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Введение
Одним из наиболее распространенных в наши дни видов аффектов является стресс. В современной жизни стрессы играют значительную роль. Они влияют на поведение человека, его работоспособность, здоровье, взаимоотношения с окружающими и в семье. Стресс - это напряженное состояние организма человека, как физическое, так и психическое. 
Жизнь человека в современном обществе предполагает его существование и развитие в условиях крайней неопределенности. Нестабильность экономических, политических и социальных условий приводит к проблемам ориентировки человека в окружающей его социальной действительности, а также невозможности осуществления точного прогноза своего будущего, что в современной науке изучается под общим термином «стрессовые ситуации». Стрессовые ситуации оказывают негативное влияние на человека во всех сторонах его жизни и существования (физическом, психологическом, социальном и духовном).  Таким образом, в настоящее время остро встает вопрос функционирования, адаптации, выработки эффективных стратегий поведения в условиях стрессовых ситуаций, что и объясняет социальную значимость данной проблемы. 

Проблемами изучения стресса как адаптационного синдрома, а также его разновидностей, в разное время занимался целый ряд исследователей (Ю.А. Александровский, Ф.Е. Василюк, Л.А. Китаев-Смык, Т. Кокс, Г. Селье, Ю.Г. Чирков и др.). Также в научной литературе достаточно подробно освящается проблема совладающего поведения, в том числе и в аспекте влияния на него личностных особенностей человека (прежде всего, в работах В.А. Бодрова, Л.Ф. Бурлачук, Л. Девидсона, Л.И. Дементий, К.И. Корнева, Р. Лазаруса,  С.К. Нартова-Бочавер, С. Фолкмена, Х. Хекхаузена и др.). 

 Однако, несмотря на достаточно обширный теоретический и эмпирический материал по данной проблеме, анализ литературы показал, что вопросы изучения личностных особенностей совладания со стрессом в разных возрастных группах в научной литературе практически не рассматривается. что и объясняет научную значимость данной работы. 

Практическая значимость работы обусловлена тем фактом, что результаты теоретического и эмпирического исследования могут быть использованы в профессиональной деятельности психологов  психотерапевтов, работающих с людьми, переживающими острые стрессовые ситуации.  
Исходя из всего вышеизложенного, мы можем сформулировать следующую проблему нашего исследования. 

Попадание человека в положение, которое классифицируется как стрессовая ситуация, является в настоящее время часто встречающимся явлением. Проблемы социальной действительности, различные психологические сложности влияют на физическое и психологическое состояние человека в той или иной трудной жизненной ситуации. В тоже время отечественных исследований, которые касаются изучения личностных особенностей совладания со стрессом в разных возрастных группах явно недостаточно.  

Цель исследования – выявить личностные особенности совладания со стрессом в разных возрастных группах.  
Объект исследования – процесс совладания со стрессом.  

Предмет исследования – личностные особенности совладания со стрессом в разных возрастных группах. 
Гипотезы исследования: 

1.  Существуют возрастные особенности совладания со стрессом. 

2. Личностные особенности человека в разных возрастных группах влияют на структуру совладания со стрессом.

Задачи исследования: 
1. Определить специфику понятия «стресс». 

2. Рассмотреть стратегии совладающего поведения в стрессовых  ситуациях и влияния на них личностных особенностей. 
3. Эмпирические изучить особенности влияния личностных особенностей на совладающее поведение при стрессе в разных возрастных группах. 
Методы исследования: теоретический анализ литературы, наблюдение, беседа, тестирование, методы статистической обработки результатов.  

В эксперименте приняли участие две группы испытуемых по 15 человек. Первую группу составили респонденты в возрасте от 36 до 58 лет (11 женщин и 4 мужчины). Вторую группу испытуемых составили респонденты в возрасте 24-34 лет (9 женщин и 6 мужчин). 

Глава 1. Теоретические аспекты изучения личностных особенностей совладания со стрессом в разных возрастных группах 
1. Понятие «стресс» в современной психологии   
Впервые слово «стресс» в значении потрясения было упомянуто английским поэтом Р. Маннингом в 1903 году. В ХIV столетии термином стресс обозначали приступы боли и горя, истощения, изнеможения, утомления.

Впервые термин «стресс» был введен в науке применительно к техническим объектам. Английский ученый Роберт Гук в XVII в. использовал это понятие при анализе объектов, испытывающих и сопротивляющихся нагрузке (например, мост). Как отмечает Е.П. Ильин, «эта историческая аналогия интересна тем, что понятие «стресс» в современной физиологии, психологии, медицине (базирующейся на клинических исследованиях Г. Селье) включает в себя представления о связях стресса с нагрузкой на сложные системы (биологические, психологические, социально-психологические) и с сопротивлением этой нагрузке» [19; 68].
Само слово «стресс» означает в переводе с английского языка «нажим, давление, напряжение».   В энциклопедическом словаре стресс обозначается как «совокупность защитных физиологических реакций, возникающих в организме животных и человека в ответ на воздействие различных неблагоприятных факторов (стрессоров)» [см.: 58, с.88].

