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ВСТУП

У наш час проблема впливу стреса на здоров'я і діяльність людини стає все більш гострою. В останні роки ця проблема є однією з найбільш важливих і актуальних не тільки психології, але і біології, соціології, медицини, фізіології та інших суміжних наук.Цьому сприяли: реальне збільшення кількості стресів у людей, обумовлене урбанізацією;«Технологічний прорив», який здійснило людство; різке збільшення темпів нашого життя;негативний вплив екології та багато інших факторів. 
Сучасне життя неминуче і завжди зіштовхує нас із стресами і переживаннями. Тому в наші дні неможливо бути успішним без вміння уникати стресових ситуацій або протистояти їм. Стрес робить негативний вплив як на фізичне здоров'я людини, так і на його емоційний стан. Щодня ми відчуваємо вплив стресу в різноманітних формах, починаючи стресами на роботі і закінчуючи домашніми скандалами. Як наслідок, такий негативний вплив стресу на організм людини призводить до зниження активності мозку, а також є причиною великої кількості різноманітних захворювань.
Одним з найбільш частих і, отже, важливих джерел виникнення стресу, є міжособистісний конфлікт. Конфліктні ситуації виникають в житті людини практично щодня, а, іноді - і по кілька разів на день.
Часто під час конфлікту в міжособистісних взаємодіях або міжособистісних стосунках двох індивідів або груп людей, в учасників конфліктної ситуації виникають гострі негативні емоційні переживання. Будь-які організаційні зміни, суперечливі ситуації, ділові та особистісні відносини між людьми, нерідко на рівному місці, породжують конфліктні ситуації, які суб'єктивно можуть дати поштовх до серьозної зміни психологічного стану, до важких переживань.
Особистість, яка перебуває в міжособистісному конфлікті, як правило, відчуває сильні негативні емоції (тривогу, страх, гнів). А їх наявність, в свою чергу,визначається викидом до крові так званих гормонів стресу (кортизол, адреналін, норадреналін), що ведуть до руйнування організму.
Однак, сучасна соціальна психологія і конфліктологія розглядають конфлікт не тільки в негативному, а й у позитивному руслі: як способи розвитку організації, групи і окремої особистості, виділяючи, в суперечливості конфліктних ситуацій, позитивні моменти, пов'язані з розвитком і суб'єктивним осмисленням життєвих ситуацій.
Проблема полягає утому, що більшість людей невміють конфліктувати конструктивно - з користю для себе та інших людей. Але якщо навчити людину своєю поведінкою не викликати непотрібних конфліктів, уникати провокацій конфлікту з боку оточуючих, деструктивні конфлікти або переводити в конструктивні, або вміти загасити їх з мінімальними для себе енерговитратами (тобто, навчити людину психологічно грамотному поводженню в конфліктній ситуації), то все це сприятиме загальному підвищенню стресостійкості. Так як людина, яка вміє успішно вирішувати будьякі конфлікти, в будь-яких життєвих ситуаціях почне відчувати себе набагато більш впевненою і спокійною.
Тому обрана нами тема для досліджень «Проблема взаiмовпливу стреса та конфлікту» є досить актуальною. 
Об'єкт дослідження: стресовий стан особистості
Предмет дослідження: рівень стресостійкості і стресосприйняття особистості в конфліктній ситуації.
Мета дослідження: вивчити вплив конфліктних ситуацій на загальний рівень стресу організму.
Гіпотеза дослідження: неконструктивні міжособистісні конфлікти сприяють збільшенню рівня стресу і зниження рівня стресостійкості організму. 
Завдання дослідження. Для досягнення мети дослідження і підтвердження гіпотези були поставлені наступні завдання:
1) розглянути існуючі в психологічній науці уявлення про стрес, конфлікт і вплив конфліктної ситуації на рівень стресу;
2) підібрати комплекс психодіагностичних процедур, що дозволяє визначати рівень стресостійкості і стресосприйняття, а також стратегії поведінки випробовуваних в конфліктній ситуації;
3) провести обробку отриманих результатів із застосуванням методів математичної статистики і аналізу отриманих результатів.
Методологія і методи дослідження
Теоретико-методологічну основу дослідження склала біопсихосоціальна парадигма в медицині і психології, а також концепція психічної адаптації / дезадаптації (Меерсон Ф.З., Березін Ф.Б., Нуллер Ю.Л., Олександрівський Ю.А., Вассерман Л.И. , Беребін М.А., Кабанов М.М., Незнанів Н.Г.); концепції стресу і копінга (Сельє Г, Лазарус Р., Перре М., Абабков В.А.); теоретичні уявлення про адаптаційний потенціал, «уразливості» особистості та фактори ризику дезадаптації (Семич С.Б., Олександрівський Ю.А., Коцюбинський А.П., Маклаков А.Г.). Особливе значення для дослідження мають положення і висновки, що розкривають різні аспекти корекційно-розвивальних основ впливу на людину (Рувинский С.Л., Гримак Л.П., та ін.).
Для реалізації цих завдань були використані наступні групи методів: аналіз літератури, тестування, констатуючий експеримент, засоби математичної обробки даних.
Блок методик констатуючого експерименту: 1)опитувальник Томаса-Кілмана, 2) тест на стресостійкість (Ю.В. Щербатих), 3) Бостонський тест на стресостійкість, 4) тест самооцінки стресостійкості С. Коухен і Г. Вілліансона; 5) тест: «Характер взаємодії подружжя в конфліктних ситуаціях»; 6) тест Р. Кеттелла.
Методи статистичної обробкирезультатів дослідження, що включали виявлення достовірності відмінностей між групами даних, факторний аналіз, побудова усереднених профілів. Для розрахунку статистичних показників використовувалися пакети програм SPSS 20.0 та Statistica 6.0.
База дослідження
Базою для дослідження виступили співробітники фірми «Укртехінвест».В експерименті брало участь 30 досліджуваних. Жінки у віці від 22 до 35 років. 
Достовірність і обґрунтованість результатів дослідження забезпечується узгодженістю сукупності теоретичних положень і висновків, як між собою, так і з даними експериментальних досліджень, з результатами психологічного обстеження, застосування математичних методів обробки даних.
Наукова новизна і теоретична значність дослідження полягають в тому, що було вивчено і описано вплив конфліктної ситуації на рівень стресу у випробовуваних.
Прикладне значення дослідження полягає в розробці програми з навчання ефективному спілкуванню, яке передбачає максимально низький рівень стресу. 
Структура і обсяг роботи.Ця дипломна робота складається з 69 сторінок друкованого тексту (основна частина без додатків), 16 таблиць, 2 додатків, бібліографічногопереліку - 62 джерела. Дипломна робота складається з вступу і 2 розділів, висновків, списку використаних джерел та додатків.
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ВИСНОВОК


