнению с большинством людей вы достаточно способны и сообразительны?

4. Когда вам поручают какое-нибудь дело, вы всегда настаиваете на том, чтобы делать его по-своему?

5. Вы всегда и везде стремитесь быть первым? 

6. Если бы вы всерьез занялись наукой, то рано или поздно стали бы профессором?

7. Вам очень трудно сказать себе «нет», даже если ваше желание неосуществимо? 

8. Вы считаете, что достигнете в жизни гораздо большего, чем ваши сверстники?

9. В своей жизни вы еще успеете сделать очень многое, больше, чем другие?

10. Если бы вам пришлось заново начать жизнь, вы бы достигли большего?

Раздел 10а.

11. Обычно вы планируете свою работу так, что все успеваете сделать?

12. В любом деле лучше быть где-то в серединке – меньше спросу?

13. При равном материальном вознаграждении вы скорее изберете роль подчиненного, нежели начальника?

В обследовании используется метод «жизненных показателей». Процедура сводится к коллективному заслушиванию вопросов и бинарным ответам «да» - «нет». На ответ по каждому вопросу дается 7 – 10 сек. Ряд вопросов составлен по методу взаимного исключения.

         При проведении обследования большинство вопросов ставится в утвердительной форме. Испытуемые инструктируются следующим образом: «Если вы безусловно согласны с тем, что я зачитаю, напишите «да», если не согласны, напишите «нет»,  если сомневаетесь или не поняли вопроса, поставьте вопросительный знак. (Знаки вопроса при подсчете результатов рассматриваются как отрицательные ответы).   

Опросник имеет 10 разделов, содержащих ряд сведений:

1-й раздел – о силе нервных процессов со стороны возбуждения (преимущественно работоспособность, соответствие «закону силы», доминантность). 

2-й раздел – характеристика нервной системы со стороны нижних порогов (чувствительность).

3-й раздел – о силе нервных процессов со стороны торможения. 

4-й раздел – о подвижности нервных процессов.   

5-й раздел – о об эмоциональной лабильности, реактивности. 

6-й раздел – о развитии первой сигнальной системы. 

7-й раздел – о развитии второй сигнальной системы. 

8-й раздел – о наличии повышенной нервозности и некоторых психопатических  отклонениях со стороны характера. 

9-й раздел – об искренности. 

10-й раздел – об уровне притязаний. 

         Оценка проводится по сумме положительных ответов. 

         В тех случаях, если имеются дублирующие разделы (7а, 2а и др.), положительные ответы дублирующих разделов вычитаются из суммы положительных ответов основных разделов. 

         При наличии восьми-девяти положительных ответов в разделах 1 –7 и 10, девяти и более положительных ответов в разделе 8, а также при отсутствии положительных ответов в разделе 9 признаки считаются, безусловно, доминирующими.

         При наличии пяти-семи положительных ответов в разделах 1 - 7 и 10, шести-восьми положительных ответов в разделе 8 и наличии одного-двух положительных ответов в 9 признаки считаются выраженными (преобладающими).

         Наличие трех-четырех положительных ответов в разделах 1 – 8 и 10, четырех-пяти положительных ответов в разделе 8 и трех-четырех положительных ответов в разделе 9 характеризуют средние показатели выраженности признаков. 

         Наличие одного-двух положительных ответов в разделах 1–7 и 10, одного-трех положительных ответов в разделе 8 и пяти положительных ответов в разделе 9 характеризуют слабую выраженность признака.   

         Для удобства статистической обработки материалов ЧХТ может быть применена и 9-бальная оценка. 

9 баллов – при девяти и более положительных ответах по разделам 1–7 и 10, отсутствии положительных ответов по разделам               8, 9. 

8-7 баллов – при восьми-семи положительных ответах по разделам 1 –7 и 10, одном-двух положительных ответах по разделам 8 и 9; 6 баллов – при пяти-шести положительных ответах по разделам 1–7 и 10, четырех положительных ответах по разделу 8, по разделу 9 такой оценки нет. 

5 баллов – при трех-четырех положительных ответах по разделам 1 –7 и 10, пяти-шести положительным ответам по разделу 8, четырех положительных ответах по разделу 9. 

3 балла – отсутствие положительных ответов по разделам 1–7 и 10, девяти положительных ответов по разделу 8,  пяти положительных ответов по разделу 9.

2 балла – преобладание дублирующих ответов на одну единицу (сумма равна минус 1) в разделах 1-7 и10, десяти положительных ответов по разделу 8, пяти-семи положительных ответов по разделу 9. 

1 балл – преобладание дублирующих ответов (сумма равна минус 2 и менее) в разделах 1 –7 и 10, двенадцати и более положительных ответов по разделу 8, восьми и более положительных ответов по разделу 9.        

МЕТОДИКА  В. М. РУСАЛОВА
Служит для диагностики эргичности, социальной эргичности, пластичности, социальной пластичности, темпа, социального темпа, эмоциональности, социальной эмоциональности.

         Инструкция испытуемым.

         Вам предлагается ответить на105 вопросов. Вопросы направлены на выяснение Вашего обычного способа поведения. Постарайтесь представить типичные ситуации и дайте первый «естественный» ответ, который придет Вам в голову. Отвечайте быстро и точно. Помните, нет «хороших» или «плохих» ответов. Если вы выбрали ответ «да», поставьте крестик или галочку в графе «да». Если Вы выбрали ответ «нет», поставьте крестик (галочку) соответственно в графе «нет». 

1. Подвижный ли Вы человек?  

2. Всегда ли Вы готовы сходу, не раздумывая включиться в разговор?

3. Предпочитаете ли Вы уединение большой компании?

4. Испытываете ли Вы постоянную жажду деятельности?

5. Ваша речь обычно медленна и нетороплива?

6. Ранимый ли Вы человек?

7. Часто ли Вам не спится из-за того, что Вы поссорились с друзьями? 

8. В свободное время Вам всегда хочется заняться чем-либо?  

9. В разговоре с другими людьми Ваша речь часто опережает Вашу мысль?

10. Раздражает ли Вас быстрая речь собеседника?

11. Раздражает ли Вас быстрая речь собеседника?

12. Вы когда-нибудь опаздывали на свидание или на работу?

13. Нравится ли Вам быстро бегать?

14. Сильно ли Вы переживаете неполадки в своей работе?

15. Легко ли Вам выполнять работу, требующую длительного внимания и большой сосредоточенности? 

16. Трудно ли Вам говорить очень быстро?

17. Часто ли Ваши испытываете тревоги, что Вы выполнили работу не так, как нужно?

18. Часто ли Ваши мысли перескакивают с одной на другую во время разговора?

19. Нравятся ли Вам игры, требующие быстроты и ловкости?

20. Легко ли Вы можете найти другие варианты решения известной задачи?

21. Испытываете ли Вы чувство беспокойства, что Вас неправильно поняли в разговоре?

22. Охотно ли Вы выполняете сложную, ответственную работу?

23. Бывает ли, что Вы говорите о вещах, в которых не разбираетесь?

24. Легко ли Вы воспринимаете быструю речь?

25. Легко ли Вам делать одновременно очень много дел?

26. Возникают ли у Вас конфликты с Вашими друзьями от, того, что Вы сказали им что-то, не подумав заранее?

27. Вы обычно предпочитаете делать несложные дела, не требующие от Вас большой энергии?

28. Легко ли Вы расстраиваетесь, когда обнаруживаете незначительные недостатки в своей работе?

29. Любите ли Вы сидячую работу?

30. Легко ли Вам общаться с разными людьми?

31. Вы обычно предпочитаете подумать, взвесить и лишь, потом высказаться?

32. Все ли Ваши привычки хороши и желательны?

33. Быстры ли у Вас движения рук?

34. Вы обычно молчите и не вступаете в контакты, когда находитесь в обществе малознакомых людей?

35. Легко ли Вам переключиться от одного варианта решения задачи на другой?

36. Склонны ли Вы, иногда преувеличивать в своем воображении негативное отношение близких Вам людей?

37. Разговорчивый ли Вы человек?

38. Вам обычно легко выполнять дело, требующее мгновенных реакций?

39. Вы обычно говорите свободно, без запинок?

40. Беспокоят ли Вас страхи, связанные с работой?

41. Легко ли Вы обижаетесь, когда близкие люди указывают на Ваши личные недостатки?

42. Испытываете ли Вы тягу к напряженной ответственной деятельности?

43. Считаете ли Вы свои движения медленными и неторопливыми?

44. Бывают ли у Вас мысли, которые Вы хотели бы скрыть от других?

45. Можете ли Вы без долгих раздумий задать щекотливый вопрос другому человеку?

46. Доставляют ли Вам удовольствие быстрые движения?

47. Легко ли Вы «генерируете» новые идеи, связанные с работой?

48. Сосет ли у Вас под ложечкой перед ответственным разговором?

49. Можно ли сказать, что Вы быстро выполняете порученное Вам дело?

50. Любите ли Вы браться за большие дела самостоятельно?              

51. Богатая ли у Вас мимика в разговоре?

52. Если Вы обещали что-то сделать, всегда ли Вы выполняете свое обещание независимо от того, удобно это Вам или нет?

53. Испытываете ли Вы чувство обиды от, того, что окружающие Вас люди обходятся с Вами хуже, чем следовало бы?

54. Вы обычно предпочитаете выполнять одновременно только одну операцию?

55. Любите ли Вы игры в быстром темпе?

56. Много ли в Вашей речи длинных пауз?

57. Легко ли Вам внести оживление в компанию?

58. Вы обычно чувствуете в себе избыток сил, и Вам хочется заняться каким-нибудь трудным делом?

59. Обычно Вам трудно переключить внимание с одного дела на другое?

60. Бывает ли, что у Вас надолго портится настроение от, того, что сорвалось запланированное дело? 

61. Часто ли Вам не спится из-за того, что не ладятся дела, связанные непосредственно с работой?

62. Любите ли Вы бывать в большей компании?

63. Волнуетесь ли Вы, выясняя отношения с друзьями?

64. Испытываете ли Вы потребность в работе, требующей полной отдачи сил?

65. Выходите ли Вы иногда из себя, злитесь?

66. Склонны ли Вы, решать много задач одновременно?

67. Держитесь ли Вы свободно в больший компании?

68. Часто ли Вы высказываете свое первое впечатление, не подумав? 

69. Беспокоит ли Вас чувство неуверенности в процессе выполнения работы?

70. Медленны ли Ваши движения, когда Вы что-то мастерите?

71. Легко ли Вы переключаетесь с одной работы на другую?

72. Быстро ли Вы читаете вслух?

73. Вы иногда сплетничаете?

74. Молчаливы ли Вы, находясь в кругу друзей?

75. Нуждаетесь ли Вы в людях, которые бы Вас ободрили и утешили?

76. Охотно ли Вы выполняете множество разных поручений одновременно?

77. Охотно ли Вы выполняете работу в быстром темпе?

78. В свободное время Вас обычно тянет пообщаться с людьми?

79. Часто ли у Вас бывает бессонница при неудачах на работе? 

80. Дрожат ли у Вас руки во время ссоры?

81. Долго ли Вы мысленно, готовитесь, перед тем как высказать свое мнение?

82. Есть ли среди Ваших знакомых люди, которые Вам явно не нравятся?

83. Обычно Вы предпочитаете легкую работу?

84. Легко ли Вас обидеть в разговоре по пустякам?

85. Обычно Вы первым в компании решаетесь начать разговор?

86. Испытываете ли Вы тягу к людям?

87. Склонны ли Вы, вначале поразмыслить, а потом говорить?

88. Часто ли Вы волнуетесь по поводу своей работы?

89. Всегда ли Вы платили бы за провоз багажа в транспорте, если бы не опасались проверки?

90. Держитесь ли Вы обычно обособленно на вечеринках и в компании? 

91. Склонны ли Вы, преувеличивать в своем воображении неудачи, связанные с работой? 

92. Нравится ли Вам быстро говорить?

93. Легко ли Вам удержаться от высказывания неожиданно возникшей идеи?

94. Предпочитаете ли Вы работать медленно?

95. Переживаете ли Вы из-за малейших неполадок на работе?

96. Вы предпочитаете медленный спокойный разговор?

97. Часто ли Вы волнуетесь из-за ошибок в работе?

98. Способны ли Вы успешно выполнять длительную, трудоемкую работу?

99. Можете ли Вы, не долго думая, обратиться с просьбой к другому человеку? 

100. Часто ли Вас беспокоит чувства неуверенности в себе при общении с людьми? 

101. Легко ли Вы беретесь за выполнение новых заданий?

102. Устаете ли Вы, когда Вам приходится говорить долго?

103.Вы предпочитаете работать с прохладцей, без особого напряжения?

104. Нравится ли Вам разнообразная работа, требующая переключения внимания?  

105. Любите ли Вы подолгу бывать наедине с собой?

Ключи.

Эргичность (Эр).  Да – вопросы  4, 8, 15, 22, 42, 50, 58, 64, 98;   Нет – 27, 83, 103. 

Социальная эргичность (СЭр).  Да – 11, 30, 57, 62, 67, 78, 86;   Нет – 3, 34, 74, 90, 105.

Пластичность (П).   Да – 20, 25, 35, 38, 47, 66, 71, 76, 101, 104;  Нет – 54, 59.

Социальная пластичность (СП).  Да – 2, 9, 18, 26, 45, 68, 85, 99;   Нет – 31, 81, 87, 93.

Темп (Т).  Да – 1, 13, 19, 33, 46, 49, 55, 77;  Нет – 29, 43, 70, 94.

Социальный темп (СТ). Да – 24, 37, 39, 51, 72, 92;   Нет – 5, 10, 16, 56, 96, 102.

Эмоциональность (Э).   Да – 14, 17, 28, 40, 60, 61, 69, 79, 88, 91, 95, 97.

Социальная эмоциональность (СЭм). Да – 6,7,21, 36, 41, 48, 53, 63, 75, 80, 84. 100.

Контрольные вопросы на социальную желательность (К). Да – 32, 52, 89; Нет – 12, 23, 44, 65, 73, 82.

         Темперамент рассматривается автором как система формальных поведенческих изменений, отражающих различные блоки функциональной системы в понимании П.К. Анохина. Число измерений и их содержание соответствует 4-х блоковой структуре функциональной системы: афферентный синтез соответствует эргичности; блок программирования – пластичности; блок исполнения – темпу; обратная связь – эмоциональной чувствительности. Каждое измерение состоит из двух подызмерений: объективно ориентированного и субъективно ориентированного (или коммуникативного), связанных с двумя главными сферами взаимодействия человека со средой (с предметным миром и обществом). Предметная эргичность,  характеризуется уровнем потребности в освоении предметного мира, жаждой деятельности, стремлением к умственному и физическому труду, стремлением вовлеченности в трудовую деятельность. 

         Социальная эргичность – уровень потребности в социальных контактах, жажда освоения социальных форм деятельности, стремление к лидерству, общительность, вовлеченность в социальную деятельность. 

         Пластичность – степень легкости переключения с одного предмета деятельности на другой, быстрота перехода с одних способов мышления на другие, в процессе взаимодействия с предметной средой, стремление к разнообразию форм предметной деятельности. 

         Социальная пластичность -  степень легкости переключения в процессе общения с одного человека на другого, склонность к разнообразию коммуникативных программ, разнообразию количества готовых (неосознаваемых, импульсивных) форм социального контакта.

         Темп – скорость выполнения отдельных операций, быстрота предметно-двигательных актов при выполнении предметной деятельности.

         Социальный темп –  скоростные характеристики двигательных актов в процессе общения (скорость речи при общении и т.д.). 

         Эмоциональность - эмоциональная чувствительность к несовпадению (расхождению) между задуманным, ожидаемым, планируемым и результатами реального предметного действия, чувствительность к неудачам в работе. 

         Социальная эмоциональность – эмоциональная чувствительность в коммуникативной сфере: чувствительность к неудачам в общении, к оценкам окружающих людей. 
                            СИГНАЛЕТИЧЕСКИЙ  ОПРОСНИК  ГЕКСА.

Цель. Быстрое определение характерологических особенностей личности.   

1. Не может оставаться спокойным, если его не замечают, желает привлекать к себе внимание. 

2. Его внимание мало привлекает внутренний мир (эмоции, чувства и т.д.). 

3. Обращает большое внимание на свой внутренний мир, ведет дневник. 

4. Любит «светский» образ жизни, придает большое внимание условным формулам вежливости.

5. Говорит мало и очень редко смеется. 

6. Очень «изворотлив», умеет извлечь пользу из любого дела, найти выход из любого положения, оппортунист. 

7. Все его поведение подчинено определенным принципам, уважает расписания и предписания. 

8. Живет беззаботно, старается взять как можно больше. 

9. Работает с большим старанием, упорно, преследуя в своей работе очень отдаленные цели. 

10. Он живет, не заботясь ни о прошлом, ни о будущем. 

11. Часто и подолгу раздумывает об уже прошедших событиях           и его волнует мысль о том, что можно было бы поступить иначе.   

12. Сердечный, щедрый, душа общества, весельчак.

13. Становится раздражительным и ворчливым, когда ему противоречат.

14. Испытывает потребность казаться лучше, упрекает Вас в необъективности. 

15. Держится  с достоинством, не упрекает Вас за излишнюю официальность, «церемонность», за чувство дистанции. 

16. Легко находит общий язык в своих отношениях с другими людьми, очень легко приспосабливается к различным ситуациям.     

17. «Методический ум», любит порядок во всем, регулярность. 

18. Ищет перемен, развлечений, новой обстановки, встряски. 

19. Любит уединение, боится контактов с незнакомыми людьми, страдает от непонимания окружающих. 

20. Счастлив уже тем, что живет, оптимист, верит, что все рано или поздно образуется. 

21. Тревожен, нерешителен, робок, легко теряет уверенность в себе, не хватает уверенности в своих силах. 

22. Быстро принимает решение, затем тщательно выполняет задуманное.

23. Обладает как бы прирожденным авторитетом, темпераментом вожака, руководителя. 

24. Его упрекают за то, что он берется за слишком многое, и не может закончить то, что начал. 

25. Очень требователен как к себе, так и к окружающим.

26. Его упрекают за то, что он не всегда следит за собой и за то, что ленив. 

27. Благоразумен, осторожен, предусмотрителен, мало восприимчив к различным влияниям из вне, имеет очень независимый характер. 

28. Очень мягкий характер, легко позволяет руководить собой.

29. Его упрекают за упрямство, за обидчивость.

30. Намеренно циничен, язвителен, полон иронии. 

31. Он чувствует, что его привлекают великие дела, трудные начинания. 

32. Питает интерес к необычному, странному, мистическому. 

33. Очень привязан к своим привычкам, к регулярному образу жизни, не делает необдуманных поступков.   

34. Его упрекают за непостоянство настроения, за некоторую агрессивность, раздражительность, может быть даже враждебность.

35. Очень терпелив, и очень упорен в работе.

36. Везде ищет прежде всего удобства и покоя. 

37. Склонен к излишествам, к крайностям, может быть даже к безрассудству. 

38. Производит впечатление очень безразличного ко всему и равнодушного человека, который не проявляет выраженного интереса к окружающим его вещам, событиям, людям.

Инструкция. «Поставьте крестик (один или два, в зависимости от степени выраженности качества, обозначенного вопросом) около той черты характера, которая имеется в виду». 

Таблица ответов. 
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    23

    25

    31

    37
	    1

   12

   20

   22

   24
	    3

   11

   13

   19

   21
	    1

   14

   18

   32

   34
	    7

   15

   17

   27

   35
	    2

    4

    6

   16

   30
	  5

 29

 33

 36

 38
	    2

    8

   10

   26

   28

	Общая формула характера
	
	
	
	
	
	
	
	


Примечание. Некоторые номера введены в таблицу дважды. Колонка, которая содержит наибольшее количество крестиков, указывает на преимущественный тип испытуемого. 

Не основной тип характера называется паратипом. 

                  1 тип по таблице – страстно-эмоциональный. 

2 –  щедро-холерический.

3 – сентиментально-чувственный. 

4 – нервный.

5 – флегматический.

6 – сангвинический (реалистический).

7 – апатический (тормозной). 

8 – аморфный.

За основу данных типов взята классификация личностей Ле Сенна. 

         Анализ результатов. Ответы на данный опросник могут быть следующего типа: 

хх – черта характера выражена очень отчетливо, 

х – черта характера присутствует, но выражена не очень отчетливо и прочерк говорит об отсутствии данной черты характера.  

         На последней линии таблицы ответов следует подсчитать общее количество крестиков по колонкам и это будет формулой характера испытуемого. Число 10, которое встречается очень редко, нужно обозначить цифрой «Х». Например: 2-3-1-7-7-5.

Нервный-реалистический тип основной. Параморфный – паратип. 

ОПРОСНИК  Г. АЙЗЕНКА.

         Позволяет оценить три показателя:  экстраверсии, интроверсии, нейротизма (устойчивости и установочного поведения).

 неустойчивый
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                                      обидчивый,    раздраженный,
тревожный,  неподатливый,     неспокойный, агрессивный

   пессемистический, сдержанный,    возбудимый,                   
            поддающийся  настроению    импульсивный,

                              необщительный.    оптимистический, активный.
                           меланхолический      холерический
интровертиро                                                               экстравертиро

------------------------------------------------------------------------------------------------

ванный              флегматический     сангвинический    ванный                                                                         

пассивный, старательный,    общительный, открытый,

вдумчивый, миролюбивый,        разговорчивый, доступный,

              направленный, надежный,   живой, беззаботный

             размеренный, спокойный,     инициативный.

                        любящий удобства

     устойчивый

Инструкция испытуемым. 

Вашему  вниманию предлагается личностный опросник Айзенка, предназначен для выявления двух основных свойств личности. На каждый вопрос Вы должны ответить «Да», «Нет» в зависимости от того что больше соответствует Вашим личным особенностям. Иначе отвечать нельзя, например, нельзя отвечать «иногда», «редко» и т. д. Не оставлять вопросы без ответа. Опросник предназначен для выявления некоторых личностных свойств, а не интеллекта, поэтому нужна Ваша первая реакция на вопрос, а не плод длительных раздумий. В связи с этим на вопросы нужно давать ответы в быстром темпе, не раздумывая над каждым ответом. Никаких разъяснений во время проведения опроса по отдельным вопросам давать нельзя. Вопросы составлены так, что они должны быть понятны человеку с любым уровнем образования.

Опросник Айзенка форма А.
1. Нравится ли Вам оживление и суета вокруг Вас?

2. Часто ли у Вас бывает беспокойное чувство, что Вам что-либо хочется, а Вы не знаете что?

3. Вы из тех людей, которые не лезут за словом в карман?

4. Чувствуете ли Вы себя иногда счастливым, а иногда печальным без какой-либо причины?

5. Держитесь Вы обычно «в тени» на вечеринках или в компании?

6. Всегда ли в детстве Вы делали немедленно и безропотно то, что Вам приказывали? 

7. Бывает ли у Вас иногда дурное настроение?

8. Когда Вас втягивают в ссору, предпочитаете ли Вы отмолчаться, надеясь, что все обойдется? 

9. Легко ли Вы поддаетесь переменам настроения?

10.  Нравится ли Вам находиться среди людей?

11. Часто ли Вы теряли сон из-за своих тревог?

12. Упрямитесь ли Вы иногда?

13. Могли бы Вы назвать себя бесчестным?

14. Часто ли Вам приходят хорошие мысли слишком поздно?

15. Предпочитаете ли Вы работать в одиночестве?

16. Часто ли Вы чувствуете себя апатичным и усталым без серьезной причины? 

17. Вы по натуре живой человек?

18. Смеетесь ли Вы иногда неприличным шуткам?

19. Часто ли Вам что-то надоедает, что Вы чувствуете себя «сытым по горло»?

20. Чувствуете ли Вы себя неловко в какой-либо иной одежде, кроме повседневной?

21. Часто ли Ваши мысли отвлекаются, когда Вы пытаетесь сосредоточит на чем-то свое внимание? 

22. Можете ли Вы быстро выразить Ваши мысли словами? 

23. Часто ли Вы бываете погружены в свои мысли?

24. Полностью ли Вы свободны от всяких предрассудков?

25. Нравятся ли Вам первоапрельские шутки?              

26. Часто ли Вы думаете о своей работе?

27.  Очень ли Вы любите вкусно поесть? 

28. Нуждаетесь ли Вы в дружески расположенном человеке, чтобы выговориться, когда раздражены?

29. Очень ли Вам неприятно брать взаймы или продавать что-нибудь, когда Вы нуждаетесь в деньгах?

30. Хвастаетесь ли Вы иногда?

31. Очень ли Вы чувствительны к некоторым вещам?

32. Предпочли бы Вы остаться в одиночестве дома, чем пойти на скучную вечеринку?

33. Бываете ли Вы иногда беспокойным, что не можете долго усидеть на месте?

34. Склонны ли Вы планировать свои дела тщательно и раньше чем следовало бы?

35. Бывают ли у Вас головокружения?

36. Всегда ли Вы отвечаете на письма сразу после прочтения?

37. Справляетесь ли Вы с делом лучше, обдумав его самостоятельно, а не обсуждая с другими?

38. Бывает ли у Вас когда-либо одышка, даже если Вы не делали никакой тяжелой работы?

39. Можно ли сказать, что Вы человек, которого не волнует, чтобы все было, так как нужно?  

40. Беспокоят ли Вас ваши нервы? 

41. Предпочитаете ли Вы больше строить планы чем действовать?

42. Откладываете ли Вы иногда на завтра то, что должны сделать сегодня?

43. Нервничаете ли Вы в местах, подобных лифту, метро, туннелю?

44. При знакомстве Вы обычно первыми проявляете инициативу?

45. Бывают ли у Вас сильные головные боли? 

46. Считаете ли Вы обычно, что все само собой уладится и придет в норму?

47. Трудно ли Вам заснуть ночью?

48. Лгали Вы когда-нибудь в своей жизни?  

49. Говорите ли Вы иногда первое, что придет в голову? 

50. Долго ли Вы переживаете после случившегося конфуза?

51. Замкнуты ли Вы обычно со всеми кроме близких друзей?

52. Часто ли с Вами случаются неприятности?

53. Любите ли Вы рассказывать забавные истории друзьям?

54. Предпочитаете ли Вы чувствуете себя неловко в обществе людей выше Вас по положению? 

55. Часто ли Вы чувствуете себя неловко в обществе людей выше Вас по положению?

56. Когда обстоятельства против Вас, обычно Вы думаете, тем не менее, что стоит еще что-либо предпринять? 

57. Часто ли у Вас сосет под ложечкой перед важным делом?

         Код опросника. 

Экстраверсия: ответы «да» на вопросы: 1, 3, 10, 14, 17, 22, 25, 28, 30, 33, 39, 44, 53, 56. 

Интроверсия: ответы «да» на вопросы:  5, 8,  13, 15, 23, 26, 29, 31, 32, 34, 37, 41, 46, 51. 

Нейротизм: ответы «да» на вопросы:     2, 4, 7, 9, 11, 16, 19, 20, 21, 38, 40, 45, 47, 49, 55. 

Лживость:  6 – да,  18 – да,  24 – да,  27 – нет,  35 – да,  36 – да,  42 – нет,  43 – да,  48 – нет,  50 – да, 52 – да,  54 – нет,  57 – да. 

         Типичный экстраверт – человек, обращенный преимущественно к другим людям, внешним событиям, открытый для других, является более легким объектом понимания. Ему характерны общительность, постоянная тяга к людям. Любит вечеринки, компании. Вкусно поесть, любит оживление и суету вокруг себя. Веселый, живой, не терпит одиночества, нуждается в людях, часто бывает душой кампании. Постоянно испытывает тягу к новым впечатлениям, легко заводится, если дело идет «на спор», может решиться на очень многое, обычно не любит сам читать, до чего-то докапываться, учиться, но любит получать новую информацию от других людей. Жаждет возбуждения, рискует и любит рисковать, часто действует под влиянием минуты, импульсивен, не любит обдумывать свои дела загодя, предпочитает действовать, обожает каверзные шутки, «не лезет за словом в карман», говорит и действует быстро, как правило, уверен в себе, обычно любит перемены. Предпочитает движение и действие неподвижному размышлению, имеет тенденцию к агрессивности, вспыльчив, в значительной степени беспечен и беззаботен, считает, что все уладится само-собой. В оценке чужих поступков снисходителен. Его эмоции и чувства не имеют строгого контроля, поэтому он далеко не всегда тот человек, на которого можно положиться.  