Отечественный ученый А. Добрович считает, что «стресс – это состояние, противоположное покою; момент единоборства живого с тем, что препятствует его жизни; звенящая, надрывающаяся труба тревоги, которая «слышна» любой клетке организма, стоящего лицом к лицу с трудностью» [23, стр.13]. 

Т. Кокс дает следующее определение: «стресс – угроза нормальному течению жизни человека, угроза его психическому и физическому здоровью» [24, стр.11]. 

Краткий оксфордский словарь описывает несколько определений слова «стресс» [58]:

· это побуждающая или принуждающая сила;

· это усилие или большая затрата энергии;

· это силы оказывающие воздействие на организм.

Сегодня в научной литературе понятие «стресс» чаще всего трактуется как напряженное физическое и психическое состояние организма человека. 

Впервые определение понятию «стресс» дал в 1936 г. канадский физиолог Ганс Селье. Ученый трактовал стресс как «неспецифический (физический) ответ организма на любое требование к нему предъявляемое окружающей средой» [55, 56]. Стресс - это все, что ведет к быстрому старению организма или вызывает болезни. Под воздействием стресса организм человека испытывает стрессовое напряжение. Стресс могут вызывать и личностные факторы. 

Стресс можно трактовать как состояние психофизиологического напряжения, которое возникает под влиянием любых сильных воздействий и сопровождается мобилизацией защитных систем психики и организма. В научной литературе стресс делится на эустресс (или нормальный стресс),  который служит целям поддержания и сохранения жизни, а также  дистресс (или патологический стресс), который проявляется в различных болезненных проявлениях и симптомах. Обыденное понимание стресса чаще всего имеет второе негативное значение.  
Стресс представляет собой совокупность тревоги, фрустрации, которые связаны с интрапсихической и аллопсихической адаптацией.  

Основными признаками стресса являются: ухудшение памяти; трудности в концентрации внимания; большое количество ошибок в работе; повышенная утомляемость; быстрая речь; наличие болей в спине, области желудка, а также головных болей;  повышенная возбудимость; потеря чувства юмора; отсутствие получения удовольствия от проделанной работы; пристрастие к алкоголю и сигаретам; постоянное ощущение чувства голода или отсутствие аппетита и т.д.  

Как отмечают Т.В, Барлас, Ф.Б. Березин, Е.Д. Соколова проявление воздействия стресса у каждого человека индивидуально и зависит от психофизиологических особенностей, чувствительности к воздействиям (сензитивностью), специфических характеристик эмоционально-волевой и мотивационной сферы. Повышение стрессоустойчивости человека связано с формированием у него таких качеств как стремление к преодолению преград; дисциплинированности, самообладания и др. [6]. 

Наличие стресса означает, что человек в результате внешних воздействий испытывает большую эмоциональную нагрузку на психику.  Стресс является самим болезненным состоянием, а не служит одним из его проявлений. 
Основными психологическими проявлениями стресса могут быть чувства тревоги (ожидание чего-то плохого, нервозность, неспособность расслабиться, беспричинное, постоянное беспокойство) и депрессии (сонливость, ослабление процессов мышления, внимания и памяти, чувство беспомощности и бессилия) [61].  
Стресс-реакция (стресс) является одним из защитно-приспособительных механизмов организма человека, выработавшихся в процессе эволюции как средство сохранения жизни в постоянно меняющихся условиях обитания.

Стресс - состояние мобилизации всех сил организма в ответ на новые, жизненно важные воздействия с целью адаптации к ним.

Существует много подходов к проблеме определения сущности стресс-реакции. Наиболее точным является тот, который характеризует стресс, как ответную реакцию организма на отсутствие соответствия между ним и средой. На личностном уровне стресс - феномен осознания, возникающий при сравнении требований, предъявленных к личности, с ее способностью справиться с этими требованиями. 

С одной стороны, он является универсальной ответной реакцией организма на любой достаточно сильный раздражитель. Стресс - мощный стимул движения вперед, способствующий совершенствованию психоэмоциональных проявлений человека. С его помощью человек переживает новые, трудные ситуации и полностью адаптируется к ним. С другой стороны, за счет длительного выделения гормонов коркового слоя надпочечников (глюкокортикоидов) происходит существенное снижение продукции половых гормонов, что снижает половое влечение, приводит к развитию импотенции. Кроме того развиваются ряд соматических заболеваний: язвы кишечника, желудка, гипертония, аритмия, бронхиальная астма, экзема, опухоли и могут возникнуть нарушения психики - неврозы, депрессии [35].

Возникновение стресса определяется силой раздражителя, длительностью его действия и повторяемостью.

Стрессоры делятся на эмоциональные, физические и социальные. Эмоциональные стрессоры представлены широким спектром отрицательных чувств и эмоциональных переживаний. К физическим -  относятся вредные стимулы окружающей среды (загазованность, высокий уровень радиации, неблагоприятный климат и т. д.), нарушение физиологических процессов в организме. Социальные раздражители связаны с повышенным темпом жизни, дефицитом времени, энергии и информации, работой в условиях риска для собственной жизни или других людей, конфликтными ситуациями, отсутствием цели в жизни и др.

Возникновение стресс-реакции в каждом случае носит индивидуальный характер и зависит от особенностей нервной системы человека.