На цей час проблема впливу стресу на здоров'є і діяльність людини стає все більш гострою. Одним з основних чинників стресу є деструктивні конфліктні ситуації. Проблема більшості людей полягає в невмінні конфліктувати конструктивно - з користю до всіх конфліктуючих сторін. Однак, за допомогою навчання людини грамотній поведінці в конфліктній можна уникнути непотрібних деструктивних конфліктів і, таким чином, знизити рівень стресу. Це і визначило актуальність нашого дослідження на тему: «Регулювання стресостійкості в конфліктній ситуації».
В контексті дипломної роботи ми ставили за мету: вивчити вплив конфліктних ситуацій на загальний рівень стресу організму.
Для досягнення мети дослідження були поставлені такі завдання:
1) розглянути існуючі в психологічній науці уявлення про стрес, конфлікт і вплив конфліктної ситуації на рівень стресу;
2) підібрати комплекс психодіагностичних процедур, що дозволяє визначати рівень стресостійкості і стресоспряйняття, а також стратегії поведінки випробовуваних в конфліктній ситуації;
3) провести обробку отриманих результатів із застосуванням методів математичної статистики і аналіз отриманих результатів.
Ми використали такі методики: опитувальник Томаса-Кілмана, 2) тест на стресостійкість (Ю.В. Щербатих), 3) Бостонський тест на стресостійкість, 4) тест самооцінки стресостійкості С. Коухена і Г. Вілліансона; 5) тест «Характер взаємодії подружжя в конфліктних ситуаціях», 6) тест Р. Кеттелла.
У дослідженні брало участь 30 випробуваних у віці від 22 до 35 років. З них - 30 жінок, 0 чоловіків. 
Ми отримали наступні результати: 
1) Виявлено, що найбільш сильно на рівень стресприйняття впливають такі стратегії поведінки за Томасом-Кілманом, як пристосування і уникнення;
2) Дослідження показало, що найбільш сильно на рівень стресостійкості впливають такі стратегії поведінки за Томасом-Кілманом, як співпраця і компроміс;
3) Методика з навчання випробовуваних психологічно грамотному спілкуванню, що приводиться в додатку 2, здатна знизити загальний рівень стресу організму на 13-15%;
4) Виявлено, що методика індивідуального онлайн консультування сприяла зниженню стресу по тесту Ю.В. Щербатих на 15%;
5) Методика, що приводиться в додатку 2, сприяла зниженню стресу по тесту Коухен і Вілліансона на 14%;
6) Завдяки застосуванню методики, опублікованій в додатку 2, рівень стресу по Бостонському тесту у випробовуваних знизився на 13%;
7) Як показало дослідження, методика індивідуального онлайн консультування сприяла налагодженню гармонійних стосунків у сім'ї, що відобразили всі пункти тесту «Характер взаємодії подружжя в конфліктних ситуаціях», крім пункту про дітей;
8) Дослідження виявило підвищення таких стратегій поведінки в конфліктній ситуації, як: компроміс (7%) і співробітництво (11%), і зниження таких стратегій поведінки в конфлікті, як уникнення (15%) і пристосування (18%).
Таким чином, можна зробити висновок, що гіпотеза нашого дослідження підтвердилася.
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ДОДАТОК 1

1. Тест на стрессоустойчивость (Ю.В. Щербатых)

1. Постарайтесь определить, насколько сильно вы переживаете по поводу следующих событий. Оцените по 10-бальной системе каждое событие, поставив любое число от «1» (совершенно не задевает), до «10» (очень сильно беспокоит и напрягает):
1.1 Высокие цены (на транспорт, продукты, одежду) _____
1.2 Внезапно испортившаяся погода, дождь, снег ________
1.3 Машина, которая обрызгала вас грязью _____________
1.4 Строгий, несправедливый начальник (преподаватель, родитель) ______
1.5 Правительство, депутаты, администрация _______

2. Отметьте по 10-бальной системе, какие из перечисленных ниже качеств вам присущи (10 баллов — если данное свойство у вас очень выражено, 1 — если оно отсутствует).
2.1 Излишне серьезное отношение к жизни, учебе, работе _________
2.2 Стеснительность, робость, застенчивость ________
2.3 Страх перед будущим, мысли о возможных неприятностях и проблемах ________
2.4 Плохой, беспокойный сон __________
2.5 Пессимизм, тенденция отмечать в жизни в основном негативные черты _______

3. Как проявляются ваши стрессы, на вашем здоровье (оцените по 10 бальной шкале признаки):
3.1 Учащенное сердцебиение, боли в сердце _________
3.2 Затрудненное дыхание ________
3.3 Проблемы с желудочно-кишечным трактом ________
3.4 Напряжение или дрожание мышц ______
3.5 Головные боли, повышенная утомляемость ________

4. Насколько для вас характерно применение ниже приведенных приемов снятия стресса (отметьте по 10 бальной системе, где «1» - совсем не характерно, а «10» - применяю почти всегда).
4.1 Алкоголь ______
4.2 Сигареты ______
4.3 Телевизор ______
4.4 Вкусная еда _____
4.5 Агрессия (выплеснуть зло на другого человека) ____

5. Насколько для вас характерно применение ниже приведенных приемов снятия стресса (отметьте по 10 бальной системе, где «1» - совсем не характерно, а «10» - применяю почти всегда)
5.1 Сон, отдых, смена деятельности ______
5.2 Общение с друзьями или любимым человеком _____
5.3 Физическая активность (бег, плавание, футбол, ролики, лыжи и т. д.) ____
5.4 Анализ своих действий, поиск других вариантов ____
5.5 Изменение своего поведения в данной ситуации______

6. Как изменился уровень Вашего постоянного стресса за последние три года? (выбранную цифру отметьте жирным).
	Значительно уменьшился
	Незначительно уменьшился
	Не изменился
	 Незначительно     возрос
	Значительно увеличился


-20                                     -10                          0                    +10                               +20

Подсчет результатов: 
Фактически, данный стресс оценивает уровень стрессочувствительности — показатель, обратный стрессоустойчивости. Следовательно, чем выше показатели данного теста, тем ниже стрессочувствительности человека.
Просуммируйте результаты по первым 4 шкалам. Вы получите сумму, которая будет варьировать от 20 до 200 баллов. Это базовый показатель стрессочувствительности. Значение этого показателя в пределах от 70 до 100 баллов можно считать удовлетворительным. Ваш показатель

Затем подсчитывается показатель динамической чувствительности к стрессам. Для этого из базового результата вычитается сумма результатов по 5 пункту (она показывает способность сопротивляться стрессам с помощью адекватного поведения).
Затем к полученному результату добавляется показатель 6-го пункта ( с + или -) в зависимости от выбора испытуемого. Если стрессы меньше беспокоят человека за последнее время, то результат будет с минусом и итоговый результат уменьшится, а если стрессы нарастают, то итоговый показатель стрессочувствительности возрастет.

Средние результаты по итогам теста (сумма всех балов по всем 6 пунктам):

Устойчивость к стресс           Норма         Удовлетворительная    Неудовлетворительная

	Менее 35 баллов
	              От 35 до 70 
	         70-100 баллов                101 балл и выше



Интерпретация по отдельным шкалам:
Первая шкала определяет повышенную реакцию на обстоятельства, на которые мы не можем повлиять. Средние показатели – от 15 до 30 баллов. Ваш показатель 
Вторая шкала показывает склонность все излишне усложнять, что может приводить к стрессам. Средние показатели — от 14 до 25 баллов. Ваш показатель 
Третья шкала — предрасположенность к психосоматическим заболеваниям. Средние показатели — от 12 до 28 баллов. Ваш показатель 
Четвертая шкала — определяет деструктивные способы преодоления стрессов. Средние показатели — от 10 до 22 баллов. Ваш показатель 
Пятая шкала — определяет конструктивные способы преодоления стрессов. Средние показатели — от 23 до 35 баллов. Ваш показатель 


Источник: Щербатых Ю.В. Психология стресса и методы коррекции. – СПб.: Питер, 2006. – 256 с.



2. Анализ стиля жизни (Бостонский тест на стрессоустойчивость).

Необходимо ответить на вопросы, исходя из того, насколько часто эти утверждения верны для Вас. Отвечать (помечать плюсом +) следует на все пункты, даже если данное утверждение к Вам вообще не относится. 

