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Попадая в такую критическую ситуацию, люди ведут себя по-разному. 

Многих эмоциональное напряжение заставляет мобилизовать свои внутренние ресурсы, повысить уровень активности, более энергично искать пути разрешения сложившейся ситуации.  Это наиболее конструктивная форма поведения. 

Однако не все люди ведут себя таким образом. Зачастую люди пытаются избавиться от беспокойства другими (неконструктивными) способами. 

Одним из самых распространенных неконструктивных способов разрядки напряжения является агрессия, направленная на других людей, которые воспринимаются как препятствие в удовлетворении своих потребностей. Люди, которые склонны к агрессивной форме реагирования на жизненные затруднения, испытывают гнев, сердятся, кричат, ругаются, критикуют и обвиняют других в своих бедах. Интересы других людей при этом просто игнорируются. Физическая и словесная агрессия могла бы привести к цели только в том случае, если свои права можно отстоять с кулаками или оружием в руках. В современном обществе такие ситуации встречаются нечасто. 

Другим способом неэффективного реагирования на неудачи также является агрессия, но направленная не на других, а на самого себя. Смысл такого поведения заключается в следующем. Если человек сталкивается с препятствием в удовлетворении потребности, то он может либо разрушить препятствие, как в предыдущем способе, либо подавить потребность, как бы обесценить ее для самого себя. Однако это часто сопровождается чувством печали, отчаянием, критикой в свой собственный адрес. Человек становиться безразличным ко всему, утрачивает интересы и активность. 

Ситуацию  любого стресса можно также рассматривать как ситуацию фрустрации. Хотя существует много определений фрустрации, наиболее полным, на наш взгляд, выступает такое, при котором фрустрацию можно рассматривать как один из видов психических состояний, выражающихся в характерных особенностях переживаний и поведения, вызываемых более или менее существенными препятствиями, возникающими на пути к достижению цели или решению задачи. 

Однако в литературе мы не находим анализа психологического смысла состояния фрустрированности, большинство авторов ограничиваются описательными констатациями, что человек, будучи фрустрирован, испытывает беспокойство и напряжение, чувство безразличия, апатии и утраты интереса, вину и тревогу, ярость и враждебность, зависть и ревность и т. д. Сами по себе эти эмоции ничего не проясняют, а кроме них  остается единственный источник информации - поведенческие “следствия” фрустрации, или фрустрационное поведение. 

Обычно выделяют следующие виды фрустрационного поведения: 

* двигательное возбуждение - бесцельные и неупорядоченные реакции;

* апатия; 

* агрессия и деструкция; 

* стереотипия - тенденция к слепому повторению фиксированного поведения; 

* регрессия, которая понимается либо как обращение к поведенческим моделям, доминировавшим в более ранние периоды жизни индивида, либо как примитивизация поведения или падение качества исполнения.

В психологической практике весьма распространена тенденция из числа реакций на фрустратор особо выделять агрессию. Есть попытка всякую агрессию истолковывать как фрустрацию. Мы полагаем, что нет оснований считать агрессию единственной реакцией при фрустрации. Но наблюдается эта форма реакции все же очень часто.

Что же понимать под агрессией? По прямому смыслу слова - это нападение по собственной инициативе с целью захвата. Говоря о фрустрации, термину агрессия придают более широкое значение. Речь идет о таком состоянии, которое может включать в себя не только прямое нападение, но и угрозу, желание напасть, враждебность не только по отношению к тем обстоятельствам или лицам, которые повинны в создании барьера, но и в отношении всех окружающих, на которых в этом случае “срывается зло”. Состояние агрессии может быть внешне ярко выражено, например, в драчливости, грубости, “задиристости”, а может быть более “затаенным”, имея форму скрытого недоброжелательства и озлобленности. Типическое состояние при так называемой агрессии характеризуется острым, часто аффективным переживанием гнева, импульсивной беспорядочной активностью, злостностью, в ряде случаев желанием на ком-то и даже на чем-то “сорвать зло”. 

Довольно распространенным проявлением агрессии служит грубость. Следует выделить агрессию, направленную против самого себя и выражающуюся в самообличении, самобичевании, иногда в грубом отношении к самому себе. В некоторых работах как проявление фрустрации отмечается не реальная, а воображаемая, существующая лишь в фантазии агрессия. Обиженный представляет себе сцены мести, ничего не предпринимая на деле.

Исследования показывают, что у 64% людей в ситуации фрустрации, подобных потере работы, агрессия направлена на внешнее окружение. Это проявляется в том, что они всячески подчеркивают свое отчаянное состояние безработного, однако в причине такого состояния обвиняют других людей, обижаются на них, хотя именно эти люди и должны (по мнению безработных) как-то разрешить данную ситуацию.

Другая большая группа (30%) испытывают чувство вины в создавшейся ситуации, они направляют агрессию на самих себя, у них доминирует чувство собственной неполноценности, угрызения совести. Вопрос о том, что способствует проявлениям агрессии - социальная ситуация или личностные особенности - требует дальнейшего изучения.

Цель программы: помочь людям, оказавшимся в ситуации  стресса обрести уверенность в себе, самокритично оценить недостатки своего характера,  наметить перспективы развития личности и пути выхода из создавшейся ситуации.