         Типичный интроверт – человек, обращенный к своему внутреннему миру, сосредоточенный на нем, закрытый для других людей, менее доступный со стороны для понимания. Обычно это спокойный, сдержанный, застенчивый человек, постоянно анализирующий свои переживания. Он предпочитает общение с книгой общению с людьми, обычно сдержан и далек от людей кроме близких, не любит суеты вокруг себя, не любит вечеринок, не терпит каверзных шуток, риска, авантюризма. Он имеет тенденцию планировать свои действия детально, загодя, не доверяя внезапным побуждениям. Он не любит возбуждения, серьезен, постоянно чем-то озабочен, любит порядок в жизни, действует медленно, не очень разговорчив. Он держит свои чувства под строгим контролем, редко поступает агрессивно, не вспыльчив, на него можно положиться. Несколько  пессимистичен, высоко ценит эстетические нормы.

         Типичный невротик – человек, плохо управляющий своими отрицательными эмоциями, а поэтому страдающий сам и заставляющий страдать других. Он постоянно не уверен в себе, ему кажется что он чем-то хуже других, что он неудачник, несчастный человек, вечно он переживает, что что-то сказал не так, вечно нуждается в поддержке, одобрении или утешении. У него часто бывают резкие колебания настроения, спады и подъемы энергии, он очень раним, обидчив, болезненно реагирует на критику, раздражителен. У него повышенное внимание к своим состояниям, к физическому здоровью, вечно ему чудятся болезни, он себя считает нервным человеком, концентрирует свое внимание на внешних проявлениях нервности (сердцебиение, головная боль, дрожание, изменение дыхания и т.п.) нередко страдает бессонницей, вечно из-за чего-то тревожится, из-за неуверенности в себе, он очень нерешителен, любит мечтать, а не действовать, любит копаться в своем прошлом, чувствителен к некоторым вещам. Неуверенность в себе, сознание своей неудачливости нередко способствуют возникновению у невротика завистливости, ревности и др. качеств, которых он обычно не признает, но которые бессознательно проявляются в его поступках, отношении к людям. В коллективе это тяжелый человек, к которому нужен очень чуткий, бережливый подход.              

         Эмоционально устойчивый человек обладает качествами, противоположными указанным. 

         При повторном тестировании, проводимом через несколько недель, месяцев, может быть использована другая форма того же опросника.

Опросник  Айзенка форма Б.

1. Часто ли Вы испытываете тягу к новым впечатлениям, к тому, чтобы «встряхнуться», испытать возбуждение? Ободрить или утешить?

2. Часто ли Вы нуждаетесь в друзьях, которые Вас понимают, могут ободрить или утешить?

3. Вы человек беспечный?

4. Не находите ли Вы, что Вам очень трудно отвечать «нет»?

5. Задумываетесь ли Вы перед тем, как что-либо предпринять?

6. Если Вы обещаете что-то сделать, всегда ли Вы сдерживаете свои обещания? 

7. Часто у Вас бывают спады и подъемы настроения?

8. Обычно Вы поступаете и говорите быстро, не раздумывая?   

9. Часто ли Вы чувствуете себя несчастным без достаточных причин?

10. Сделали бы Вы все что угодно на спор?

11. Возникает ли у Вас чувство робости и смущения, когда Вы хотите заговорить с симпатичным (ной) незнакомцем (кой)?

12. Выходите ли Вы иногда из себя, злитесь? 

13. Часто ли Вы действуете под влиянием минутного настроения?

14. Часто ли Вы беспокоитесь из-за того, что сделали или сказали что-либо, чего не следовало? 

15. Предпочитаете ли Вы обычно чтение книг встречам с людьми?

16. Легко ли Вас обидеть?

17. Любите ли Вы часто бывать в компании?

18. Бывают ли у Вас иногда мысли, которые Вы хотели бы скрыть от других?

19. Верно ли, что Вы иногда полны энергии так, что все горит в руках, а иногда совсем вялы?

20. Предпочитаете ли Вы иметь поменьше друзей, но зато особенно близких Вам?

21. Часто ли Вы мечтаете?

22. Когда на Вас кричат, отвечаете ли Вы тем же?

23. Часто ли вас беспокоит чувство вины? 

24. Все ли Ваши привычки хороши?

25. Способны ли Вы дать волю вашим чувствам и вовсю повеселиться в компании?

26. Считаете ли Вы себя человеком возбудимым и чувствительным?

27. Считают ли Вас человеком живым и веселым? 

28. Часто ли, сделав какое-нибудь важное дело, Вы испытываете чувство, что могли бы сделать лучше? 

29. Вы больше молчите, когда находитесь в обществе других людей?

30. Вы иногда сплетничаете?

31. Бывает ли, что Вам не спится из-за того, что в голову лезут разные мысли?

32. Если Вы хотите узнать о чем-нибудь, что Вы предпочитаете: прочитать об этом в книге или спросить? 

33. Бывает ли у Вас сердцебиения?

34. Нравится ли Вам работа,  которая требует от Вас постоянного внимания?

35. Бывают ли у Вас приступы дрожи?

36. Всегда ли Вы платили бы за провоз багажа на транспорте, если бы не опасались проверки? 

37. Вам неприятно находиться в обществе, где подшучивают друг над другом?

38. Раздражительны ли Вы?

39. Нравится ли Вам работа, которая требует быстроты действий?

40. Волнуетесь ли Вы по поводу каких-то неприятных событий, которые могли бы произойти?

41. Вы ходите медленно и неторопливо?

42. Вы когда-нибудь опаздывали на свидание или работу?

43. Часто ли Вам сняться кошмары?

44. Верно ли, что Вы так любите поговорить, что никогда не упустите случая побеседовать с незнакомым человеком?

45. Беспокоят ли Вас какие-нибудь боли?

46. Вы бы чувствовали  себя очень несчастным, если бы длительное время были лишены широкого общения людьми?

47. Можете ли Вы назвать себя нервным человеком?

48. Есть ли среди Ваших знакомых люди, которые Вам не нравятся?

49. Можете ли Вы сказать, что Вы весьма уверенный в себе человек? 

50. Легко ли Вы обижаетесь, когда люди указывают на Ваши ошибки в работе или на Ваши личные промахи?

51. Вы считаете, что трудно получить настоящее удовольствие от вечеринки?

52. Беспокоит ли Вас мысль, что Вы чем-то хуже других? 

53. Легко ли Вам внести оживление в довольно скучную компанию?

54. Бывает ли, что Вы говорите о вещах, в которых не разбираетесь?

55. Беспокоитесь ли Вы о своем здоровье?

56. Любите ли Вы подшучивать над другими? 

57. Страдаете ли Вы от бессонницы?

Обработка форм  Б и А  аналогична. 

ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ  ИССЛЕДОВАНИЕ  САМООЦЕНКИ

ЛИЧНОСТИ

            Дает представление о степени адекватности самооценки личности и самопринятии. 

         Инструкция испытуемому: (подростковый возраст). Перед Вами список качеств, характеризующих человека. Внимательно просмотрите его и составьте из них два ряда по 20 слов в каждом. В первый ряд выпишите слова, которые, по вашему мнению, характеризуют положительный идеал человека, во второй ряд те, которыми идеал обладать не должен. Проделав эту работу, подчеркните в каждом столбике те качества, которые, по Вашему мнению, присущи Вам. Ориентироваться надо не на степень выраженности, а только на «да» или «нет». 

         Аккуратность,  беспечность,  вспыльчивость,  вдумчивость,  восприимчивость,  гордость,  грубость, жизнерадостность,  заботливость,  завистливость,  застенчивость,  злопамятность,  искренность, изысканность,  капризность,  легковерие,  медлительность,  мечтательность,  мнительность, мстительность,  настойчивость,  нежность,  непринужденность,  нервозность,  нерешительность, несдержанность,  обаяние,  обидчивость,  осторожность,  отзывчивость,  подвижность,  подозрительность, преданность,  принципиальность,  поэтичность,  подозрительность,  радушие,  развязность, решительность,  самозабвение,  сдержанность,  смелость,  сострадательность,  стыдливость,  терпение, трусость,  увлекаемость,  упорство,  уступчивость,  холодность,  энтузиазм. 

         Инструкция испытуемым (старшеклассники). Из предложенного списка качеств, характеризующих личность, выберите 20 слов которые Вам хорошо знакомы. Расположите выбранные слова в столбик так, чтобы на первом месте находилось слово, которое обозначает качество, наименее желаемое, с Вашей точки зрения, в человеке, за ним ставится слово, которое Вам нравится меньше всего из оставшихся девятнадцати и т.д. На последнем месте будет стоять наиболее привлекательное качество. Теперь с исходным списком проделаете другую работу. На первое место поставьте качество, которое из выбранных двадцати менее всего выражено в Вас, на второе место, наименее выраженное из оставшихся девятнадцати и т. д. Тогда последним будет стоять наиболее выраженное в Вас качество. 

         Обработка: В первом случае количество выбранных испытуемым черт  (т.е., качеств, которыми он по его мнению обладает) делится на общее количество качеств в эталонном ряду. Если коэффициент по положительному множеству близок к единице, то испытуемый переоценивает себя, некритически к себе относится. Коэффициент по положительному множеству близкий к нулю говорит о недооценке себя, а близкий к нулю по отрицательному множеству о переоценке. Коэффициенты близкие к 0,5 говорят об адекватной самооценке испытуемых. 

          Во втором случае обработка производится по формуле: 

                    S = 1 – 

Где n – число рассматриваемых свойств,   d – разность номеров рангов. Например:

1. Застенчивость              1. Обидчивость

2. Нервозность                 2. Нервозность

3. Обидчивость                3. Застенчивость 

         Можно сопоставить самооценку с оценкой личности группой. Для этого испытуемый составляет из 20 выбранных качеств ряд по степени их выраженности у него, то же делают остальные учащиеся. Результаты сравниваются, при этом полезно, чтобы испытуемый составил предполагаемый ряд оценки его группой.  

ЛИЧНОСТНЫЙ  ОПРОСНИК  «ОТКЛЭ».

Предлагаемый опросник позволяет исследовать пять основных свойств личности, наиболее компактно выражающих структуру личности с точки зрения, ее общественной сущности и главных индивидуально- психологических особенностей: организованность, трудолюбие, коллективизм, любознательность, эстетическое развитие.       

         Инструкция испытуемому: Уважаемый товарищ! Вы участвуете в исследовании индивидуальных особенностей личности, которое проводится с целью помочь Вам разобраться в себе и наметить пути самовоспитания.

         Прочитав вопрос, ответьте на него «да», либо «нет»,  либо «не знаю». Представляя свое поведение в той или иной ситуации, старайтесь быть объективным: опросник имеет контрольную шкалу. 

1. С вечера я планирую свои дела на будущий день. 

2. Черновую работу (мытье посуды, вскапывание огорода и т.д.) выполняю с неохотой. 

3. Жизнь класса проходит мимо меня.  

4. Прочитываю к занятию не только основную, но и часть дополнительной литературы. 

5. Я люблю петь. 

6. Я всегда радуюсь успехам других людей. 

7. Люблю наводить порядок у себя дома. 

8. Возражаю, когда меня выбирают на руководящие должности. 

9. У меня не хватает времени следить за книжными новинками. 

10. Встретившись с произведением искусства (книгой, музыкой, спектаклем и т.д.), магу расчувствоваться до слез. 

11. Часто мне не удается сделать то, что я наметил.

12. Свои обещания  я всегда выполняю. 

13. Мне постоянно приходится кому-нибудь помогать.

14. Из источников информации предпочитаю телевидение и кино. 

15. Мое тело откликается на танцевальную музыку. 

16. Считаю, что готовиться ко всем урокам невозможно. 

17. Могу несколько часов подряд заниматься эффективно физической работой, физическими упражнениями. 

18. Никогда не упускаю возможности побывать в театре, музее. 

19. Трудную задачу предпочитаю списать у соседа, о не решить сам. 

20. Бывает, что во время театрального действия, я ем конфеты, мороженое. 

21. На моем рабочем столе обычно порядок. 

22. Главное для меня – сделать работу в срок, а качество – как выйдет. 

23. Несдержанность и повышенный тон простительны, если отстаиваешь свою правоту. 

24. Иногда я говорю вслух не то, что думаю.

25. Принимаю участие в художественной самодеятельности. 

26. Я, как правило, затягиваю ответ на полученное письмо. 

27. Ухаживаю за животными.

28. У меня постоянно возникают идеи о том, что можно сделать в классе. 

29. Занимаясь умственной работой, могу жертвовать развлечениями, отдыхом. 

30. Несколько раз в жизни мне пришлось солгать.

31. Вернувшись, домой в грязной обуви, я сразу же привожу ее в порядок.

32. В период вынужденной бездеятельности (ожидание чего-либо, болезнь и т.д.) нахожу себе занятие. 

33. Если человек со связями, я стараюсь завязать с ним дружбу.

34. Случается, что на занятии я высказываю спорную точку зрения, выражаю расхождение с мнением учащихся, преподавателя. 

35. Меня волнует игра актеров на сцене. 

36. Иногда я только делаю вид, что понимаю собеседника, чтобы не показаться неумным. 

37. Часто у меня не хватает терпения довести начатое дело до конца. 

38. Выполнение общественных обязанностей в классе приносит мне удовлетворение.

39. Уровень моих умственных достижений вполне достаточен.            

40. Во время танца для меня главное – просто двигаться. 

41. Не откладываю на завтра, то, что могу сделать сегодня. 

42. Правила поведения в общественных местах я выполняю.

43. На собрании предпочитаю молчать, хотя имею свою точку зрения. 

44. Мои интересы требуют терпения, усидчивости. 

45. Есть полотна живописи, перед которыми я простоял не одну минуту. 

46. Занятость общественной, домашней работой, спортом и т.п. неблагоприятно сказывается на моей учебе. 

47. Плохо выполненная работа не дает мне спокойно отдыхать.

48. Я всегда радуюсь, получая трудное задание.

49. Ради собственного маленького открытия часами, неделями решаю одну и ту же проблему.

50. Я тщательно слежу за своей внешностью.

51. Ситуация, когда на один день выпадает три урока, к которым надо готовиться, не застает меня врасплох, так как подготовку к ним я планирую заранее. 

52. Если мой товарищ отстает в учебе, работе, нахожу возможность, чтобы помочь ему.

53. Если на воскреснике меня не обеспечили орудиями труда, я использую подручные средства.

54. Не пропускаю ни одного мероприятия в культурной жизни города. 

55. Если передают классическую музыку, а не эстрадную, я выключаю приемник. 

56. Часто я убегаю на занятия, не успев позавтракать.

57. Домашний труд меня обременяет.

58. Не выношу критических замечаний.

59. Учебника мне вполне достаточно, чтобы подготовиться к занятию.

60. Я всегда перехожу улицу в положенном месте. 

61. Могу пропустить занятия без всяких оснований.

62. Иногда я выбрасываю мелкий мусор из окна.  

63. Во время ссоры не выбираю выражений, могу употребить грубое слово. 

64. Когда товарищи обмениваются интересной научной информацией, как правило, только слушаю.

65. Я собираю пластинки с классической музыкой.

66. В моей жизни были ситуации (моменты), которые мне не хочется вспоминать. 

67. Могу несколько часов подряд эффективно заниматься умственной работой.

68. Если отвечающий на уроке не может связать двух слов, мне смешно. 

69. Не зная ответа на вопрос, надеясь на подсказку.  

70. Мне нравится гулять с громко включенным магнитофоном, транзистором. 

71. Если наступит полоса невезения в учебе, у меня пропадает охота заниматься.

72. Я всегда бываю согласен стой оценкой, которую мне дает преподаватель.

73. Постоянно имею какие-нибудь общественные поручения.

74. Я люблю учиться. 

75. Собираю книги по искусству, репродукции.

76. Каждую вещь я сразу кладу на место. 

77. Выполнение черновой работы считаю унижением личности. 

78. Могу поддержать разговор на любую тему.

79. На занятии меня так и тянет задать по теме вопрос преподавателю. 

80. Всем подаркам предпочитаю цветы.

81. Когда приходится пропускать уроки, мне как-то не по себе.

82. Люблю возиться с растениями.

83. Пожилые люди раздражают меня своей ворчливостью, медлительностью.

84. При любых обстоятельствах предпочитаю работу развлечениям.

85. Красиво сделанная вещь наталкивает меня на создание чего-то подобного.

86. Мой стиль – ликвидировать пробелы в знаниях в период подготовки к экзамену.

87. Люблю оттягивать работу в надежде на то, что мне помогут.

88. Если меня покритикуют – в долгу не останусь.

89. Мне достаточно, общего знакомства явлениями, пусть другие докапываются до их сути. 

90. Не успевая выполнить то, что наметил, нахожу себе оправдание. 

91. Я прихожу минут за десять до начала занятий.

92. Люблю длительные перерывы в занятиях, работе. 

93. Я соглашусь на бесплатную дополнительную работу после выполнения задания. 

94. Жизнь кажется мне серой и скучной. 

95. Когда я присутствую на концерте, у меня возникает желание тоже стать исполнителем.

96. Я делаю утреннюю зарядку.

97. Меня тяготит необходимость тратить время на неинтересную, хотя и нужную черновую работу. 

98. Уважаю людей, которые могут доставать фирменные вещи.

99. Я часто увлекаюсь новым делом, но вскоре остываю.

100. У меня не хватает терпения досмотреть фильм, снятый по произведению классической литературы.

101. Если я основательно готовлюсь к уроку истории (обществоведения), то остальные уроки остаются 

       неподготовленными. 

102. Взявшись за работу, делаю ее как можно лучше. 

103. Люблю подшутить над отвечающим товарищем: подсказать невпопад, строить гримасу и т.п.

104. Новую информацию предпочитаю черпать у других людей, а не из книг.

105. Иногда я щелкаю семечки, ем что-нибудь на уроке, в кино, трамвае. 

106. Порой я убегаю на занятия, не успев застелить постель. 

107. При выполнении хозяйственных дел, например, во время похода, я чувствую себя неуверенно. 

108. Если на субботнике не подготовлен фронт работ, я беру это на себя.     

109. Храню вырезки, выписки из газет, журналов.

110. Читаю книгу, я, как правило, пропускаю описание природы.

111. Общественные поручения выполняю без напоминания.

112. Во время сельхозработ думаю об отдыхе, стараясь побыстрее выполнить задание. 

113. Если я вижу в классе беспорядок (грязная доска, мусор, стулья не на месте и пр.), то тут же устраняю его. 

114. Во время подготовки к занятиям товарищи обращаются ко мне с просьбой объяснить непонятное.

Обработка данных: балл за совпадение
	Организованность
	Трудолюбие
	Коллективизм
	Любознательность
	Эстетическое развитие

	1 – да 

6 – да-ложь

11 – нет 

16 – нет 

21 – да 

26 – нет 

31 – да 

36 – нет-ложь 

41 – да 

46 – нет 

51 – да 

56 – нет 

61 – нет 

66 – нет-ложь 

71 – нет 

76 – да 

81 – да 

86 – нет 

91 – да 

96 – да 

101 – нет 

106 –нет 

111 – да    
	2 – да 

7 – да 

12 – да-ложь 

17 – да 

22 – нет 

27 – да 

32 – да 

37 – нет 

42 – да-ложь 

47 – да 

52 – да 

57 – нет 

62 – нет 

67 – да 

72 – да-ложь 

77 – нет 

82 – да 

87 – нет 

92 – нет 

97 – нет 
102 – да 

107 – нет 

112 - нет 
	3 – нет 

8 – нет

13 – да 

18 – да-ложь 

23 – нет 

28 – да 

33 – нет 

38 – да 

43 – нет 

48 – да-ложь 

53 – да 

58 – нет 

63 – нет 

68 – нет 

73 – да 

78 – да-ложь

83 – нет 

88 – нет 

93 – да 

98 – нет 

103 – нет 

108 – да 

113 – да 
	4 – да 

9 – нет 

14 – нет 

19 – нет

24 – нет-ложь 

29 – да 

34 – да 

39 – нет 

44 – да 

49 – да 

54 – да-ложь 

59 – нет 

64 – нет 

69 – нет 

74 – да 

79 – да 

84 – да-ложь 

89 – нет 

94 – нет 

99 – нет 

104 – нет 

109 – да 

114 –да 
	5 – да 

10 – да 

15 – да 

20 – нет 

25 – да

30 – нет-ложь

35 – да 

40 – нет 

45 – да 

50 – да 

55 – нет 

60 – да-ложь 

65 – да 

70 – нет 

75 – да 

80 – да 

85 – да 

90 – нет-ложь

95 – да 

100 – нет 

105 – нет 

110 – нет 

115 – да  


I.  Проставляются плюсы при совпадении ответов со шкалой лжи. 

II.  Суммируется количество плюсов по шкале лжи: если сумма плюсов равна 8 и более, то анкета не обрабатывается, так как ответы считаются необъективными. 

III.  Проставляются баллы за совпадение по шкалам свойств личности.

IV.  Суммируется количество баллов по каждой шкале. 

 V.  Строится профиль по пяти личностным свойствам. 

         Условием успешного применения опросника являются доверительные отношения экспериментатора с испытуемыми, наличие у последних готовности к самовоспитанию. 

Исключается разглашение анкетных данных. 

ТЕСТ  ЭГОЦЕНТРИЧЕСКИХ  АССОЦИАЦИИ.

         Цель: Диагностика эгоцентризма у подростков и старших школьников. 

         Инструкция. Тест содержит 40 незаконченных предложений. Необходимо дополнить каждое из них так, чтобы получились предложения, в которых выражена законченная мысль. Нужно сразу записать первое пришедшее Вам в голову окончание незаконченного предложения, стараться работать быстро.

1. В такой ситуации…

2. Легче всего…

3. Несмотря на то, что…

4. Чем дольше …

5. По сравнению с  …

6. Каждый …

7. Жаль, что …

8. В результате…

9. Если…

10. Несколько лет тому назад …

11. Самое важное то, что …

12. На самом деле…

13. Только ….

14. Настоящая проблема в том, что …

15. Неправда, что…

16. Придет такой день, когда …

17. Самое большое….

18. Никогда …

19. В то, что …

20. Вряд ли возможно, что …

21. Главное в том, что …

22. Иногда …

23. Лет мак через двенадцать …

24. В прошлом …

25. Дело в том, что…

26. В настоящее время …

27. Самое лучшее …

28. Принимая во внимание … 

29. Если бы не …

30. Всегда …

31. Возможность ….

32. В случае …

33. Обычно …

34. Если бы даже …

35. До сих пор …

36. Условие для …

37. Более всего …

38. Насчет …

39. С недавнего времени …

40. Только с тех пор …

         Анализ результатов. Цель отработки – получение индекса эгоцентризма, по которому можно судить об эгоцентрической или неэгоцентрической направленности личности испытуемого. Обрабатывать результаты есть смысл, если испытуемые полностью справились с заданием. Поэтому в процессе проведения тестирования школьников важно стремиться к тому, чтобы все предложения были закончены. Когда есть более 10 незаконченных предложений, тестовый бланк обработке и анализу не подлежит.  

         Индекс эгоцентризма определяют путем выявления информации о самом субъекте. Эта информация выражается местоимением первого лица  единственного числа, всеми притяжательными и собственными местоимениями, образованными от него, т.е. местоимениями «я», «мне», «моих», «мною» и т.п. Информацию о субъекте несут также предложения, законченные не до конца, но содержащие указанные местоимения, и предложения, в которых самих местоимений нет, но зато они явно подразумеваются, если имеется глагол первого лица единственного числа. 

Индексом эгоцентризма служит количество обозначенных предложений. 

Уровни эгоцентрической направленности подростков и старших школьников.

	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	          4 класс
	Мальчики

Девочки 
	0 – 9

0 – 8 
	10 – 25 

 9 – 24 
	26 – 40 

25 – 40 

	         5 класс
	Мальчики 

 Девочки 
	0 – 11 

0 – 10 
	12 – 27 

11 – 26 
	28 – 40 

27 – 40 

	         6 класс 
	Мальчики

Девочки 
	0 – 13 

0 – 14 
	14 – 28 

15 – 26 
	29 – 40 

27 – 40 

	         7 класс 
	Мальчики 

Девочки 
	0 – 12 

0 – 13 
	13 – 27 

14 – 25 
	28 – 40 

26 – 40 

	         8 класс 
	Юноши  

Девушки
	0 – 8 

0 – 9  
	 9 – 22 

10 – 23 
	23 – 40 

24 – 40 

	         9 класс 
	Юноши 

Девушки 
	0 – 7  

0 – 8 
	 8 – 20 

 9 – 23 
	21 – 40 

24 – 40 

	       10 класс 
	Юноши

Девушки 
	0 – 7 

0 – 7 
	 8 – 20 

 8 – 21 
	21 – 40 

22 – 40 


         Примечание. Эгоцентрическая направленность проявляется в познавательной эмоциональной и поведенческой сферах. Личность с такой направленностью испытывает затруднения в изменении собственной позиции по отношению к некоторому познаваемому объекту, в непонимании переживаний других людей, отсутствии эмоциональной отзывчивости, в неумении учитывать точки зрения других людей и координировать их со своей собственной точки зрения. Вероятно, формирование и закрепление эгоцентрической направленности личности происходит в подростковом возрасте. 

         В ходе тестирования следует придерживаться следующих условий: 

а) категорически запрещается что-либо объяснять испытуемому помимо инструкции или давать оценки и высказывать свое отношение к его суждениям 

б) экспериментатор не должен разглашать истинной цели исследования. 

ОПРОСНИК  ЛИЧНОСТНЫХ  КАЧЕСТВ  (Холл и Халберштат).

         Инструкция испытуемому: Оцените по пятибальной шкале, насколько данный пункт описывает Вас самого.

1. Мои замыслы и их исполнение всегда оригинальны и самобытны. 

2. Я не слишком много помогаю другим людям. 

3. Я сильно сопереживаю другим людям.

4. Я почти всегда добра по отношению к другим людям.

5. Я стараюсь делать все, что могу, для людей, которые мне небезразличны. 

6. Я мягкий человек. 

7. Я очень люблю искусство и музыку. 

8. Я очень люблю маленьких детей. 

1. Мне бывает трудно принять решение. 

2. Во многих отношениях я лучше, чем большинства моих ровесников. 

3. Я предпочитаю делать все сам, а не обращаться за помощью к взрослым или другим детям. 

4. В сложных ситуациях я почти всегда стараюсь действовать. 

5. Я легко сдаюсь.

6. Среди моих друзей я часто бываю лидером. 

7. Я почти всегда отстаиваю то, во что я верю.

8. Я легко меняю свое мнение под влиянием других людей. 

         Первые восемь вопросов представляют собой женскую шкалу. По всем кроме пункта 2 высокие оценки коррелируют с женственностью. Пункт 2 низкая оценка считается показателем женственности. 

         Вторая группа из восьми вопросов – мужская шкала. Показателем мужественности считается низкая оценка по пунктам 1, 5, 8 и высокая оценка по остальным пунктам этой части опросника.

         Оценки по шкалам мужских и женских качеств не коррелируют между собой. Это означает, что если оценка по женской шкале высоки, то оценка по мужской шкале не обязательно будут низкими. У детей могут быть высокие или низкие показатели по обеим шкалам или высокие по одной и низкие по другой. Андрогинным называется ребенок, имеющий высокий показатели как по шкале мужских, так и по шкале женских качеств. Вклад свойств личности в психологическое здоровье определяется их адаптивной ценностью в культурной группе и конкретными социальными условиями.  