	№
	Вопрос
	Всегда
	Часто
	Иногда
	Почти никогда
	Никогда

	1
	Вы едите, по крайней мере, одно горячее блюдо в день
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Вы спите 7-8 часов, по крайней мере, четыре раза в неделю
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Вы постоянно чувствуете любовь других и отдаете свою любовь взамен
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	В пределах 50 километров у Вас есть хотя бы один человек, на которого Вы можете положиться
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	Вы упражняетесь до пота хотя бы два раза в неделю
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Вы выкуриваете меньше половины пачки сигарет в день
	 
	 
	 
	 
	 

	7
	За неделю Вы потребляете не больше пяти рюмок крепких алкогольных напитков
	 
	 
	 
	 
	 

	8
	Ваш вес соответствует Вашему росту
Рост (см) — Вес (кг) =100 ± 10
	 
	 
	 
	 
	 

	9
	Ваш доход полностью удовлетворяет Ваши основные потребности
	 
	 
	 
	 
	 

	10
	Вас поддерживает Ваша вера
	 
	 
	 
	 
	 

	11
	Вы регулярно занимаетесь клубной или общественной деятельностью
	 
	 
	 
	 
	 

	12
	У Вас много друзей и знакомых
	 
	 
	 
	 
	 

	13
	У Вас есть один или два друга, которым Вы полностью доверяете
	 
	 
	 
	 
	 

	14
	Вы здоровы
	 
	 
	 
	 
	 

	15
	Вы можете открыто заявить о своих чувствах, когда Вы злы или обеспокоены чем-либо
	 
	 
	 
	 
	 

	16
	Вы регулярно обсуждаете с людьми, с которыми живете, Ваши домашние проблемы
	 
	 
	 
	 
	 

	17
	Вы делаете что-то только ради шутки хотя бы раз в неделю или смеетесь три раза в неделю
	 
	 
	 
	 
	 

	18
	Вы можете организовать Ваше время эффективно
	 
	 
	 
	 
	 

	19
	За день Вы потребляете не более трех чашек кофе, чая или других содержащих кофеин напитков
	 
	 
	 
	 
	 

	20
	У Вас есть немного времени для себя в течение каждого дня
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	«Цена» ответа ( в баллах):
	1
	2
	3
	4
	5

	 
	ИТОГ:

	 
	 
	 
	 
	 


Теперь сложите результаты ваших ответов, и из полученного числа отнимите 20 баллов.
Если Вы набрали меньше 10 баллов, то Вас можно обрадовать: у вас прекрасная устойчивость к стрессовым ситуациям, вашему здоровью ничто не угрожает.
Если ваша сумма составляет от 11 до 30 баллов — у вас нормальный уровень стресса, который соответствует в меру напряженной жизни активного человека.
Если ваше итоговое число превысило 30 баллов, то задумайтесь о том, что стрессовые ситуации оказывают немалое влияние на вашу жизнь, и вы им не очень сильно сопротивляетесь.
Если вы набрали более 50 баллов, то вы очень уязвимы для стресса. В этом случае следует серьезно задуматься о своей жизни - не пора ли ее изменить, и подумать о своем здоровье.
Взгляните еще раз на утверждения теста. Если ваш ответ на какое-либо утверждение получил 3 балла и выше, постарайтесь изменить свое поведение, соответствующее данному пункту и ваша уязвимость к стрессу снизится. Например, если ваша оценка за 19 пункт - 4, попробуйте пить хотя бы на одну чашку кофе в день меньше, чем обычно.
Начните присматриваться к себе внимательнее сейчас, а не тогда, когда уже будет поздно.

Источник: Щербатых Ю.В. Психология стресса и методы коррекции. – СПб.: Питер, 2006. – 256 с.


Таблица 1.1
Результаты Бостонского теста на стрессоустойчивость
	Контрольная группа 
	Ур стресса 1
	Уровень стресса 2

	1
	28
	26

	2
	35
	34

	3
	11
	13

	4
	27
	25

	5
	33
	33

	6
	19
	19

	7
	35
	34

	8
	17
	18

	9
	20
	20

	10
	20
	23

	11
	10
	10

	12
	24
	23

	13
	29
	29

	14
	28
	28

	15
	16
	14

	16
	32
	32

	17
	24
	20

	18
	18
	18

	Средний показатель стресса
	23,66666
	23,277777

	
	
	

	Экспериментальная группа
	Ур. стресса 1
	Ур. стресса 2

	19
	27
	21

	20
	15
	14

	21
	33
	33

	22
	27
	24

	23
	17
	15

	24
	11
	9

	25
	24
	19

	26 
	25
	20

	27
	48
	42

	28
	13
	10

	29 
	25
	25

	30
	25
	20

	Средний показатель стресса
	24,16666667
	21






3. Тест самооценки стрессоустойчивости С. Коухена и Г. Виллиансона

Наиболее подходящий ответ выделите жирным шрифтом

1. Насколько часто неожиданные неприятности выводят вас из равновесия?
Никогда –0, Почти никогда- 1, Иногда- 2, Довольно часто — 3, Очень часто -4

2. Насколько часто вам кажется, что самые важные вещи в вашей жизни выходят из-под вашего контроля?
Никогда –0, Почти никогда- 1, Иногда- 2, Довольно часто — 3, Очень часто -4

3. Как часто вы чувствуете себя «нервозным», подавленным?
Никогда –0, Почти никогда- 1, Иногда- 2, Довольно часто — 3, Очень часто -4

4. Как часто вы чувствуете уверенность в своей способности справиться со своими личными проблемами?
Никогда –4, Почти никогда- 3, Иногда- 2, Довольно часто — 1, Очень часто -0

5. Насколько часто вам кажется, что все идет именно так, как вы хотите?
Никогда –4, Почти никогда- 3, Иногда- 2, Довольно часто — 1, Очень часто -0

6. Как часто вы в силах контролировать раздражение?
Никогда –4, Почти никогда- 3, Иногда- 2, Довольно часто — 1, Очень часто -0

7. Насколько часто у вас возникает чувство, что вам не справиться с тем, что от вас требуют?
Никогда –0, Почти никогда- 1, Иногда- 2, Довольно часто — 3, Очень часто -4

8. Часто ли вы чувствуете, что вам сопутствует успех?
Никогда –4, Почти никогда- 3, Иногда- 2, Довольно часто — 1, Очень часто -0

9. Как часто вы злитесь по поводу вещей, которые вы не можете контролировать?
Никогда –0, Почти никогда- 1, Иногда- 2, Довольно часто — 3, Очень часто -4

10. Часто ли вы думаете, что накопилось столько трудностей, что их невозможно преодолеть?
Никогда –0, Почти никогда- 1, Иногда- 2, Довольно часто — 3, Очень часто -4

Интерпретация результатов теста — средние данные по возрастным группам (цит. по Я. Воробейник, 2004):

	Оценка стрессоустойчивости
	Возраст

	                                             От 18 до 29
	                   От 30 до 44
	       От 45 до 54
	                    От 55 до 64

	Отлично
	0.5
	2.0
	1.8
	1.3

	Хорошо
	6.8
	6.0
	5.7
	5.2

	Удовлетворительно (по Коухену)
	14.2
	13.0
	12.6
	11.9

	Плохо
	24.2
	23.3
	22.6
	21.9

	Очень плохо
	34.2
	33.0
	23.3
	31.8



Ваш показатель – – между 

Источник: Щербатых Ю.В. Психология стресса и методы коррекции. – СПб.: Питер, 2006. – 256 с.