Задачи программы:
* психологическое просвещение людей, вовлечение их в деятельность по изучению особенностей собственной психики, поведения и особенностей их взаимоотношений с окружающими с целью самораскрытия, самопознания и самоактуализации их самих в этой деятельности;

* обучение основным приемам общения, способам бесконфликтного поведения, умению анализировать ситуации и принимать решения;

* психологическое консультирование людей;

* обучение основным приемам преодоления барьеров и страхов, развитие умения ориентироваться в сложных ситуациях, анализировать мотивы собственного поведения и поступков других людей;

* выявление индивидуальных особенностей и перспектив развития личности и др.

Психологическая работа в рамках настоящей программы строится по следующим направлениям:

Психологическое просвещение  и пропаганда психологических знаний путем использования прессы, рекламной продукции, групповых и индивидуальных бесед, сюжетно-ролевых и психологических игр и др.

Психологическое консультирование - (групповое, индивидуальное, соконсультирование) по основным проблемам личности

Психологическая диагностика и коррекция личностных отклонений - (наблюдение, анкетирование, тестирование, реализация специальных корректируюших программ, тренинг и видеотренинг, группы обучения и др.)

Социологические исследования - изучение и анализ общественного мнения, особенностей социально-экономической ситуации, социальной системы и прогноз перспектив развития.

Реализация специальных проектов индивидуальной коррекции личности -  «Мои перспективы», «Избавимся от синдрома хронической усталости», «Избавимся от тревоги и беспокойства» и др. 

В ходе реализации программы предусматривается систематическое изучение психологической и специальной литературы, психологические практикумы, тренинги и видеотренинги.

Основные методы и методические приемы: в основу реализации предлагаемой программы как для групповой, так и для индивидуальной   работы положены как методы активного обучения (лекции- беседы, семинары, дискуссии, методы разбора конкретных ситуаций, деловые и ролевые игры, психологические упражнения и тренинг, тестирование анкетирование, анализ ситуаций и собственных ощущений, тренинговые занятия и видеотренинг, так и методы индивидуальной работы с личностью и т.п.

Настоящая программа предусматривает систематическую подготовку и переподготовку специалистов-психологов, участвующих в ее реализации через серию семинаров по разъяснению целей и задач программы, обучение основным методам ее реализации и способам релаксации собственно психолога. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1.

ПРОЕКТ 1. «ИЗБАВИМСЯ ОТ СИНДРОМА ХРОНИЧЕСКОЙ УСТАЛОСТИ»

Пояснительная записка.
 Термин «синдром хронической усталости» был введен в 1984 году американскими медиками. В 80-х годах а США появилось множество людей, страдающих чрезмерной, нездоровой усталостью, которые не чувствовали себя отдохнувшими даже после достаточно продолжительного сна, находились в состоянии постоянной  сонливости, повышенной раздражительности, которая часто переходила в агрессивность. Комплекс перечисленных симптомов и назвали синдромом хронической усталости. Причина возникновения подобного состояния окончательно не определена, однако считается что описываемому синдрому способствуют частые стрессы, экология, социальные проблемы и др.

   В России в качестве медицинского диагноза синдром хронической усталости не выделяется и является предметом рассмотрения  и коррекции психологов. Эффективных методов, применяемых в случаях синдрома хронической усталости мало, работа по коррекции этого недуга долговременна и сложна. Мы в качестве одного из коррекционных методов предлагаем разработанный нами на основе американской методики, применяемой в семейной психотерапии, и апробированный  более чем на 90 человеках метод клинической психотерапии.

Цель проекта: через применение метода клинической терапии разработать систему психологической помощи людям, страдающим синдромом  хронической усталости.

Основные и дополнительные методы: метод клинической психотерапии, наблюдение, беседа, автобиографический метод, анализ независимых характеристик и др.

Оборудование: комплект постельного белья, кипяченая вода, салфетки и полотенце, секундомер, диктофон, наборы цветных карандашей. бумага, магнитола и набор классической музыки, видеомагнитофон.

Условия проведения: метод эффективен для использования  в отдельном помещении, при наличии кушетки, трехмерного освещения и указанного оборудования. Метод дает наибольший результат при работе с возрастной категорией 35-60 лет.

  Работа происходит в ходе индивидуально взаимодействия психолога и клиента. Наиболее оптимальный вариант - 42 часа коррекционной работы (6 часов - беседа, наблюдение, автобиографический метод; 30 часов - коррекционная работа;  6 часов - разработка программы перспектив развития личности и системы жизнедеятельности).

ПРОЕКТ 2. «ИЗБАВИМСЯ ОТ ТРЕВОГИ И БЕСПОКОЙСТВА»

Пояснительная записка.
Тревогу Б.И.Кочубей определяет как «страх неизвестно чего».В отличие от тревоги как состояния тревожность как черта личности присуща далеко не каждому. Но чтобы она сформировалась, человек должен накопить «достаточный» багаж неудачных, неадекватных способов преодоления состояния тревоги. Известно, что тревожность, закрепившись, становится достаточно устойчивым образованием. Люди с повышенной тревожностью тем самым оказываются в ситуации «заколдованного психологического круга», когда тревожность ухудшает возможности человека, результативность его деятельности. А это, в свою очередь, еще более усиливает эмоциональное неблагополучие.