ЦЕННОСТНЫЕ  ОРИЕНТАЦИИ.

(М. Рокич).

         Адаптированный вариант методики М. Рокича. Служит для исследования системы ценностей личности.

         Испытуемому предлагается проранжировать карточки из плотной бумаги, размером 150х50 мм с наименованием ценностей и обозначением на оборотной стороне «Т» или «И». Ранжируются последовательно терминальные, затем инструментальные ценности. По окончании работы с карточками «Т» респондента просят сделать на специальном бланке с делениями от 50 до 100 отметку, насколько он уверен в том, что при повторном опыте был бы тот же порядок. Затем проводится ранжирование карточек «И» и опять делается отметка уверенности. 

         Список «Терминальных ценностей»: активная, деятельная жизнь; жизненная мудрость (зрелость суждений и здравый смысл, достигаемые, жизненным опытом);  здоровье (физическое и психическое здоровье); интересная работа;  красота природы и искусства (переживание прекрасного в природе и искусстве);  любовь (духовная и физическая близость с любым человеком);  материально обеспеченная жизнь (отсутствие материальных затруднений);  наличие хороших и верных друзей;  общая хорошая обстановка в стране, в нашем обществе, сохранение мира между народами (как условие благополучия каждого);  общественное признание (уважение окружающих, коллектива, товарищей по работе); познание (возможность расширения, своего образования, кругозора, общей культуры, интеллектуальное развитие); равенство (братство, равные возможности для всех); самостоятельность как независимость в суждениях и оценках;  свобода, как независимость в поступках и действиях;  счастливая семейная жизнь;  творчество (возможность творческой деятельности);  уверенность в себе (свобода от внутренних противоречий, сомнений);  удовольствия (жизнь, полная удовольствий, развлечений, приятного проведения времени). 

         Список «Инструментальных ценностей»: аккуратность (чистоплотность, умение содержать в порядке свои вещи, порядок в делах); воспитанность (хорошие манеры, вежливость); высокие запросы (высокие притязания); жизнерадостность (чувство юмора); исполнительность (дисциплинированность);  независимость (способность действовать самостоятельно, решительно); непримиримость к недостаткам в себе и других; образованность (широта знаний, высокая общая культура); ответственность (чувство долга, умение держать слово); рационализм (умение здраво и логично мыслить, принимать обдуманные, рациональные решения); самоконтроль (сдержанность, самодисциплина); смелость в отстаивании своего мнения, своих взглядов; твердая воля (умение настоять на своем, не отступать перед трудностями); терпимость (к взглядам и мнениям других, умение прощать им ошибки и заблуждения); широта взглядов (умение понять чужую тачку зрения, уважать иные обычаи, вкусы привычки); честность (правдивость, искренность); эффективность в делах (трудолюбие, продуктивность в работе); чуткость (заботливость). 

         Карточки с наименованиями ценностей предлагаются общим набором в беспорядке, сначала 18 карточек Т-ценностей, затем 18 карточек И- ценностей. 

         Доминирующая направленность ценностных ариентаций четко фиксируется как определенная жизненная позиция по критериям уровня вовлеченности, с одной стороны в сферу труда, о с другой – в семейно-бытовую и досуговую активность. Качественный анализ результатов исследования дает возможность оценить жизненных идеалы, иерархию жизненных целей, ценностей-средств или представлений о нормах поведения, которые человек рассматривает в качестве эталона. 

ИССЛЕДОВАНИЕ  САМООЦЕНКИ.

(по Т. В. Дембо, С. Я. Рубинштейн).

         Дает возможность судить об уровне притязаний учащегося, его адекватности. 

         Инструкция испытуемому:

         Ниже нарисованы лестницы, обозначающие здоровье, умственное развитие, характер и счастье. Если условно на этих лестницах расположить людей, то на верхней ступени первой лестницы расположатся «самые здоровые», о на нижней – «самые больные», по аналогичному принципу  расположатся люди и на остальных лестницах. Укажите свое место на ступеньках всех лестниц.     

        1. Самые здоровые


        1. Самые умные 

       2. Очень здоровые 


       2. Очень умные

      3. Здоровые 



      
      3. Умные

     4. Более или менее здоровые 
     
     4. Более или менее умные 

    5. Среднего здоровья 


    5. Среднего ума

   6. Более или менее больные 

   6. Более или менее неумные

  7. Больные 




  7. Неумные

 8.Очень больные 



 8. Глупые

9.Самые больные 



9.Самые глупые

        1. С прекрасным характером 

             1. Чрезмерно счастливы

       2. С хорошим характером 


  2. Очень счастливы

      3. С более или менее хорошим хар-ром      3. Счастливы

     4. С неважным характером 
                   4.Более или менее счастливы

    5. С обычным характером 

                  5. Не очень счастливы

   6. С неважным характером 
                 6. Мало счастливы

  7. С плохим характером 

                7. Несчастливы

 8. С очень плохим характером 
               8. Очень несчастливы 
9. С тяжелым характером 

              9. Самые несчастные 

1. Каких людей вы считаете здоровыми? Умными? С хорошим характером? Счастливыми? 

2. Каких людей Вы считаете больными? Глупыми? С плохим характером? Несчастливыми? 

3. Как Вы понимаете здоровье? Ум? Характер? Счастье? 

4. Почему Вы выбрали эту ступень   лестницы «здоровье»,  лестницы «ум»,  лестницы «характер», лестницы «счастье»? 

5. Чего Вам не хватает, чтобы быть здоровым, умным, с хорошим характером, счастливым? 

         Здоровые испытуемые независимо от самооценки и объективной жизненной ситуации не склонны к крайностям и указывают «свое место», как правило, на 4 –5  ступенях, то есть чуть выше среднего или к зоне середины. Они видят себя (или хотят показать) со средним здоровьем, умом, характером, счастьем. 

         Получаемые с помощью методики данные приобретают особый интерес при сопоставлении с результатами обследования мышления и эмоционально-волевой сферы. Мы уже подчеркивали, что в случае отклонений в психическом развитии необходимо проконсультироваться с психологом-специалистом в сфере психопатологии. Приведенная методика дает возможность выявить детей с неустойчивой самооценкой, склонностью к крайностям и извращению оценок, что свойственно больным шизофренией. Больные с депрессией тяготеют к низким оценкам. Однако окончательные выводы по одной этой методике делать нельзя.                

ШКАЛА  МОТИВАЦИИ  ОДОБРЕНИЙ  Д. КРАУНА  И  Д. МАСЛОУ.

         Адаптированный вариант состоит из 20 вопросов, позволяющих измерить мотивацию одобрения. 

         Инструкция испытуемым: Внимательно прочитайте каждое из приведенных ниже суждений. Если Вы считаете, что оно верно и соответствует особенности Вашего поведения, то напишите «да», если же оно неверно, то – «нет» 

1. Я внимательно читаю каждую книгу, прежде чем вернуть ее в библиотеку. 

2. Я не испытываю колебаний, когда кому-нибудь нужно помочь в беде.

3. Я всегда внимательно слежу за тем, как я одет. 

4. Дома я веду себя за столом так же как в столовой. 

5. Я никогда ни к кому не испытывал антипатии.

6. Был случай, когда я бросил что-то делать, потому, что не был уверен в своих силах. 

7. Иногда я люблю позлословить об отсутствующих.

8. Я всегда внимательно слушаю собеседника, кто бы он ни был. 

9. Был случай, когда я придумал «вескую» причину, чтобы оправдаться. 

10. Случалось, я пользовался оплошностью человека. 

11. Я всегда охотно признаю свои ошибки. 

12. Иногда, вместо того, чтобы простить человека, я стараюсь отплатить ему тем же. 

13. Были случаи, когда я настаивал на том, чтобы делали, по-моему. 

14. У меня не возникает внутреннего протеста, когда меня просят оказать услугу. 

15. У меня никогда не возникает досады, когда высказывают мнение, противоположное моему. 

16. Перед длительной поездкой я всегда тщательно продумываю, что собой взять.         

17. Были случаи, когда я завидовал удаче других.

18. Иногда меня раздражают люди, которые обращаются ко мне с просьбой. 

19. Когда у людей неприятности, я иногда думаю, что они получили по заслугам. 

20. Я никогда с улыбкой не говорил неприятных вещей. 

Ключ для обработки результатов опроса: 

Ответы «да» на вопросы : 1,  2,  3,  4,  5,  8,  11,  14,  15,  16,  20;

Ответы «нет» на вопросы:  6,  7,  9,  10,  12,  13,  17,  18,  19. 

         Общий итоговый показатель мотивации одобрения по шкале получают суммированием всех «работающих» вопросов. Итоговый показатель может располагаться в диапазоне от 0 до 20. Чем он выше, тем выше мотивация одобрения и тем, следовательно, выше потребность человека в одобрении других, связанная с потребностью в общении. 

II.  ДИАГНОСТИКА  РАЗВИТИЯ  ЭМОЦИОНАЛЬНО- ВОЛЕВОЙ

СФЕРЫ  ЛИЧНОСТИ

В разделе представлены два опросника уровня тревожности – С. Спилбергера и Дж. Тейлор, диагностирующих тревожность как индивидуальную подверженность стрессу и как черту личности. 

         В контексте теоретического подхода Б. Д. Додонова им разработан опросник типов общей эмоциональной направленности личности, типы которой определяются в зависимости от переживаний, к которым человек более чувствителен. 

         В разделе представлен также бланковый тест определения уровня настойчивости личности. 

ЛИЧНОСТНАЯ  ШКАЛА  САМООЦЕНКИ  С. СПИЛБЕРГЕРА.

         Методика позволяет определять уровень тревожности личности, как индивидуальной чувствительности к стрессу и как черту личности, характеризующуюся склонностью испытуемого в той или иной степени испытывать в большинстве ситуаций страх, опасение. 

         Инструкция испытуемому. Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркните соответствующую цифру справа в зависимости от того, как вы себя чувствуете обычно. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных и неправильных ответов нет.
	1.№

пп
	2. Предложения
	3.Почти никогда
	4.Иногда
	5.Часто
	6.Почти

всегда

	   1
	Я испытываю удовлетворение. 
	         1
	          2     
	        3
	      4

	   2
	Я быстро устаю.
	         1
	          2
	        3
	      4

	   3 
	Я легко могу заплакать.
	         1
	          2
	        3
	      4

	   4
	Я хотел бы стать таким же счастливым, как и другие.
	         1
	           2
	         3
	        4

	   5
	Бывает, что я проигрываю из-за того, что недостаточно быстро принимаю решение.
	         1
	           2
	         3
	        4

	   6
	Я чувствую себя бодрым.
	         1
	           2
	         3
	        4

	   7
	Я спокоен, хладнокровен и собран.
	         1
	           2
	         3
	        4

	   8
	Ожидание трудностей очень тревожит меня.
	         1
	           2
	         3
	        4

	   9
	Я слишком переживаю из-за пустяков.
	         1
	           2
	         3
	        4

	  10
	Я вполне счастлив.
	         1
	           2
	         3
	        4

	  11
	Я принимаю все слишком близко к сердцу.
	         1
	           2
	         3
	        4

	  12
	Мне не хватает уверенности в себе.
	         1
	           2   
	         3
	        4

	  13
	Я чувствую себя в безопасности.
	         1
	           2
	         3 
	        4

	  14 
	Я стараюсь избегать критических ситуаций и трудностей.
	         1
	           2
	         3
	        4

	  15
	У меня бывает хандра.
	         1
	           2
	         3
	        4

	  16
	Я бываю доволен.
	         1
	           2
	         3
	        4

	  17
	Всякие пустяки отвлекают и волнуют меня.
	         1
	           2
	         3
	        4

	  18
	Я так сильно переживаю свои разочарования, что потом не могу о них забыть.
	         1
	           2
	         3
	        4

	  19
	Я уравновешенный человек.
	         1
	           2
	         3
	        4

	  20
	Меня охватывает сильное беспокойство.
	         1
	           2
	         3
	        4


           Опросник состоит из двух подшкал: измерение тревожности как свойства личности и как эмоционального состояния. 

         Обработка: Из суммы ответов на вопросы  2,  3,  4,  5,  8,  9,  11,  12,  14,  15,  17,  18,  20 
Вычитается сумма ответов  на вопросы  1,  6,  7,  10,  13,  16,  19.  К полученной разности прибавляется цифра 35. Суммарный показатель по шкале Спилбергера до 30 баллов – низкий уровень тревожности; от 30 до 45 – средний;   выше 45 – высокий уровень тревожности. 

         Учащимся с высоким уровнем тревожности следует уделять особое внимание, осуществлять мероприятия по созданию системы психологической помощи. 

                                                   ШКАЛА  ДЖ. ТЕЙЛОР. 

Служит для оценки общего уровня тревожности, опасения (страха). 

         Инструкция испытуемым: Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже утверждений и поставьте в бланке ответов «да», в случае, если утверждение относится к Вам, «нет» - если вы с этим не согласны. В случае затруднений возможен ответ «не знаю».

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

2. Мои нервы расстроены не больше чем у других людей.

3. У меня редко бывают запоры. 

4. У меня редко бывают головные боли. 

5. Я редко устаю.

6. Я почти всегда чувствую себя вполне счастливым. 

7. Я уверен в себе.

8. Практически я никогда не краснею.

9. По сравнению с моими друзьями я считаю себя вполне смелым человеком.

10. Я краснею не чаще чем другие. 

11. У меня редко бывают сердцебиение и одышка.

12. Обычно мои руки и ноги достаточно теплые. 

13. Я застенчив не более чем другие. 

14. Мне  не хватает уверенности в себе. 

15. Порой мне хватает уверенности в себе.

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

17. Мой желудок сильно беспокоит меня. 

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

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

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

21. Мне нередко снятся кошмарные сны. 

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

23. У меня чрезвычайно беспокойный и прерывистый сон.

24. Меня весьма тревожат возможные неудачи. 

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

26. Мне трудно сосредоточиться на работе или на каком-нибудь заседании. 

27. Я работаю с большим напряжением. 

28. Я легко прихожу в замешательство. 

29. Почти все время я испытываю тревогу из-за кого-нибудь или чего-нибудь. 

30. Я склонен принимать все слишком всерьез. 

31. Я часто плачу, у меня глаза на мокром месте.

32. Меня нередко мучают приступы рвоты и тошноты. 

33. Раз в месяц у меня бывает расстройство стула (или чаще). 

34. Я часто боюсь, что вот – вот покраснею.

35. Мне очень трудно сосредоточиться на чем-либо. 

36. Мое материальное положение весьма беспокоит меня. 

37. Нередко я думаю о таких вещах, о которых ни с кем не хотелось бы говорить.

38. У меня бывали периоды, когда тревога лишала меня сна. 

39. Временами, когда я нахожусь в замешательстве, у меня появляется сильная потливость и это чрезвычайно смущает меня.

40. Даже в холодные дни я легко потею. 

41. Временами я становлюсь таким возбужденным, что мне трудно заснуть. 

42. Я человек легко возбудимый. 

43. Временами я чувствую себя совершенно бесполезным. 

44. Порой мне кажется, что моя нервная система расшатана и я вот – вот выйду из себя.

45. Я часто ловлю себя на том, что меня что-то тревожит.

46. Я гораздо чувствительней, чем большинство людей. 

47. Я почти все время испытываю чувство голода. 

48. Иногда я расстраиваюсь из-за пустяков.

49. Жизнь для меня всегда связана с необычным напряжением. 

50. Ожидание всегда нервирует меня. 

         Обработка: Каждый ответ, совпадающий с ключом оценивается в 1 балл, при неопределенном ответе ставится 0,5 балла. Показатели ранжируются следующим образом: от 0 до 6 баллов – низкая тревожность,  от 6 до 20 баллов – средняя,  выше 20 баллов – высокая.

         Ключ для обработки:            Вопросы  1 – 12   -  ответ «нет»,

                                                                           13 – 50  - ответ «да». 

ИССЛЕДОВАНИЕ  ТИПОВ  ОБЩЕЙ  ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ

НАПРАВЛЕННОСТИ  ЛИЧНОСТИ

Дает возможность выделять типы общей эмоциональной направленности: альтруистической, практической, гностической, эстетической. 

         Инструкция испытуемому: Внимательно прочесть перечень приятных переживаний (класс «А») и выписать на отдельный лист под соответствующим номером класса «А» номера тех из них, которые Вам приятны или более свойственны, типичны, т.е. с давних пор чаще других  у Вас возникают. 

         Номер наиболее приятного из уже выделенных подчеркнуть, а под номером наиболее часто испытываемого поставить заметную точку.

         Эту же процедуру проделать с перечнем преприятных переживаний. 

         Эту же процедуру повторить с классом «В». 

Класс «А».

Приятные переживания. 

1. А     Радость, удовлетворение, восхищение благородным поступком другого человека. 

2. П     Жажда деятельности. 

3. Э     Радость, предвкущение чего-то приятного.

4. Г     Веселье, беззаботность, хорошее самочувствие. 

5. ГН  Горячий интерес к познанию чего-то нового.

6. П    Радость плодотворного труда. 

7. ГН  Жажда открытий. 

8. А    Радость, удовлетворение, переполняющее душу, когда удается сделать хорошее людям. 

9. Э    Сладкое, томительное чувство при восприятии чего-либо прекрасного (хорошей музыки,  природы и т.д.).

10. ГН  Ликование, когда удается решить трудную или интересную задачу, вопрос.

11. Г  Наслаждение приятным физическим ощущением от тепла, солнца, вкусной пищи.

12. Г  Любовь к комфорту, роскоши.

13. П  Радость в предвкушении труда.

14. Г  Наслаждение безмятежностью существования.

15. Г Чувство неги (сладкая жизнь).

Неприятные переживания.

1. А  Сострадание, жалость к людям. 

2. П  Раздражение от бездеятельности.

3. П  Раздражение при необходимости заниматься скучной работой.

4. Э  Чувство неудовлетворенности, когда не находишь красоты вокруг.

5. ГН  Подавленность, страдание из-за неудовлетворенности в сфере познания. 

6. А  Обида на неблагодарность. 

7. П  Раздражение из-за того, что попусту потрачено время. 

8. П  Раздражение при виде беспорядка (в вещах, обстановке, организации дела).

9. А  Возмущение нравственно-недостойным поведением. 

10. ГН  Отвращение к косности (в суждениях людей, в книгах, лекциях).

11. А  Отчаяние, когда человек, к которому ты расположен, не понимает тебя.

12. Г  Страх перед пустой жизнью, одиночеством.

13. Г  Подавленность, когда остаешься один.

14. А  Раздражение, когда видишь проявление героизма, нежелание считаться с другим человеком. 

Класс «В». 

Приятные переживания.   

1. А  Радость от сознания личной полезности окружающим. 

2. П  Жажда удач и успехов в игре, делах, выполнении личных планов. 

3. Э Удовлетворение, когда способен видеть, воспринимать, чувствовать прекрасное. 

4. ГН  Удовлетворение от постоянного обогащения знаниями. 

5. Э  Радостное внутреннее возбуждение, когда удается самому создать что-то прекрасное. 

6. А  Сострадание, сочувствие, жалость к себе. 

7. Э  Восторг, радость при виде красивого человека или пейзажа. 

8. Э  Благоговение при виде шедевра искусства.

9. Э  Удовлетворение, если окружающая обстановка соответствует твоим эстетическим вкусам. 

10. ГН  Удовлетворение при решении трудной задачи. 

11. П  Радость, чувство удовлетворения, когда перед тобой открывается возможность полезной деятельности. 

12. Э   Острое ощущение единства себя с природой, красоты и  радости бытия. 

13. П  Удовлетворение, когда намеченные дела выполняются, ты справляешься с ними хорошо. 

Неприятные переживания. 

1. Э Переживание того, что вокруг тебя люди грубые, вульгарные, некрасивые. 

2. ГН  Удовлетворенность своими знаниями. 

3. Г  Чувство раздражения и неприязни к окружающим, когда у тебя плохое настроение. 

4. Э Болезненное восприятие нарушения гармонии, красоты в окружающем мире. 

5. А  Острое переживание, когда ты обидел человека.

6. Э  Страдание из-за того, что сам неспособен создать что-либо прекрасное.

7. Г  Беспричинная тоска. 

8. П  Неудовлетворенность, своими способностями. 

9. Г  Внутренняя опустошенность, эмоциональное равнодушие. 

10. ГН  Неудовлетворенность своими способностями. 

11. А  Страдание, неудовлетворенность при виде возможности быть полезным людям. 

12. ГН Чувство горечи при сознании невозможности постигнуть весь опыт, накопленный человечеством. 

13. Г  Раздражение при виде своего бессилия и невозможности изменить создавшееся положение. 

14. Г  Переживание недостаточности своей воли. 

15. П  Неудовлетворение, когда не хватает времени и ты не успеваешь делать важные дела. 

         Процедура исследования. Опрашиваемым раздаются вопросники, содержащие формулы типичных переживаний. В опроснике содержится 55 текст – вопросов типичных переживаний. Он разделен на класс «А» (переживания, выражающие отношение к объективным ситуациям) и класс «В» (переживания, выражающие отношение к себе). В каждом классе – подклассы приятных и неприятных переживаний. Данный опросник позволяет определить процентное содержание каждого типа общей эмоциональной направленности (ОЭН):  альтруистический, практический, гностический, эстетический, гедонический. 

Обработка материалов. Подсчитать общее количество ответов по всем классам и подклассам и принять его за 100 %. Затем подсчитать количество ответов, соответствующих каждому типу ОЭН и определить процентное содержание каждого типа ОЭН для испытуемого. 

Например, испытуемый из 55 вопросов выбрал 26 из них по каждому типу: 

Тип                                                Класс,    подкласс.

ОЭН             АП            АН            БП             БН                 Всего 

П                  3                2                1                2                     8

ГН                3                1                1                1                     6

Э                  2                1                2                1                     6

А                  1                1                 -                1                     3

Г                  1                 -                 2                -                     3 

         100 х 8

П = -------------- = 30 % аналогично ГН = 23 %,     А = 11 %,       Г = 11 %.                                                    

             26 

Часть  II. Конфликты в профессиональной сфере                              и их разрешение

Любая деятельность неизбежно связана с наличием различных интересов и возникновением конфликтов. Наиболее часто они возникают в сфере межличностных отношений. Вполне очевидно, что в педагогической среде сама специфика деятельности предполагает определенную разницу интересов детей, учителей, администрации, родителей. Дефицит теоретических знаний и практических умений в области конфликтологии создает дополнительные сложности в реализации основных задач профессиональной деятельности педагога. В качестве профессиональной поддержки педагогов, особенно тех, которые работают со сложными категориями учащихся и родителей второй раздел посвящен именно этим вопросам.
В этой части пособия рассматривается интерпретация конфликта в обыденном сознании и научном понимании, анализируются особенности и виды конфликтов, возможности их выявления и управления ими. С практической точки зрения представляется важным также рассмотреть существующие техники и технологии управления конфликтами.

Для успешной организации обучения педагогов, обеспечивающего формирование теоретического знания и выработку у обучающихся специальных навыков разрешения конфликтных ситуаций необходима разработка специальных обучающих программ. Одна из таких программ прилагается к данной части пособия (Психологический практикум).

2.1. Междисциплинарный подход к анализу понятия                “конфликт”.

Понятие конфликта широко используется как в обыденном сознании, так и науке, наделяющей его своим специфическим смыслом. Каждый из нас интуитивно понимает, что такое конфликт, однако от этого определение его содержания не становится более легким.

Особенность заключается в том, что и в обыденном житейском обиходе и в науке слово «конфликт» используется применительно к самому широкому кругу явлений — от вооруженных столкновений и противостояния различных социальных групп до служебных или супружеских разногласий. Конфликтом называют обычную ссору, военные действия, дискуссии в парламенте, столкновение внутренних мотивов, борьбу собственных желаний и чувства долга и многое другое.

Одни авторы считают, что конфликты представляют собой непродуктивное проявление межличностных отношений, а потому нежелательны. Другие склоняются к противоположному мнению. Но, и первые, и вторые обращают внимание на необходимость умения разрешать конфликты.

Анализируя источники возникновения конфликтных ситуаций и реакции человека на конфликт можно прийти к выводу о необходимости разработки методов и механизмов разрешения конфликтной ситуации. Очевидно, что для успешной организации обучения педагогов, обеспечивающего формирование теоретического знания и выработку у обучающихся специальных навыков разрешения конфликтных ситуаций необходима разработка специальных обучающих программ. 

Следует учитывать, что понятие “конфликт” сегодня не принадлежит какой-то одной определенной области науки или практики. В междисциплинарном обзоре работ по исследованию конфликтов А. Я. Анцуповым и А. И. Шипиловым /2/ выделяются одиннадцать научных областей, так или иначе изучающих конфликты: социология, политология, история, философия, искусствоведение, правоведение, социобиология, математика, этика, педагогика, психология, социальная психология, психология управления, психология труда, медицинская психология, военные науки и другие. 

Конфликты и споры между людьми, поиск эффективных способов управления ими имеют такую же давнюю историю, как и само существование человечества. В этой связи конфликт как сложное явление межличностных отношений изучается многими научными дисциплинами. Концептуальные подходы к рассмотрению вопросов о причинах конфликтов, их роли в жизни общества и отдельных людей, а также о возможностях регулирования восходят к мыслителям античности. Внимание проблеме конфликтов уделяли внимание теоретики и практики во все времена, и до сих пор это тема не теряет своей актуальности /3, 5, 6, 10, 11, 14, 19, 22 и др./.

Что же такое конфликт? 

Слово «конфликт» происходит от латинского “conflictus” — столкновение. Характерно, что оно практически в неизменном виде входит в другие языки (conflict — англ., konflikt — нем., conflit — франц.). Анализ определений конфликта, принятых в различных современных, неспециальных энциклопедиях, обнаруживает их сходство. Как правило, содержание понятия “конфликт” раскрывается через следующие значения:

· состояние дисгармонии в отношениях между людьми, идеями или интересами; 
· состояние открытой, часто затяжной борьбы, противоборства; 

· сражение или война;

· столкновение противоположностей;
· психическая борьба, возникающая как результат одновременного функционирования взаимно исключающих импульсов, желаний или тенденций (внутренний конфликт);

· противостояние характеров или сил в межличностном общении. 

В настоящее время существует множество определений конфликта. Одни авторы объясняют конфликт через противоречие и столкновение позиций, другие -  через различия в интересах, третьи объединяют оба эти подхода и рассматривают конфликт как столкновение противоречивых тенденций, интересов и норм поведения, четвертые определяют конфликт как отсутствие согласия между сторонами и т.п.

Принципиальным в понимании конфликта является выделение ключевых понятий: противоречие и интерес, точнее — столкновение интересов. Вместе с тем, по мнению, например, Д.Гидденса, не каждое противоречие ведет к конфликту. Превращение противоречия в конфликт происходит лишь при определенных условиях: а) когда человек или группа людей осознает противоположность интересов; б) при наличии соответствующей мотивации и поведения /10/.
При наличии этих условий конфликт всегда превращается в столкновение. Чаще всего, именно тогда педагог (или любой другой участник) начинает прилагать усилия к разрешению конфликта, а это не всегда позволяет решить конфликт эффективно.
Приблизиться к пониманию непосредственных источников конфликтов можно при рассмотрении базовых потребностей человека: физиологических потребностей, потребности в безопасности, в любви и принадлежности, в уважении и признании, познавательные потребности и самореализации себя как личности. В том случае, когда потребности подавляются либо появляется угроза их удовлетворению, возникает психическое напряжение, стимулирующее и провоцирующее конфликты. Дальнейшее развитие событий по разрешению конфликта зависит от внутренних возможностей человека управлять своим психическим состоянием, степени его понимания своего состояния, уровня эмоциональной культур и др. Конечно источники конфликтов следует искать не только в утилитарном подходе, который исходит из личностной детерминации поведения, не стоит упрощать всю сложность организации человеческого поведения.
Конфликт — это сложное совместное действие двух или более человек или групп, характеризующееся, с одной стороны, реализацией намерений, а с другой — сопротивлением, противодействием, что вызывает необходимость его преодоления /1/.
Один из специалистов в области социологии конфликтов А.Г.Здравомыслов, наряду с другими авторами, выделяют две точки зрения на природу конфликтов: ресурсную и ценностную /14/.
Ресурсный подход к объяснению источников конфликтов касается в первую очередь значимых средств жизнедеятельности (материальные средства и ценности, территория и т.п.). В условиях производственных отношений это потенциальные возможности каждого сотрудника, финансовые ресурсы, необходимые материалы для обеспечения основного процесса профессиональной деятельности и др. 