Таблица 1.2
Результаты теста С. Коухена и Г. Виллиансона
	Контрольная группа
	Ур. стресса 1
	Уровень стресса 2

	1
	15
	14

	2
	25
	23

	3
	11
	12

	4
	17
	18

	5
	21
	21

	6
	16
	16

	7
	14
	14

	8
	9
	11

	9
	12
	12

	10
	16
	14

	11
	12
	12

	12
	17
	17

	13
	25
	21

	14
	12
	12

	15
	15
	15

	16
	19
	19

	17
	13
	14

	18
	16
	16

	Средний показатель стресса
	15,83333333
	15,61111111

	
	
	

	Экспериментальная группа
	Ур. стресса 1
	Ур. стресса 2

	19
	20
	16

	20
	16
	12

	21
	21
	23

	22
	14
	11

	23
	16
	12

	24
	16
	13

	25
	9
	9

	26 
	19
	16

	27
	28
	20

	28
	5
	5

	29 
	21
	21

	30
	15
	13

	Средний показатель стресса
	16,6
	14,25





4. Опросник Томаса Килмана (30 вопросов)

Внимательно прочитав высказывания каждого из 30 вопросов, из двух вариантов (А и Б) выберите то, которое в большей степени соответствует тому, как Вы действуете в жизни. 
Весь выбранный ответ выделите жирным (например: 1.	А. Иногда я предоставляю возможность другим взять на себя ответственность за решение спорного вопроса. 
	Б. Чем обсуждать, в чем мы расходимся, я стараюсь обратить внимание на то, с чем мы оба согласны.)


1.	А. Иногда я предоставляю 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 согласны. 


2.	А. Я стараюсь найти компромиссное решение. 
	Б. Я пытаюсь уладить дело с учетом всех интересов: и другого человека, и моих собственных. 


3.	А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего. 
Б. Иногда я жертвую своими собственными интересами ради интересов другого человека 


4. 	А. Я стараюсь найти компромиссное решение. 
Б. Я стараюсь не задеть чувств другого человека.  


5. 	А. Улаживая спорную ситуацию, я все время стараюсь найти поддержку у другого. 
Б. Я стараюсь сделать все, чтобы избежать бесполезной  напряженности.  


6. 	А. Я пытаюсь избежать неприятностей для себя. 
Б. Я стараюсь добиться своего.  


7. 	А. Я стараюсь отложить решение спорного вопроса с тем, чтобы со временем решить его окончательно. 
Б. Я считаю возможным в чем-то уступить, чтобы добиться своего.  


8. 	А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего. 
Б. Я первым делом стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые интересы и спорные вопросы.  


9. 	А. Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникающих разногласий. 
Б. Я предпринимаю усилия, чтобы добиться своего,  


10.	А. Я твердо стремлюсь добиться своего. 
Б. Я пытаюсь найти компромиссное решение. 


11.	А. Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые интересы и спорные 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-либо остаться при своем мнении, если он также идет навстречу мне.


13.	А. Я предлагаю среднюю позицию. 
Б. Я настаиваю, чтобы было сделано по-моему.  


14.	А. Я сообщаю другому свою точку зрения и спрашиваю о его взглядах. 
Б. Я пытаюсь показать другому логику и преимущества моих взглядов.  


15.	А. Я стараюсь успокоить другого и, главным образом, сохранить наши отношения. 
Б. Я стараюсь сделать все необходимое, чтобы избежать напряженности.  


16.	А. Я стараюсь не задеть чувств другого.
Б. Я пытаюсь убедить другого в преимуществах моей позиции.  


17.	А. Обычно я настойчиво стараюсь добиться своего. 
Б. Я стараюсь сделать все, чтобы избежать бесполезной напряженности.  


18.	А. Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.
Б. Я даю возможность другому в чем-то остаться при своем мнении, если он также идет мне навстречу.


19.	А. Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые вопросы и интересы. 
Б. Я стремлюсь отложить решение спорного вопроса, с тем, чтобы со временем решить его окончательно.  


20.	А. Я пытаюсь немедленно преодолеть наши разногласия. 
Б. Я стараюсь найти лучшее сочетание выгод и потерь для обеих сторон.  


21.	А. Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к желаниям другого. 
Б. Я всегда склоняюсь к прямому обсуждению проблемы.  


22.	А. Я пытаюсь найти позицию, которая находится посередине между моей и точкой зрения другого человека. 
Б. Я отстаиваю свои желания.  


23.	А. Как правило, я озабочен тем, чтобы удовлетворить желание каждого из нас. 
Б. Иногда я предоставляю возможность другим взять на себя ответственность за решение спорного вопроса.


24.	А. Если позиция другого кажется мне очень важной, постараюсь пойти навстречу его желаниям. 
Б. Я стараюсь убедить другого прийти к компромиссу.  


25.	А. Я пытаюсь показать другому логику и преимущества моих взглядов. 
Б. Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к аргументам другого.


26.	А. Я обычно предлагаю среднюю позицию. 
Б. Я почти всегда озабочен тем, чтобы удовлетворить желания и интересы каждого из нас.


27.	А. Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры. 
Б. Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.  


28.	А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего. 
Б. Улаживая ситуацию, я обычно стараюсь найти поддержку у другого.  


29.	А. Я предлагаю среднюю позицию. 
Б. Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникающих разногласий.  


30.	А. Я стараюсь не задеть чувств другого. 
Б. Я всегда занимаю такую позицию в спорном вопросе, чтобы мы совместно с другим человеком могли добиться успеха.  


Обработка результатов
Каждый ответ в предлагаемом тесте соответствует одному из пяти вариантов поведения в конфликтной ситуации: 

Соперничество:
ЗА, 6Б, 8А, 9Б, 10А, 13Б, 14Б, 16Б, 17А, 22Б, 25А, 28А.  

Сотрудничество:
2Б, 5А, 8Б, 11А, 14А, 19А, 20А, 21Б, 23А, 26Б, 28Б, З0Б. 

Компромисс: 
2А, 4А, 7Б, 10Б, 12Б, 13А, 18Б, 20Б, 22А, 24Б, 26А, 29А.  

Избегание: 
1А, 5Б, 6А, 7А, 9А, 12А, 15Б, 17Б, 19Б, 23Б, 27А, 29Б.  

Приспособление:
1Б, ЗБ, 4Б, 11Б, 15А, 16А, 18А, 21А, 24А, 25Б, 27Б, З0А.  

Сопоставьте ваши ответы с данными, приведенными в «ключе» к тесту по каждому из пяти способов реагирования на конфликтную ситуацию. 
Подсчитайте, какое количество ваших ответов приходится на каждый из них. Полученные числа умножьте на 3,33 процента, и вы увидите, как часто приходится вам прибегать к каждому из способов решения конфликтов. 
И составьте таблицу шкал по следующему образцу Например:

	№ пп
	Соперничество
	Сотрудничество
	Компромисс
	Избегание
	Приспособление

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	

	Сумма
	
	
	
	
	



Тест определяет собственный стиль поведения в ситуации разногласий.
К.Томас выделяет следующие типы поведения в такой ситуации: 
  соперничество (конкуренция) как стремление добиться удовлетворения своих интересов в ущерб другому; 
  сотрудничество, когда участники ситуации приходят к альтернативе, полностью удовлетворяющей интересы обеих сторон; 
  компромисс, проявляющийся в стремлении урегулировать разногласия, уступая в чем-то в обмен на уступки другого; 
  избегание (уход), для которого характерно как отсутствие стремления к кооперации, так и отсутствие тенденции к достижению собственных целей; 
  приспособление, означающее в противоположность соперничеству, принесение в жертву собственных интересов ради другого;



5. «ХАРАКТЕР ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ СУПРУГОВ В КОНФЛИКТНЫХ СИТУАЦИЯХ» 

[bookmark: Menu1]Методика представляет собой бланковый тест-опросник, содержащий описание 32 ситуаций супружеского взаимодействия, которые носят конфликтный характер. Стимульный материал разработан отдельно для мужчин и для женщин. Обследование проходит каждый из супругов отдельно.
В качестве ответа респондентам (испытуемым) предлагается шкала возможных реакций на определенную ситуацию, в которую заложены два признака: активность или пассивность реакции и согласие или несогласие с партнером (стороной в конфликте). Левый полюс шкалы - активное выражение несогласия, несогласное нейтральное отношение, пассивное выражение согласия и, наконец, правый полюс - активное выражение согласия. Делениям шкалы ответов приписываются значения в баллах соответственно от "-2" до "+2".
Результаты методики дают возможность охарактеризовать обследуемую пару по ряду параметров: наиболее конфликтогенные сферы супружеских отношений, степень согласия (или несогласия) в ситуациях конфликта, уровень конфликтности в паре. Эти характеристики могут быть полезны как в исследованиях разных сторон супружеских взаимоотношений, так и при диагностике с целью дальнейшей коррекции.
 