Тревожность - это сравнительно мягкая форма проявления эмоционального неблагополучия. Она выражается в волнении, повышенном беспокойстве в различных ситуациях, в ожидании плохого отношения к человеку и др.

 В последние годы за рубежом и в нашей стране много говорят и пишут о психических перенапряжениях, фрустрациях, стрессах, тревогах, неврозах и других эмоциональных состояниях человека. Многие  западные ученые считают подобные психические напряжения продуктом цивилизации, данью, которой человек оплачивает прогресс. Тревогу рассматривают как начальный этап психических заболеваний.

Прогрессивный норвежский психиатр Х.Аструп считает, что безработица, неуверенность в завтрашнем дне - все это порождает тревоги и неврозы.

Исследования американского психиатра Ф.Редлиха и социолога А.Холлигсхеда убеждают в том, что окружающая среда, условия жизни имеют большее значение в эмоциональной нестабильности и распространении неврозов, чем наследственность. Так, установлено, что озабоченность, тревогу за будущее испытывают те семьи, у членов которых нет постоянной работы. Поэтому наиболее высокий процент психических заболеваний  отмечается среди этой группы людей. Однако и представители других социальных слоев, например, господствующей верхушки могут быть охвачены тревогой потери власти, привилегированного положения, уменьшения доходов.

Понятие тревожности было внесено в психологию психоаналитиками и психиатрами. Основатель психоанализа З.Фрейд утверждал, что человеку свойственно несколько врожденных влечений - инстинктов, которые являются движущей силой поведения человека, определяют его настроение. Такими инстинктами он считал половое влечение и инстинкт разрушения \смерти\. Им противостоят табу, биологически унаследованное от прошлых времен человеческой эволюции, и запреты, выработанные цивилизацией. З.Фрейд считал, что именно столкновение биологических влечений с социальными запретами и порождает неврозы и тревожность.

Первым наиболее состоятельным критиком З.Фрейда был его ученик, немецкий ученый А.Адлер. По мнению А.Адлера, фрейдовская теория влечения не объясняет причин появления неврозов.

Основной идеей Адлера была мысль, взятая из Ницше: главный двигатель человеческого поведения - «воля к могуществу». По его мнению, каждый из нас хочет покорить другого, но если это не удается, то возникает  страх, и тогда человек как бы покоряет себя, но при этом чувствует себя неполноценным. Чувство неполноценности, слабости и становится причиной беспокойства субъекта, причиной его тревожности.

Проблема тревожности стала предметом специального исследования неофрейдистов и прежде всего К.Хорни. Американский психосоциолог и психиатр К.Хорни ввела понятие «основная тревога», которая, по ее мнению, является результатом неправильных человеческих отношений. Она утверждала, что чувство тревоги  возникает в результате ощущения человеком изолированности и беспомощности в потенциально враждебном ему мире. Причиной этого могут быть безразличие со стороны других  людей, отсутствие уважения к индивидуальным потребностям, отсутствие настоящего руководства, пренебрежительное отношение, излишнее восхищение, недостаток искренней теплоты, слишком  много или слишком мало ответственности, чрезмерное покровительство, изоляция от других людей, несправедливость, дискриминация, несдержанные обещания, враждебная атмосфера и др.

В целом причиной тревоги может быть все, что нарушает чувство уверенности, надежности в его взаимоотношениях с миром. 

С целью спасения от страха, беспокойства, чувства беспомощности и изоляции у индивида появляются определенные «невротические» потребности, которые К.Хорни называет невротическими чертами личности, усвоенными в результате опыта. К.Хорни считает, что при помощи удовлетворения этих потребностей человек стремится избавиться от тревоги, но так как  невротические потребности  ненасыщаемы, удовлетворить их нельзя, а, следовательно, от тревоги нет путей избавления.

Человек, испытывая к себе враждебное или безразличное отношение окружающих, охваченной тревогой, вырабатывает свою систему поведения и отношения к людям. Он становится  либо злобным, агрессивным, мрачным, замкнутым,  либо пытается обрести власть над другими, чтобы компенсировать отсутствие любви. Однако такое поведение не приводит к успеху, напротив, оно еще более обостряет конфликт и усиливает беспомощность и страх. 

К.Хорни, таким образом, выводит тревожность из неблагополучно отношений личности с враждебным ему миром и понимает ее как ощущение изолированности и беспомощности в этом мире. В таком положении тревожность является вполне нормальной и адекватной реакцией человека и ее можно было бы назвать естественной, если бы ее проявления ограничивались лишь теми ситуациями, где есть реальная враждебность. Но К.Хорни не отделяет адекватную тревожность от неадекватной. Поскольку мир вообще враждебен человеку, то получается, что тревожность всегда адекватна.

В большей степени к К.Хорни близок С.Салливен. Он известен как создатель «межличностной теории». Личность не может быть изолирована от других людей, межличностных ситуаций. Ребенок с первого дня рождения вступает во взаимоотношения с людьми и в первую очередь с матерью. Все дальнейшее развитие и поведение индивида обусловлено межличностными отношениями. С.Салливен считает, что у человека есть исходные беспокойство, тревога, которые являются продуктом межличностных (интерсональных) отношений. Источниками напряжения являются потребности организма и тревога. 
С.Салливен, указав на основную межличностную потребность - потребность в нежности, которая присуща уже младенцу, способному к сопереживанию в межличностных ситуациях, показывает генезис этой потребности, свойственной каждому возрастному периоду. Короче говоря, у субъекта есть постоянное стремление к общению с людьми и потребность в межличностной надежности. 
Таким образом, С.Салливен, так же как К.Хорни, рассматривает тревожность не только как одно из основных  свойств личности, но и как фактор, определяющий ее развитие. Однако С.Салливен, как и К.Хорни, не различает тревогу обоснованную, адекватную от тревоги необоснованной. Наоборот, он прямо объединяет эти явления, говоря, что тревога вызывается «действительными и мнимыми угрозами безопасности».