Ценностные конфликты возникают в случае наличия у конфликтующих сторон взаимоисключающих культурных стереотипов, верований, убеждений, жизненных ценностей, оценок, отношений и т.д.
Неотъемлемая часть конфликтов — иррациональная мотивации, которая в условиях современного кризисного развития общества еще больше усиливается. 

По мнению большинства специалистов причины конфликтов могут быть сведены к трем группам, которые связанны: а) с содержанием взаимодействия (совместной деятельности); б) особенностями межличностных отношений; с) личностными особенностями участников конфликта /8/.
В некоторых других классификациях в качестве основания источников конфликтов выделяют: ценности взаимодействия, интересы участников, средства реализации целей, потенциал участников, правила взаимодействия и др.
Основными причинами конфликтов, с точки зрения менеджмента, являются:
- ограниченность ресурсов — их качественное и количественное измерение;
- взаимозависимость производственных заданий;
- различия в целях;
- различия в представлениях и ценностях; 

- различия в манере поведения и жизненном опыте;
- неудовлетворительные коммуникации.
Из приведенного перечня источников конфликтов видно, что они имеют сложную, иерархическую структуру. Успешный специалист должен уметь анализировать общую картину напряженных отношений во всем ее многообразии, проводить обобщения и делать выводы. Существующий в конфликтологии подход к классификации причин конфликтов позволяет выработать механизмы управления реальными конфликтами и разведения столкнувшихся интересов. Например, У. Линкольн предлагает выделять причинные факторы конфликтов /12, с.27/. 

К их числу причинных факторов относят:

- информационные — приемлемость или неприемлемость информации для сторон;
-поведенческие — неуместность, грубость, эгоистичность, непредсказуемость и другие характеристики поведения, отторгаемые одной из сторон;
- факторы отношений - удовлетворенность от взаимодействия между двумя и более сторонами (добровольность — принудительность, зависимость — независимость, вклад сторон в отношения, ожидания и др.);

- ценностные факторы — принципы, следование которым для нас значимо, которых от нас ожидают (профессиональные, культурные, религиозные и другие идеологические, в том числе терпимость относительно других ценностей, восприятие отхода от ценностей);
- структурные факторы — это относительно стабильные обстоятельства, которые трудно или даже невозможно изменить (закон, возраст, линии подотчетности, фиксированные даты, время, доходы, доступность техники и других средств).
Наряду с привлекательностью данной классификации отметим, что простое структурирование причин не исчерпывает необходимых действий по разрешению конфликта.
2.2. Типология конфликтов

Для более глубокого анализа и определения направлений деятельности, необходимо определить типологию конфликтов. Часто основанием для этого служит принадлежность конфликтующей стороны тому или иному субъекту конфликтного действия. 

На этой основе выделяются следующие типы конфликтов:
- внутриличностный конфликт;
- межличностный конфликт;
- конфликт между личностью и группой;
- межгрупповой конфликт.
Для эффективного управления конфликтом важно также знать, на какой стадии находится конфликт, какова его история, в чем состоит существо проблемы, лежащей в основе конфликта. Следует иметь в виду, что сама проблема в конфликтной ситуации, как правило, “тонет” в массе самых различных, противоречивых оценок, а степень осознанности и рациональности выдвигаемых претензий ограничена и зачастую условна. 

В своем развитии конфликт как правило проходит следующие этапы:

1. Непротиворечивость интересов субъектов взаимодействия (отсутствие конфликта).
2. Осознание противоположности интересов, возникновение разногласий.
3. Активизация инициирующей, стороны, противоборствующее поведение.
4. Ответная реакция на противоборство.
5. Отсутствие взаимопонимания, эмоциональное напряжение.
6. Демонстрация и использование силы (власти).
7. Оправдание каждой стороной своих действий и интересов (идеологическое оформление своей правоты).
8. Эскалация конфликта на все сферы взаимодействия и отношений.
9. Тупиковая ситуация.
10.  Осознание необходимости переговоров по урегулированию конфликта: а) несогласие с ведением переговоров — отсутствие возможности урегулирования; б) готовность к переговорам, достижению соглашения, компромисса.

Общий анализ понятий, предлагаемых для определения конфликтов, также как и “естественных” категорий, используемых в повседневной житейской практике, позволяет сделать некоторые выводы /23/.

Если исключить из рассмотрения понятия, которые скорее относятся к описанию общей проблематики конфликтов (например, методы изучения конфликтов, личность в конфликте и др.), то остальные категории могут быть отнесены к структурным или динамическим характеристикам конфликта. 

Структурные характеристики конфликта являются статичными элементами, которые могут быть выделены при анализе ситуации конфликта, а его динамические характеристики связаны с тем, “какие именно события происходят” в конфликте.

Структурные характеристики представляют собой составные элементы конфликта. Они отражают компоненты, без которых его существование невозможно. Устранение любого такого компонента из ситуации конфликта позволяет его разрешить или существенно меняет его характер. 

К структурным компонентам конфликта относят:

1) стороны (участников) конфликта;

2) условия конфликта;

3) предмет конфликта;

4) действия участников конфликта;

5) исход (результат) конфликта.

Переход участников ситуации к конфликтному взаимодействию начинается с действий одного из них, того, кто проявляет инициативу и, по крайней мере, на начальном этапе конфликта может рассматриваться как его инициатор. Если и на других стадиях конфликта инициатива действий чаще остается за одной стороной, то она может рассматриваться как активная сторона, а другая — как пассивная.

Успешное разрешение конфликта требует учета интересов всех участников конфликта. В этой связи важно иметь в виду не только его непосредственных участников — тех, между кем собственно и развивается конфликт, но и других лиц и групп, чьи интересы могут быть затронуты данной ситуацией и чья позиция может иметь влияние на исход конфликта. В сущности, они могут рассматриваться как пассивные, но заинтересованные участники данной конфликтной ситуации.

Под условиями возникновения конфликта понимают объективные особенности внешней ситуации, которые считаются существенными для его возникновения. Р.Дарендорф, описывая причины социальных конфликтов, отмечает “технические”: возможность согласования противоположных интересов; “политические”: наличие руководящих лиц в подгруппах  и “социальные”: возможность  общения и увеличения числа членов подгрупп; условия возникновения конфликтов /21/. 

В возникновении социальных и межличностных конфликтов существенную роль, как правило, играют субъективные факторы, связанные с особенностями поведения участников конфликта. В этом случае очень трудно или даже невозможно определить те факторы, которые могут рассматриваться как необходимые или достаточные для возникновения конфликта.

Как правило, тесные контакты между людьми потенциально уже содержат в себе и множественные виды связей, и одновременно противоречия в целях и интересах. Тогда в качестве условий возникновения конфликта будут выступать факторы, способствующие переходу их взаимодействия в конфликтные формы.

Причины возникновения конфликта всегда связаны с какими-то конкретными действиями участников ситуации или возникшими обстоятельствами. Какие бы проблемы в их общении ни существовали, какие бы объективные ситуации ни возникали, вступают в конфликт, в конечном счете, конкретные люди. Выявить причину конфликта, значит понять, что именно в действиях или поведении участников привело к переходу их взаимодействия в конфликтные формы.

К условиям протекания конфликта относят факторы, оказывающие влияние на его развитие. 

Специалисты в области конфликтологии выделяют на факторы ситуации:

· социокультурный контекст конфликта (включает культурные нормы протекания и разрешения конфликтов), 

· непосредственный ситуационный фон развития данной конфликтной ситуации, который может выступать как фактор ужесточения конфликта; 

· наличие третьих сил, заинтересованных в смягчении или обострении конфликта и др. /9/.

Предмет конфликта — это то, что становится причиной противоречащих друг другу или несовместимых притязаний сторон. 

Предметом конфликта может быть конкретный объект:

· например, материальный предмет (одна книга на двоих);

· конкретная возможность (одна должность, на которую претендуют два человека или одна путевка в санаторий на весь отдел); 

· некое ценностное утверждение, исключающее мнение другого человека, соблюдение или несоблюдение каких-то правил и т. д. 

Предмет конфликта — это именно то, из-за чего спорят, что становится объектом переговоров или борьбы участников взаимодействия. Предмет конфликта, как правило, связан с целями конфликтующих сторон (или, по меньшей мере, с целью одной из них), однако не все их цели в конфликте связаны с предметом конфликта.

Структурным компонентом конфликта, без которого он бы просто не мог существовать, являются также действия его участников. В совокупности они образуют то, что называется конфликтным взаимодействием. Взаимная направленность и взаимообусловленность действий участников позволяет говорить не столько о действиях отдельных людей, сколько об их взаимодействии. Конфликтное взаимодействие, в сущности, и является основным содержанием процесса конфликта.

Исход конфликта как наиболее существенный структурный элемент представляет собой не столько результат и завершающую стадию развития конфликта, сколько образ этого результата, имеющийся у участников конфликтного взаимодействия. В конечном счете, именно он и определяет направленность развития конфликта.

В конфликтном взаимодействии участники преследуют цели, связанные с предметом конфликта, воздействием друг на друга, “сохранением лица” и т. д. Далеко не всегда цели полностью осознаются участниками ситуации и могут быть сформулированы в конкретных терминах. Вместе с тем образ желательного исхода конфликта становится регулятором конкретных действий участников ситуации.

Структурные характеристики конфликта, являясь его необходимым компонентом, в то же время не дают возможности прогнозировать развитие конфликта с практической точки зрения, поэтому более существенным представляется рассмотрение действий участников и исхода конфликта в контексте динамических характеристик.

К динамическим характеристикам конфликта относят стадии развития конфликта и процессы, возникающие на различных его стадиях. Описание данных характеристик предполагает рассмотрение регуляторов динамики конфликта, определяющих его возникновение и развитие. Безусловно, различение структурных и динамических параметров конфликта иногда бывает недостаточно четким. Например, цели участников конфликта выступают, с одной стороны, в роли регуляторов взаимодействия, с другой стороны, являются характеристиками сторон конфликта, его структурных элементов.

Динамическим характеристикам конфликта уделяется основное внимание в работах по конфликтологии. Очевидно, это связано с тем, что именно происходящее в конфликте оказывает решающее влияние на его конструктивный или деструктивный исход, на разрешение конфликта и на его последствия. 

Описание динамических характеристик конфликта предполагает внимание к развитию конфликта и требует ответа на два ключевых вопроса: 1) что происходит в конфликте? (процессы, возникающие на разных стадиях) и 2) как это происходит? (регуляторы этих процессов).

Обычно считается, что конфликт проходит через следующие этапы развития /10/:

1) возникновение объективной конфликтной ситуации (или предконфликтной ситуации);

2) осознание ситуации как конфликтной;

3) конфликтное взаимодействие (или собственно конфликт);

4) разрешение конфликта.

В целом, анализируя содержание, вкладываемое разными авторами в понятие “конфликт” и “конфликтная ситуация”, можно сказать, что она в основном интерпретируется как совокупность объективных внешних обстоятельств и условий, способствующих возникновению конфликта. Конфликт, в свою очередь, представляет собой столкновение интересов участников ситуации, их противостояние, началом которого становится осознание ими ситуации как конфликтной и переход к конфликтному взаимодействию.

Разрешение конфликтов является важной составляющей в деятельности любого специалиста, работающего в сфере межличностных отношений: педагога, врача, менеджера любого уровня и др. Необходимым является формирование и развитие навыков и умений решения конкретных задач по управлению конфликтами в различных сферах деятельности. В профессиональной деятельности педагога особенно важным следует признать возможность выявления, анализ и всесторонний учет особенностей возникновения, протекания и разрешения конфликтных ситуаций. 

2.3. Функциональные и дисфункциональные последствия конфликтов

В зависимости от эффективности управления конфликтами их последствия могут быть как положительными (функциональными) или отрицательными (дисфункциональными).
К функциональным последствиям конфликтов относят:
· объединение людей, причастных к решению проблемы;

· возможность сотрудничества в других сферах и делах;
· ослабление синдрома покорности, стимулирование высказывания собственных идей, отличных от мнения руководства;
· принятие лучшего решения путем учета большего количества мнений;
· временная разрядка, отдаление других конфликтов, безопасный выход эмоций;
· внимание к другим сторонам проблемы, которые нуждаются в более пристальном рассмотрении и детальной проработке;
· стимулирование процессов самосознания, расстановка приоритетов.
С точки зрения педагогической и организационной практики важно заметить, что некоторые авторы связывают конфликты с инновационными процессами (Скотт Д.Г., 1991). Они предлагают использовать термин «инновационный конфликт» /23, с.45/, при этом выделяется ряд этапов социального изменения, приводящего к нововведениям:
1)  появление у сотрудников чувства неудовлетворенности и ощущения возможности улучшения дел;
2)  возникновение симптомов беспокойства: а) неадекватных эмоциональных реакций (враждебности, агрессивности), б) нереалистических надежд в виде фантазий, утопий и воспоминаний;
3)  попытка снятия возникших напряжений на основе существующей системы ценностей;
4)  терпимость руководства по отношению к новым идеям, без связи с ответственностью за предлагаемые перемены;
5)  конкретизация и оценка новых идей участниками «инновационных столкновений» с руководящим составом;
6)  ответственное применение нововведения с принятием риска как нормы;

7)  включение нововведения в повседневную практику, превращение в образ жизни, эксплуатация его возможностей, получение преимуществ, “рутинизация”.
К дисфункциональным последствиям конфликтов относят:
· подрыв доверия друг к другу (в семье, коллективе, организации), внесение разобщенности, снижение степени сотрудничества и взаимодействия, искаженное восприятие действительности;
· одностороннее признание своих целей позитивными, а чужих — негативными;
· углубление и расширение конфликта, разрушение отношений;
· достижение победы любой ценой за счет снижения возможности реального решения конфликта;
· угроза личностным интересам и потребностям участников конфликта;
· текучесть кадров в организации, снижение производительности труда, неудовлетворенность межличностными отношениями, действиями руководства или коллег.
Педагогу, для успешного выполнения своих профессиональных функций при решении конфликтных ситуаций необходимо учитывать такие сложные состояния взаимодействия, как противоречия и напряжения, принимать во внимание различия в позициях и интересах участников совместной деятельности, уметь предотвращать столкновения и эффективно управлять ими. Для этого он должен не только иметь целостное представление о природе, причинах и последствиях конфликтов, но также владеть специальными знаниями, навыками для разрешения конфликта. Использование позитивной и конструктивной роли конфликта открывает новые возможности в личностном развитии отдельных участников столкновения, собственном совершенствовании, повышении эффективности управления образовательным процессом в целом.

Многообразие причин, порождающих конфликты, предполагает и различные способы из разрешения. В тех случаях, когда в основе противоречий лежат объективные предпосылки, лучшим выходом из положения является нормализация предпосылок деятельности и взаимоотношений (эмоциональных, экономических, организационных и информационных и др.).

Реальность такова, что не всегда удается достигнуть такого положения дел, когда все оказываются удовлетворенными взаимными действиями. В силу обстоятельств, часто приходится принимать решения, выбирая из худшего менее плохое (как говорится, меньшее из всех “зол”). 

Ключевым моментом в поисках «относительных» решений является изменение позиций взаимодействующих сторон в сочетании с объективным изменением положения дел. Было выявлено, что конфликты, имеющие в своей основе субъективные предпосылки, могут быть разрешены как на личностном (за счет изменения позиций взаимодействующих сторон), так и на объективном уровне (за счет изменения внешней ситуации), в то время как объективные — только за счет изменения внешних, объективных условий взаимодействия.

2.4. Управление конфликтами

В настоящее время в социально-психологической практике накоплен немалый опыт решения конфликтных и проблемных ситуаций в межличностных отношениях с помощью многообразных, достаточно эффективных, проверенных отечественной и зарубежной практикой техник и технологий. 

Техники управления конфликтами представляют собой отдельные приемы и методы работы с теми или иными феноменами, возникающими в процессе работы со столь сложным и противоречивым явлением, как конфликт. 

Технологии (стратегии, или совокупность принципов) — это объединение отдельных техник (приемов, методов, тактик), предполагающее определенную их последовательность в рамках одной или нескольких теорий, позволяющих подойти к изучаемому явлению (в данном случае — конфликту) с разных сторон и обеспечить целостность рассмотрения процесса в интересах реальной практики управления /21/.

Выделяют две принципиальные возможности (стратегии) управления конфликтами. 

Во-первых, их предотвращение, или профилактика. Во-вторых, управление конфликтами и конфликтными отношениями в случае их возникновения, а также использование результатов столкновений (в том числе и спроектированных — как конструктивных, так и деструктивных). 

Глобальный подход к предупреждению конфликтов основан в первую очередь на предвосхищении и блокировании конфликтогенных источников. Для развития конструктивного начала имеется самый широкий диапазон возможностей, например использование структурных методов, т. е. опора на личностный или организационный потенциал. 

При этом деятельность по разрешению конфликта осуществляется в следующих направлениях.
1. Разъяснение задач деятельности каждого участника конфликта и требований к ней, установление системы полномочий и ответственности, регламентирование информационных взаимоотношений (когда даются ответы на вопросы, кто получает информацию, кто и кому, в какие сроки ее предоставляет).

2. Использование координационных механизмов (например, установление полномочий по принятию решений и организации деятельности).

3. Постановка общих комплексных целей, отражающих общие интересы всех, а не только отдельные интересы кого-либо.

4. Установление системы “вознаграждений”. Вознаграждение как метод управления конфликтной ситуацией, оказывая влияние на поведение, позволяет избежать дисфункциональных последствий. Система вознаграждений предусматривает поощрение тех, кто стремится решать проблемы комплексно, учитывая интересы большинства, и, наоборот, в случае неконструктивного поведения вознаграждения отсутствуют.

5. Устранение реального предмета (источника) конфликта — это подведение одной из конфликтующих сторон к отказу от объекта конфликта в пользу другой стороны, вынужденное или стихийное удаление (уход) или ослабление одной из конфликтующих сторон, назначение «козла отпущения».

7. Смена руководителя, смена стиля руководства и управления относятся к числу техник, или отдельных приемов, используемых с целью предотвращения напряжений, стрессов и конфликтов. 

К этим приемам относятся:

- внимательное слушание: стремление установить и поддерживать контакт, получение обратной связи, обсуждение межличностных отношений (в том числе и эксцентричных);

- уважительное отношение, доброжелательность, терпимость, самоконтроль;

- отвлечение или переключение внимания в случае повышенной эмоциональности;

- уменьшение социальной дистанции;

- информирование о своем состоянии, вызванном сообщением собеседника, понимание его самочувствия;

- обращение к фактам, проверка реальностью;

- обращение за советом, обещание помощи.

2.5. Стратегия и тактика ведения переговоров  
Наряду с традиционными и модернизированными подходами к предотвращению и разрешению конфликтов все шире используются новые технологии.

Считается /2/, что для успешного регулирования конфликта важно соблюдение четырех основных правил.

1. Признание наличия конфликтной ситуации, существования оппонента как факта и ценности, что отнюдь не означает признания справедливости выдвигаемых им требований.

2. Принятие каждой стороной факта противостояния, наличия разногласий и различий.

3. Четкое представление о содержании несовместимых интересов (расплывчатое, диффузное предъявление интересов не позволяет сосредоточиться на урегулировании конфликта).

4.  Подготовка сторон к принятию определенных общих правил и норм поведения, соблюдение которых обеспечит сохранение или поддержание отношений между ними как в ходе самих переговоров, так и в последующем.

Прежде чем приступить к посредничеству в конфликте и переговорному процессу необходимо знать:

- кто участвует в конфликте непосредственно (отдельные люди, организации) и кто поддерживает каждую из сторон;

- что лежит в основе конфликта, что разделяет оппонентов, каковы их притязаний и причины конфронтации;

-  на какой стадии развития находится конфликт, какова его история, предпринимались ли попытки урегулирования (если — да, то каковы причины их срыва и что достигнуто положительного);

- каковы различия между интересами, проблемами, позициями и предложениями в конкретной ситуации.

Все эти вопросы выясняются до начала переговоров. После такой предварительной оценки конфликта делается вывод о возможности или невозможности проведения переговоров. Переговоры не ведутся, когда стороны предполагают, что победа достанется противнику либо произойдет неблагоприятный сдвиг баланса сил, а также тогда, когда одна из сторон считает, что другая не является правомочной принимать решения. 

Стратегии и тактики ведения переговоров при разрешении конфликтов достаточно широко освещены в литературе. Реальный процесс урегулирования конфликта следует согласовывать с содержанием работы на каждом из трех возможных этапов подготовки переговоров, их ведения и завершения /9/.

1. Подготовка переговоров:

- встреча с каждой стороной;

- предварительная оценка конфликта;

- разработка повестки дня переговоров;

- проверка готовности участников к переговорам.

2. Ведение переговоров:

- привлечение всех сторон, включенных в конфликтную ситуацию;

- обсуждение повестки дня переговоров;

- принятие соглашения по процедурным вопросам;

 - поочередное слушание каждой стороны; 

- вычленение интересов, проблем, предложений; 

- раздельное слушание сторон; 

- расчленение проблемы; 

- подведение к первому предложению; 

- выдвижение альтернатив;

- работа с эмоциональной стороной конфликта, «вентиляция» чувств; 

- поиск подходов к соглашению, формулирование предложений; 

· выработка уступок.

3. Завершение переговоров:

- выработка соглашения, его проверка на реальность, принятие и подписание; 

- принятие мер по предотвращению последствий конфликта.

На каждом из указанных этапов используются свои приемы, методы и техники. 

При этом специалист, выполняющий функции медиатора, должен обладать рядом специальных качеств, навыков и умений, психологической устойчивостью, развитой коммуникативностью, определенными характеристиками интеллекта, креативностью, специальными техническими навыками и опытом подобной работы.

Поскольку переговоры по поводу конфликтов — это явление, в основе которого лежит общение в сложных условиях, то, медиатору необходимо также владеть специальными знаниями и умениями и в этой области. В самом общем виде и в деталях формирование и развитие указанных свойств возможно в рамках различных модификаций социально-психологического тренинга, хорошо разработанного теоретически и широко внедряемого в практику не только менеджмента, но и других профессий, связанных с человеческим фактором. 

Овладение медиаторов техниками и технологиями деятельности  осуществляется в ходе специальных тренингов и достаточно продолжительной практической работы с реальными конфликтами. Приведем некоторые рекомендации, регламентирующие поведение посредника (медиатора) и конфликтующих сторон, которые обеспечивают конструктивность переговоров /9/.

· Конфликтующие стороны принимают медиатора и доверяют ему ведение процесса, переговоров.

· Медиатор должен быть лицом нейтральным, не вовлеченным в конфликт и не становящимся ни на одну из сторон. 

· Стороны «терпят» присутствие медиатора, соблюдают процедурные соглашения, учитывают рекомендации при поиске подходов к соглашению и выработке его конкретного содержания. 

· Медиатор подводит стороны к максимальному раскрытию существа их интересов, вместе с ними убеждается в реалистичности их требований, мер и предложений.

· В ходе переговоров медиатор собирает информацию, выясняет проблему, стороны принимают решение под его руководством.

· Медиатор помогает интегрировать информацию, раскрыть содержание проблем, проявиться чувствам, найти зоны пересечения интересов и возможных уступок.

Профессионально подготовленный медиатор способен «подняться» над конфликтами и успешно управлять ими. Владение арсеналом современных разработок посреднической деятельности позволяет ему успешно справляться с возникающими межличностными осложнениями, повышая тем самым свой авторитет и достигая успеха. 

2.6. Классификации типов поведения в конфликте

В реальной практике управления конкретным конфликтом любой человек оказывается перед выбором одной из принципиально возможных стратегий:

1) подавления всего, что не соответствует его интересам, борьбы;

2) ухода от конфликта;

3) выработки соглашения;

4) продуктивного использования результатов конфликта и др.

Кроме того, действия могут носить как активный, так и пассивный характер, осуществляться как совместно с другими людьми, так и индивидуально. Такие варианты возможны по отношению к конфликтной ситуации в целом, но названные стратегии реализуются также каждой стороной, что соответствует известной классификации стилей (типов) поведения в конфликтах: избегание, приспособление, конкуренция, компромисс и сотрудничество /9/. 

Эта классификация может также использоваться для анализа деятельности педагога по управления конфликтами. На рис.1 приводится типология стилей поведения в конфликтах во взаимной зависимости собственных интересов и интересов других участников этого взаимодействия.

Рисунок 1. 

Типология стилей поведения в управлении конфликтами


Как показано на рис. 1 показано, что основные стили поведения в конфликтной ситуации связаны с главным источником любого конфликта — ортогональной зависимостью интересов сторон. Стиль поведения в конфликте зависит от того, насколько он хочет удовлетворить собственные интересы, будучи либо активным, либо пассивным, и интересы другой стороны, действуя совместно с ней либо действуя самостоятельно, индивидуально. 

Пассивная реакция означает стремление уйти от конфликта, активная — стремление разрешить его. То же относится к характеру действий: стремление к совместным усилиям указывает на то, что конфликт будут разрешать, и, наоборот, индивидуальные устремления приводят к уклонению (избеганию) либо решению проблемы в интересах одной стороны.

Типология поведения в конфликте не является раз и навсегда заданной. Каждый раз может быть использован  весь арсенал стилей в зависимости от ситуации в необходимой последовательности. Кроме этого, некоторые стили могут применяться для вполне конкретных типов конфликтов. 

Рассмотрим стили поведения в конфликте: уклонение, приспособление, конкуренция, компромисс и сотрудничество, по следующей схеме:

-  случаи, когда целесообразно применение стиля;

- использование стиля в условиях предотвращения конфликтов;

-  использование стиля при разрешении возникшего конфликта.

Конкуренция (соперничество).

Этот стиль предполагает высокую активность и движение к разрешению конфликта своим путем, без учета интересов других сторон. Человека мало интересуют мнения других, он не стремится к сотрудничеству и все решает волевым усилием.

Ситуации, когда применения этого стиля целесообразно:

- вы обладаете высоким авторитетом, и ваше решение является лучшим;

· вы вынуждены принимать решение в ограниченные сроки, и имеете для этого достаточно полномочий;

· у вас нет времени для обсуждения или вы не

имеете больших шансов на поддержку своей позиции;

- исход ситуации чрезвычайно важен для вас, и вы стремится добиться своей цели любой ценой;

- вам нужно сохранить свое лицо и действовать, хотя решение может быть и не самым лучшим.

Предотвращение конфликтов. 

Как правило, поведение данного стиля предотвращает конфликты за счет четкого распределения обязанностей и высокой требовательности в отношении их выполнения. Сильной стороной этого стиля является то, что все планируется: даются четкие инструкции, разъясняются задачи, осуществляется контроль. Вместе с тем не допускается возможность непонимания или невыполнения заданий, и подопечные вынуждены скрывать это.

Техника разрешения конфликта. 

Отвергаются аргументы противоположной стороны и предлагается принятие им своей точки зрения: “Я вынужден принять такое решение …”, “Меня не интересуют другие варианты”, “Я знаю, что делать надо так...”, “Вам придется...” и т. д. 