Инструкция 
Перед заполнением опросника испытуемым дается следующая инструкция:
"В отношениях между супругами довольно часто бывают недоразумения, столкновение интересов, противоречия. Вам предлагаются (ниже приводятся) достаточно типичные ситуации, такие же или почти такие же возникают в каждой паре. Бывали они, наверное, и у Вас. Пожалуйста, выберите тот вариант из предлагаемых ответов (см. шкалу), который в наибольшей степени близок к тому, как Вы себя ведете в подобных ситуациях.
Шкала возможных ответов имеет следующий вид:
· -2 Категорически не согласна (не согласен) с тем, что он (она) делает и говорит в данной ситуации; активно выражаю несогласие и настаиваю на своем.
· -1 Не согласна (не согласен) с тем, что он (она) делает и говорит в данной ситуации, демонстрирую свое недовольство, но избегаю суждения.
· 0 Ничего не предпринимаю, не высказываю свое отношение, жду дальнейшего развития событий.
· +1 В целом согласен (а) с тем, что говорит он (она), но не считаю необходимым выражать свое отношение.
· +2 Полностью согласен (а) с тем, что он (она) делает и говорит в данной ситуации, активно поддерживаю его (ее) и одобряю.
Не стоит слишком долго задумываться над выбором ответа, так как в данном случае не может быть ответов "правильных" и "неправильных". Отметьте на ответном листе номер того варианта, который показался Вам наиболее подходящим и переходите к следующей ситуации. Все ответы будут сохранены в тайне".

  Содержание
Стимульный материал.
Вариант для женщины:
1. Вы пригласили своих родственников в гости. Муж, зная об этом, неожиданно поздно вернулся домой. Вас это огорчило, и после ухода гостей Вы высказываете мужу свое огорчение, а он не может понять причины недовольства. Вы...
2. Муж уже много раз обещал сделать Вам кое-что по дому, но по-прежнему им ничего не сделано. Вы...
3. Вы долго стояли в очереди в магазине. Продавщица все время отвлекалась, грубила покупателям. Когда подошла Ваша очередь, муж, на Ваш взгляд, слишком резко начал говорить с ней. Вы неприятно удивлены его тоном. Вы...
4. Уже поздно, ребенку пора ложиться спать, но ему не хочется, а муж все-таки пытается отправить его в кровать. Вы вмешиваетесь и разрешаете ребенку еще немного поиграть, говоря, что завтра выходной. Муж настаивает. Вы...
5. Вы договорились выходной провести вместе дома. Но неожиданно Вам позвонили родители и позвали к себе. Вы сразу же начали собираться. Муж недоволен, что нарушились Ваши совместные планы. Вы...
6. У мужа плохое настроение. Вы догадываетесь, что у него неприятности на работе, хотя он ничего не говорит. Вы пытаетесь вызвать его на беседу, но он уходит от разговора. Вы...
7. Вы с мужем приглашены на день рождения друга, денег на подарок недостаточно. Вам кажется, что именно муж в этом месяце потратил их слишком много. Вы...
8. Ваша подруга делится с Вами и Вашим мужем своими проблемами и переживаниями. Одно из замечаний мужа, на Ваш взгляд, выпадает из общего тона разговора и обидно для собеседницы. Вы ...
9. Вам обоим нужно задержаться на работе, и некому побыть с ребенком. Вы считаете, что Ваши дела важнее, и это должен сделать муж, но он не соглашается. Вы...
10. Вы начали ремонт квартиры. Неожиданно оказалось, что эта затея обойдется дороже, чем Вы предполагали. Муж с самого начала скептически относился к Вашим планам, а теперь еще сердит на Вас за непредвиденные расходы. Вы ...
11. У Вас есть любимое занятие. Муж советует приобщить к этому делу ребенка. Вы считаете, что ребенок будет Вам мешать, а муж продолжает настаивать. Вы...
12. Вы собираетесь уйти из дома по делам, а муж хочет с Вами поговорить и недоволен, что Вы отказываетесь задержаться на несколько минут. Вы ...
13. С юности у Вас осталось много друзей-мужчин. Вы с удовольствием общаетесь с ними, они заходят к Вам в гости. У мужа все эти визиты вызывают недовольство. Вы...
14. Вы зашли к мужу на работу. Его не оказалось на месте, и, пока Вы его ждали. Вам явно удалось завоевать симпатии его коллег-мужчин. Вас удивила негативная реакция мужа. Вы ...
15. Вам кажется, что муж не на то тратит деньги. Вот он опять купил ненужную, на Ваш взгляд, вещь, но муж считает, что она необходима в доме. Вы ...
16. Вы просите мужа помочь ребенку приготовить уроки, потому что сами хуже знакомы с этим предметом, а муж продолжает заниматься своими делами, отсылает ребенка к Вам, говоря, что ему некогда. Вы...
17. В последнее время на работе Вы много общаетесь с одним из Ваших коллег. Вы часто звоните друг другу, упоминаете о нем в разговорах с мужем. Мужу это не нравится. Вы...
18. Вы случайно встретили старую подругу, разговорились с ней, и она уговорила Вас зайти к ней домой. Вы пробыли с ней весь вечер и поздно вернулись домой. Муж беспокоился и, когда Вы вернулись домой, высказал Вам свое недовольство. Вы ...
19. За несколько дней до зарплаты опять возник разговор о том, что денег не хватает. Муж считает, что Вы недостаточно делаете для обеспечения семьи. Вы...
20. Вы провели вечер с новыми друзьями, которые нравятся мужу, но Вам не очень симпатичны. На Ваш взгляд, с ними было скучновато, но Вы пытались это не показать, а по дороге домой муж неожиданно высказал свое недовольство тем, как Вы вели себя с его друзьями. Вы ...
21. Ваш муж собирается к своим старым друзьям в гости. Вам хотелось бы пойти с ним, но он не предлагает этого. Вы...
22. У вас есть любимое увлечение, которому Вы уделяете свободное время. Муж не разделяет этого интереса и даже выражает открытое недовольство. Вы...
23. Муж наказал ребенка, по Вам кажется, что проступок не столь серьезен, и Вы начинаете играть с ребенком. Муж недоволен этим. Вы ...
24. В гостях у друзей Вас познакомили с привлекательной женщиной. Ваш муж в течение всего вечера сидел рядом с ней, танцевал и о чем-то оживленно беседовал. Вас это задело. Вы...
25. Вы собирались провести воскресенье дома, но оказалось, что муж обещал друзьям навестить их. Вам очень не хочется идти. Вы...
26. Вы рассказали подруге о своих семейных проблемах. Муж узнал об этом и был очень недоволен, так как считает, что не стоит рассказывать всем и каждому о подобных вещах. Вы .„
27. Муж давно просил зашить ему брюки. Сегодня он хотел бы их надеть, но они остались незашитыми. Он высказывает свое недовольство, несмотря на то, что знает, что Вам было некогда. Вы...
28. Знакомый Вашей семьи уже не в первый раз подвел Вас, и Вы считаете, что необходимо высказать свое недовольство. Муж говорит, что не стоит придавать этому большого значения. Вы...
29. У Вас плохое настроение, и Вам хочется поделиться с мужем своими переживаниями, сомнениями. Вы пытаетесь заговорить с ним, но он не замечает Вашего состояния и отвечает, что поговорить можно позже, а сейчас ему некогда. Вы ...
30. Приятель мужа позвонил и попросил Вас передать кое-что мужу, как только тот вернется домой. У Вас было много дел, и Вы вспомнили об этом только поздно вечером. Муж был очень недоволен и резко сказал, что Ваша необязательность уже не в первый раз ставит его в неловкое положение. Вы ...
31. Вечером Вы собираетесь вместе с мужем посмотреть телевизор, однако Ваши интересы пересекаются — Вам хочется смотреть передачи по разным программам. Каждый из Вас настаивает на своем. Вы...
32. Вы обсуждаете с друзьями планы совместного отдыха. Муж неожиданно начинает резко выступать против Вашего предложения. Вы ...