Иначе понимает природу тревожности американский ученый Э.Фромм. В отличие от К.Хорни и С.Салливена, Э.Фромм подходит к проблеме психического дискомфорта с позиции исторического развития общества. Фромм считает, что в эпоху средневековья человек не был свободен, но он не был изолирован и одинок, не чувствовал  себя в такой опасности и не испытывал таких тревог, как при капитализме, потому что он не был «отчужден» от вещей, от природы, от людей. Человек был соединен с миром первичными узами, которые Фромм называет «естественными социальными связями». С ростом капитализма разрываются первичные узы, появляется свободный индивид, оторванный от природы, от людей, в результате чего он испытывает глубокое чувство неуверенности, бессилия, сомнения, одиночества и тревоги. Теперь ему угрожают сверхчеловеческие силы- капитал и рынок. Чтобы избавиться от тревоги, порожденной негативной свободой, человек стремится избавиться от самой этой свободы. Единственный выход он видит в бегстве от свободы, т.е. бегстве от самого себя, в стремлении забыться и этим подавить в себе состояние тревоги. 

И Э.Фромм, и К.Хорни, и С.Салливен  пытаются показать различные механизмы избавления от тревоги. Однако Э.Фромм считает, что все эти механизмы, в том числе «бегство от себя», лишь прикрывают чувство тревоги, но полностью не избавляют индивида от нее. Наоборот, чувство изолированности усиливается, ибо утрата своего «Я» составляет самое болезненное состояние.

Американские психологи Н.Муссен, К.Конжер и В.Каган пришли к выводу о том, что тревожность основана на реакции страха, но страх является врожденной реакцией на определенные ситуации,  связанные с сохранением целостности организма и, с одной стороны, рассматривают тревогу как врожденную  реакцию на опасность, присущую каждой личности, с другой стороны, ставят степень тревожности человека в зависимость от степени интенсивности обстоятельств \ стимулов \, вызывающих чувство тревоги, с которыми сталкивается человек, взаимодействуя с окружающей средой. Эти ученые и в объяснении, и в поисках устранения этих явлений обращаются к психоанализу, рассматривая тревожность как врожденный инстинкт, а обстоятельства жизни как стимулы, его актуализирующие.

Иначе рассматривает эмоциональное самочувствие личности американский ученый К.Р.Роджерс. Основной конфликт личности и основную тревогу К.Р.Роджерс выводит из соотношения двух систем личности - сознательной и бессознательной. Если между этими системами имеется полное согласие, то у человека хорошее самочувствие, он удовлетворен собой, спокоен. И, наоборот, при нарушении согласованности между двумя системами возникают различного рода переживания, беспокойство и тревога. Главным условием, предупреждающим эти эмоциональные состояния, является умение человека быстро пересматривать свою самооценку, изменять ее, если этого требуют новые условия жизни.

Таким образом, драма конфликта в теории К.Р.Роджерса, как справедливо замечает Л.И.Божович, в отличие от психоаналитиков, переносится с плоскости «биосоцио» в плоскость противоречия, возникающего в процессе жизни индивида между его представлением о себе \сложившегося в результате прошлого опыта\ и данными опыта, которые он продолжает получать. Эти противоречия - основной источник тревожности.

Таким образом, в понимании природы тревожности у зарубежных авторов можно проследить два подхода:

 а) понимание тревожности как изначально присущего человеку свойства;

б) тревожность как реакция на враждебный человеку внешний мир.

 Однако, несмотря на казалось бы принципиальное различие между пониманием природы тревожности как биологической или социальной, эти две точки зрения постоянно смешиваются у большинства зарубежных ученых. Кроме того, никто из них не делает различия между объективно обоснованной тревожностью и тревожностью неадекватной.

В отечественной литературе почти нет работ, специально посвященных изучению тревожности, однако целый ряд ученых, разрабатывая другие проблемы, касаются состояния тревожности.

Цель проекта: наметить пути индивидуальной коррекции тревожности; 

Основные и дополнительные методы: методика К.Кондаша «Шкала тревожности», разработанная по принципу «Шкалы социально-ситуационной тревоги», метод индивидуальной коррекции тревожности, тренинг и видеотренинг, наблюдение, беседа, автобиографический метод, анализ независимых характеристик и др.

Условия проведения: определяются  в индивидуальном порядке.

Примерная коррекция тревожности.

Можно применить следующие приемы коррекционной работы с людьми, отличающимися тревожностью как устойчивым личностным образованием :

1. «Переинтерпретация» симптомов тревожности. Часто людей с повышенной тревожностью деморализуют первые признаки появления этого состояния. Во многих случаях оказывается полезным  рассказать, объяснить им, что это признаки готовности  человека действовать (признаки активации), их испытывает большинство людей, и они помогают ответить, выступить как можно лучше. При определенной тренировке этот прием может помочь человеку «выбраться из чертова колеса».