Такой стиль блокирует инициативу, не допускает обсуждения, подавляет стремление участвовать в процессе выработки решений. Равные по статусу вынуждены отказаться от своей точки зрения. Те, кто имеют более низкий статус, принижаются, их достоинства и заслуги умаляются. Иногда считается, что это может привести к полной победе и навсегда. Инакомыслящие и оппоненты - подчиненные ставятся на место: «На вашем месте я бы этого не предложил» и т.п. В полную силу используются угрозы и наказания, причем скрытые и отсроченные. Зачастую это приводит к подавлению, реакциям протеста, нерациональным поступкам наперекор. Особенно опасно выбирать такой стиль поведения в отношении подростков, неуравновешенным и нервным людям, которым тяжело контролировать свои эмоциональные реакции. Однако, считать такой стиль поведения в конфликте однозначно нежелательным и непродуктивным тоже нет оснований. Его, как и все другие стили, нужно использовать в тех ситуациях, когда это необходимо.

Сотрудничество

Педагог активно участвует в разрешении конфликтов. Отстаивая свои интересы, он умело сотрудничает с коллегами и детьми. Если работа при разрешении конфликтов достигает уровня сотрудничества, возможно достижение наиболее качественных и глубинных результатов: определение источников конфликта или неудовлетворенности, работа в зоне скрытой мотивации, достижение более прочных и долговременных соглашений, трансформация напряжений не только в терпимые, но и продуктивные отношения.

Ситуации, когда применения этого стиля целесообразно:

- решение данной острой проблемы важно для дела, одинаково важно для каждой из участвующих сторон;

- педагог находится в близких эмоциональных или дружеских отношениях с участниками конфликта;

- если обе стороны конфликта располагают временем и готовы к проработке напряженных отношений;

- если оппоненты проявляют желание достичь соглашения и при этом существуют возможности его достижения (наличие времени, совместимость высказываемых притязаний и т. д.);

- стороны готовы выслушивать и обсуждать собственные и взаимные интересы;

- конфликтующие стороны имеют равные властные позиции.

Предотвращение конфликтов. 

Сотрудничество возможно на ранних стадиях возникновения противоречий, при выдвижении альтернативных предложений. Его применение продуктивно и уместно при сборе информации относительно существующих разногласий в случае высказанного желания разобраться в существе конфликтом, при выработке критериев оценки разногласий и путей достижения соглашения.

Техника разрешения конфликта. 

Педагог не уходит от разногласий, наоборот, открыто их обсуждает, выявляет интересы каждой стороны, а затем показывает, что соглашение может быть достигнуто на основе взаимной выгоды» взаимных уступок и договоренностей. Очень важна проверка на реалистичность высказываемых претензий и предлагаемых решений. Весьма положительно на достижении сотрудничества сказывается использование таких технических приемов, как «вентиляция» чувств, апелляция к третьим лицам (специалистам в своих областях, признанным авторитетам и др.).

Компромисс. 

Овладение этим стилем при разрешении конфликтов поднимает педагога до уровня профессионального посредника-медиатора (техника переговоров приведена выше). Процесс представляет собой обмен уступками, “торг” в интересах достижения компромиссного решения. По сравнению с сотрудничеством, компромисс является более поверхностным подходом. Это позволяет приходить к общим решениям.

Ситуации, когда применения этого стиля целесообразно:

- когда обе стороны обладают одинаковой властью, “силой” и имеют пересекающиеся интересы;

- если необходимо быстро договориться — это эффективный и экономичный способ;

- когда вам выгодно получить временное решение проблемы;

- вы заинтересованы в сохранении взаимоотношений и предпочитает получить хотя бы минимальный результат.

Предотвращение конфликтов. 

Этот стиль предполагает такие приемы, как установление правил поведения, использование позитивных примеров прошлого, уклонение от разногласий с окружающими. Правила, в выработке которых принимали участие сами участники конфликта, безусловно, работают на предотвращение возникновения напряжения даже без вашего участия. Вместе с тем этот стиль формализует отношения между людьми и сковывает их инициативу. Компромиссный стиль поведения содержит стремление побороть естественное сопротивление сторон. Прежде чем принимается решение, долго изучаются мнения задействованных в конфликте сторон и окружающих и т. д. Это позволяет избегать лишних столкновений и напряжений, противоречивых оценок. Подобное поведение приводит к потере времени, иногда не позволяет столкнуться личным точкам зрения и стимулировать творческую дискуссию.

Техника разрешения конфликта. 

В данном случае основной целью стиля поведения является стремление к достижению снижения напряжения. Иногда, если конфликт затяжной и деструктивный, можно применить разведение конфликтующих сторон. Хотя это и позволяет ослабить напряженность, но является только временным выходом, половинчатой мерой. Минусом является то, что конфликт разрешается не путем поиска оптимальных методов и позиций, а лишь путем выработки удобных способов ослабления напряжения. Временное снятие напряженности, достигнутое разного рода «ухищрениями», полумерами, не устраняет самих источников конфликта, поэтому подобный подход чреват возникновением новых конфликтов и требует дальнейшей работы.

Уклонение

Этот стиль реализуется, когда человек просто уклоняясь от разрешения конфликтной ситуации, не отстаивает своей позиции и ни с кем не сотрудничает для решения проблемы. Впрочем, для ухода от попыток отстоять как собственные интересы, так и интересы другого человека, безусловно, могут быть основания.

Ситуации, когда применения этого стиля целесообразно:

- когда ощущается высокая напряженность в отношениях и чувствуется необходимость снижения накала;

- у вас много забот, и вы считаете, что его вовлечение в данную ситуацию принесет дополнительные заботы и непродуктивные потери времени;

- если вы считаете, что исход ситуации малозначим и не следует тратить на разрешение конфликта время и силы;

- вам необходимо выиграть время (заручиться поддержкой, получить дополнительную информацию и т. д.);

- у вас недостаточно власти, сил или ресурсов для решения данной проблемы в свою пользу;

- вы видите, что этот вопрос невозможно решить при ваших полномочиях, что это может сделать лучше другая инстанция;

- вы считаете, что немедленное обсуждение и решение проблемы может привести к нежелательному или опасному в данный момент обострению ситуации.

Предотвращение конфликтов. 

Применяется тактика отхода на задний план: у окружающих создается впечатление, что вы проявляете недостаточный интерес к делу, но это могут быть ложные представления, о явном или неявном, поведении. Находясь в тени, всегда можно наблюдать и вовремя включиться в решение проблемы. Доводя свое мнение до сведения, вы избавляете себя от необходимости глубоко анализировать их, являясь по существу лишь передаточным звеном: «Я им передал, а они...», или «Они не выполнили, но я тут ни при чем». Таким образом, участник конфликта избегает ответственности и прямого включения в ситуацию разрешения конфликтов. Сосуществовать с конфликтной ситуацией ему помогает уход от ее разрешения.

Техника разрешения конфликта. 

Прежде всего, нужно стремиться к сохранению нейтралитета, не реагировать и не раскрывать своих, взглядов. Тем самым вы обеспечиваете себе безопасность. Столкнувшись с проблемой, используются ”отговорки”: “Сейчас я не могу заниматься этим...”, “Я не слышал...”, “Я в этом не специалист...”, “Вам виднее...”, “Это ваша проблема, вам ее и решать.” и т.д. 

В случае непосредственного обращения даются расплывчатые ответы: “Я думаю, что это возможно;…” и т.д. 

Решение принципиальных вопросов откладывается: “Надо немного подождать...”.

В таком случае делаются ссылки на уникальность условий и предоставляется возможность другой стороне проявить собственную активность. Занимается двойственная позиция, что позволяет примкнуть к побеждающей точке зрения. В действительности уход от решения, игнорирование конфликтной ситуации, смена темы или перенос внимания могут привести к разрешению конфликта спонтанно, само собой разумеющимся способом. Если же этого не произойдет, - то остается возможность заняться им после более тщательной подготовки, получив выигрыш во времени.

Приспособление

Вы взаимодействуете совместно с другими, но при этом не пытаетесь решать свои проблемы, уходя от собственных интересов. Подобное «жертвенное» отношение возможно в случае, когда решение проблемы является особо значимым для другой стороны, но для вас не представляется таковым. Жертвуя своими интересами, вы проявляете снисхождение, понимание или жалость к другому человеку и, вероятно, можете рассчитывать на его поддержку в будущем. Вместе с тем это должно быть осознанно и оправданно: если вы не получаете ответной реакции (должной оценки, последующего отношения) либо сам много теряете, то этот стиль нежелателен.

Ситуации, когда применения этого стиля целесообразно:

- если вы стремитесь сохранить отношения с любой ценой;

- если вы владеете достаточной информацией и считаете, что результат в данном случае важнее для другой стороны;

- если вы понимаете, что не правы, допустили ошибку или виноваты в чем-либо;

- у вас недостаточно власти, полномочий или ресурсов;

- если вы хотите достичь положительного воспитательного эффекта, уступив желаниям оппонентов (или учеников) и они смогу извлечь из этой ситуации пользу, сделать нужные выводы;

- вы считаете, что результат не значим для вас.

Предотвращение конфликтов. 

Возможно, в результате поддержания «равного», нейтрального отношения ко всем участникам конфликта. Противоречий не возникает из-за того, что они не высказываются. Прежде чем высказаться, выслушивается другая сторона. Гармоничные отношения достигаются проявлением интереса к неформальной стороне жизни партнеров, комплиментарностью. В группах поддерживается взаимодействие, разногласия и различия нивелируются, создается атмосфера сплоченности и защищенности. Это позволяет избегать острых отношений. Возникающие разногласия и противоречия сглаживаются, собственное мнение затушевывается, отрицательные факты замалчиваются, даются обещания, приносятся извинения. Приспособление в интересах предотвращения конфликтной ситуации предполагает отказ от своей точки зрения. Но если необходимо проявить требовательность и настойчивость, отдать приказ, данный стиль редко позволяет достичь желаемых результатов. Вместе с тем тактика приспособления может быть и достаточно совершенной. При этом проблема (задача) разбивается на части, не кажущиеся подчиненным столь сложными и категоричными; кроме того, отдельные аспекты приукрашиваются.

Техника разрешения конфликта. 

Применяется две типичные в этом случае тактики: забывчивость и «вентиляцию» чувств («выпуск пара»).

Следует отметить, что подход к деятельности педагога на основе типологии поведения в конфликте не является единственно возможным/10/. Ранее уже указывалось на сложность связей и отношений, в которые вступают конфликтующие стороны и педагог или руководитель, участвующий в разрешении споров. Поэтому обращение к его интеллектуальным, поведенческим, эмоциональным ресурсам неизбежно.

Практически полезны в этом отношении исследования эффективности профессиональной деятельности и общения, в том числе в конфликтных ситуациях, на основе типологии стилей мышления /10/. Изучаемые в рамках этого направления способы взаимного влияния при общении вполне определенно проявляются каждой конфликтующей стороной и менеджером, в том числе при их взаимодействии. Различают пять стилей мышления и поведения: синтезатор, идеалист, прагматик, аналитик, реалист. 

2.7. Личностные и групповые затруднения, возникающие при разрешении конфликтов

Обратим внимание на тот факт, что в реальности, столкнувшись с конфликтом, не всегда можно отнести его к тому или иному типу поведения, принятому в различных научных подходах. Мы просто ощущаем сопротивление, исходящее от конфликтующих людей, а может быть, оно связано с их личностными или природными особенностями. В этом случае говорят, что мы имеем дело с конфликтной личностью, которая «расточает» конфликты направо и налево. Ф. М. Бородкин и Н. М. Коряк описали шесть типов конфликтных личностей: демонстративный, ригидный, неуправляемый, сверхточный, бесконфликтный и целенаправленно конфликтный /5/.

Практики в области разрешения конфликтов выделяют так называемых “трудных людей”, обладающих определенными личностными характеристиками, затрудняющими общение в сложных, конфликтных ситуациях. 

Приведем классификацию Д.Скотта, который называет и характеризует следующие типы:

- “агрессоры” говорят колкости, задирают других и раздражаются, если их не слушают;

- “жалобщики” всегда на что-нибудь сетуют, сами же ничего не делают для решения проблемы, так как считают себя не способными ни на что или не хотят брать на себя ответственность;

- “молчуны” спокойны, немногословны и невозмутимы, трудно понять, чего они хотят и о чем думают в действительности;

- “сверхпокладистые” всегда говорят “да”, по любому поводу обещают поддержку, но нередко их слова расходятся с делом, они не оправдывают возложенных на них надежд;

-  “вечные пессимисты” всегда и во всем предвидят неудачи;

- “всезнайки” считают себя “выше”, умнее, компетентнее, опытнее других, их мнимое превосходство дополняется сознанием собственной важности, на самом деле они лишь играют роль;

- “нерешительные”, или “стопоры”, не могут принять то или иное решение, поскольку боятся ошибиться;

-  “максималисты” хотят чего-то прямо сейчас, хотя в этом нет особой необходимости;

- “невинные лгуны” заметают следы серией обманов, невозможно понять, каким их словам верить, а каким — нет;

- “ложные альтруисты” делают добро, но в глубине души сожалеют об этом /9/.

Л. Г. Почебут и В. А. Чикер показали, что конструктивное решение конфликтов с учетом личностного поведения в конфликтной ситуации зависит от следующих факторов:

1) адекватного восприятия конфликтов, когда присутствует точная, не искаженная личными пристрастиями оценка, как собственных действий, намерений, позиций, так и действий оппонентов;

2) открытого и эффективного общения;

3) создания атмосферы взаимного доверия и сотрудничества;

4) определения существа конфликта /23/.

Педагог, который может идентифицировать тот или иной тип конфликтогенных либо “трудных людей”, безусловно, обладает дополнительным инструментом при разрешении конфликтов. Но этого бывает недостаточно для учета столь многообразного, индивидуального проявления каждой стороны, наложенного на непростую картину самого конфликта. Поэтому полезно учитывать общие правила взаимодействия в трудных ситуациях, применяя некоторые принципы общения с «трудными» людьми, проверенные практикой. 

Общие принципы эффективного общения с “трудными” людьми:

· Установите контакт с вашим оппонентом.

· После того, как вы почувствуете и осознаете, что данный человек труден в общении, попытайтесь соотнести его поведение с известным вам типом или стилем. 

· Учитывайте возможность влияния собственных стереотипов.

· Сохраняйте спокойствие и нейтралитет, не попадите под влияние эмоционального заряда и мировоззрения оппонента.

· В процессе общения выявите систему аргументации оппонента и причины его трудностей, осуществите проверку на реалистичность.

· Используйте приемы общения, дающие выход эмоциям.

· Распознайте скрытые интересы и запросы и попробуйте найти возможные способы их удовлетворения.

· Развивайте контакт, держите ситуацию под контролем, постепенно создавайте совместное поле деятельности.

· Расширяйте совместный подход и используйте его для выработки соглашения.

Трудности, возникающие в общении, могут обусловливаться не только поведением специфически трудных людей, но и собственной тактикой поведения педагога или любого другого человека, особенностями употребления власти и др. Тактика поведения может быть отрицательной или положительной, применение власти конструктивно, либо мешает продуктивной работе с конфликтом. К числу действий, которые не снижают накал, а, напротив, способствуют столкновениям, можно отнести прежде всего те, которые вызывают эмоциональное напряжение и могут стать причиной деструктивного развития начавшихся переговоров либо внезапного обострения существующего конфликта.

Что же может определенно нарушить или “охладить” отношения и нарушить контакт? Существует специфический “набор” проявлений, который обусловлен профессиональным положением педагога и тем, что он обладает определенными властными полномочиями. 

К подобным проявлениям относятся:

- неоправданное применение власти: “Не пререкайтесь, а выполняйте...”;

- угрозы: “Вам следует выполнять так, как сказано, иначе...”;

- недооценка, преуменьшение вклада: “А вам необходимо было еще …”; 

- навязывание своей точки зрения, давление: “Я же вам постоянно говорю...”;

- нежелание признавать свои ошибки или правоту учащихся: “Нет, вы не правы...”;

- подчеркивание своей роли и разницы в положении: “Вам это не дано”, “Это с вашей колокольни кажется, что ...”;

- высказывание своих подозрений: “А мне кажется, что вы, Петров...”;

- употребление слов - долженствований: “Вы должны (обязаны) постоянно...” и т.п.;

- применение допросной тактики: “Вы чем сейчас заняты?” и т. д.

Подобная картина употребления приемов – “нарушителей” отношений, обостряющих ситуацию, часто имеет место в ситуациях конфликтов. В таком случае, “педагогический набор” стереотипов общения имеет свои особенности: настаивание на собственной правоте, упреки, колкие замечания, оскорбления, выдвижение ультиматума, неумение дослушать собеседника до конца и т. д.

Однако существуют и приемы оптимального самоутверждения, приемлемого для конфликтующих сторон. Одним из них является правильное применение “Я -высказывания”. 

Общая схема применения приема “Я - высказывания”: 

* событие — * реакция — * желаемый исход. 

Например:

1) Обозначьте событие: “Когда вы кричите (утверждаете и т. д.)…;

2) Определите свою реакцию: “Я чувствую себя...”;

3) Укажите желаемый исход: “Я хотел бы, … (чтобы мы с вами имели возможность обсудить это в спокойной обстановке) или др., “Я бы тогда смог...”.

Не менее важно умелое, но корректное применение полномочий, “власти”. 

Если для руководителя власть — это использование его полномочий при исполнении функциональных обязанностей, то в личных отношениях власть — это способ достижения желаемого за счет любого преимущества. 

Применение власти возможно согласно двум принципиальным подходам: манипулированию (принуждение) или влиянию (предоставление выбора). 

В таблице № 2.1. приведены  отличия манипуляции от приемлемого влияния предложенные X.Корнелиус и Ш. Фэйр /23/:

Таблица № 2.1.

	Манипуляция (-)
	Влияние (+)

	В большинстве случаев исход желателен для влияющего
	Исход может не затрагивать интересы влияющего

	Часто исход не желателен для объекта влияния
	Учитывается согласие или его отсутствие у другой стороны

	Информация, расходящаяся с желанием влияющей стороны, утаивается
	Объекту влияния предоставляется вся информация

	Объекту влияния не предоставляется возможность свободного и самостоятельного выбора
	Объекту влияния дается свобода выбора


Критерием приемлемости воздействия служит результат: удовлетворенность, желание дальнейших контактов и т. д.

Итак, выделенные личностные и групповые затруднения, возникающие при разрешении конфликтов, некоторые тактики и приемы, используемые в практике, подтверждают всю сложность и противоречивость процесса гармонизации отношений и необходимость специальной подготовки, а в отдельных случаях — и привлечения специалистов-медиаторов.

2.8. Психологический практикум

Программа обучения педагогов разрешению конфликтных ситуаций

Конфликт относят к категории критических социальных ситуаций. 

Способность к разрешению конфликтов является важной составляющей в работе педагога. В этой связи необходимо формирование и развитие навыков и умений решения конкретных задач по управлению конфликтами в различных ситуациях профессиональной деятельности педагога. 

Таким образом, разработка методики обучения педагогов разрешению конфликтных ситуаций приобретает повышенную актуальность. 

I. Теоретическая часть

Занятие №1, №2, №3. 

Ознакомление с теоретическими основами конфликтологии

Цель занятия: ознакомление с теоретическими основами конфликтологии.

Примерное содержание теоретической части занятия.

1. Основные положения 

Теоретический блок занятий должен включать в себя раскрытие основных сведений о природе конфликта, его понятие, структуру и пр. 

Обучаемые должны ознакомиться с основными видами конфликтов, знать особенности взаимодействия людей в конфликтных ситуациях, особенности переживания человеком конфликтов, закономерности реакции людей на трудные ситуации в общении, переговорные модели и стратегии разрешения конфликтов, этику решения спорных вопросов и пр.

Все эти теоретические вопросы подробно рассмотрены в первой части данной работы. 

Резюмируя вышесказанное, можно лишь выделить основные положения:

1) Конфликт — это общая черта развития социальных систем, он неизбежен и неотвратим, а потому должен рассматриваться как естественный фрагмент социальных отношений. Конфликт должен быть принят как одна из форм нормального человеческого взаимодействия. Хотя конфликт, возможно, и не лучшая форма человеческого взаимодействия, мы должны перестать воспринимать его как какую-то патологию или аномалию. 

Конфликт — это естественно и нормально. 

2) Конфликт не всегда и не обязательно приводит к разрушениям отношений. Напротив, это один из главных процессов, служащих сохранению целого. При определенных условиях даже открытые конфликты могут способствовать сохранению жизнеспособности и устойчивости социального целого. Конфликт не следует воспринимать как однозначно деструктивное явление и так же однозначно оценивать. Современное понимание конфликтов предполагает, что конфликт — это необязательно плохо.

3) Конфликт потенциально содержит в себе позитивные возможности развития отношений. 

Общая идея положительного эффекта конфликтов сводится к следующему: «Продуктивность конфронтации проистекает из того факта, что конфликт ведет к изменению, изменение ведет к адаптации, адаптация ведет к выживанию» /10/.

Конфликт —►изменение —► адаптация—►выживание

Если мы перестанем воспринимать конфликт как угрозу и начнем относиться к нему как к сигналу, говорящему о том, что надо что-то изменить, мы займем более конструктивную позицию. Ценность конфликтов в том, что они предотвращают окостенение системы, открывают дорогу изменениям, развитию, инновациям. С этой точки зрения, конфликт — это стимул к изменениям, это вызов, требующий творческой реакции.

Идеи о позитивных функциях конфликта нашли свое наиболее полное развитие в работе американского социолога Л.Козера. Сигнальная функция конфликта, о которой речь шла выше, это не единственный пример его позитивных возможностей. Даже само конфликтное взаимодействие может быть полезным для его участников. Как пишет Л.Козер, «…социально контролируемый конфликт "разряжает атмосферу" между его участниками и делает возможным возобновление их отношений» (Coser, 1968); «…обеспечивая свободный выход чувствам вражды, конфликты служат поддержанию взаимоотношений» /9/.

Интересно, что в китайском языке иероглиф «кризис», «конфликт» образован сочетанием двух иероглифов. Один из них означает «риск», «опасность», а другой — «благоприятная возможность». В конфликте, бесспорно, есть риск разрушения отношений, опасность непреодоления кризиса, но есть также и благоприятная возможность выхода на новый уровень отношений, конструктивного преодоления кризиса и обретения новых жизненных возможностей. В конфликте потенциально заложено мощное конструктивное начало, а значит конфликт — это несет в себе не только трудности, но и дополнительные возможности.

4) Конфликт может быть управляемым. Причем управляем таким образом, что его негативные, деструктивные последствия могут быть минимизированы или элиминированы, а конструктивные возможности усилены.

Это означает, что конфликтом можно управлять. В настоящее время работа с конфликтом осознается как общий социальный и личный интерес.

2. Подготовка педагогов как посредников в решении конфликтных ситуаций 

На разных этапах своей истории люди искали способы помочь себе и другим в разрешении конфликтных ситуаций, в том числе создавая авторитетные органы или привлекая нейтральных лиц (посредников) к решению сложных и спорных проблем. 

В настоящее время, с одной стороны, существенно расширяются возможности личности, с другой, увеличиваются и предъявляемые к ней требования.  Считается естественным и обязательным для любого воспитанного и образованного человека наличие развитых навыков эффективной коммуникации: владение словом, искусство ведения беседы, навыки проведения переговоров, в том числе и по решению спорных проблем. Педагогу эти качества профессионально необходимы. 

Опыт работы с конфликтами показывает, что многие люди нередко оказываются перед необходимостью решения не только своих, но и «чужих» проблем и конфликтных ситуаций. Прежде всего, это специалисты, работающие в сфере межличностных отношений: психологи, педагоги, а также, руководители всех уровней, к которым обращаются их подчиненные или посторонние лица с жалобами, менеджеры, консультанты и социологи, работающие в самых разных организациях и др.

В нашей отечественной практике, из-за отсутствия у нас соответствующих организаций и специально подготовленных работников, в качестве посредников вынуждены выступать люди, которые в силу своей должностной позиции или профессиональной деятельности периодически обязаны в той или иной форме брать на себя функции регулирования отношений между людьми.

“Третьи” стороны для решения стоящей перед ними задачи — помочь участникам конфликта конструктивно разрешить проблему. Они должны обладать четырьмя типами навыков /10/. 

Во-первых, для установления эффективных отношений участники конфликта должны доверять человеку, который разрешает конфликт, свободно вступать с ним в коммуникацию, отзываться на его предложения и т.д. 

Во-вторых, это навыки, связанны с формированием кооперативных установок относительно разрешения проблемы у участников конфликта. 

В-третьих, это навыки развития творческого группового процесса и группового принятия решений. 

Эти процессы помогают прояснению характера проблем, которые вызывают конфронтацию сторон, расширению диапазона приемлемых альтернатив, облегчают реалистическую оценку их желательности и доступности и т.д. Опыт показывает, что, зачастую педагоги и руководители как посредники испытывают значительные трудности, связанные не столько с отсутствием конкретных навыков деятельности такого рода, сколько с выбором принципиальной позиции относительно своего участия и своей роли в данной проблемной ситуации.

В любом случае процесс обучения решению конфликтных ситуаций должен соединять два плана. 

Один из них связан с необходимостью усвоения теоретических представлений о некоторых принципах современного подхода к пониманию конфликтов и их разрешению. Главный принцип относится к осознанию позитивного потенциала, конструктивных стратегий разрешения и неправомерности однозначно негативной оценки конфликтов. 

Другой - направлен на формирование конкретных навыков, которые могут быть усвоены только в процессе практического обучения.

3. Особенности поведения в конфликте

Выше уже рассматривались особенности и стили поведения в конфликтных ситуациях по модели К.Томаса (доминирование, уход, уступчивость, сотрудничество, компромисс).

Поведение человека в конфликтных ситуациях в первую очередь зависит от того, насколько он хочет удовлетворить собственные интересы (будучи активным или пассивным), и интересы другой стороны, действуя совместно с ней либо действуя индивидуально.

Подход к поведению в конфликте К.Томаса не является единственным.

В таблице № 2.2. приводится описание типов поведения т.н. «конфликтных» личностей.

Таблица №2.2.

	ТИПЫ
	Характеристика особенностей

	
	Стереотипы поведения
	Адаптивные возможности

	Демонстративный
	К источнику конфликтов себя не относит; стремится хорошо выглядеть перед другими, быть в центре внимания; избегать кропотливого труда; больше эмоционален, чем рационален
	Способен к ситуативному приспособлению; планирование деятельности по обстоятельствам, не доводит планы до полного воплощения; в ситуации спора чувствует себя хорошо (особенно в поверхностных столкновениях)

	Ригидный
	Имеет завышенную самооценку; подозрителен; постоянно требует подтверждения своей значимости; 

не критичен по отношению к собственному поведению, обидчив
	Адаптивный потенциал низок; прямолинеен, негибок; не чувствителен к мнению окружающих; не учитывает ситуативные изменения; чувствителен к несправедливостям (реальным и мнимым)

	Неуправля-емый
	Мало предсказуем; поведение вызывающее, агрессивное; 

имеет завышенную самооценку, в неудачах и неприятностях обвиняет других: требует подтверждения своих собственных достоинств
	Недостаточно точно контролирует себя; импульсивен; неумело планирует свою деятельность; слабо учитывает прошлый опыт; не признает общепринятых норм

	Сверхточный
	Скрупулезен в работе; чувствителен к деталям; придает излишнее значение замечаниям; сильно переживает свои просчеты и неудачи вплоть до психосоматических расстройств
	Проявляет повышенную тревожность; обидчив и придирчив; не адекватен в оценке взаимоотношений; внешне сдержан, эмоционально беден

	Бесконфликт-ный
	Неустойчив в оценках и мнениях; непоследователен в поведении; излишне устремлен к компромиссу; недостаточно настойчив, имеет слабо развитые волевые качества; поверхностен в оценке поступков, как своих, так и окружающих его людей
	Легко внушаем, внутренне противоречив; из ситуаций извлекает сиюминутный успех; прогностичность развита недостаточно; зависим от мнения окружающих, особенно лидеров

	Целенаправ-ленно конфликтный
	Конфликт для него средство достижения целей; склонен к манипуляциям во взаимоотношениях; владеет техникой общения в споре; чаще является активной стороной в конфликте
	Действия в конфликте спланированы, варианты просчитаны, позиции оценены


Стратегии поведения личности в конфликте имеют решающее значение для полследующего развития самого конфликта.