При стрессе реакции организма могут не выходить за пределы нормального функционирования, так как после адаптации он имеет способность к самоограничению. Однако возможен переход стресса в хроническое состояние, называемое дистрессом [56].

Дистресс - это стресс-реакция, при которой защита от повреждающего фактора происходит с ущербом для организма, с ослаблением его возможностей. Чем выше интенсивность и длительность стрессорного воздействия, тем вероятность возникновения дистресса.

Дистресс развивается на фоне нарушения центральных и периферических нервных механизмов, реакций желез внутренней секреции и приводит к поражению любого органа или физиологической системы. В современных условиях психофизического напряжения дистресс является постоянным состоянием многих людей, вызывая душевный дискомфорт и широкий спектр заболеваний. 

Наиболее распространенным является эмоциональный стресс, представляющий защиту от психогенных факторов. Физический стресс связан с защитой от воздействия физических и социальных факторов. Большое негативное влияние на психическое здоровье человека оказывает внутренняя неудовлетворенность, чувство одиночества и, самое главное, отсутствие цели в жизни.
Эмоции — субъективно переживаемое отношение человека к различным раздражителям, фактам, событиям, проявляющееся в виде удовольствия, радости, неудовольствия, горя, страха, ужасай т.д. Эмоциональное состояние часто сопровождается изменениями в соматической (мимика, жесты) и висцеральной (изменение частоты сердцебиения, дыхания и т.д.) сферах. Структурно-функциональной основой эмоций является так называемая лимбическая система, куда включают ряд корковых, подкорковых и стволовых структур.

Формирование эмоций подчиняется определенным закономерностям. Так, сила эмоции, ее качество и знак (положительный или отрицательный) зависят от силы и качества потребности и вероятности удовлетворения этой потребности. Кроме того, очень важную роль в эмоциональной реакции играет фактор времени, поэтому короткие и, как правило, интенсивные реакции называют аффектами, а длительные и не очень выразительные — настроениями.

Низкая вероятность удовлетворения потребности обычно ведет к возникновению отрицательных эмоций, увеличение вероятности — положительных. Из этого следует, что эмоции выполняют очень важную функцию оценки события, предмета, вообще раздражения. Кроме того, эмоции являются регуляторами поведения, так как их механизмы направлены на усиление активного состояния мозга (в случае положительных эмоций) или его ослабления (при отрицательных). И, наконец, эмоции выполняют подкрепляющую роль при образовании условных рефлексов, причем ведущее значение в этом играют положительные эмоции. Негативная оценка какого-либо воздействия на человека, его психику может вызвать общую системную реакцию организма — эмоциональный стресс (напряжение) [8].

Среди эмоциональных состояний выделяют эмоциональную напряженность, характеризующуюся повышенным уровнем активации (возбуждения).

В. Л. Марищук (1974) предложил разделить понятия «эмоциональное напряжение» и «эмоциональная напряженность». Первое, с его точки зрения, характеризуется активизацией различных функций организма в связи с активными волевыми актами, вторая приводит к временному снижению устойчивости психических процессов и работоспособности. Такое разделение представляется не очень логичным и, прежде всего, потому, что эмоциональным напряжением автор называет волевое напряжение. Большинство авторов не разводят понятия «эмоциональное напряжение» и «эмоциональная напряженность» [68].

Эмоциональная напряженность может оказывать на эффективность деятельности как положительное, так и отрицательное действие. По данным Е. А. Иванова и др. (1969), эмоциональная напряженность перед прыжком с парашютом увеличивает мышечную силу, но расстраивает моторную координацию [19].

Э. Л. Носенко (1978) изучены изменения речи при эмоциональном напряжении, наблюдавшиеся в естественных, а не в лабораторных условиях: перед экзаменом, перед хирургической операцией у больных, у диспетчеров при выполнении ими тестовых заданий в присутствии авторитетной комиссии, у военнослужащих при выполнении профессиональной деятельности, связанной с большой личной ответственностью. Воспользуюсь описанием этих изменений, данным самим автором. «Для состояния эмоционального напряжения характерны затруднения в формулировании мыслей и выборе слов для их адекватного выражения, которые проявляются в увеличении в устных высказываниях количества и длительности пауз, нерешительности, поисковых слов, семантически нерелевантных повторений, «заполненных» пауз, поисковых и описывающих жестов, сопровождающих речь. Одним из проявлений этих затруднений является также снижение словарного разнообразия речи. Кроме того, отмечаются существенные сдвиги в осуществлении тех речевых операций, которые требуют сознательного контроля за качеством их реализации. В частности, отмечается более контрастное, чем в обычном состоянии, проявление в речи тенденций к синкретизму в области строевого синтаксиса и к нерасчлененности в области актуального синтаксиса (выражающейся в том, что последовательности слов, которые могли бы быть представлены как синтаксически непрерывные цепочки, членятся на отдельные синтагмы, соединенные путем простого соположения). Об ослаблении сознательного контроля за качеством лексико-грамматического оформления высказывания в состоянии эмоциональной напряженности свидетельствует также увеличение количества синтаксически и логически незавершенных фраз, нарушение целостности сверхфразовых единств, возрастание количества некорректируемых ошибок [15].