 Ключи Анализ

Подсчет и интерпретация результатов тестирования:
Изучение конфликтов в супружеских парах позволило авторам методики выделить 8 сфер, в которых чаще всего происходят столкновения:
1. Проблемы отношений с родственниками и друзьями. 1, 5, 8, 20 = 
2. Вопросы, связанные с воспитанием детей 4, 11, 16, 23 = 
3. Проявление стремления к автономии 6, 18, 21, 22 = 
4. Нарушение ролевых ожиданий 2, 12, 27, 29 = 
5. Рассогласование норм поведения 3, 26, 28, 30 = 
6. Проявление доминирования одним из супругов 9, 25, 31, 32 = 
7. Проявление ревности 13, 14, 17, 24 =
8. Расхождения в отношении к деньгам 7, 10, 15, 19 = 
 Кроме того, ситуации могут быть разделены на две группы по основаниям "виновного в конфликте". Слово "вина" берется в кавычки, так как речь идет не о реальной виновности (которую часто вообще трудно выявить), а о поводе к ссоре. В ситуациях №: 4, 5,9,10,11,13,14,17,18,19,22,23,26,27,31 в большей степени в возникновении конфликта "виноват" респондент, а в ситуациях №: 1, 2, 3, 6, 7, 8, 12, 15, 16, 20, 21, 24, 25, 28, 29, 32 такой повод дал супруг (супруга).
Результаты исследований получают путем расчета общего индекса (среднее арифметическое по каждому блоку).
Значения индексов меняются от -2 до 2. Отрицательное значение индекса говорит о негативной реакции респондента в конфликтных ситуациях, положительные - о позитивных реакциях. Значения, близкие к 1 (или к -1) подчеркивают пассивный характер поведения при семейных недоразумениях, а близкие к 2 (или к -2) об активной позиции в данной ситуации.
Полученные результаты дают возможность говорить и об общем уровне конфликтности в паре. Чем ближе значения общего индекса к -2, тем более конфликтный характер носит взаимодействие супругов.

Источники: А.А. Карелина Большая энциклопедия психологических тестов. 2007. – с. 318-322


6. Тест Кеттелла

Таблица 1.3
Результаты по тесту Кеттелла

	Кон. гр.
	A1
	B1
	C1
	E1
	F1
	G1
	H1
	I1
	L1
	M1
	N1
	O1
	Q1-1
	Q2-1
	Q3-1
	Q4-1

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

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

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

	4
	5
	7
	6
	7
	5
	4
	5
	6
	7
	8
	5
	6
	6
	7
	7
	7

	5
	2
	7
	3
	7
	3
	5
	3
	5
	8
	8
	7
	8
	6
	8
	2
	10

	6
	9
	7
	8
	9
	9
	3
	9
	8
	9
	7
	7
	2
	7
	6
	3
	4

	7
	4
	5
	5
	8
	5
	5
	7
	7
	7
	7
	6
	5
	9
	6
	3
	7

	8
	8
	10
	10
	4
	2
	6
	5
	6
	2
	4
	4
	4
	5
	6
	7
	4

	9
	6
	10
	6
	8
	7
	6
	9
	10
	3
	6
	5
	2
	9
	9
	5
	2

	10
	7
	7
	7
	9
	6
	5
	9
	7
	8
	5
	4
	4
	4
	8
	6
	4

	11
	5
	9
	8
	9
	9
	6
	10
	7
	8
	5
	7
	4
	10
	7
	9
	4

	12
	6
	7
	7
	10
	5
	6
	9
	7
	8
	6
	4
	4
	4
	8
	6
	4

	13
	6
	5
	3
	6
	8
	5
	4
	8
	7
	5
	5
	9
	4
	7
	3
	9

	14
	10
	4
	8
	8
	4
	4
	8
	6
	4
	8
	3
	4
	6
	6
	5
	3

	15
	7
	10
	7
	5
	6
	7
	9
	10
	7
	4
	7
	5
	5
	3
	7
	7

	16
	3
	8
	6
	4
	4
	4
	3
	10
	5
	6
	7
	6
	5
	6
	3
	8

	17
	8
	5
	7
	8
	5
	5
	9
	6
	6
	5
	3
	0
	6
	7
	7
	4

	18
	5
	10
	6
	8
	3
	7
	6
	4
	5
	2
	6
	3
	7
	6
	6
	6

	Ср. пок. 
	6,4
	7,6
	6,3
	7,3
	5,5
	5,6
	7,1
	7,2
	6,3
	5,9
	5,3
	4,6
	6
	6,2
	5,2
	5,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эксп.гр.
	A1
	B1
	C1
	E1
	F1
	G1
	H1
	I1
	L1
	M1
	N1
	O1
	Q1-1
	Q2-1
	Q3-1
	Q4-1

	19
	10
	8
	6
	4
	7
	5
	5
	10
	6
	4
	7
	9
	5
	4
	7
	6

	20
	8
	9
	6
	7
	7
	4
	5
	10
	7
	6
	7
	6
	5
	3
	3
	5

	21
	3
	5
	8
	6
	7
	5
	5
	8
	7
	4
	7
	8
	6
	7
	6
	7

	22
	5
	9
	7
	6
	7
	6
	8
	5
	8
	4
	6
	4
	8
	5
	6
	7

	23
	6
	10
	7
	8
	7
	10
	9
	10
	9
	4
	10
	6
	5
	1
	6
	4

	24
	6
	8
	8
	6
	5
	7
	8
	6
	6
	5
	6
	5
	5
	6
	6
	6

	25
	8
	5
	8
	10
	8
	5
	10
	9
	7
	6
	4
	4
	8
	6
	7
	5

	26
	10
	9
	6
	10
	9
	5
	7
	10
	10
	9
	7
	5
	8
	4
	3
	8

	27
	8
	6
	4
	5
	9
	8
	8
	6
	9
	7
	6
	9
	9
	5
	5
	7

	28
	6
	9
	9
	10
	6
	6
	9
	5
	4
	2
	4
	4
	7
	6
	9
	3

	29
	9
	4
	6
	9
	7
	4
	9
	6
	9
	8
	5
	6
	9
	5
	4
	10

	30
	6
	9
	7
	9
	9
	3
	9
	9
	8
	8
	5
	5
	8
	6
	7
	7

	Ср. пок.
	7
	7,5
	6,8
	7,5
	7,3
	5,6
	7,6
	7,8
	7,5
	5,5
	6,1
	5,9
	6,9
	4,8
	5,7
	6,2