Типичным деструктивным поведением в конфликтной ситуации является использование угроз, «эмоциональных ударов» (унижение, оскорбление в адрес противника), ссылки на авторитет (или наоборот, его отрицание), уклонение от обсуждения проблемы, лесть и т.д. 

Примеры деструктивных приемов в обсуждении:

1) Запугивание и угрозы.

Общая формула: «потому что я сильнее тебя», «потому что если ты не..., то я ...».

 Примеры: «У меня есть возможности оказать на вас влияние», «Если вы не решите мой вопрос, мне придется обратиться к вашему руководству».

2) Унижение партнера, оскорбления в его адрес.

Общая формула: «Потому что ты: …делаешь это всегда неправильно; никогда не можешь ясно объяснить, что ты хочешь; никогда не доводишь дело до конца; просто … дурак; ничего в этом не понимаешь и т.п.

Примеры: «Вы даже не в состоянии понять проблему», «Мне неоднократно приходилось убеждаться в том, что вы делаете ошибки в самых простых ситуациях».

3) Ссылки на свой авторитет или отрицание авторитета другого.

Общая формула: «Потому что я... (здесь решаю; лучше вас в этом разбираюсь)», «Потому что вы... (совсем не так компетентны, правы, как думаете)».

Примеры: «Поверьте, мне уже неоднократно приходилось принимать подобные решения», «Не думаю, чтобы вы в этом разбирались лучше других».

4) Уклонение от обсуждения проблемы.

Примеры: «По-моему, вы драматизируете ситуацию», «Я вообще не вижу здесь никакой проблемы».

5) Лесть.

Примеры: «Вы настолько лучше меня в этом разбираетесь, что вам нетрудно будет найти правильное решение проблемы», «Неужели ты не пойдешь мне навстречу, ведь ты же все можешь и тебе это ничего не стоит».

II. Практическая часть

Целью практических занятий является закрепление и углубление теоретических знаний по проблеме конфликта, а также формирование и развитие у обучаемых навыков и умений разрешения конфликтных ситуаций, способов выхода из конфликта и др., что можно обозначить как управление конфликтом в различных ситуациях.

В зависимости от содержания изучаемого материала и целевой установки занятия, предлагаются различные формы проведения занятий: деловые игры, дидактические и ситуационно-ролевые игры, а также в содержание некоторых занятий включены развивающие упражнения и блоки психологической диагностики. Некоторые занятия проводятся методом отработки упражнений, анализа рабочих документов, а также обсуждения конфликтных ситуаций. 

Ряд сценариев и методик, предлагаемых в этой части программы, взяты из литературных источников, со ссылкой на таковые.

Занятие №4. Диагностика типов поведения в конфликтной ситуации с помощью опросника  К. Томаса

Вступление

В нашей стране тест К. Томаса адаптирован Н.В.Гришиной для изучения личностной предрасположенности к конфликтному поведению.

В своем подходе к изучению конфликтных явлений К.Томас делал акцент на изменении традиционного отношения к конфликтам. Указывая, что на ранних этапах их изучения широко использовался термин “разрешение конфликтов”, но подчеркивал, что этот термин подразумевает, что конфликт можно и необходимо разрешать или элиминировать. 

Целью разрешения конфликтов, таким образом, было некоторое идеальное безконфликтное состояние, где люди работают в полной гармонии. Однако в последнее время произошло существенное изменение в отношении специалистов к этому аспекту исследования конфликтов. Оно было названо, по мнению К. Томаса, по меньшей мере, двумя обстоятельствами: осознанием тщетности усилий по полной элиминации конфликтов, увеличением числа исследований, указывающих на позитивные функции конфликтов. Отсюда, по мнению автора, ударение должно быть перенесено с элиминирования конфликтов на управление ими. 

В соответствии с этим К.Томас считает нужным сконцентрировать внимание на следующих аспектах изучения конфликтов: 

· какие формы поведения в конфликтных ситуациях характерны для людей; 

· какие из них являются более продуктивными или деструктивными; 

· какими способами возможно стимулировать продуктивное поведение.

Для описания типов поведения людей в конфликтных ситуациях К.Томас считает применимой двухмерную модель регулирования конфликтов, основополагающими измерениями в которой являются кооперация, связанная с пониманием человека интересов других людей, вовлеченных в конфликт, и напористость, для которой характерен акцент на защите собственных интересов. Соответственно этим двум измерениям К.Томас выделяет следующие способы регулирования конфликтов:

· соревнование (конкуренция) как стремление добиться удовлетворения своих интересов в ущерб интересов других участников конфликта;

· приспособление, означающее в противоположность соперничеству, принесение в жертву собственных интересов ради интересов другого человека;

· компромисс;

· избегание, для которого характерно как отсутствие стремления к кооперации, так и отсутствие тенденции к достижению собственных целей;

· сотрудничество, когда участники ситуации приходят к альтернативе, полностью удовлетворяющей интересы обеих сторон.

К.Томас считает, что при уклонении (избегании) от конфликта ни одна из сторон не достигает успеха; при таких формах поведения, как конкуренция, приспособление и компромисс, или один из участников оказывается в выигрыше, а другой проигрывает, или оба проигрывают, так как идут на взаимные компромиссные уступки. И только в ситуации сотрудничества обе стороны оказываются в выигрыше.
В опроснике К.Томаса для выявления типичных форм поведения описывает каждый из пяти перечисленных возможных вариантов 12 суждениями о поведении индивида в конфликтной ситуации. В различных сочетаниях они сгруппированы в 30 пар, в каждой из которых респонденту предлагается выбрать то суждение, которое является наиболее типичным для характеристики его поведения.

Текст опросника

1. А. Иногда я представляю возможность другим взять на себя ответственность за решение спорного вопроса.

Б. Чем обсуждать то, в чем мы расходимся, я стараюсь обратить внимание на то, с чем мы оба не согласны.

2. А. Я стараюсь найти компромиссное решение.

Б. Я пытаюсь уладить дело с учетом интересов другого и моих собственных.

3. А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.

Б. Я стараюсь успокоить другого и главным образом сохранить наши отношения.

4. А. Я старюсь найти компромиссное решение.

Б. Иногда я жертвую своими собственными интересами ради интересов другого человека.

5. А. Улаживая спорную ситуацию, я все время стараюсь найти поддержку у другого.

Б. Я стараюсь сделать все. Чтобы избежать бесполезной напряженности.

6. А. Я пытаюсь избежать неприятностей для себя.

Б. Я стараюсь добиться своего.

7. А. Я стараюсь отложить решение спорного вопроса с тем, чтобы со временем решить его окончательно.

Б. Я считаю возможным в чем-то уступить, чтобы добиться другого.

8. А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.

Б. Я первым делом стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые интересы и вопросы.

9. А. Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникающих разногласий.

Б. Я предпринимаю усилия, чтобы добиться своего.

10. А. Я твердо стремлюсь достичь своего.

Б. Я пытаюсь найти компромиссное решение.

11. А. Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые интересы и вопросы.

Б. Я стараюсь успокоить другого и главным образом сохранить наши отношения.

12. А. Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры.

Б. Я даю возможность другому в чем-то остаться при своем мнении, если он также идет мне навстречу.

13. А. Я предлагаю среднюю позицию.

Б. Я настаиваю, чтобы было сделано по-моему.

14. А. Я сообщаю другому свою точку зрения и спрашиваю о его взглядах.

Б. Я пытаюсь доказать другому логику и преимущество своих взглядов.

15. А. Я стараюсь успокоить другого и главным образом сохранить наши отношения.

Б. Я стараюсь сделать все необходимое, чтобы избежать напряженности.

16. А. Я стараюсь не задеть чувств другого.

Б. Я пытаюсь убедить другого в преимуществах своей позиции.

17. А. Обычно я настойчиво стараюсь добиться своего.

Б. Я стараюсь сделать все, чтобы избежать бесполезной напряженности.

18. А. Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.

Б. Я даю возможность другому в чем-то остаться при своем мнении, если он также идет мне навстречу.

19. А. Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые интересы и спорные вопросы.

Б. Я стараюсь отложить решение спорного вопроса с тем, чтобы со временем решить его окончательно.

20. А. Я пытаюсь немедленно преодолеть наши разногласия.

Б. Я стараюсь найти наилучшее сочетание выгод и потерь для нас обоих.

21. А. Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к желаниям другого.

Б. Я всегда склоняюсь к прямому обсуждению проблемы.

22. А. Я пытаюсь найти позицию, которая находится посередине между моей позицией и точкой зрения другого человека.

Б. Я отстаиваю свои желания.

23. А. Как правило, я озабочен тем, чтобы удовлетворить желания каждого из нас.

Б. Иногда я предоставляю возможность другим взять на себя ответственность за решение спорного вопроса.

24. А. если позиция другого кажется ему очень важной, я постараюсь пойти навстречу его желаниям.

Б. Я стараюсь убедить другого прийти к компромиссу.

25. А. Я пытаюсь показать другому логику преимущества моих взглядов.

Б. Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к желаниям другого.

26. А. Я предлагаю среднюю позицию.

Б. Я почти всегда озабочен тем, чтобы удовлетворить желания каждого из нас.

27. А. Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры.

Б. Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.

28. А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего. 

Б. Улаживая ситуацию, я обычно стараюсь найти поддержку у другого.

29. А. Я предлагаю среднюю позицию.

Б. Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникающих разногласий.

30. А. Я стараюсь не задеть чувств другого.

Б. Я всегда занимаю такую позицию в спорном вопросе, чтобы мы совместно с другим заинтересованным человеком могли добиться успеха.

Количество баллов, набранных вами по каждой шкале, дает представление о выраженности у тенденции к проявлению соответствующих форм поведения в конфликтных ситуациях. 

Ключ для подсчета баллов

	№
	Соперничество
	Сотрудни-чество
	Компромисс
	Избегание
	Приспособление

	1
	
	
	
	А
	Б

	2
	
	Б
	А
	
	

	3
	А
	
	
	
	Б

	4
	
	
	А
	
	Б

	5
	
	А
	
	Б
	

	6
	Б
	
	
	А
	

	7
	
	
	Б
	А
	

	8
	А
	Б
	
	
	

	9
	Б
	
	
	А
	

	10
	А
	
	Б
	
	

	11
	
	А
	
	
	Б

	12
	
	
	Б
	А
	

	13
	Б
	
	А
	
	

	14
	Б
	А
	
	
	

	15
	
	
	
	Б
	А

	16
	Б
	
	
	
	А

	17
	А
	
	
	Б
	

	18
	
	
	Б
	
	А

	19
	
	А
	
	Б
	

	20
	
	А
	Б
	
	

	21
	
	Б
	
	
	А

	22
	Б
	
	А
	
	

	23
	
	А
	
	Б
	

	24
	
	
	Б
	
	А

	25
	А
	
	
	
	Б

	26
	
	Б
	А
	
	

	27
	
	
	
	А
	Б

	28
	А
	Б
	
	
	

	29
	
	
	А
	Б
	

	30
	
	Б
	
	
	А


Данный опросник можно использовать в групповом варианте, как в сочетании с другими тестами, так и отдельно. Затраты времени – не более 15–20 минут.

Занятие №5, №6.

«Формулы конфликта» 
Цель занятия. Развитие навыков анализа конфликтов между субъектами социального взаимодействия на основе применения формул (А, Б и В) и поиска вариантов разрешения конфликтных ситуаций.
Это занятие проводится на примере решения ситуационных задач /10/.
Порядок проведения занятия
Подготовительный этап. 

Теоретический блок данного занятия направлен на уяснение основных понятий: «типы конфликта (А, Б и В)», «конфликтогены», «эскалация конфликтогенов», «конфликтная ситуация», «инцидент».

Для этого, необходимо более подробно остановиться на теории механизмов возникновения конфликтов.

Формулы конфликта
Один из отечественных исследователей в области конфликтологии В. П. Шейнов в своей книге «Конфликты в нашей жизни и их разрешение» приводит три формулы конфликтов, условно обозначая их буквами А, Б и В. Практическое значение формул конфликтов состоит в том, что они позволяют достаточно быстро проводить анализ многих конфликтов и находить пути их разрешения. При этом следует помнить, что приводимые ниже формулы не могут быть универсальным методом оценки и разрешения любых конфликтов. Во многих случаях они могут служить лишь ориентиром в сложном и противоречивом процессе управления конфликтами.
Первая формула отражает зависимость конфликта (КФ) от конфликтогенов (КФГ).
Конфликтогены — это слова, действия (или отсутствие действий), которые могут привести к конфликту.

Механизм развития конфликта по первой формуле основывается на отрицательном восприятии и негативной реакции личности, против которой применен конфликтоген. При отсутствии волевого регулирования такой реакции она имеет тенденцию развития по закону эскалации, то есть нарастания.
Более конкретно первую формулу конфликта схематично можно выразить следующим образом:
 КФГ1 -> КФГ2  -> КФГ3  ->…  -> КФ,
где КФГ1 — первый конфликтоген; 

КФГ2 — второй конфликтоген, ответный на первый; КФГ3 — 
третий конфликтоген, ответный на второй, и т.д.
При этом важно иметь в виду, что КФГ2 > КФГ1 > КФГ3 > КФГ2 и т.д., то есть каждый ответный конфликтоген является более сильным, чем тот, на который он отвечает (В этом проявляется закон эскалации конфликтогенов).
Конфликты, возникающие по первой формуле, условно будем называть конфликтами типа А. 

Важно отметить, что по наблюдениям специалистов, 80 % конфликтов возникает помимо желания их участников и по вышеприведенной формуле. В связи с этим следует запомнить два правила бесконфликтного взаимодействия.
Правило №1. Не употребляйте конфликтогены.
Правило №2. Не отвечайте конфликтогеном на конфликтоген.
Для успешного применения сформулированных правил важно знать конкретные проявления конфликтогенов. 

В таблице 3.1 предлагается характеристика некоторых конфликтогенов, наиболее часто встречающихся на практике в отношениях между людьми.
Вторая формула отражает зависимость конфликта (КФ) от конфликтной ситуации (КС) и инцидента (И) и выражается следующим образом:
КС + И =КФ

Данная формула указывает способ разрешения таких конфликтов, которые условно будем называть конфликтами типа Б: устранить конфликтую ситуацию и исчерпать инцидент.

Таблица 2.3.

	Характер

конфликтогена
	Форма проявления

	Прямое негативное отношение
	Приказание, угроза; замечание, критика; обвинение, насмешка; издевка, сарказм.

	Снисходительное 
отношение
	Унизительное утешение; унизительная похвала; упрек; подшучивание.

	Хвастовство
	Восторженный рассказ о своих реальных и мнимых успехах.

	Менторские 
отношения
	Категоричные оценки, суждения, высказывания; навязывание своих советов, своей точки зрения; напоминание о неприятном; нравоучения и поучения.

	Нечестность и 
неискренность
	Утаивание информации; обман или попытка обмана; манипуляции сознанием человека.

	Нарушения этики
	Причиненные случайно неудобства без извинения; игнорирование партнера по общению (не поздоровался, не пригласил сесть, не проявил внимания, продолжает заниматься посторонними делами и т. п.); перебивание собеседника; перекладывание ответственности на другого человека

	Регрессивное 
поведение
	Наивные вопросы; ссылки на других при получении справедливого замечания; пререкания


Третья формула отражает зависимость конфликта (КФ) от нескольких конфликтных ситуаций (КС), Ее можно выразить следую​щим образом:
КС1 + КС2 +... + КСп = КФ, при этом п > 2 Словами эту формулу можно выразить так:
Сумма двух или более конфликтных ситуаций приводит к конфликту.

Конфликты, возникающие по третьей формуле, будем условно называть конфликтами типа В. Разрешение таких конфликтов сводится к устранению всех конфликтных ситуаций.

В ходе занятия предлагаются задачи с конкретными ситуациями. Обучаемые должны решить эти задачи, ответив на вопрос — по какой формуле возможно разрешение конфликта в каждой из них.

Варианты решения задач обсуждаются в учебной группе.
Задача №1

Определите природу конфликта (тип А, Б, В) в следующей ситуации. Руководитель принял на работу неподготовленного работника, не согласовав это с заместителем, у которого тот в подчинении. Вскоре выясняется неспособность принятого работника выполнять свою работу. Заместитель представляет руководителю докладную записку об этом. Руководитель тут же рвет данную записку.
Задача №2

Определите природу конфликта (тип А, Б, В) в следующей ситуации.
При распределении премии руководитель не выделил ее одному из сотрудников. Оснований для депремирования не было. На вопрос сотрудника руководитель не смог объяснить причины, сказал только: «Это я вас учу».
Задача №3

Определите природу конфликта (тип А, Б, В) в следующей ситуации.
Беседуя с претендентом на вакантную должность, руководитель дает обещание в дальнейшем повысить его в должности.
Вновь принятый сотрудник с воодушевлением приступает к работе, проявляя высокую работоспособность и добросовестность. Руководство постоянно увеличивает нагрузку, не прибавляя зарплату и не повышая в должности. Спустя некоторое время сотрудник начинает проявлять признаки недовольства... Назревает конфликт.
Задача №4

Определите природу конфликта (тип А, Б, В) в следующей ситуации. Начальник сообщает подчиненному, что в следующем месяце отправляет его на курсы повышения квалификации. Подчиненный отказывается, ссылаясь на то, что до пенсии ему осталось полтора года.
Задача №5

Определите природу конфликта (тип А, Б, В) в следующей ситуации. Работник, достигший пенсионного возраста, жалуется руководителю, что линейный руководитель (мастер, завуч или заместитель директора и т.п.) выживает его с работы. Мастер клянется, что ни малейшего повода для этого не дает. Работник же продолжает жаловаться.
Задача №6

Определите природу конфликта (тип А, Б, В) в следующей ситуации. Начальник участка (отдела) дает задание сотруднику. Тот отказывается, мотивируя свой отказ тем, что эта работа требует более высокого разряда (категории) и добавляя при этом, что ему уже пять лет не повышают разряд.
Задача №7

Определите природу конфликта (тип А, Б, В) в следующей ситуации. На совещании один из подчиненных, не выдержав нажима руководителя, в полушутливой форме обратил на этот нажим внимание. Руководитель не нашелся, что сказать, но после этого случая стал действовать еще более жестко, особенно в отношении «шутника».

Занятие №7, №8. 

Овладение искусством критики

Цель занятия. Ознакомление с социально-психологическими исследованиями критики в социальных группах и обретение навыка использовать различные виды критики, не ущемляя достоинства критикуемого.
Вводная часть занятия

Рассмотрим такую ситуацию: вы руководитель и вам нужно оценить работу своих подчиненных. Это только кажется, что нет ничего проще, как похвалить или поругать. На самом деле — это значительно сложнее, чем кажется на первый взгляд. Но и похвала может быть очень разной. Например: ваш подчиненный хорошо выполнил данное ему задание, смотрит на вас и ждет оценки.
Вы можете сказать: «Работа выполнена отлично! Рад за вас». А можно похвалить человека, используя такую форму похвалы: «Хочу отметить выполненное таким-то задание», — хорошо звучит на оперативном совещании, рабочем собрании. Или: «Я вам очень признателен за выполнение этого сложного задания. Если бы не вы, не знаю, как бы мы справились с программой» — удачная форма для личной беседы с глазу на глаз. Доверительная, дружеская похвала высоко оценивает труд подчиненного и подчеркивает его значимость для всего коллектива в целом. Но такую похвалу нельзя высказать публично или хотя бы при одном свидетеле, так как она ущемляет достоинство коллектива.
Технологии эффективного общения и рационального поведения в конфликтах /23/

Из приведенных примеров ясно, что похвала имеет ряд оттенков: смысловых, эмоциональных, этических, психологических. Этими оттенками нужно умело пользоваться.
Гораздо сложнее, чем похвала, выбор формы критики. Рассмотрим наиболее часто используемые формы критики. В процессе занятия преподаватель диктует критические оценки, а участники записывают их в свои тетради.

Критические оценки могут быть:
1.  Подбадривающая критика: «Ничего, в следующий раз сделаете лучше. А сейчас — не получилось».
2.  Критика-упрек: «Ну что же вы? Я на вас так рассчитывал!» Или: «Эх вы! Я был о вас более высокого мнения!»
3.  Критика-надежда: «Надеюсь, что в следующий раз вы сделаете это задание лучше».
4.  Критика-аналогия: «Раньше, когда я был таким, как вы, молодым специалистом, то тоже допустил точно такую же ошибку. Ну и попало мне от начальника!»
5.  Критика-похвала: «Работа сделана хорошо, но не для этого случая».
6. Критика-озабоченность: «Я очень озабочен сложившимся положением дел, потому что за невыполнение этого задания в срок несет ответственность весь коллектив».
7. Безличная критика: «В нашем коллективе есть еще работники, которые не справляются со своими обязанностями. Не будем называть их фамилии. Думаю, что они и сами сделают для себя должные выводы».
8. Критика-сопереживание: «Я хорошо вас понимаю, вхожу в ваше положение, но и вы поймите меня. Ведь дело-то не сделано».
9. Критика-сожаление: «Я очень сожалею, но должен отметить, что ваша работа выполнена некачественно».
10. Критика-удивление: «Как?! Неужели вы не сделали еще работу? Не ожидал...»
11. Критика-ирония: «Делали, делали и... сделали. Работка что надо! Только как теперь в глаза начальству смотреть будем?!»
12. Критика-намек: «Я знал одного человека, который поступил точно так же, как вы. Потом ему пришлось плохо...»
13. Критика-смягчение: «Наверное, в том, что произошло, виноваты не только вы...»
14. Критика-укоризна: «Что же вы сделали так неаккуратно? Да еще и не вовремя?!»
15. Критика-замечание: «Не так сделали. В следующий раз советуйтесь, если не знаете, как выполнить задание!»
16. Критика-предупреждение: «Если вы еще раз допустите брак, пеняйте на себя!»
17. Критика-требование: «Работу вам придется переделать!»
18. Критика-вызов: «Если допустили столько ошибок, сами и решайте, как выходить из положения».

19. Критика-совет: «Я вам советую не горячиться, подождите, остыньте и завтра с новыми силами проанализируйте, что и как нужно поправить».
20. Конструктивная критика: «Работа выполнена неверно. Что конкретно собираетесь предпринять?!» Или: «Работа не выполнена. Посмотрите возможность использования такого-то варианта».
21. Критика-опасение: «Я очень опасаюсь, что и в следующий раз работа будет выполнена на таком же уровне».
22. Критика-окрик: «Стой! Что ты делаешь? Разве можно так выполнять эту работу?»
23. Критика-обида: «Эх вы! Не ожидал я от вас такого! Где же ваша совесть?!»
24. Критика-покровительство: «Да! Не получалось! Ну ничего, я вам помогу».
25. Критика-угроза: «Я вынужден применить к вам самые строгие дисциплинарные меры».
Можно было бы привести и другие виды критики, но для данного занятия вполне достаточно этого количества.
Упражнения

Дальше следует перейти к упражнениям.
Условия выполнения упражнений. 

Задание выдается аудитории, разделенной на две группы. Каждая группа, посовещавшись в течение 3-5 минут, определяет форму критики согласно выданной установке. Затем представители групп зачитывают окончательный вариант критических замечаний и сами определяют, какую форму критики они использовали. Преподаватель и представители другой группы выступают экспертами по отношению к отвечающей по выполненному заданию группе. 

Для развития состязательности присваивается 1 балл той группе, которая лучше справилась с заданием. При выдаче определенной установки преподавателю нужно учитывать получаемую в вузе специальность.
Упражнение №1
Общая установка. Вы работаете линейным руководителем (завучем, педагогом, мастером или др). Вы лично должны покритиковать своего подчиненного при непосредственном контакте с ним. Ситуации для групп:
1. Во время работы ваш подчиненный испортил дорогостоящее оборудование. Как вы его за это будете ругать?
2. Рабочий (ученик) грубо нарушил технику безопасности, и только случайно никто не пострадал. Что вы ему скажете?

Упражнение №2

Общая установка. Вы работаете начальником. По телефону выражаете неудовлетворение действиями своего коллеги.
Ситуации для групп:
1. Ваш коллега не выполнил своевременно задание, и сотрудники коллектива не смогли работу к положенному по графику сроку. Что вы скажете своему коллеге?
2.  Ваш коллега, пообещав высокую зарплату, забрал из вашего подразделения грамотного, исполнительного работника, очень нужного вашему коллективу. Ваша критика в адрес этого руководителя.
Упражнение №3

Общая установка. Вы работаете завучем, руководителем методического объединения педагогов (или старшим мастером). На рабочем собрании или оперативном совещании у руководителя (начальника цеха) вам необходимо публично высказать критические замечания в адрес своего начальника.
Ситуации для групп:
1. Руководитель не выполнил своего обещания дать за своевременно сделанную работу дополнительную премию вам и коллективу, которым вы руководите. Что вы скажете?
2. На вашем участке уже который месяц не работает …(например вентиляционная установка). Начальник цеха об этом знает, сам лично в присутствии рабочих обещал ее срочно отремонтировать, но так и не выполнил своего обещания. Как вы будете его критиковать?
В конце упражнений подсчитывается число набранных баллов и определяется победитель. Критерий оценки выбирает преподаватель, ведущий занятия.
Выводы
1. Все приведенные выше формы критики подчиненного могут быть использованы вами как руководителем при условии, что ваш подчиненный глубоко уважает вас как начальника и ценит ваше мнение о себе. Желая выглядеть в глазах своего начальника достойно, он стерпит любую критику и приложит усилия, чтобы исправить создавшееся положение.
2. Желательно, критикуя, знать своего подчиненного, его индивидуальные особенности. Потому что одного человека можно крепко поругать, а другого нельзя — к нему нужно использовать щадящую или даже подбадривающую, а иногда и хвалебную критику. Например: «Ну как же так? Такой талантливый чело​век, а работа выполнена на низком уровне».
3. Если подчиненный относится к вам как к начальнику очень недоброжелательно, подозрительно, то нельзя к нему вообще применять негативные оценки. Их обязательно нужно сочетать с позитивными, отмечая хорошие черты характера: исполнительность, инициативность, добросовестность, творческий подход к делу и т. д.
4. По отношению к коллеге нельзя использовать все виды критики, которые могут быть применены к подчиненным.
5. По отношению к руководителю возможно использовать еще меньше форм критики.
6. К публичной критике имеются особые требования. 

Публичная критика должна быть:
—  принципиальной, то есть выступающий не только должен иметь собственную точку зрения, но и четко представлять, от имени кого он критикует: от себя, от коллектива, предприятия, города, области, региона;
— аргументированной, основанной на фактах, примерах, расчетах;
— открытой, публичной;
— доброжелательной, желательно щадящей, потому что такая критика не убивает человека, а побуждает его к действиям для исправления недостатков;
— конструктивной, то есть оканчиваться определенными предложениями по устранению недостатков.
Независимо от занимаемой должности любой человек может оказаться как в роли критикующего, так и в положении критикуемого. Какой же может быть критика, когда вас критикуют? Как стать самокритичным и избежать критических ситуаций? С точки зрения социального поведения личности, нужно грамотно определить мотивы критики. Это поможет вам сделать правильные выводы.
Мотивы критики
1. Критика с целью помочь делу. Критикующий высказывается по существу, но в силу своего характера или низкой культуры общения делает это резко и шумно. Вам как руководителю нужно обратить внимание на то, что критикующий хочет помочь делу, и не обращать внимания на резкость и обидный тон высказывания.

2. Критика с целью показать себя. Иногда людьми используется критика с целью продемонстрировать собственные знания, опыт, эрудицию, подчеркнуть свою значимость. Лучший выход из этого положения — уйти под каким-либо предлогом от взаимодействия с человеком, который критикует других, чтобы показать себя.

3. Критика с целью сведения счетов. Сгущаются краски с целью опорочить человека за прежние обиды. Эта критика завуалирована: критикующий не выдает своих эгоистических целей и намерений, прикрываясь заботой о деле. Доказывать что-либо тому, кто критикует с целью сведения счетов, бесполезно, нужно строить свою защиту аргументировано, для чего необходимо заручиться поддержкой окружающих.