2. «Настройка на определенное эмоциональное состояние».  Человеку предлагается мысленно связать взволнованное, тревожное эмоциональное состояние с одной мелодией, цветом, пейзажем, каким-либо характерным жестом; спокойное, расслабленное - с другим, а уверенное, «побеждающее»- с третьим. При сильном волнении сначала вспомнить первое, затем второе, затем переходить к третьему, повторяя последнее несколько раз.

3. «Приятное воспоминание». Человеку предлагается представить себе ситуацию, в которой он испытывал полный покой, расслабление, и как можно ярче, стараясь вспомнить все ощущения, представляя эту ситуацию.

4. «Использование роли». В трудной ситуации человеку предлагается ярко представить себе образ для подражания (например, любимого киногероя), войти в эту роль и действовать как бы «в его образе». Это прием оказывается особенно эффективным для юношей.

5.  «Контроль голоса и жестов». Человеку  объясняется, как по голосу и жестам можно определить эмоциональное состояние людей. Рассказывают, что уверенный голос и спокойные жесты могут иметь образное влияние - успокаивать, придавать уверенность. Указывают на необходимость тренировки перед зеркалом и «зрителями», например, при подготовке  к важной встрече.

6.  «Улыбка». Обучение целенаправленному управлению мышцами лица. Человеку дают ряд стандартных упражнений для расслабления мышц лица и объясняют значение улыбки для снятия нервно-мышечного напряжения.

7.  «Дыхание». Рассказывают о значении ритмичного дыхания, предлагают способы использования дыхания для снятия напряжения, например, делать выдох вдвое длиннее;  в случае сильного напряжения сделать глубокий выдох вдвое длиннее; в случае очень сильного напряжения сделать глубокий вдох и задержать дыхание на 20-30 секунд.

8.  «Мысленная тренировка». Ситуация, вызывающая тревогу, заранее представляется во всех подробностях, трудных моментах, вызывающих ее переживания, тщательно, детально продумывается собственное поведение.

9.  «Репетиция». Психолог проигрывает с людьми ситуации, вызывающие у них тревогу и рассматривает различные пути выхода из них.. 

10.  «Доведение до абсурда». В процессе беседы с психологом, а также в некоторых других, априорно «спокойных» ситуациях, человеку предлагается играть очень сильную тревогу, страх, делая это как бы дурачась.

11. «Переформулировка задачи». Известно, что одним из моментов, мешающих результативной деятельности тревожных людей, является то, что они сосредоточены не только на ее выполнении, но в большей степени на том, как они выглядят со стороны. В связи с этим необходимо тренировать у них умение формулировать цель своего поведения в той или иной ситуации, полностью отвлекаясь от себя. В этом плане эффективным оказывается такой прием, когда некоторые ситуации предлагается рассматривать как своего рода тренировочные, в которых он может поучиться владеть собой для предстоящих более серьезных  испытаний.

Эти и другие приемы являются достаточно эффективными, прежде всего, для людей, испытывающих так называемую «открытую тревогу». В работе с такими людьми, тревожность которых проявляется как бы в скрытой форме (часто такие люди говорят, что они не испытывают тревоги, но постоянно терпят неудачи  из-за своего невезения, несостоятельности, отношения других людей), необходимо обратить внимание на развитие у таких людей умения анализировать свои переживания и находить их причины (самоанализ). Для этого можно предложить им сначала обсудить переживания или поступки по схеме: что произошло? Что переживает и думает он? Какова причина? Успешно или неуспешно он действовал в этой ситуации? Что он должен делать? Затем  можно предложить применить эту схему по отношению к себе, ведя дневник или записывая ответы на магнитофон. Часть этих записей в последующем можно обсудить совместно с психологом.

Важным этапом в работе со «скрытыми» проблемами людей является выработка у них критериев собственного успеха. Оценка успеха у них часто затруднена, в связи с этим многие достаточно удачные ситуации рассматриваются ими как неуспешные. Продуктивным в таких случаях оказывается обсуждение вместе объективных показателей успеха в той или иной ситуации, как бы «договориться» с ним, какой результат считать успешным, и затем максимально развернуто записать эти критерии применительно к различным ситуациям, после чего постоянно в беседах обращаться к этим критериям, побуждая людей оценивать свои результаты.  Здесь целесообразен несколько иной подход в организации коррекционной работы.

Форма 1.1

                                                                                     Утверждено конференцией

                                                                                                               РАТЭПП

                                                                                                             июнь 1991 г.

                       Карта психологических консультаций
Преречень проблем с их                                                   

 индексами:
01 -семейные                                                     11 -соматическое здоровье

02 -любовные                                                    12 -утрата значимого другого

03 -сексуальные                                                13 -алкоголь и наркомания

04 -профессиональные                                     14 -религия

05 -административные                                     15 -смысл жизни

06 -правовые                                                    16 -информация о ТД

07 -коммунально-бытовые                              17 -информация о медицинской 

08 -материальная                                                     помощи 

09 -одиночество                                              18 -прочая информация

10 -психическое здоровье                               19 -обращение по поводу другого

                                                                        20 -розыгрыш

                                                                        21 - групповая консультация 

Характеристика состояния клиента:

01 -спокойное                                                     06 -раскаяние, скорбь

02 -аффект, напряжение                                    07 -отчаяние

03 -тревога, страх                                              08 -обида

04 -печаль, грусть                                              09 -возмущение, злоба, гнев

05 -тоска, скорбь                                               10 -ирония

Регистрационная форма (примерная)

	Дата
	проблема
	сост. клиента
	пол,     возраст
	имя
	 проф.  
	образование-
	затр.