	Кон. гр.
	A2
	B2
	C2
	E2
	F2
	G2
	H2
	I2
	L2
	M2
	N2
	O2
	Q1-2
	Q2-2
	Q3-2
	Q4-2

	1
	9
	9
	5
	8
	8
	4
	5
	10
	9
	7
	4
	6
	4
	6
	5
	8

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

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

	4
	5
	7
	6
	7
	5
	4
	5
	6
	7
	8
	5
	6
	6
	7
	7
	7

	5
	2
	7
	3
	7
	3
	5
	3
	5
	8
	8
	7
	8
	6
	8
	2
	10

	6
	9
	7
	8
	9
	9
	3
	9
	8
	9
	7
	7
	2
	7
	6
	3
	4

	7
	4
	5
	5
	8
	5
	5
	7
	7
	8
	7
	6
	5
	9
	6
	3
	7

	8
	8
	10
	10
	4
	2
	6
	5
	6
	2
	4
	4
	4
	5
	6
	7
	4

	9
	6
	9
	6
	8
	7
	6
	9
	10
	3
	6
	5
	2
	9
	8
	5
	2

	10
	7
	7
	7
	9
	6
	5
	9
	7
	8
	5
	4
	4
	4
	8
	6
	4

	11
	5
	9
	8
	9
	9
	6
	10
	7
	8
	5
	7
	4
	10
	7
	9
	4

	12
	6
	7
	7
	10
	5
	6
	9
	7
	8
	6
	4
	4
	4
	8
	6
	4

	13
	6
	6
	3
	6
	8
	5
	4
	8
	7
	5
	5
	9
	5
	7
	3
	9

	14
	10
	4
	8
	8
	4
	4
	8
	6
	5
	8
	3
	4
	6
	6
	5
	3

	15
	7
	10
	7
	5
	6
	8
	9
	10
	7
	4
	7
	5
	5
	3
	7
	7

	16
	3
	8
	6
	5
	4
	4
	4
	10
	5
	6
	7
	6
	5
	6
	3
	8

	17
	8
	5
	7
	8
	5
	5
	8
	6
	6
	5
	3
	2
	6
	7
	7
	4

	18
	5
	10
	6
	8
	3
	7
	6
	4
	5
	2
	6
	3
	7
	6
	6
	6

	Ср. пок.
	6,4
	7,6
	6,3
	7,3
	5,5
	5,7
	7,1
	7,2
	6,5
	5,9
	5,2
	4,7
	6
	6,3
	5,2
	5,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Экс. гр.
	A2
	B2
	C2
	E2
	F2
	G2
	H2
	I2
	L2
	M2
	N2
	O2
	Q1-2
	Q2-2
	Q3-2
	Q4-2

	19
	9
	9
	7
	6
	6
	5
	7
	10
	5
	4
	6
	8
	6
	5
	7
	6

	20
	9
	9
	7
	7
	7
	5
	7
	10
	6
	7
	6
	6
	6
	3
	3
	5

	21
	2
	5
	8
	7
	7
	5
	7
	8
	8
	4
	5
	8
	6
	7
	6
	7

	22
	7
	9
	7
	7
	7
	5
	9
	7
	8
	6
	7
	4
	9
	7
	7
	5

	23
	7
	10
	7
	9
	6
	8
	10
	10
	8
	6
	10
	5
	7
	3
	6
	4

	24
	7
	9
	8
	7
	7
	10
	7
	10
	8
	6
	7
	4
	7
	8
	6
	6

	25
	9
	7
	9
	10
	9
	6
	10
	9
	6
	6
	6
	5
	9
	7
	7
	4

	26 
	8
	10
	7
	10
	8
	6
	7
	10
	10
	9
	7
	5
	9
	4
	3
	8

	27
	8
	7
	4
	7
	10
	8
	8
	7
	9
	7
	6
	8
	8
	6
	5
	7

	28
	7
	9
	9
	10
	7
	5
	10
	7
	4
	2
	4
	4
	7
	6
	9
	3

	29 
	9
	4
	6
	9
	8
	4
	9
	7
	9
	8
	5
	7
	8
	5
	4
	9

	30
	7
	10
	7
	10
	8
	3
	9
	10
	8
	9
	7
	5
	8
	6
	7
	7

	Ср. пок.
	7,4
	8,1
	7,1
	8,2
	7,5
	5,8
	8,3
	8,7
	7,4
	6,1
	6,3
	5,7
	7,5
	5,5
	5,8
	5,9








ПРИЛОЖЕНИЕ 2


Программа онлайн консультирования испытуемых с целью обучения их психологически грамотному общению.

Занятия проводились индивидуально с каждой испытуемой через программу Skype с использованием веб-камеры и микрофона. Средняя длительность консультации составляла от 50 до 80 минут. Среднее количество консультаций – от 8 до 12. 

Занятие 1: Знакомство, введение в психологию общения.
1. Знакомство с испытуемым.
2. Выявление сфер, в которых возникают конфликты с целью дальнейшего акцента внимания на этой сфере (например, семейные конфликты; или конфликты с начальством). Необходимо для приведения практических примеров из сферы, беспокоящей клиента. 
3. Краткий рассказ о двух видах конфликтов - личностных (переход на личности, деструктивные конфликты) и деловых (конструктивные конфликты). 
4. Теоретическая часть с практическими примерами о том, как необходимо разрешать личностный и деловой конфликты на основе применения методики психологического айкидо Михаила Литвака.
5. Домашнее задание клиенту: 1) еще раз самостоятельно ознакомиться с данным материалом; 2) завести дневник, куда по возможности записывать все происходящие диалоги; 3) записать возникшие вопросы; 4) проанализировать возникшие диалоги на тему конфликтов (конструктивных и деструктивных)

Занятие 2: Структурный анализ личности.
1. Ответы на вопросы, возникшие у испытуемых.
2. Разбор с ними записанных диалогов (вначале идет анализ клиента, если он не верен – выявление ошибок и их разъяснение).
3. Теоретическая часть с практическими примерами Трансактного Анализа Эрика Берна – Структурного анализа личности. 
4. Домашнее задание: 1) еще раз самостоятельно ознакомиться с материалом по структурному анализу; 2) записывать происходящие диалоги и анализировать их на предмет конструктивности и деструктивности; 3) учиться определять, в каких (и в каких ситуациях) позициях по структурному анализу клиент находится и примерную длительность пребывания в этих состояниях; 4) составить список всех людей, с которыми человек общается; 5) записать возникшие вопросы и задать их при следующем консультировании.