4.  Критика с целью перестраховки. Используется как средство завуалировать свою собственную нерешительность, боязнь взять ответственность на себя. Такая критика используется подчиненным с тем, чтобы при неблагоприятном повороте ситуации в будущем иметь основание заявить: «Ведь я вас предупреждал».

5.  Критика с целью упреждения заслуженных обвинений. Такая критика предпринимается заранее, чтобы нейтрализовать выступления на собрании, при разборе различных жалоб, других случаях.

6.  Критика с целью контратаки — как реакция на чье-либо выступление, замечания окружающих, руководителя, протест подчиненного против упреков, нареканий со стороны руководителя и других членов коллектива.

7. Критика с целью получения эмоционального заряда. Есть люди, которые периодически испытывают потребность в эмоциональной встряске и чувствуют себя лучше после того, как поговорят на повышенных тонах, доведут себя и окружающих до определенного эмоционального накала. С этой целью они могут прибегать к критике, особенно если ее объект легко поддается эмоциональному воздействию. Всеми способами пытайтесь оградить себя от контактов с такими людьми.

Общий вывод. 

Нужно научиться позитивно критиковать других людей, не вызывая обид и негодования. Если критика направлена лично в ваш адрес, то какой бы горькой она ни была, главное — из любой критики сделать правильный вывод и постараться впредь не допускать высказываний или действий, вызывающих критику.

Занятие №7. Психология переговорного процесса по разрешению конфликтов 

Ситуационно-ролевая игра «Переговоры»

Цель занятия. Отработка навыков делового общения в переговорах; урегулирование конфликта; достижение соглашения. Роли для участия в игре:

1. Специалисты, ведущие переговоры, не менее трех человек. Обычно это лица, облеченные властью, полномочиями и доверием той стороны, которую они представляют. Кроме того, они должны быть людьми, принимающими решения, в том числе и в изменившихся обстоятельствах.

2. Группа экспертов, их задача — дать оценочную экспозицию конфликта. Экспертные решения и оценки должны носить предметный характер. Оценивая решения, принятые в процессе переговоров, эксперты должны подсчитать конкретные убытки и потери и выявить ошибки и их негативные последствия, предложить варианты действий. (Не менее трех человек.)

3. Группа аналитиков, их задача — осуществить прогнозирование на перспективу, проанализировать предлагаемые экспертами и переговорщиками решения с точки зрения их эффективности, появления потенциальных проблем. (Не менее трех человек.)

I этап. Подготовка

- Создание игровых команд: специалисты по переговорам — по три человека от каждой из сторон; эксперты, аналитики.

- Описание сложившейся ситуации, конфликта между сторонами. Примечание. Ситуацию можно предложить из реальной практики или дать слушателям возможность придумать ее самим.

- Создать документ – пакет предложений. В него входит несколько статей. Одна из них — описание конфликта в терминах, принятых обеими сторонами. Это уже первый шаг к будущей договоренности. Далее описываются взаимные претензии. Список претензий должен быть достаточным для выражения собственной позиции, аргументированным и не чрезмерным. Пакет предложений включает в себя:

1. Преамбула — в ней оговариваются цели, интерес и отношение к спорному положению.

2. Детализация преамбулы в формулировке собственной позиции по всем аспектам спорного положения.

3. Претензии к партнёрам. Необходимо выделить принципиальные претензии и второстепенные. Первые описываются в категорических выражениях, а вторые по типу: «к тому же...», «следует добавить, что...» и т.п.

4. Экспертные оценки, характеризующие те или иные положения.

Группы экспертов и аналитиков готовят встречные предложения, описывая их значимость, эффективность и прогнозируя возможные последствия.

Примечание. Группе экспертов можно предложить вместо разработки новых предложений выработать систему оценки результатов деятельности специалистов по переговорам и аналитиков, принимаемых решений, выбираемых стратегии и тактики.

II этап. Регламент

Регламент должен определять: место, время, характер и упорядоченность переговоров. Регламент состоит из следующих частей.

1. Преамбула регламента — констатация общей цели переговоров, их характера, содержания и оснований. Цели переговоров должны определяться взаимным соглашением.

2. Формулирование характера переговоров связано с ориентацией на взаимосогласование, рассмотрение претензий, разбор конфликта, двусторонние или многосторонние переговоры, обращение к третьим лицам, предварительные раунды консультаций и т. п.

3. Соглашение относительно участников переговорного процесса, их полномочий, представительности.

4. Формулирование санкций, которые определяются как меры наказания, следующие за нарушение регламента.

5. Диспозиция — согласование места и времени проведения самих переговоров, консультаций, встреч посредников и пр.

Примечание. Выработка той или иной формулы регламента проводится на закрытых совещаниях каждой команды. Эксперты и аналитики могут вносить свои предложения каждой из сторон. Кроме того, проводятся предварительные раунды консультаций команд.

По итогам II этапа принимается согласованный регламент.

III этап. Решения

Началом данного этапа служит принятие взаимосогласованного пакета предложений. Реализация данного этапа будет продуктивной, если предыдущие этапы дали соответственно конструктивные результаты. Решение выражается в намерении обеих сторон действовать в направлении формулирования общих соглашений.

IVэтап. Соглашения

Это последний этап переговоров. Он предполагает, что участники игры совершают несколько последовательных шагов:

1. Формулирование достигнутых договоренностей в виде соглашений.

2. Формулирование заключительного протокола. 

Выработка соглашения и протокола тоже предполагает свою тактику, маневры, уступки и твердость позиции.

Заключительные документы переговоров оформляются в виде соответствующих соглашений:

Договор - правовой акт, который устанавливает права и обязанности договаривающихся сторон. Договор формулируется (в зависимости от содержания переговорного процесса) как экономический, дипломатический, коммерческий, военный и т. п.

Это может быть договор о гарантиях, договор о дружбе и сотрудничестве, договор о взаимной помощи, о нейтралитете, о разделении сфер влияния.

Пакт - договор, имеющий в своем названии указание на содержание договора.

Конвенция - договор по отдельному вопросу.

Соглашение - договор по вопросу сравнительно небольшого значения или временного характера, заключаемый на непродолжительный срок.

Протокол - фиксация в кратко изложенном соглашении договоренности по определенному вопросу. Протокол может также служить пояснением к той или иной статье основного договора.

Протокол о намерениях - соглашение сторон, не носящее юридического характера. Его статус — лишь прояснить и в определенной степени согласовать намерения сторон на основе установления в процессе переговоров общих интересов.

Декларация и меморандум - торжественные заявления сторон о том, что они будут придерживаться одинаковой линии поведения по спорному вопросу.

Джентльменское соглашение - договор, заключаемый в устной форме между договаривающимися сторонами.

Примечание. Участники переговоров принимают тот вид соглашения, который адекватен обсуждаемой ситуации. По итогам игры проводится оценка принятых соглашений со стороны экспертов, а затем в коллективной дискуссии анализируются сами переговоры, достижения и потери участников, просчеты и ошибки, которые допущены из-за неэффективной подготовки к переговорам. Организатор игры подводит итоги, резюмируя все позитивное и конструктивное.

Задание

Группы разрабатывают примерный текст договора между: ……………………….

Занятие №8. Внутриличностные конфликты

Цель занятия. Показать механизмы вовлечения человека в состояние внутриличностного конфликта, ознакомить со способами предотвращения конфликта и выхода из него, научить методам стрессоустойчивости.

Участники игры:

1. Чиновник.

2. Начальник чиновника.

3. Представитель общественности.

4. Проситель.

5. Представитель местной мафии,

6. Жена чиновника.

7. Совесть чиновника.

8. Группа экспертов.

В игре могут принять участие от 7-8 до 30 и более человек.

Игровая ситуация

1. Муниципальный отдел по аренде и использованию земли возглавляет некий чиновник. Отдел получил распоряжение соответствующих городских властей, запрещающее использование детских, спортивных, игровых и иных площадок для каких-либо других целей (например, застройки, организации автостоянок и др.). Однако непосредственный начальник чиновника интерпретирует полученное распоряжение по-своему и требует от чиновника дать соответствующие указания на ликвидацию некой детской площадки. Чиновник начинает выполнять указание начальника.

2.В это же время к чиновнику на прием приходят посетители: представитель общественности, который требует соблюдения закона и восстановления детской площадки; проситель, предлагающий взятку за предоставление ему в аренду очищаемой (освобождаемой) территории; представитель местной мафии, угрожающий чиновнику расправой, если искомая территория не будет передана его людям.

3.Окончив рабочий день, чиновник идет домой и с ним происходит следующее: диалог со своей совестью по поводу того, что произошло с ним за день; разговор с женой, которая недовольна его постоянными задержками на работе («дети без отца; жена без мужа»). В свою очередь, чиновника раздражает то, что его не понимают даже дома, в семье.


Схема проведения игры:

Порядок проведения игры

1.Распределить все перечисленные роли среди обучающихся (роль чиновника распределяется только по желанию претендента). Назначить группу экспертов.

2.Игра начинается с разговора начальника с чиновником. Дальнейший порядок игры описан в «Игровой ситуации».

3.В ходе игры участники меняются ролями, привлекаются еще не вовлеченные непосредственно игроки.

4.Высказывание экспертов и подведение итогов игры. Предостережение (для руководителя игры). Игра «Внутриличностный конфликт» предполагает высокое эмоционально-психологическое напряжение игроков, особенно играющих роль чиновника. В ходе игры необходимо внимательно следить за психологическим состоянием «чиновника», а при необходимости останавливать игру и менять роли. В заключение игры необходимо провести «реабилитацию» всех «чиновников»: сделать всесторонний анализ ситуации и выходов из них; ознакомить всех участников игры со способами защиты от фрустрации.

Занятие №9. Конфликт между личностью и группой 

Цель занятия. Закрепление знаний по основным характеристикам групповых конфликтов, развитие у них навыков анализа конфликтов типа «личность — группа» и формирование умений по управлению ими.

Проводится методом анализа и обсуждения конфликтных ситуаций.

Порядок проведения занятия

Подготовительный этап. Усвоение теоретического материала направлено на уяснение основных вопросов, касающихся темы: «особенности конфликтов типа "личность — группа"», «классификация конфликтов типа "личность — группа"», «причины конфликтов между личностью и группой», «управление конфликтами между личностью и группой».

В ходе занятия. Участникам предлагают конкретные ситуации, которые они должны проанализировать, предложить свои варианты их разрешения и принять участие в обсуждении.

Ситуация 1

В конструкторском бюро не сложились отношения начальника отдела с коллективом. Начальник отдела был назначен на должность два месяца назад. До этого он работал в другом отделе, имел хорошую репутацию как специалист. Имеет большое количество изобретений, один из научных проектов, руководителем которого он был как ведущий инженер по предыдущей должности в другом отделе, получил высшую оценку на международной выставке.

Проанализируйте, какие причины могли лечь в основу конфликта между новым начальником и коллективом?

Ситуация 2

На собрании творческого коллектива обсуждался вопрос о представлении к почетному званию «Заслуженный деятель науки» сотрудника А. Вопрос о представлении к такому званию по соответствующему Положению мог решаться либо открытым, либо тайным голосованием. После короткого обсуждения кандидатуры сотрудник Б. внес предложение: процедуру выдвижения произвести тайным голосованием. Понятно, в результате итоги голосования оказались не в пользу А. 

Дополнительная информация:

1) инициатором представления А. к почетному званию выступил руководитель коллектива;

2) руководителю были известны негативные высказывания в адрес А. некоторых сотрудников коллектива по поводу якобы имевших место незаслуженных продвижениях по работе. А. до смены руководителя коллектива, которое произошло за два года до представления его к почетному званию, несмотря на успехи в научно-исследовательской деятельности, не находил должной оценки со стороны бывшего руководителя М. С приходом нового руководителя С. А. был назначен на вышестоящую должность;

3) численность коллектива, в котором трудился соискатель почетного звания, была небольшая (10 человек); в их числе были четверо сотрудников, имевших почетное звание, и трое претендовавших на него.

Проанализируйте данную ситуацию на предмет ее конфликтности.

Занятие №10. 

Прогнозирование конфликтов в организации 

Цель занятия. Развитие навыков анализа рабочих документов организации на предмет выявления возможных проблем, которые могут вызвать конфликты. Формирование умения вырабатывать конструктивные предложения по предотвращению конфликтов.

Занятие проводится методом анализа рабочих документов.

Порядок проведения занятия

Подготовительный этап. 

Участникам сообщается тема и цель занятия, выдается задание.

В ходе занятия. Для анализа рабочих документов даются образцы трудовых договоров, договоров между организациями, устав организации, конкретные приказы и распоряжения организации и другие документы (пакет документов формируется в зависимости от специализации работников).

Организуется обсуждение результатов анализа рабочих документов организации.
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Часть III. Профилактика профессионального выгорания педагога

3.1. Причины и следствия “профессионального                 выгорания”

Очевидно, что эффективность деятельности педагога обусловлена не только уровнем профессиональной компетентности, но и психоэмоциональным состоянием специалистов. 

Согласно данным научных исследований (Freudenberger, Maslach), профессиональная сфера «человек-человек», в которой заняты педагоги, психологи, врачи, социальные работники, менеджеры, продавцы и другие специалисты, работающие в сфере межличностного взаимодействия, отличается повышенной стрессогенностью. 
Профессиональное выгорание рассматривается, в том числе, как долговременная стрессовая реакция, возникающая вследствие воздействия продолжительных профессиональных стрессоров средней и высокой интенсивности. Сегодня в литературе можно встретить различные трактовки этого понятия, такие как: "эмоциональное выгорание", "психическое выгорание", "профессиональное выгорание" - всё это разные названия одного и того же явления. 

Автор термина «профессиональное выгорание» (burnout), Freudenberger, утверждает, что данный процесс приводит к эмоциональному истощению специалистов, когда они чувствуют себя перегруженными проблемами других людей и постоянной необходимостью находиться с ними во взаимодействии. 

Синдром выгорания в определенной степени является защитным механизмом, поскольку позволяет человеку дозировать и экономно расходовать свои энергетические ресурсы. Однако данное утверждение справедливо лишь в том случае, когда речь идёт о самом начале формирования этого состояния. На более поздних стадиях выгорание отрицательно сказывается на исполнении профессиональных обязанностей и отношениях с окружающими. Один из характерных признаков выгорания - утрата интереса к работе. Таким образом, синдром выгорания негативно сказывается не только на профессиональной деятельности, но и в целом определяет качество жизни человека.
На сегодняшний день в образовательных учреждениях растет потребность в психологическом сопровождении профессиональной деятельности, и, прежде всего, профилактике профессионального выгорания педагогов.
Практические подходы к профилактике посредством психологических методов и технологий, разработанные в настоящее время позволяют поддерживать эмоциональное благополучие специалистов, способствуют повышению работоспособности и улучшению психологического климата в коллективе (в случае, если работа проводится внутри одной организации).
Данный подход разработан на основании ряда теоретических положений. Вот некоторые из них.
Синдром включает в себя три составляющие: эмоциональное истощение, деперсонализацию и редукцию личных достижений.
Эмоциональное истощение проявляется в подавленном настроении, депрессии, равнодушии, эмоциональном перенасыщении, хронической усталости, снижении креативности.
Под деперсонализацией в данном случае понимают деформацию отношений с другими людьми. Это может быть как повышение зависимости от других, так и, наоборот, повышение негативизма и циничности по отношению к учащимся, студентам, подчинённым, клиентам и др.
Что касается редукции личных достижений, то она проявляется в виде недооценки или даже негативной оценки себя, своих профессиональных достижений, служебных достоинств и перспектив, может приводить к ограничению своих возможностей и обязанностей по отношению к другим людям.

В процессе профессионального выгорания перечисленные характеристики психоэмоционального состояния являются как следствием развития синдрома, так и факторами, обуславливающими его развития.
Предполагается, что синдром профессионального выгорания может быть обратим на любой стадии развития, но наиболее успешно его преодоление проходит на начальной стадии его развития.
Перечисленные выше положения позволяют определить основные направления профилактической деятельности. Психологическая работа осуществляется через разрядку психоэмоционального напряжения, развитие творческого потенциала и активизацию личностных ресурсов специалистов. 

Работа осуществляется в форме психологического тренинга, посредством психологических методов и технологий и обеспечивается достижение следующих результатов:
1) приобретение новых знаний по проблеме профессионального выгорания;
2) актуализацию и мобилизацию личностных ресурсов;
3) снижение психоэмоционального напряжения;
4) развитие коммуникативной компетентности;
5) формирование навыков конструктивного решения конфликтов в профессиональной среде;
6) обогащение навыками совладания со стрессом и саморегуляции эмоционального состояния.
В результате групповой работы участники овладевают: 

· знаниями о способах эмоциональной саморегуляции;

· умениями применять их с целью самопомощи.
Кроме этого, как уже было отмечено выше, можно прогнозировать повышение работоспособности специалистов, а так же улучшение психологического климата в коллективе (в случае, если работа проводится внутри одной организации).

Синдром «психического выгорания» широко исследуется в зарубежной психологии уже более двадцати лет. В отечественной психологии проблематика данного синдрома пока еще не получила должного рассмотрения. В зарубежной литературе синдром известен под термином «burnout». Английский термин «burnout» сопоставим с такими русскими эквивалентами, как «сгорание», «затухание горения», «выгорание» и т. д.
Существуют различные определения «выгорания», однако в наиболее общем виде оно рассматривается как долговременная стрессовая реакция или синдром, возникающий вследствие продолжительных профессиональных стрессов средней и высокой интенсивности. В связи с этим синдром «психического выгорания» («burnout») обозначается рядом авторов понятием «профессиональное выгорание», что позволяет рассматривать это явление в аспекте личностной деформации профессионала под влиянием профессиональных стрессов (Maslach, Schaufeli, 1993).

Впервые термин «burnout» был введен американским психиатром X. Фреденбергером в 1974 году для характеристики психологического состояния здоровых людей, находящихся в интенсивном и тесном общении с клиентами (пациентами) в эмоционально нагруженной атмосфере при оказании профессиональной помощи (Freundenberger, 1974). Первоначально под «психическим выгоранием» подразумевалось состояние изнеможения с ощущением собственной бесполезности. Позже симптоматика данного синдрома существенно расширилась за счет включения не только психического компонента, но и психосоматического. Исследователи все больше стали связывать синдром «burnout» с психосоматическим самочувствием, приравнивая его к состоянию предболезни.
Трудности исследования синдрома были связаны, с одной стороны, с неопределенностью и многокомпонентностыо его описательных характеристик, с другой стороны, с отсутствием соответствующего измерительного инструментария. В настоящее время исследователи выделяют около 100 симптомов, так или иначе связанных с «психическим выгоранием». Среди них такие разрушительные симптомы, как:

· агрессивные и упаднические чувства, 

· переживания чувства вины и зависимости,
· психосоматические недомогания, 
· бессонница, нарушения сна, 
· негативное отношение к работе,
· злоупотребление психоактиваторами (крепкий чай, кофе, медикаменты), 
· употребление алкоголя и др.
Несмотря на многочисленность публикаций по проблеме «burnout», большинство из них до 1980-х годов носило описательный характер. Как отметили Б.Перлман и Е.Хартман (Perlman, Hartman, 1982) только единицы исследователей поднялись выше описательного уровня и представили статистический анализ данных. Они выделили следующие исследования.
В сравнительном исследовании преподавателей, которые отождествляли себя либо с «профессионально выгоревшими», либо с «профессионально обновленными», выявилось, что большинство мужчин в возрасте 30 — 49 лет считают себя «выгоревшими», а большинство женщин того же возраста относят себя к группе «профессионально обновленных». Как значимый фактор обновления «профессионально обновленные» преподаватели в отличие от группы считавших себя «выгоревшими» воспринимали административную поддержку и взаимоотношения с коллегами по работе.
При изучении влияния стажа пребывания в данной должности и ролевого конфликта у 140 учителей, работающих в частных школах, обнаружилось, что частота ролевых конфликтов является значимой переменной в предсказании «профессионального выгорания» учителей. А значимая положительная связь между стажем учителя и «выгоранием» выявлена не была.
Для понимания «выгорания» как личностной деформации также исследовались некоторые личностные особенности работников социальной службы. Обнаружилось, что «выгорание» не идентично неудовлетворенности работой. Более сильно связан с «выгоранием» возраст, а не стаж. При этом работники социальной службы с высокими показателями «силы Я» были более позитивно ориентированы по отношению к клиентам и в меньшей степени подвержены «выгоранию».

В 1981 году была опубликована работа американских психологов, в которой возможность проявлений синдрома психического выгорания ограничивается представителями коммуникативных профессий (Maslach, Jackson, 1981). Таким образом, был частично разрешен спор о природе данного феномена, по крайней мере, в отношении профессий типа «человек — человек». Эти же авторы разработали опросник — «Maslach Burnout Inventory» (MBI) (Maslach, Jackson, 1986). В соответствии с их подходом синдром «психического выгорания» представляет собой трехмерный конструкт, включающий в себя: *эмоциональное истощение, *деперсонализацию и *редуцирование личных достижений.
Эмоциональное истощение рассматривается как основная составляющая «профессионального выгорания». Оно проявляется в переживаниях сниженного эмоционального фона, равнодушии или в эмоциональном перенасыщении.

Деперсонализация проявляется в деформации отношений с другими людьми. В одних случаях это может быть повышение зависимости от других. В иных случаях — повышение негативизма, циничности установок и чувств по отношению к реципиентам: пациентам, клиентам, подчиненным, коллегам и др.
Редуцирование личных достижений может проявляться либо в тенденции к негативному оцениванию себя, своих профессиональных достижений и успехов, негативизме относительно служебных достоинств и возможностей, либо в редуцировании собственного достоинства, ограничении своих возможностей, обязанностей по отношению к другим, снятии с себя ответственности и перекладывании ее на других.
Авторы второго подхода Д. Дирендонк, В. Шау-фели, X. Сиксма (Dierendonck, Schaufeli, Sixma, 1994) провели многочисленные исследования среди медицинских работников и выявили, что в качестве специфических детерминант «выгорания» выступают чувства несправедливости, социальной незащищенности, большая зависимость как от пациентов, так и от руководства. На основании полученных результатов авторы предложили свою концепцию «burnout». Согласно их подходу синдром «выгорания» сводится к двухмерной конструкции, состоящей из эмоционального истощения и деперсонализации. 

Первый компонент, получивший название «аффективный», относится к сфере жалоб на свое здоровье, физическое самочувствие, нервное напряжение, эмоциональное истощение. 

Второй компонент — деперсонализация — проявляется в изменении отношений либо к пациентам, либо к себе. Он получил название «установочный».

В третьем подходе к проблеме «выгорания» данный синдром рассматривается как одномерная конструкция (Pines, Aronson, 1988). Согласно такому подходу «выгорание» — это состояние физического и психического истощения, вызванного длительным пребыванием в эмоционально перегруженных ситуациях. А. Чиром (Shirom, 1989) считает «выгорание» комбинацией физического, эмоционального и когнитивного истощения или утомления. Он полагает, что главный фактор «выгорания» — это эмоциональное истощение, а дополнительные компоненты являются следствием либо поведения (купирования стресса), ведущего к деперсонализации, либо собственно когнитивно-эмоционального «выгорания», что выражается в редуцировании личных достижений (деформации субъективной оценки собственных возможностей). И то и другое проявляется в деформации личности и имеет непосредственное значение для ее социального здоровья. В противоположность двум предыдущим подходам, авторы одномерного подхода не ограничивают «выгорание» определенными группами специалистов.
Таким образом, большинство авторов сходятся во мнении, что эмоциональное истощение является основной составляющей «профессионального выгорания». Чаще всего оно проявляется в переживаниях сниженного эмоционального фона, равнодушии или в эмоциональном перенасыщении и негативно отражается на качестве жизни и профессиональной деятельности.

В настоящее время еще нет единого взгляда на структуру синдрома «burnout». Несмотря на различие в подходах к его изучению, можно заключить, что данный синдром представляет собой личностную деформацию вследствие эмоционально затрудненных или напряженных отношений в системе «человек — человек». Последствия «выгорания» могут проявляться как в психосоматических нарушениях, так и в сугубо психологических (когнитивных, эмоциональных, мотивационных) изменениях личности. И то и другое имеет непосредственное значение для социального и психосоматического здоровья личности.
Большинство авторов склоняются к мнению, что синдром «выгорания» наиболее характерен для представителей коммуникативных профессий или профессий сферы межличностных взаимоотношений: врачей, медицинского персонала, учителей, консультирующих психологов, психиатров, психотерапевтов, представителей различных сервисных профессий, а также всех категорий руководителей. 

В контексте профессиональной деятельности негативные последствия межличностных коммуникаций обозначаются понятием «профессиональное выгорание». Есть основания считать, что «выгорание» имеет прямое отношение к сохранению здоровья, психической устойчивости, надежности и профессиональному долголетию специалистов, включенных в длительные межличностные коммуникации.

3.2. Личностные и профессиональные факторы                           “психического выгорания”

В настоящее время более основательно синдром «психического выгорания» изучен у представителей медицинских профессий. 

Голландские исследовали связывают синдром «выгорания» с проявлением неуверенности и потребностью социальной желательности и сходства, проявляющихся в желании узнать как можно больше о переживаниях и реакциях других людей, встретившихся с подобными ситуациями (Buunk, Schaufeli, Ybema, 1994; Schaufeli, Yanczur, 1994). 

Авторы обнаружили, что эмоциональное истощение и сниженный уровень собственного достоинства (редуцирование личных достижений) имеют значимые связи с желанием социального сходства (эмпатией). Замечено, что люди с высоким уровнем «выгорания» и низким уровнем собственного достоинства избегают контактов с более успешными партнерами и ситуаций, связанных с социальным сравнением. Ситуации социального сравнения или оценки для определенных лиц выступают в качестве сильных стресс-факторов, оказывающих разрушающее влияние на их личность. Исходя из теории социального сходства Л.Фестингера(Festinger, 1954) голландские ученые высказали предположение о возможности преодоления (купирования) стресса через управление потребностью социального сходства-сравнения. В ряде других исследований также отмечается ведущая роль процессов «социального сравнения» в преодолении (купировании) профессиональных стрессов. Однако в настоящее время этот вопрос еще не разработан в должной степени, как в теоретическом, так и в методическом плане.
Особый интерес представляют исследования «burnout» в свете теории справедливости. В соответствии с данной теорией человек оценивает свои возможности относительно других людей в зависимости от факторов вознаграждения, цены и своего вклада. Каждый человек ожидает справедливых взаимоотношений, при которых то, что он вкладывает и получает от этих отношений, пропорционально тому, что другие индивидуумы вкладывают и получают. В профессиональной деятельности взаимоотношения не всегда строятся на основе фактора справедливости. Например, отношения между врачом и пациентом считаются в основном «дополняющими» — врач обязан оказывать внимание, заботу и «вкладывать» больше, чем пациент. Следовательно, врач и пациент строят свое общение исходя их различных позиций и перспектив. В результате устанавливаются неравноценные отношения, что может явиться причиной «профессионального выгорания» врачей.
При исследовании голландских врачей-терапевтов обнаружена тесная связь фактора несправедливости и синдрома «выгорания». Чем больше переживаний несправедливости отношений со стороны других, тем ярче выражено «профессиональное выгорание», которое, как правило, проявляется в развитии негативных (циничных, равнодушных, безличных) отношений к пациентам (Buunk, Schaufeli, 1993). Аналогичные результаты были получены на контингенте медицинских сестер (Dierendonck, Schaufeli, Sixma, 1994).