время
	примечания
	оказ. пом.  

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Консультант: (ф.и.о.)
Проект №3. «Формирование внешнего имиджа делового человека»

Цель проекта: формирование устойчивой самооценки  через создание имиджа делового человека 

Основные и дополнительные методы: практическое занятие, лекция, тренинг и видеотренинг, самонаблюдение, беседа, анализ независимых характеристик и др.

Оборудование: все  необходимое для групповой тренинговой работы.

Пояснительная записка
    В последнее время в нашей стране все более возрастает  интерес к вопросам имиджелогии и, хотя эта наука слишком молода, появляется множество книг о роли внешнего облика в решении деловых  и житейских вопросов. 

Реализация предлагаемого проекта поможет формированию устойчивой самооценки  через создание имиджа делового человека, позволит выработать требования к собственному внешнему виду на основе знаний о простейших требованиях к одежде, игнорировать которые  люди не должны.
 Реализация проекта включает   практическое обучение знаниям, которые, на наш взгляд, помогут мужчинам и женщинам  хорошо выглядеть , уверенно себя чувствовать и быстро решать  возникшие вопросы.

   Например, советы мужчинам:

* Только гангстер может надеть рубашку темнее, чем костюм, и галстук - светлее, чем рубашка. 

* Неумелое комбинирование цветов одежды может сделать внешность руководителя блеклой и серой (например, светло-серый костюм, голубая рубашка, светло-голубой галстук), или наоборот, нарочито-вызывающей (зеленый пиджак, желтая рубашка, красный галстук). 

* Предпочтителен одноцветный костюм. Удачным сочетанием исследователи называют, например такое: серый костюм, голубая рубашка, темно-красный галстук. Вообще, однотонные или белые рубашки более приятны для восприятия окружающих. Принято, чтобы их манжеты выглядывали на 1-1,5 см из рукава пиджака. 

* Мало соответствуют деловой обстановке вещи из вельвета, велюра, бархата и джинсовой ткани. 

* Мало этому соответствует и черный костюм с белоснежной сорочкой. 

* Помните: узел вашего галстука должен быть идеальным, а длина галстука в завязанном виде должен достигать пряжки ремня. 

* Даже носки играют важную роль в одежде делового человека. Обычно их подбирают в тон галстуку. Не рекомендуются носки в тон костюму. Возможно, они будут в тон рубашки, но темнее. 

* Предпочтительными для мужчины являются ботинки черного и коричневого цветов и их оттенков. 

Деловой мужчина должен быть не без претензий на изящество! 

И не забудьте о хороших манерах и улыбке.    

    Рассматривая  же деловые качества женщин, можно выделить две психологические установки: 

1. Жить для дома и семьи и рассматривать служебную деятельность лишь как способ повышения семейного благосостояния. 

2. Жить ради удовольствия работать и не отказываться от карьеры из-за того, что родилась женщиной. 

   Большинство женщин с психологией второго типа успешно борются с гегемонией мужчин на руководящих постах. Но, завоевывая право на один из таких постов, они зачастую оказываются несостоятельными справиться с новыми обязанностями. Это обычно происходит, если женщина берет на себя роль “руководителя мужского типа” и пытается замаскировать свои естественные черты (сентиментальность, снисходительность, доброту и пр.) 

Вот несколько советов шведских ученых, как стать идеальной руководительницей. 

· Не козыряйте и не злоупотребляйте властью, используйте ее в интересах дела и подчиненных людей. 

· В качестве шефа вы более представительны, если у вас заместитель - мужчина. 

· Женственность - это наш плюс, но умейте пользоваться этим. 

·  Не копируйте мужчин и не перенимайте от них сухого, казенного языка, мужских жестов, манер. 

· Будьте инициативны и дружелюбно относитесь к инициативе подчиненных, поддерживайте ее. 

· Постарайтесь в деловую обстановку своего кабинета внести свой индивидуальный стиль, некоторую женственность. 

· В одежде сохраните свой прежний стиль. Одевайтесь элегантно, не кричаще, но знайте, что аскетичность не имеет ничего общего с важной должностью, а тем более с полом. 

· Не бойтесь просить о помощи, помните: подчиненные - в первую очередь партнеры, а не исполнители! 

· Будьте искренни. 

· Помните о предшественнике, подчеркивайте плюсы его работы до вас, ни в коем случае не критикуйте его. 

· Не засоряйте речь профессиональным и служебным жаргоном. 

· Организуйте свой письменный стол, свой отдел, свой дом, самого себя. 

· Будьте внимательны ко времени других, сократите количество заседаний, экономьте время на телефонных звонках, избегайте непродуктивного чтения. 

Обычно женщины в одежде допускают 3 главные ошибки: 

· позволяют индустрии мод целиком определять выбор своей одежды; 

· склонны преувеличивать значение собственной привлекательности; 

· позволяют своему социальному происхождению влиять на манеру одеваться. 