В состоянии эмоциональной напряженности активизируются спонтанные речевые проявления; резко возрастает количество привычных речений, слов-«паразитов», клише. Эти привычные речения артикулируются в более высоком темпе, чем в речи, происходящей в обычном состоянии, что приводит к изменению темпа артикулирования. Существенно возрастает количество некоммуникативных жестов, сопровождающих речь, факт появления которых не осознается говорящим. Наличие затруднений в выборе слов и в формулировании мыслей, с одной стороны, и активизация спонтанных проявлений, с другой стороны, приводят к резким колебаниям общего темпа речи на отдельных участках речевой цепи, с чем, в известной степени, связаны и колебания частоты основного тона».

В настоящее время стало модным вместо термина «эмоциональное напряжение» употреблять термин «стресс». В результате это понятие постепенно теряет свое первоначальное предназначение, отведенное ему Г. Селье в его первых работах. 

Представление о стрессе как об общем адаптационном синдроме (ОАС) впервые сформулировал Г. Селье. 

Стресс – это особое состояние организма, возникающее в ответ на действие любых раздражителей, угрожающих гомеостазу, и характеризующееся мобилизацией неспецифических приспособительных реакций для обеспечения адаптации к действующему фактору.  Действие стрессорного раздражителя индуцирует развитие общего адаптационного синдрома. Общий адаптационный синдром – это проявление стресса в его временном развитии, поэтому под этим термином, по мнению В.Я. Апчела, следует понимать «совокупность неспецифических при-способительных реакций, возникающих в ответ на действие стрессорного фактора и направленных на преодоление неблагоприятного влияния указанного агента на здоровье». 

Г. Селье выделил три стадии в развитии ОАС. 

Первая стадия ОАС – стадия тревоги (alarm reaction), которая обозначает период становления реакций адаптации. Реакция тревоги означает мобилизацию защитных ресурсов организма и одновременное угнетение тех функций, которые для выживания организма в условиях действия стрессорного фактора имеют меньшее значение, в частности, роста, регенерации, пищеварения, репродуктивных функций, лактации. Эта стадия характеризуется напряжением функций различных структур за счет мобилизации имеющихся резервов. Организм готовится к противодействию стрессорному фактору и, если эти резервы достаточны, то адаптация развивается быстро. 

Стадия тревоги возникает в момент действия стрессорного фактора, может продолжаться в течение 48 ч после начала воздействия стрессора. Ее выраженность зависит от силы и продолжительности действия раздражителя. Стадия тревоги подразделяется на две фазы: шока (потрясения) и контршока. В фазе шока возникает угроза всем жизненно важным функциям организма, при этом развиваются гипоксия, артериальная гипотензия, мышечная гипотония, гипотермия, гипогликемия, преобладают катаболические реакции в тканях над анаболиическими. В этой стадии повышается секреция катехоламинов, глюкокортикоидов, а с другой стороны, в еще большей степени возрастает потребность тканей в глюкокортикоидах (ГК), так как резко повышается степень их утилизации тканями. Последнее приводит к относительной недостаточности ГК, несмотря на их повышенную продукцию. В этот период сопротивляемость организма снижается, и если действия стрессора выходят за пределы компенсаторных возможностей организма, то может наступить смерть уже на этой стадии. 

Если механизмы адаптации превалируют, то наступает фаза контршока. Эта фаза обусловлена резкой гипертрофией пучковой зоны коры надпочечников, усилением секреции ГК и повышением их уровня в крови и тканях. 

Если действие стрессора не очень сильное, то возможно развитие сразу фазы контршока без предварительной фазы шока. Фаза контршока представляет собой переходный этап к следующей стадии ОАС – стадии резистентности (stage of resistance). 
Стадия резистентности характеризуется перестройкой защитных систем организма, адаптацией к действию стрессора. Резистентность организма поднимается выше нормы и не только к агенту, явившемуся причиной стресса, но и к другим патогенным раздражителям. Это свидетельствует о неспецифичности стресс-реакции.
В случае прекращения влияния стрессорного агента или ослабления его силы вызванные ими изменения в организме (гормональные, структурно-метаболические сдвиги) постепенно нормализуются. Сколько-нибудь выраженных патологических последствий не наступает. 

Когда же патогенный раздражитель имеет чрезмерную силу или действует длительно, многократно, то адаптационные возможности организма могут оказаться несостоятельными. Это вызовет потерю резистентности и развитие конечной стадии ОАС – стадии истощения (stagе of exhaustion). Речь идет в первую очередь об истощении пучковой зоны коры надпочечников, ее прогресссирующей атрофии и уменьшении продукции ГК. Эта стадия характеризуется снижением активности симпато - адреналовой системы, угнетением всех защитных процессов в организме, малой сопротивляемостью организма к любым стрессорам. На этой стадии появляются изменения, свойственные стадии тревоги, но если на стадии тревоги эти изменения носят обратимый характер, то на стадии истощения они часто необратимы и нередко приводят организм к смерти. На этой стадии развивается уже абсолютная недостаточность ГК, обусловленная истощением пучковой зоны коры надпочечников. В этой стадии преобладают в организме минералокортикоиды, которые являются антагонистами ГК. Стадия истощения характеризует собой переход адаптивной стресс-реакции в патологию [55]. 
Важно отметить, что на первых этапах создания учения о стрессе Г. Селье подчеркивал, что возникают не только функциональные изменения во внутренних органах, являющиеся обратимыми, но и морфологические необратимые изменения, т. е. серьезные заболевания. И этому есть много доказательств, когда в результате психической травмы у человека возникает патология внутренних органов, вплоть до онкологических заболеваний [56].