В качестве факторов, способствующих развитию синдрома, исследователи называют также: 

· чувства социальной незащищенности; 

· неуверенности в социально-экономической стабильности и другие негативные переживания; 
· связанные с социальной несправедливостью и недостатком социальной поддержки. 
Установлено, что в напряженных социальных ситуациях у большинства людей возрастает потребность в социальной поддержке, отсутствие которой приводит к негативным переживаниям и возможной мотивационно-эмоциональной деформации личности (Buunk, Hoorens, 1992). Можно предположить, что имеются существенные индивидуальные различия в динамике данной потребности под влиянием стресс-факторов и связанных с нею стратегиях поведения в стрессовых ситуациях. Знание данных особенностей, очевидно, должно учитываться при разработке технологий преодоления стресса на основе использования различных видов социальной поддержки. 

В целях лучшей профессиональной адаптации специалистов и сохранения их профессионального долголетия перспективными, на наш взгляд, являются разработка и использование разнообразных видов социальной, профессиональной и личной поддержки, предупреждающих синдром «burnout».
В настоящее время в качестве ключевых факторов синдрома «burnout» зарубежные специалисты называют:
— индивидуальный предел, “потолок” эмоциональных возможностей противостоять истощению;
— внутренний психологический опыт, включающий в себя чувства, установки, мотивы, ожидания;
— негативный индивидуальный опыт, в котором сконцентрированы проблемы, дистресс, дискомфорт, дисфункции и (или) их негативные последствия (Maslach, 1982).
В отношении менеджеров Б.Перлман и Е.Хартман (Perlman, Hartman, 1982) установили значимую связь «психического выгорания», с одной стороны, с административными, управленческими и коммуникативными особенностями организации, а с другой стороны, со статусно-ролевыми и индивидуальными характеристиками менеджеров, а также с результатами их деятельности.
По данным ряда авторов можно выделить три группы переменных, оказывающих определенное влияние на развитие синдрома «выгорания» в профессиях типа «человек — человек» (Форманюк Т.В., 1994).
Личностные факторы: 

· склонность к интроверсии (низкая социальная активность и адаптированность, направленность интересов на явления внутреннего мира и др.); 

· реактивность (динамическая характеристика темперамента, проявляющаяся в силе и скорости эмоционального реагирования); 
· жесткость и авторитарность по отношению к другим; 
· низкий уровень самоуважения; 
· «трудоголизм» (преобладание мотивов, связанных с карьерой, работой, тщеславием, в ущерб другим личным интересам и потребностям); 
· реакция на стресс по типу А (поведение и переживания личности, увеличивающие риск коронарных заболеваний); 
· высокий уровень эмпатии (способность постигать эмоциональные состояния других людей, сочувствовать, понимать мир их душевных переживаний и т.п.); 
· чрезмерно высокая или низкая мотивация успеха; 
· профессиональный стаж; 
· возраст и другие индивидуальные особенности личности (Rodgers, Dobson, 1988).
Статусно-ролевые факторы: 

· ролевой конфликт; 

· ролевая неопределенность; 
· неудовлетворенность профессиональным и личностным ростом (самоактуализацией); 
· низкий социальный статус; 
· ролевые поведенческие стереотипы; 
· отверженность в значимой (референтной) группе; 
· негативные полоролевые (гендерные) установки, ущемляющие права и свободу личности, и т. п.
Организационные факторы: 

· время, затрачиваемое на работу; 

· неопределенное (или трудноизмеримое) содержание работы; 
· работа, требующая исключительной продуктивности и соответствующей высокой подготовки (тренировки); 
· неопределенность или недостаток ответственности; 
· неэффективный стиль руководства, не соответствующий характеру работы, уровню подготовленности персонала или другим структурно-организационным и целевым факторам.
К сожалению, многие данные, полученные по вышеперечисленным параметрам, не всегда согласуются друг с другом. Это связано с тем, что они получены, во-первых, с помощью различного инструментария измерения синдрома «выгорания», а во-вторых, применительно к разным видам профессий.
3.3. Исследование синдрома профессионального            выгорания у менеджеров

Для лучшего понимания проблемы, нам представляется очень полезным рассмотреть успешные исследования синдрома профессионального выгорания у менеджеров, которые проведены в последнее время. Во-первых, это поможет понять сущность самого феномена “выгорание”, во-вторых, деятельность педагога тоже содержит в себе управляющую функцию, хотя и в ином контексте. 

В современной структуре экономических отношений деятельность менеджера носит многоплановый характер. Значительная часть его работы связана с управлением персоналом, то есть «человеческим фактором» со всеми его трудностями и динамичностью. Управленческая деятельность отличается исключительной сложностью, представляя собой единство объективных и субъективных переменных, требований к технологической и коммуникативной компетентности менеджера. С одной стороны, управленческие отношения в системе «руководитель — подчиненный» определяются особенностями социально-экономической системы общества, с другой стороны, управленческие отношения складываются между людьми и поэтому обусловлены особенностями их сознания (Свенцицкий, 1986). Коммуникативная деятельность менеджера характеризуется, как правило, высокой интенсивностью и напряженностью общения, частым вмешательством внешних факторов, широкой сетью контактов разного уровня, преобладанием непосредственного речевого (устного) общения с другими людьми (Кричевский, 1995).
К основным функциям менеджеров, как известно, относятся: планирование, прогнозирование, организация и координация взаимодействия подчиненных, принятие решений, контроль. Помимо сугубо «производственных» функций и связанных с ними формальных отношений, характеризующихся высокой когнитивной сложностью, большой удельный вес в деятельности менеджера занимают «социально-психологические» функции. Они связанны с «человеческим фактором» и неформальными отношениями в коллективе: коммуникативные функции, воспитательные, дисциплинарные, психотерапевтические и др. Последние, в свою очередь, могут характеризоваться особой эмоциональной напряженностью (Свенцицкий А. Л., 1986).
Ответственный характер деятельности менеджера обусловливает различные стрессогенные ситуации, которые создают предпосылки для возникновения синдрома «психического выгорания». С позиций вышеуказанной классификации факторов, предрасполагающих к развитию синдрома «выгорания», рассмотрим возможные факторы риска «выгорания» для менеджеров.
Наибольшее число предпосылок «выгорания» связано с личностным фактором, охватывающим множество базисных, ситуативных и поведенческих индивидуальных особенностей. Рассмотрение данного фактора осуществляется с позиций широко распространенного личностного подхода. В его рамках проводится сравнительный анализ черт личности эффективных и неэффективных руководителей, их стилей управления, профессионального опыта, квалификации, возраста и др.
Наиболее характерными составляющими статусно-ролевого фактора риска «выгорания» менеджеров, являются ролевая неопределенность и ролевой конфликт. Ролевая неопределенность, проявляющаяся в нечетких, неясных требованиях к менеджеру со стороны вышестоящих инстанций или в несоответствии между полномочиями (властью) менеджера и поставленными перед ним задачами, создает предпосылку для эмоционального истощения и деперсонализации. Ролевой конфликт, обусловленный, как правило, противоречиями между функциональными обязанностями менеджера, его управленческими умениями и ситуативной адекватностью ролевого поведения, вероятнее всего сказывается на редуцировании личных достижений — завышение или, наоборот, уход от ответственности в трудных (конфликтных) ситуациях общения. Недостаточная гибкость ролевого поведения, а также противоречивость ролевых позиций могут проявляться в стилях поведения и управления, способствуя профессиональному «выгоранию». К данной группе факторов риска, очевидно, следует отнести также неудовлетворенность потребности в социальной справедливости и социальной защищенности в связи с занимаемой статусно-ролевой позицией.
Среди организационных факторов, предрасполагающих к «психическому выгоранию», можно выделить такие переменные, как отсутствие перспективы личностного и профессионального роста, информационные перегрузки, временной дефицит, неоптимальная организационная структура, неэффективное делегирование полномочий или распределение функциональных обязанностей и т.п.
Несмотря на всю сложность организационных и статусно-ролевых изменений, данные факторы легче поддаются коррекции, чем базисные личностные свойства. Так, например, совершенствование организационных и коммуникативных навыков, стимулирование внутрифирменных инноваций, развитие организационной культуры можно осуществить быстрее, чем личностную коррекцию. К тому же успех социотехнических «нововведений» связан не только с технико-технологическими, экономическими затратами и организационно-управленческими преобразованиями, он во многом зависит от психологического принятия их со стороны управленческого и исполнительского персонала. Сопротивление или «барьеры» нововведениям прямым образом связаны с негативными личностными ожиданиями, консервативными ролевыми позициями, пассивностью или другими негативными установками по отношению к изменениям. Данные барьеры могут быть обусловлены не только индивидуально-типическими особенностями личности, они также могут проявляться вследствие «профессионального выгорания»: эмоционального истощения, деперсонализации или мотивационного редуцирования. В этой связи становится очевидной высокая актуальность комплексного изучения факторов риска синдрома «психического выгорания» и путей его профилактики в целях сохранения здоровья и профессиональной успешности управленческих кадров.
В контексте факторов риска личностной деформации группой специалистов было проведено сравнительное исследование «выгорания» у менеджеров (W. Schaufeli, D. Dierendok, 1993). Оказалось, что уровень «психического выгорания» у израильских менеджеров ниже, чем у их американских коллег. Это явилось весьма неожиданным результатом, так как жизнь в Израиле считается более стрессогенной, чем в США. При объяснении этого результата авторы исследования предположили, что израильские менеджеры получают большую поддержку от семьи и друзей, а также от ощущения сильной социальной сплоченности, характерной для израильского общества. Таким образом, существуют определенные межнациональные различия профессионального «выгорания», но их источник не всегда очевиден, поэтому результаты подобных исследований требуют осторожной интерпретации.
В проведенном исследовании российских менеджеров (Водопьянова Н.Е., Серебрякова А.Б., Старченкова Е.С.,  1997) изучалось влияние стилей поведения в проблемных ситуациях и личностных характеристик на степень выраженности синдрома «психического выгорания». Измерение степени «выгорания» осуществлялось с помощью адаптированного нами опросника MBI (Maslach, Jachson, 1986), а стили поведения определялись с помощью хорошо известного теста Т.Томаса. 

Было обнаружено, что наиболее высокое эмоциональное истощение и редуцирование личных достижений наблюдается у тех менеджеров, которые предпочитают «избегание», уход от решения проблем. Те, кто предпочитает  поведения в стиле «компромисс» и «сотрудничество» менее склонны к «выгоранию», чем те, кто предпочитает «соревнование» или «приспособление».
С помощью корреляционного анализа было обнаружено, что эмоциональное истощение отрицательно связано с самооценкой, эмоциональной устойчивостью и положительно связано с деперсонализацией, то есть чем больше истощение, тем ниже самооценка и больше деформация самоотношения, что в свою очередь создает почву для развития «болезненных комплексов личности». У менеджеров с высоким уровнем эмоционального истощения, как правило, наблюдается редуцирование личных достижений: снижение уровня притязаний, отказ от ранее поставленных целей, перекладывание ответственности за решение проблем на других и т. п. Иначе говоря, эмоциональное истощение часто сопровождается мотивационной деформацией, что, вероятно, является защитной реакцией организма на психологические стрессы.
По нашим данным, «редуцирование личных достижений» отрицательно связано с фактором «мужественность — женственность» (по данным теста Д.Кеттелла), то есть чем меньше мужественность, тем больше вероятность снижения требовательности к своим обязанностям. Суммарный индекс «выгорания» (он равен сумме уровней «выгорания» по трем компонентам: эмоциональное истощение, деперсонализация, редуцирование личных достижений) отрицательно коррелирует с «общительностью» (фактор А по тесту Д.Кеттелла). Кроме того, руководители с высокими показателями «выгорания», как правило, отличаются относительно низким уровнем коммуникативной компетентности, т.е. неэффективными способами делового общения и, как следствие, стремятся к ограничению деловых и межличностных коммуникаций, что проявляется в снижении эффективности их управленческой деятельности.
Особый интерес представляют обнаруженные корреляционные связи между суммарным индексом «выгорания» и умением генерировать новые идеи. Оказалось, что менеджеры с активными и творческими стратегиями поведения в меньшей степени подвержены деперсонализации и мотивационному редуцированию. Высокая эмоциональная чувствительность в сочетании с низкой эмоциональной уравновешенностью и неэффективными коммуникативными стратегиями наиболее часто встречается у менеджеров с высоким уровнем «профессионального выгорания».
В целом проведенные исследования подтверждают нашу гипотезу о взаимосвязи между стилем руководства и предрасположенностью к «профессиональному выгоранию». Обнаруженные корреляционные связи свидетельствуют о том, что личностные факторы эмоциональности могут являться предрасполагающими индивидуальными условиями «выгорания». Эти данные согласуются с результатами других исследователей об определенном влиянии личностных факторов на развитие синдрома «burnout». Так, на выборке польских ученых выявилось, что личности с высокой реактивностью более подвержены «выгоранию», чем нереактивные личности (C.Noworol, Т. Marek, 1994). Однако некоторыми исследователями отмечается, что организационные (рабочие) и стилевые (поведенческие) факторы в большей мере оказывают влияние на развитие синдрома «выгорания», чем индивидуально-личностные факторы.
Подтверждение этому было обнаружено в результате факторного анализа показателей «выгорания», профессиональных умений и личностных свойств в двух группах руководителей: менеджеры нового поколения (средний возраст 30 лет) и руководители старого поколения — «чиновники» (средний возраст 42 года). У тех и других руководителей менеджерские умения и стилевые особенности поведения оказывают существенное влияние на развитие синдрома «выгорания». Были выделены три основных фактора «выгорания».
В первый фактор, снижающий вероятность синдрома «выгорания», вошли: 

· ориентация на сотрудничество и компромисс, 

· высокая мотивация саморазвития и профессионального роста, 
· креативность подхода к решению профессиональных задач, 
· высокий уровень коммуникативных умений. 
К личностным факторам, препятствующим «психическому выгоранию», относятся: 

· высокая общительность в малых группах, 

· социальная смелость, 
· радикализм.
Во второй фактор, определяющий вероятность развития эмоционального истощения и деперсонализации, вошли: 

· заниженная самооценка, 

· эмоциональная неустойчивость, 
· низкая активность и неумение сплотить коллектив, 
· тенденция к избеганию трудных ситуаций общения, 
· низкий лидерский статус. 
Данные личностные качества и умения, могут рассмотриваться как предпосылки к развитию синдрома «выгорания».
В третий фактор «психического выгорания» попали: 

· неопределенность личных целей и ценностей, 

· низкий уровень управленческих умений, 
· неадекватность самооценки, 
· склонность к консерватизму.
Результаты факторного анализа позволяют предположить, что личностные и стилевые особенности руководителей обусловливают различные типы их «профессионального выгорания» и то влияние, которое они оказывают на управленческие стратегии, взаимодействие с подчиненными и сохранность здоровья специалистов. Разработка данной проблематики представляется очень актуальной для определения путей профилактики синдрома «выгорания» и купирования негативных последствий стрессов межличностных отношений. На основе анализа зарубежных исследований и собственных экспериментальных данных предлагается модель предупреждения синдрома «психического выгорания», предусматривающая следующие четыре направления.

* Повышение коммуникативных и управленческих умений с помощью активных методов обучения: социально-психологические тренинги, деловые игры, тренинги коммуникативных умений и т. д. Обучение эффективным стилям коммуникаций и разрешения конфликтных ситуаций.
* Тренинги, стимулирующие мотивацию саморазвития, личностного и профессионального роста.
* Антистрессовые программы и группы поддержки, ориентированные на личностную коррекцию самооценки уверенности, социальной смелости и креативности личности.
* Программы повышения эмоциональной устойчивости и психофизической гармонии путем овладения способами психической саморегуляции, оптимизации образа жизни, самоорганизации и планирования личной и профессиональной карьеры.
В заключении, следовало бы подчеркнуть, что результаты многих исследований свидетельствуют о тесной взаимосвязи синдрома «burnout» с целым комплексом личностных, поведенческих и ситуативных факторов делового общения. Чем больше когнитивно-эмоциональная напряженность и длительность деловых контактов, тем больше вероятность психической деформации индивидуумов, работающих в системе «человек — человек». В этой связи в целях сохранения потенциалов социально-психологического здоровья у представителей коммуникативных профессий особую актуальность приобретает разработка технологии преодоления (купирования) и профилактики синдрома «психического выгорания» посредством организационного развития, управления межличностными отношениями в трудовом коллективе и повышения коммуникативной культуры.

Литература
1. Водопьянова Н.Е., Серебрякова А.Б., Старченкова Е.С. Синдром "психического выгорания" в управленческой деятельности. // Вестник СПбГУ, вып.2, № 13, 1997.
2. Гришина Н.В. Помогающие отношения: профессиональные и экзистенциальные проблемы /Психологические проблемы самореализации личности. /Ред. А.А. Крылова, Л.А. Коростылёва. СПбГУ, 1997.
3. Игнатова Е.Н., Куликов Л.В., Розанова М.А. Социальные и социально-психологические аспекты стрессоустойчивости личности //Теоретические и прикладные вопросы психологии /Ред. А.А. Крылов. СПб., Вьп.1, 4.2, 1995.
4. Калинина Н.В. Эмоциональная готовность учителя к профессиональной деятельности как условие успешной адаптации к социальной роли.// Проблемы адаптации учителя к профессиональной деятельности. Ульяновск. 1998.
5. Китаев-Смык Л.А. Психология стресса. М.: Наука, 1988.

6. Кричевский Р. Л. Если Вы — руководитель. М., 1995.
7. Куликов Л.В. Психология настроения. Изд-во СПбГУ, СПб., 1997.
7. Почебут Л.Г., Чикер В.А. Индустриальная социальная психология. Изд-во СПбГУ, СПб., 1997.

8. Свенцицкий А. Л. Социальная психология управления. Л., 1986.
9. Форманюк Т. В. Синдром «эмоционального сгорания» как показатель профессиональной дезадаптации учителя // Вопросы психологии. 1994. № 6.
10. Buunk В., Hoorens V. Social support and stress: The role of social comparison and social exchange process // British Journal of Clinical Psychology. 1992. Vol. 31.
11. Buunk В., Schaufeli W. Professional Burnout: A per​spective from social comparison theory // Professional Burnout. New York, 1993.
12. Buunk В., Schaufeli W., Ybema J. Burnout, Uncertainty and the Desiree for Social Comparison Among Nurses // Journal of Applied Social Psychology. 1994. Vol. 24 (19).

3.4. Психологичекий практикум

Практическое занятие: 

Синдром “выгорания” у представителей коммуникативных профессий 

Вводная теоретическая часть.

Интерес к синдрому «психического выгорания» возник в зарубежной психологии в 1970-х годах, и по настоящее время эта проблема широко изучается в контексте профессиональных стрессов.
Существуют различные определения «выгорания», однако в наиболее общем виде оно рассматривается как долговременная стрессовая реакция, или синдром, возникающий вследствие продолжительных профессиональных стрессов средней интенсивности. В связи с этим синдром «психического выгорания» (burnout) обозначается рядом авторов понятием «профессиональное выгорание», что позволяет рассматривать это явление в аспекте личной деформации профессионала под влиянием длительного профессионального стажа.
Синдром «выгорания» наиболее характерен для представителей коммуникативных профессий, в том числе для педагогов, врачей, всех категорий руководителей, менеджеров, выполняющих функции управления персоналом.
Многие исследования показывают, что ключевую роль в синдроме «выгорания» играют эмоционально затрудненные или напряженные отношения в системе «человек-человек», как, например, отношения между лечащим врачом и трудными больными, отношения между руководителем и подчиненными в конфликтных ситуациях или при неблагоприятном психологическом климате в трудовом коллективе.
Наиболее ярко синдром «выгорания» проявляется в тех случаях, когда коммуникации отягощены эмоциональной насыщенностью или когнитивной сложностью. Вероятность появления проблемы «выгорания» увеличивается по мере возрастания частоты и продолжительности контактов разрушительной или раздражительной природы. Соответствующим образом «выгорание» соотносится с количеством и качеством контактов, которые профессионал имел со своими подчиненными, клиентами, подопечными и т. д.

В настоящее время хорошо известны три модели «психического выгорания» и соответственные им методы его оценки. Согласно первой, одномерной, модели, «выгорание» - это состояние физического и психического, но прежде всего эмоционального истощения, вызванного длительным пребыванием в эмоционально перегруженных ситуациях общения. Данная трактовка близка пониманию «выгорания» как синдрома «хронической усталости». В противоположность двум другим подходам, приверженцы одномерного подхода не ограничивают «выгорание» какими-либо определенными профессиональными группами.
Вторая модель принадлежит голландским исследователям. Они рассматривают «выгорание» как двухмерный конструкт, состоящий из эмоционального истощения и деперсонализации. Последняя проявляется в ухудшении отношения к другим (подчиненным, пациентам, коллегам), иногда и к себе лично.
Наиболее распространенной является трехкомпонентная модель синдрома «выгорания» американских исследователей К. Маслач и С. Джексон. В соответствии с данной моделью «выгорание» понимается как синдром эмоционального истощения, деперсонализации и редукции своих личных достижений. Эмоциональное истощение рассматривается как основная составляющая «профессионального выгорания» и проявляется в сни​женном эмоциональном фоне, равнодушии или эмоциональном перенасыщении. Вторая составляющая - деперсонализация - проявляется в деформации отношений с другими людьми. В одних случаях это может быть повышение зависимости от других, в других - повышение негативизма, циничности уста​новок и чувств по отношению к рецепиентам: пациентам, кли​ентам, подчиненным и др. Третий компонент «выгорания» - редукция личных достижений - может проявляться либо в тен​денции к негативному оцениванию себя, своих профессиональ​ных достижений и успехов, негативизме относительно служеб​ных достоинств и возможностей, либо в редуцировании собствен​ного достоинства, ограничении своих возможностей, обязанно​стей по отношению к другим.
Цель занятия: овладение методикой измерения психического «выгорания», согласно трехмерной модели данного синдрома.
Оснащение. Опросник ПВ («психическое выгорание»), разработанный на основе теоретической модели К. Маслач и С. Джексон (приложение 1) и «ключ» к опроснику (приложение 2).

Порядок работы. 

Исследование проводится индивидуально или в группах для работников коммуникативных профессий или персонала «сервисных» организаций: учителей, директоров, менеджеров, преподавателей, психологов, консультантов, агентов медицинского персонала и др.
Испытуемым выдается лист для ответов и текст опросника.
Обработка и интерпретация результатов осуществляется в соответствии с ключом, после подсчета суммы баллов по трем субшкалам. 
Интерпретация результатов производится на основании сравнения полученных оценок по каждой из субшкал со средними значениями в исследуемой группе или с демографическими данными, представленными в таблицах 1 и 2.

Таблица 1

Уровни «выгорания»

	Субшкалы
	Низкий уровень
	Средний              уровень
	Высокий              уровень

	Эмоциональное истощение
	0-16
	17-26
	27 и больше

	Деперсонализация
	0-6
	7-12
	13 и больше

	Редукция личных достижений
	39 и больше
	38-32
	31-0


Таблица 2

Средние значения по субшкалам для четырех профессиональных групп
	Группы
	Возраст
	Стаж
	Субшкалы

	
	
	
	Эмоциональное истощение
	Деперсонализация
	Редукция личных достижений

	Менеджеры
	32
	3
	21,1
	10,7
	31,5

	«Чиновники»
	43
	7
	17,0
	7,6
	32,5

	Медицинские сестры
	30
	10
	22,4
	10,2
	30,0

	Врачи-терапевты
	45
	18
	15,2
	6,0
	33,0


Контрольные вопросы. 

1. Что понимается под синдромом «психического выгорания»? 

2. Какие модели «выгорания» вы знаете? 

3. Для каких профессий наиболее характерен синдром
«выгорания»;
Текст опросника ПВ
Инструкция. 

Цель данного исследования состоит в том, чтобы определить, как люди профессий типа «человек-человек» рассматривают свою работу и людей, с которыми они тес​но сотрудничают. Вам предлагается 22 утверждения о чувствах и переживаниях, связанных с работой. Пожалуйста, прочитай​те внимательно каждое утверждение и решите, чувствуете ли вы себя таким образом относительно вашей работы. Если у вас не было такого чувства, в листе для ответов отметьте позицию “О” - никогда. Если у вас было такое чувство, укажите, как часто вы его ощущали. Для этого зачеркните или обведите кружком балл, соответствующий частоте переживаний того или иного чувства».

	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	никогда
	очень редко
	редко
	иногда
	часто
	очень часто
	всегда


Вариант I. (для учителей и преподавателей)
1. Я чувствую себя эмоционально опустошенным.
2. К концу рабочего дня я чувствую себя как выжатый лимон.
3. Я чувствую себя усталым, когда встаю утром и должен идти на работу.
4. Я хорошо понимаю, что чувствуют мои ученики и кол​леги, и использую это в интересах дела.
5. Я общаюсь с моими учениками чисто формально, без лишних эмоций и стремлюсь свести общение с ними до мини​мума.
6. Я чувствую себя энергичным и эмоционально воодушев​ленным.
7. Я умею находить правильное решение в конфликтных ситуациях.
8. Я чувствую угнетенность и апатию.
9. Я могу позитивно влиять на продуктивность работы моих учеников и коллег.
10. В последнее время я стал более черствым (бесчувствен​ным) по отношению к тем, с кем работаю.
11. Как правило, окружающие меня люди много требуют от меня или манипулируют мною. Они скорее утомляют, чем радуют меня.
12. У меня много планов на будущее, и я верю в их осуще​ствление.
13. Я испытываю все больше жизненных разочарований.
14. Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко много​му, что радовало меня раньше.
15. Бывает, что мне действительно безразлично то, что происходит с некоторыми моими учениками и коллегами.
16.  Мне хочется уединиться и отдохнуть от всего и всех.
17.  Я легко могу создать атмосферу доброжелательности и сотрудничества при общении с моими учениками и коллегами.
18.  Я легко общаюсь с людьми независимо от их статуса и характера.

19.  Я многое успеваю сделать
20. Я чувствую себя на пределе возможностей.
21. Я многого смогу еще достичь в своей жизни.
22. Бывает, что ученики и коллеги перекладывают на меня груз своих проблем и обязанностей.
Вариант II. (для менеджеров)
1.  Я чувствую себя эмоционально опустошенным.
2.  К концу рабочего дня я чувствую себя как выжатый лимон.
3.  Я чувствую себя усталым, когда встаю утром и должен идти на работу.
4.  Я хорошо понимаю, что чувствуют мои подчиненные и коллеги, и использую это в интересах дела.

5.  Я чувствую, что общаюсь с некоторыми подчиненными-как с предметами (без теплоты и расположения к ним).
6.  Я чувствую себя энергичным и эмоционально воодушев​ленным.
7.  Я умею находить правильное решение в конфликтных ситуациях.
8.  Я чувствую угнетенность и апатию.
9.  Я могу позитивно влиять на продуктивность работы моих подчиненных и коллег.
10. В последнее время я стал более черствым (бесчувствен​ным) по отношению к тем, с кем работаю.
11. Как правило, те, с кем мне приходится работать, — ма​лоинтересные люди, скорее утомляющие, чем радующие меня.
12. У меня много планов на будущее, и я верю в их осуще​ствление.
13. У меня все больше жизненных разочарований.
14. Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко много​му, что радовало меня раньше.
15. Бывает, что мне действительно безразлично то, что происходит с некоторыми моими подчиненными и коллегами.
16. Мне хочется уединиться и отдохнуть от всего и всех.
17. Я легко могу создать атмосферу доброжелательности и сотрудничества в коллективе.
18. Я легко общаюсь с людьми независимо от их статуса и характера.
19. Я многое успеваю сделать.
20. Я чувствую себя на пределе возможностей.

21. Я многого смогу еще достичь в своей жизни.
22. Бывает, что подчиненные и коллеги перекладывают на меня груз своих проблем и обязанностей.
Лист для ответов

Фамилия, имя, отчество___________
Возраст__________
Профессия_____
Стаж

	Номер утверждения
	Баллы
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«КЛЮЧ» ОПРОСНИКА ПВ
	Субшкала
	Номер утверждения
	Сумма баллов (максимальная)

	Эмоциональное истощение
	1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20
	54

	Деперсонализация
	5, 10, 11, 15, 22
	30

	Редукция личных достижений
	4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21
	48
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