  Реализация проекта включает изучение советов  Д. Моллоя: 

- 90% мужчин отрицательно реагируют на джинсовую одежду на женщине. 

- Составляйте ваш костюм исходя из вашего имиджа. 

- В одежде мужского стиля женщина выглядит более миниатюрной, и это снижает ее авторитет. 

- Многочисленные исследования указывают на центральное место в гардеробе деловой женщины костюма с юбкой. При этом не меньшую роль играет блуза. Что же касается свитера, ни одна деловая женщина, которая хочет продвинуться по службе, не наденет его, хотя это не всегда правильно, так как свитер в одежде женщин положительно оценивается мужчинами. 

- Если вы все же предпочитаете платья, то наиболее приемлемо для службы платье с длинным рукавом. 

- Лучшие цвета для делового платья: темно-синий, рыжевато-коричневый, темно-коричневый, серый, умеренно и светло-синий. 

- Наименее подходящими для делового платья являются зеленый, оранжевый, ярко-желтый, нежно-голубой, пурпурный, розовый и ярко-красный цвета. 

- Более приятными для мужчин являются бледно-желтый, бежевый, черный, белый, красный. Отталкивает их зеленый, серый, оранжевый, ярко-желтый, лавандовый цвета. 

В рекомендациях деловой женщине отдается предпочтение различным вариантам полосок и клеточек в серых и серо-синих тонах. Не рекомендуются рисунки типа цветов, птиц, парусников, абстрактные рисунки. 

Большую роль в одежде  женщины играют: 

- почти полное отсутствие косметики; 

- хорошо подобранная оправа очков; 

- некоторое наличие украшений (обручальное кольцо, как свидетельство, что вы заняты только делом, часы, мелкие серьги, брошь); 

- умело подобранные сумочка, зонт; 

- наличие “рабочих инструментов”: записная книжка, авторучка, бумажник и пр. 

Правильный выбор одежды может значительно помочь женщине добиться успеха в карьере и личной жизни.

Условия проведения: метод эффективен  для работы в группе не менее 12 человек

ПРОГРАММА 

"Помоги себе сам!"

Автор и руководитель:

доктор психологических наук, профессор СИНЯГИНА Н.Ю.

Программа апробирована в работе пяти специализированных смен  на базе  МДЦ "Артек" ("Озерная", 1991, "Кипарисная", 1992), ВДЦ "Орленок" ("Стремительная", 1992-1998, результаты ее реализации отражены в публикациях в научных сборниках (1993,1995,1998) и журнале "Педагогика" (1996).

"Я знаю, как на мед садятся мухи,

Я знаю смерть, что рыщет, все губя,

Я знаю книги, истины и слухи,

Я знаю все, НО ТОЛЬКО НЕ СЕБЯ..."

Франсуа Вийон

Цель – психологическое просвещение детей и взрослых, обучение практическим приемам оказания  психологической  помощи себе и  другим  с целью самораскрытия, самопознания и самоактуализации в  личной жизни и профессиональной деятельности, приобретения уверенности в себе, умения самокритично оценить недостатки своего характера, уберечься от лишних стрессов, а также определения перспектив развития личности. 

Задачи:

* обучение основным приемам общения, способам бесконфликтного поведения, умению анализировать ситуации и принимать решения, развитие эмпатии,  рефлексии;

* консультирование психологических проблем личности и деятельности;

* обучение основным приемам преодоления барьеров и страхов, развитие умения ориентироваться в сложных ситуациях, анализировать мотивы собственного поведения и поступков других людей;

* выявление индивидуальных особенностей и перспектив развития личности и др.

Психологическая работа строится по следующим направлениям:

Психологическое просвещение  и пропаганда психологических знаний путем использования материалов научной и научно-популярной литературы, собственных психологических знаний и умений, групповых и индивидуальных бесед, сюжетно-ролевых и психологических игр и др.

Психологическое консультирование - (групповое, индивидуальное, соконсультирование) по основным проблемам личности.

Психологическая диагностика и коррекция личностных проблем - (наблюдение, анкетирование, тестирование, реализация специальных корректирующих программ, тренинг и видеотренинг,  групповое и индивидуальное консультирование и др.)

Социологические исследования - изучение  психологического климата в коллективе, особенностей социально-психологической ситуации, анализ основных психологических проблем личности педагогов и их взаимоотношений с учениками и родителями.

Реализация специальных проектов индивидуальной коррекции личности -  «Мои перспективы», «Избавимся от синдрома хронической усталости», «Избавимся от тревоги и беспокойства» и др. В ходе реализации программы предусматривается систематическое изучение психологической и специальной литературы, психологические практикумы, тренинги и видеотренинги.

Основные методы и методические приемы: в основу семинара и для групповой, и для индивидуальной   работы положены как методы активного обучения (лекции- беседы, дискуссии, методы разбора конкретных ситуаций, деловые и ролевые игры, психологические упражнения и тренинг, тестирование анкетирование, анализ ситуаций и собственных ощущений, тренинговые занятия и видеотренинг, так и методы индивидуальной работы с личностью и т.п.   