Эти примеры показывают слабые места в первоначальной позиции Г. Селье — отрицание ведущей роли центральной нервной системы в генезисе стресса, на чем настаивали отечественные ученые, проповедовавшие идею центризма. Постепенно по мере изучения стресса Г. Селье пришел к пониманию в его развитии роли психологического фактора. Этому во многом способствовали работы ученых, обобщавших опыт Второй мировой войны. В публикациях все чаще стали появляться такие понятия, как «психический стресс», «эмоциональный стресс». Это привело к размыванию понятия «стресс», так как в их содержание стали включать и первичные эмоциональные реакции, возникающие при критических психологических воздействиях, и эмоционально-психические синдромы, порожденные телесными повреждениями, и аффективные реакции с сопутствующими им физиологическими механизмами [23].

Это привело к смешению психофизиологического и физиологического подходов к изучению стресса.

Первым попытался разграничить физиологическое и психологическое понимание стресса Р. Лазарус (1970). Он выдвинул концепцию, согласно которой разграничивается физиологический стресс, связанный с воздействием реального физического раздражителя, и психический (эмоциональный) стресс, связанный с оценкой человеком предстоящей ситуации как угрожающей, трудной. Однако такое разделение тоже довольно условно, так как в физиологическом стрессе всегда есть элементы психического (эмоционального), а в психическом стрессе не может не быть физиологических изменений. Речь, следовательно, должна идти скорее о причинах, вызывающих стресс (физических и психологических), чем о различиях в наблюдающихся изменениях в организме. В этом отношении более правомерна позиция В.Л. Марищука (1984, 1995), считающего, что любой стресс является и физиологическим, и психическим (эмоциональным) [33].

Итак, стресс – это  неспецифический физиологический и психологический ответ организма на любое требование к нему предъявляемое окружающей средой. Степень интенсивности влияния стрессогенных факторов на человека зависит от его индивидуальных характеристик. 

Анализ литературы показал, что стресс делиться на эустресс (нормальный стресс) и дистресс (патологический стресс), на физиологический и психологический (эмоциональный) стресс. Наибольшее распространение в жизни имеет эмоциональный стресс, связанный с социальными, эмоциональными и физиологическими раздражителями. 
Понятие стресса имеет физиологическую и психологическую базу изучения, что привело к выделению соответствующих двух видов стресса.  

Под эмоциональным стрессом понимают широкий круг психических феноменов, сопровождающихся неспецифическими изменениями биохимических, гуморальных, физиологических и других коррелятов стресса. 

Психологический (эмоциональный) стресс можно определить как реакцию организма на факторы среды, преодоление которых возможно в первую очередь с участием психики. 
1.2. Стратегии совладающего поведения в стрессовых  ситуациях
Теория совладания личности со стрессовыми ситуациями (копинга) возникла в психологии во второй половине XX в. Термин введен американским психологом Абрахамом Маслоу (Maslow, 1987). [39]. Под «копингом» (от англ. to соре - справиться, совладать) подразумеваются постоянно изменяющиеся когнитивные и поведенческие попытки справиться со специфическими внешними или/и внутренними требованиями, которые оцениваются как напряжение или превышают возможности человека справиться с ними (А. Нил, 1998).

Копинг-поведение - форма поведения, отражающая готовность индивида решать жизненные проблемы. Это поведение, направленное на приспособление к обстоятельствам и предполагающее сформированное умение использовать определенные средства для преодоления эмоционального стресса. При выборе активных действий повышается вероятность устранения воздействия стрессоров на личность [43]. 

Особенности этого умения связаны с «Я-концепцией», локусом контроля, эмпатией, условиями среды. По представлениям А. Маслоу, копинг-поведение противопоставлено экспрессивному поведению.

Выделяются следующие способы совладающего поведения:

- разрешение проблем;
- поиск социальной поддержки;

- избегание.

Совладающее поведение реализуется посредством применения различных копинг-стратегий на основе ресурсов личности и среды. Одним из самых важных ресурсов среды является социальная поддержка. К личностным ресурсам относятся адекватная «Я-концепция», позитивная самооценка, низкий нейротизм, интернальный локус контроля, оптимистическое мировоззрение, эмпатический потенциал, аффилиативная тенденция (способность к межличностным связям) и другие психологические конструкты [44].

В процессе действия стрессора на личность происходит первичная оценка, на основании которой определяют тип создавшейся ситуации - угрожающий или благоприятный. Именно с этого момента формируются механизмы личностной защиты. Р. Лазарус рассматривал эту защиту (процессы совладания) как способность личности осуществлять контроль над угрожающими, расстраивающими или доставляющими ей удовольствие ситуациями. 