Занятие 3: Трансактный анализ. Психология общения.
1. Ответы на вопросы, возникшие у испытуемых.
2. Разбор с ними записанных диалогов (вначале идет анализ клиента, если он не верен – выявление ошибок и их разъяснение).
3. Теоретическая часть с практическими примерами Трансактного Анализа (ТА) Берна – как происходит общение между людьми. Обмен трансакциями. 
4. Домашнее задание: 1) еще раз самостоятельно ознакомиться с материалом по трансактному анализу; 2) записывать происходящие диалоги и анализировать их на предмет конфликтов и позиций по ТА; 3) продолжать учиться определять, в каких (и в каких ситуациях) позициях по структурному анализу клиент находится и примерную длительность пребывания в этих состояниях, а также – насколько конструктивно такое времяпрепровождение; 4) продолжать составлять список всех людей, с которыми человек общается; 5) записать возникшие вопросы и задать их при следующем консультировании;

Занятие 4: Формы общения.
1. Ответы на вопросы, возникшие у испытуемых.
2. Разбор с ними записанных диалогов (вначале идет анализ клиента, если он не верен – выявление ошибок и их разъяснение).
3. Теоретическая часть с практическими примерами 6 форм общения по Берну (ритуал, развлечение, близость, игра, деятельность, уход в себя).
4. Домашнее задание: 1) еще раз самостоятельно ознакомиться с материалом по формам общения; 2) записывать происходящие диалоги и анализировать их на предмет конфликтов и позиций по ТА; 3) продолжать учиться определять, в каких (и в каких ситуациях) позициях по структурному анализу клиент находится и примерную длительность пребывания в этих состояниях, выявить формы времяпрепровождения, а также – насколько оно конструктивно/деструктивно; 4) закончить составлять список всех людей, с которыми человек общается; 5) записать возникшие вопросы и задать их при следующем консультировании;

Занятие 5. Поглаживания
1. Ответы на вопросы, возникшие у испытуемых.
2. Разбор с ними записанных диалогов (вначале идет анализ клиента, если он не верен – выявление ошибок и их разъяснение).
3. Теоретическая часть с практическими примерами Видов Поглаживаний (условные и безусловные; вербальные и невербальные; позитивные и негативные). 
4. Домашнее задание: 1) еще раз самостоятельно ознакомиться с видами поглаживаний; 2) записывать происходящие диалоги и анализировать их на предмет конфликтов и позиций по ТА; 3) продолжать учиться определять, в каких (и в каких ситуациях) позициях по структурному анализу клиент находится и примерную длительность пребывания в этих состояниях, выявить формы времяпрепровождения, а также – насколько оно конструктивно/деструктивно; 4) по возможности фиксировать, сколько различных видов поглаживаний человек получает и сколько раздает; 5) записать возникшие вопросы и задать их при следующем консультировании;

Занятие 6. Психологические игры. Часть 1.
1. Ответы на вопросы, возникшие у испытуемых.
2. Разбор с ними записанных диалогов (вначале идет анализ клиента, если он не верен – выявление ошибок и их разъяснение).
3. Теоретическая часть с практическими примерами основных психологических игр по Эрику Берну в модификации Михаила Литвака по книге «Психологический вампиризм»: «Беспомощная личность», «Синяя борода», «Алкоголик», «Миляга». 
4. Домашнее задание: 1) еще раз самостоятельно ознакомиться с разобранными психологическими играми; 2) записывать происходящие диалоги и анализировать их на предмет конфликтов, позиций по ТА и Психологических Игр; 3) продолжать учиться определять, в каких (и в каких ситуациях) позициях по структурному анализу клиент находится и примерную длительность пребывания в этих состояниях, выявить формы времяпрепровождения, а также – насколько оно конструктивно/деструктивно; 4) по возможности фиксировать, сколько различных видов поглаживаний человек получает и сколько раздает; 5) записать возникшие вопросы и задать их при следующем консультировании;

Занятие 7. Психологические игры. Часть 2.
1. Ответы на вопросы, возникшие у испытуемых.
2. Разбор с ними записанных диалогов (вначале идет анализ клиента, если он не верен – выявление ошибок и их разъяснение).
3. Теоретическая часть с практическими примерами основных психологических игр по Эрику Берну в модификации Михаила Литвака по книге «Психологический вампиризм»: «Фригидная женщина», «Заботливая мать», «Алкоголик», «Лжец», «Лисица и Иуда».
4. Домашнее задание: 1) еще раз самостоятельно ознакомиться с разобранными психологическими играми; 2) записывать происходящие диалоги и анализировать их на предмет конфликтов, позиций по ТА и Психологических Игр; 3) продолжать учиться определять, в каких (и в каких ситуациях) позициях по структурному анализу клиент находится и примерную длительность пребывания в этих состояниях, выявить формы времяпрепровождения, а также – насколько оно конструктивно/деструктивно; 4) по возможности фиксировать, сколько различных видов поглаживаний человек получает и сколько раздает; 5) записать возникшие вопросы и задать их при следующем консультировании;

Занятие 8. Психологические игры. Часть 3
1. Ответы на вопросы, возникшие у испытуемых.
2. Разбор с ними записанных диалогов (вначале идет анализ клиента, если он не верен – выявление ошибок и их разъяснение).
3. Теоретическая часть с практическими примерами основных психологических игр по Эрику Берну в модификации Михаила Литвака по книге «Психологический вампиризм»: «Принцесса на горошине», «Старуха у разбитого корыта», «Сладкозвучная сирена», «Золушка», «Вечный принц».
4. Домашнее задание: 1) еще раз самостоятельно ознакомиться с разобранными психологическими играми; 2) записывать происходящие диалоги и анализировать их на предмет конфликтов, позиций по ТА и Психологических Игр; 3) продолжать учиться определять, в каких (и в каких ситуациях) позициях по структурному анализу клиент находится и примерную длительность пребывания в этих состояниях, выявить формы времяпрепровождения, а также – насколько оно конструктивно/деструктивно; 4) по возможности фиксировать, сколько различных видов поглаживаний человек получает и сколько раздает; 5) записать возникшие вопросы и задать их при следующем консультировании;

Занятие 9. Техники активного выслушивания.
1. Ответы на вопросы, возникшие у испытуемых.
2. Разбор с ними записанных диалогов (вначале идет анализ клиента, если он не верен – выявление ошибок и их разъяснение).
3. Коротко и в общих чертах: теоретическая часть с практическими примерами техник нерефлексивного слушания (сосредоточенность на словах собеседника; пауза, поощряющая к рассказу, взгляд, мимика, поза и жесты, расстояние и положение друг относительно друга, минимальные поощряющие реплики; запоминание услышанного); рефлексивного слушания (непонимание с целью более детального разъяснения информации; отражение (эхо) – повторы фраз или частей фраз собеседника; перефразировка; резюмирование); активное выслушивание (виды вопросов – открытые и закрытые; проясняющие вопросы); эмпатическое выслушивание (тон передает голоса понимание чувств собеседника).
4. Домашнее задание: 1) еще раз самостоятельно ознакомиться с техниками выслушивания; 2) записывать происходящие диалоги и анализировать их на предмет конфликтов, позиций по ТА и Психологических Игр; 3) продолжать учиться определять, в каких (и в каких ситуациях) позициях по структурному анализу клиент находится и примерную длительность пребывания в этих состояниях, выявить формы времяпрепровождения, а также – насколько оно конструктивно/деструктивно; 4) по возможности фиксировать, сколько различных видов поглаживаний человек получает и сколько раздает; 5) по составленному списку людей коротко зафиксировать, сколько времени, по каким вопросам, в каких формах общения, на сколько продуктивно (и приятно) общаешься с людьми из списка; 6) записать возникшие вопросы и задать их при следующем консультировании;

Занятие 10-12. Выбор тактики поведения с людьми из списка.
1. Ответы на вопросы, возникшие у испытуемых.
2. Разбор с ними записанных диалогов (вначале идет анализ клиента, если он не верен – выявление ошибок и их разъяснение).
3. На последних занятиях идет детальный разбор каждого человека, с которым общается испытуемый. Делается анализ и на его основании вырабатывается оптимальная стратегия и тактика поведения с данным человеком. Нередко итогом такой работы становится исключение из списка контактов хронофагов и психологических игроков, а также установление более теплых отношений с устраивающими в общении людьми.
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