Программа рассчитана на работу с детьми, педагогами, психологами, воспитателями и базируется на особенностях современной  социальной ситуации. 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА:

Вряд ли найдется человек, которому неинтересно узнать,  каков он, на что способен, в чем его истинные достоинства,  какие  слабости больше всего мешают ему на пути к желанной цели,  как  его воспринимают другие и т.д. 

Кроме того, на состояние человека существенно влияют  его  отношения  с другими людьми. Ежедневно мы встречаемся и взаимодействуем  со многими  людьми: с одними - незнакомыми - в транспорте,  магазине, на улице, с другими - одноклассниками, учителями, коллегами - учимся, работаем, отдыхаем , с третьими  -  близкими делимся  всеми горестями и радостями и т.д.

Все эти люди разные - доброжелательные,  улыбчивые,  тревожные, агрессивные, суровые... Часто бывает, что, зная человека с одной стороны, мы удивляемся, видя его в какой-то  ситуации совершенно другим.

В настоящее время достаточно острую психологическую проблему представляют различные проблемы, связанные с социально-экономической ситуацией в стране, в которой разные  люди ведут себя по-разному. 

Многих эмоциональное напряжение заставляет мобилизовать свои внутренние ресурсы, повысить уровень активности. Это наиболее конструктивная форма поведения. 

Однако не все люди ведут себя таким образом. Зачастую люди пытаются избавиться от беспокойства другими (неконструктивными) способами. 

Одним из самых распространенных неконструктивных способов разрядки напряжения является агрессия, направленная на других людей, которые воспринимаются как препятствие в удовлетворении своих потребностей. Люди, которые склонны к агрессивной форме реагирования на жизненные затруднения, испытывают гнев, сердятся, кричат, ругаются, критикуют и обвиняют других в своих бедах. Интересы других людей при этом просто игнорируются. 

Другим способом неэффективного реагирования на неудачи также является агрессия, но направленная не на других, а на самого себя. Смысл такого поведения заключается в следующем. Если человек сталкивается с препятствием в удовлетворении потребности, то он может либо разрушить препятствие, как в предыдущем способе, либо подавить потребность, как бы обесценить ее для самого себя. Однако это часто сопровождается чувством печали, отчаянием, критикой в свой собственный адрес. Человек становиться безразличным ко всему, утрачивает интересы и активность. 

Подобную ситуацию можно рассматривать как ситуацию фрустрации - один из видов психических состояний, выражающихся в характерных особенностях переживаний и поведения, вызываемых более или менее существенными препятствиями, возникающими на пути к достижению цели или решению задачи. 

Обычно выделяют следующие виды фрустрационного поведения: 

* двигательное возбуждение - бесцельные и неупорядоченные реакции;

* апатия; 

* агрессия и деструкция; 

* стереотипия - тенденция к слепому повторению фиксированного поведения; 

*  регрессия, которая понимается либо как обращение к поведенческим моделям, доминировавшим в более ранние периоды жизни индивида, либо как примитивизация поведения или падение качества исполнения.

Предлагаемая программа  направлена на решение выделенных проблем.

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

И ПРОГРАММА "ПОМОГИ СЕБЕ САМ!"

1 цикл. О ТЕБЕ И О ДРУГИХ...
количество часов:- 20 

 О ТЕБЕ И О ДРУГИХ...

1.Что мы знаем о себе? (6 час.)

- знакомство (2час.)

- мышление, сообразительность, логика  (1 час.)

- внимание, развитие наблюдательности (1 час.)

- память и ее развитие (1 час.)

- способности и др.  (1 час.)

2.Как мы пытаемся понять других? (7 час.)

· рефлексия и ее развитие; (1 час.)

· анализ мотивов поведения, упражнения на развитие рефлексии; (2 час.)

· основные правила общения; (2 час.)

· развитие умения вести разговоры, выслушивать собеседника, вовремя вступать в разговор и выходить из него и др. (2 час.)

3.Как избавиться от некоторых комплексов? (6 час.)

· преодоление двигательного автоматизма; (1 час.)

· язык жестов, развитие мимики и пантомимики; (1 час.)

· -профилактика неврозов; (2 час.)

· -избавление от страхов, агрессии и др. (2 час.)

4.Заключительное занятие (1час.)

Каждое занятие цикла предусматривает: работу со специальной литературой (список прилагается) и «психологический практикум» - задания  на  исследование  индивидуальных  особенностей познавательных процессов, личностных качеств.

«Обратная связь»  осуществляется в ходе ответов на вопросы, обсуждения занятия, консультаций и т.д.

Практическая подготовка (отработка умений и навыков практической психологической работы) осуществляется в:

- деловых играх "Неизвестный человек", "Деловой ринг"

- ролевых играх "Семья", "Друзья" и др.

· имитационно-деятельностных играх "Выбор", "Самооценка" и др.

ТЕМАТИКА СЕМИНАРОВ ДЛЯ ПЕДАГОГОВ И ВОСПИТАТЕЛЕЙ:

1. Психологические проблемы образования - 2 час.

2. Современный учитель: особенности личности и профессиональной деятельности - 4 час.

3.  Возрастные особенности развития школьника - 6 час.

· младший школьник

· подросток

· старшеклассник

4. Конфликт и способы его устранения - 4 час.

5.Технологии современного образования - 4 час.

6.Личностно-ориентированный подход в образовании - 4 час.