Процессы совладания являются частью эмоциональной реакции. От них зависит сохранение эмоционального равновесия. Они направлены на уменьшение, устранение или удаление действующего стрессора. На этом этапе осуществляется вторичная оценка последнего. Результатом вторичной оценки становится один из трех возможных типов стратегии совладания [51,62]:

- непосредственные активные поступки индивида с целью уменьшения или устранения опасности (нападение или бегство, восторг или любовное наслаждение);

- косвенная или мыслительная форма без прямого воздействия, невозможного из-за внутреннего или внешнего торможения, например вытеснение («это меня не касается»), переоценка («это не так уж и опасно»), подавление, переключение на другую форму активности, изменение направления эмоции с целью ее нейтрализации и т. д.;

- совладание без эмоций, когда угроза личности не оценивается как реальная (соприкосновение со средствами транспорта, бытовой техникой, повседневными опасностями, которых мы успешно избегаем).

Защитные процессы стремятся избавить индивида от рассогласованности побуждений и амбивалентности чувств, предохранить его от осознания нежелательных или болезненных эмоции, а главное - устранить тревогу и напряженность. Результативный максимум защиты одновременно является минимумом того, на что способно удачное совладание. «Удачное» совладающее поведение описывается как повышающее адаптивные возможности субъекта, реалистическое, гибкое, большей частью сознаваемое, активное, включающее в себя произвольный выбор.

Существует достаточно большое количество различных классификаций стратегий копинг-поведения (С. Финеман, 1987, 1983, Р. Лазарус, 1966). Можно выделить три основных критерия, по которым строятся эти классификации [38]:

1. Эмоциональный/проблемный:
1.1. Эмоционально-фокусированный копинг - направлен на урегулирование эмоциональной реакции.
1.2. Проблемно-фокусированный - направлен на то, чтобы справиться с проблемой или изменить ситуацию, которая вызвала стресс.

2. Когнитивный/поведенческий:
2.1. «Скрытый» внутренний копинг - когнитивное решение проблемы, целью которой является изменение неприятной ситуации, вызывающей стресс.

2.2. «Открытый» поведенческий копинг - ориентирован на поведенческие действия, используются копинг-стратегии, наблюдаемые в поведении.
3. Успешный/неуспешный:
3.1. Успешный копинг - используются конструктивные стратегии, приводящие в конечном итоге к преодолению трудной ситуации, вызвавшей стресс.

3.2. Неуспешный копинг - используются неконструктивные стратегии, препятствующие преодолению трудной ситуации.

Представляется, что каждая используемая человеком стратегия копинга может быть оценена по всем вышеперечисленным критериям хотя бы потому, что человек, оказавшийся в трудной ситуации, может использовать как одну, так и несколько стратегий совладания. 

Таким образом, можно предположить, что существует взаимосвязь между теми личностными конструктами, с помощью которых человек формирует свое отношение к жизненным трудностям, и тем, какую стратегию поведения при стрессе  (совладании  с трудной жизненной ситуацией) он выбирает.

Как отмечают многие авторы, существуют значительные сложности в разграничении механизмов защиты и совладания (К. Либина, К. Либин, 1998). Наиболее распространенной является точка зрения, согласно которой психологическая защита характеризуется отказом индивидуума от решения проблемы и связанных с этим конкретных действий ради сохранения комфортного состояния [30]. 

В то же время способы совладания подразумевают необходимость проявить конструктивную активность, пройти через ситуацию, пережить событие, не уклоняясь от неприятностей. Можно сказать, что предметом психологии совладания, как специальной области исследования, является изучение механизмов эмоциональной и рациональной регуляции человеком своего поведения с целью оптимального взаимодействия с жизненными обстоятельствами или их преобразования в соответствии со своими намерениями.

Современный подход к изучению механизмов формирования совладающего поведения учитывает следующие положения.

Человеку присущ инстинкт преодоления (Э.Фромм, 1992), одной из форм проявления которого является поисковая активность (А. Аршавский, Р. Ротенберг, 1976), обеспечивающая участие эволюционно-программных стратегий во взаимодействии субъекта с различными ситуациями [54]. 

На предпочтение способов совладания влияют индивидуально-психологические особенности: темперамент, уровень тревожности, тип мышления, особенности локуса контроля, направленность характера. Выраженность тех или иных способов реагирования на сложные жизненные ситуации ставится в зависимость от степени самоактуализации личности - чем выше уровень развития личности человека, тем успешнее он справляется с возникшими трудностями. 

Согласно этому положению, встречающиеся в жизни человека препятствия имеют своим источником не только внешние (специфику среды), но и внутренние (индивидуальные предпосылки) условия. Как защитные, так и совладающие стили реагирования связаны с установками и переживаниями, отношением к себе и другим, со структурой жизненного опыта, то есть с когнитивными, эмоциональными и поведенческими уровнями иерархической структуры психики.

В отечественной психологии актуальная проблема поведения личности в стрессе изучалась в основном в контексте преодоления экстремальных ситуаций. Исключение составляют немногочисленные работы, посвященные изучению личности и жизненного пути (Л.И. Анцыферова, 1995; К. Либина, 1995), а также терапии супружеских конфликтов (Р. Кочарян,1994) [38,42].

В зарубежной психологии изучение поведения в трудных ситуациях ведется в нескольких направлениях. Р. Лазарус и С. Фолкмен  подчеркивают роль когнитивных конструктов, обусловливающих способы реагирования на жизненные трудности. Х. Коста и Дж. Маккрей  делают акцент на влиянии личностных переменных, детерминирующих предпочтение индивидом тех или иных стратегий поведения в сложных обстоятельствах. Т. Лер и К. Томэ  уделяют большое внимание анализу самих трудных ситуаций, справедливо предполагая сильное влияние контекста на выбор стиля реагирования. Интерпретация феноменов защиты и совладения связана также с изучением природы индивидуального поведения в контексте проблемы стресса (Г. Селье, 1991) [56].

В зависимости от выбранной точки отсчета, авторы по-разному определяют цели изучения защитного и совладающего поведения. Это и анализ проблем адаптации индивида в окружающем социуме, и проблемы духовного самоопределения, позволяющего сделать выбор с учетом личностного потенциала. По мнению ведущего специалиста в области изучения coping styles («способов совладания») Р. Лазаруса (Lazarus, 1966, 1991), несмотря на значительное индивидуальное разнообразие поведения в стрессе, существует два глобальных типа стиля реагирования [33].

Проблемно-ориентированный стиль, направленный на рациональный анализ проблемы, связан с созданием и выполнением плана разрешения трудной ситуации и проявляется в таких формах поведения, как самостоятельный анализ случившегося, обращение за помощью к другим, поиск дополнительной информации.

Субъектно-ориентированный стиль является следствием эмоционального реагирования на ситуацию, не сопровождающегося конкретными действиями, и проявляется в виде попыток не думать о проблеме вообще, вовлечения других в свои переживания, желание забыться во сне, растворить свои невзгоды в алкоголе или компенсировать отрицательные эмоции едой. Эти формы поведения характеризуются наивной, инфантильной оценкой происходящего.

Английский психолог Д. Роджер в своем опроснике измерения coping styles выделяет четыре фактора - рациональное и эмоциональное реагирование, отстраненность и избегание. При этом под эмоциональным реагированием также подразумеваются лишь негативные переживания [38].

Стратегии поведения раскрываются в различных формах адаптации. Адаптация, в отличие от простого приспособления, понимается сегодня как активное взаимодействие человека с социальной средой с целью достижения его оптимальных уровней по принципу гомеостаза и отличающегося относительной стабильностью. 

Проблема адаптации теснейшим образом связана с проблемой здоровья/болезни. Этот континуум неотъемлем от жизненного пути личности. Многофункциональность и разнонаправленность жизненного пути обусловливают взаимосвязь и взаимообусловленность процессов соматического, личностного и социального функционирования. Таким образом, адаптационный процесс включает в себя различные уровни человеческой жизнедеятельности.

Своеобразным «срезом» адаптационного процесса, охватывающего весь жизненный путь от рождения до смерти, является внутренняя картина жизненного пути, которая характеризует качество жизни человека и его адаптационные возможности на разных уровнях. Внутренняя картина жизненного пути - целостный образ человеческого бытия. Это ощущение, восприятие, переживание и оценка собственной жизни и, в конечном счете, отношение к ней. Внутренняя картина жизненного пути включает в себя ряд компонентов [48]:

- соматический (телесный) - отношение к своей телесности (к своему здоровью, изменениям в нем, включая болезнь, к возрастным и различным соматическим изменениям);

- личностный (индивидуально-психологический) - отношение к себе как к личности, отношение к своему поведению, настроению, мыслям, защитным механизмам;

- ситуационный (социально-психологический) - отношение к ситуациям, в которые оказывается включенным человек на протяжении своего жизненного пути.

Стратегии поведения являются различными вариантами процесса адаптации и подразделяются на соматически-, личностно- и социально-ориентированные в зависимости от преимущественного участия в адаптационном процессе того или иного уровня жизнедеятельности личностно-смысловой сферы [2,34]. 

Успешное разрешение ситуации зависит не в последнюю очередь от степени адекватности оценки происходящего. Часто тяжелые последствия перенесенного стресса оказываются результатом рассогласования между реальной сложностью неприятного события и субъективной оценкой его значимости. Поэтому успешность выбранного стиля реагирования связана и с тем, будет или нет событие восприниматься как угрожающее (К. Либина, К. Либин, 1998).

Стиль реагирования даже у одного человека может изменяться в зависимости от сферы жизни, в которой он проявляется: в семейных отношениях, работе или карьере, заботе о собственном здоровье [38].

В работе К. Либина (Либин, 1998) предложена типология защитных и совладающих стилей реагирования, основанная на структурно-функциональной модели поведения. 
К структурным компонентам относятся наиболее устойчивые базовые характеристики индивидуальности человека, такие, как первая и вторая сигнальная система (И.П.Павлов, 1980), свойства нервной системы (Б.М.Теплов, 1986, В.Д. Небылицын, 1974) и темперамент (В.М. Русалов, 1991) [21]. 

Под функциональными компонентами подразумевается (П.К. Анохин, 1975 и др.) специфика организации поведения и деятельности личности. В данном случае имеется в виду феномен, обозначаемый в исследованиях западных психологов как «фокусинг» (focusing) при изучении психических процессов или «orientation», «attitude» при анализе личности. Отечественные психологи оперируют соответственно термином «установка» и понятием «направленность личности» [38]. 

Особенный интерес представляет разработанная Д. Неймарк (1972) классификация основных видов направленности личности, согласно которой выделяются направленность на себя, на других и на дело (объект).

Формы совладающего поведения в работе К. Либина названы рациональной компетентностью (образованной тремя самостоятельными первичными факторами - предметная направленность при решении проблем, коммуникативная направленность и рациональная саморегуляция) и эмоциональной компетентностью, имеющей схожую структуру. Новый вторичный фактор «эмоциональная компетентность» подчеркивает важность позитивной роли эмоций в осуществлении личностью конструктивной активности.

Эмоциональная компетентность (от лат. emover - волновать и competentis - соответствующий) обозначает способность личности осуществлять оптимальную координацию между эмоциями и целенаправленным поведением (К. .Либина, 1996), основана на адекватной интегральной оценке человеком своего взаимодействия со средой. Адекватность означает учет внешних (стимул и обстановка) и внутренних (состояние организма и прошлый опыт) факторов, воздействующих на индивидуума в данной ситуации.

Эмоциональная компетентность развивается в результате разрешения внутриличностных конфликтов на основе коррекции закрепленных в онтогенезе негативных эмоциональных реакции (застенчивости, депрессии, агрессивности) и сопутствующих им состояний, препятствующих успешной адаптации индивидуума. При этом саморегуляция личности осуществляется не за счет подавления негативных эмоций, а за счет использования их энергии для организации целенаправленного поведения. 

Выработка навыков эмоционального совладания сопряжена также с созданием новых условно-рефлекторных позитивных связей, позволяющих вырабатывать индивидуальный стиль, сбалансированный по параметрам оптимальности, комфортности, адаптивности и результативности (К. Либин, 1993) [38].
Анализ темперамента и характерологических черт личности в связи со стратегиями поведения в конфликте (К. Томас, 1977; Н.В. Гришина, 1981) показал, что стратегия избегания оказалась связанной со следующими признаками темперамента: низкой предметной (то есть направленной на дело) активностью и высокой эмоциональностью, понимаемой как чувствительность к несовпадению ожидаемого и полученного результата (В.М. Русалов, 1990), а также с негативным отношением к себе и низким уровнем самоуправления [27] 

Стратегию сотрудничества предпочитают люди, характеризующиеся высокой предметной эргичностью (то есть потребностью в напряженной работе), более низкими показателями эмоциональности, интернальностью локуса контроля (Дж.Роттер, 1966) и позитивным отношением к себе и другим. 

Стратегия соперничества образует общий паттерн с высоким уровнем эмоциональности в коммуникативной сфере, экстернальным локусом контроля и выраженным ожиданием негативного отношения со стороны окружающих. Предпочитающие стратегию приспособления отличаются самыми низкими в выборке показателями по параметрам предметной и коммуникативной активности.

Таким образом, выяснилось, что некоторые параметры стилей реагирования имеют в своей основе базовые психологические свойства личности. Сравнение индивидуально-психологических особенностей с характеристиками жизненного пространства (в том числе различными классификациями трудных ситуаций) позволит в дальнейшем выделить паттерны признаков, уточняющих природу стилей реагирования.

Еще одним из основных компонентов в исследовательской парадигме психологии совладания (К. Либин, 1996) оказывается «Я»- образ. «Простота», недифференцированность «Я»- образа связана с риском отреагировать даже на закономерные жизненные кризисы соматическими и психическими расстройствами, а это сопряжено с нарушением системы жизненных ориентиров и в конечном счете с усилением процессов деиндивидуализации (Ф.Зимбардо, 1994). Важным является также сопоставление данных о внутренних механизмах формирования способов реагирования с анализом типов ситуаций, с которыми субъект взаимодействует [49].

Таким образом, проблема совладающего поведению при работе над переживаниями в стрессовой ситуации основывается на понимании и интерпретации внутренних ресурсов человека. К таким ресурсам, прежде всего, относятся различные психологические характеристики  личности (особенности темперамента и характера, развития «Я-концепции и «Я» - образа, установки и направленности личности, интеллекта и мотивации). Выстраивание программы работы с людьми в условиях трудной жизненной ситуации предполагает, таким образом, поиск  индивидуальных ресурсов, которые могут помочь (при их развитии) в переоценке жизненной проблемы, переориентации человека на другие цели и ценности или переосмысления путей выхода из нерешенной ситуации.

1.3. Личностные особенности совладания со стрессом
Зарубежные исследователи Дж.Е. Сингер и Л.М. Девидсон отмечают, что люди по-разному интерпретируют стрессовую ситуацию. Они могут оценивать ее как угрозу или как требование. Стрессовые последствия, по мнению ученых, возможны только в том случае, если событие воспринимается индивидом как угроза, если же событие воспринимается как требование, то это вызовет другой способ ответа на него. По их мнению, оценка того или иного стрессового события зависит от оценки личности своих ресурсов совладания со стрессором, которые могут быть основаны на индивидуальном опыте, знаниях или практики или же на самооценке, восприятии собственной компетентности и др. На сегодняшний день, как указывают эти ученые, вопрос остается открытым по поводу того, какие характеристики среды или личности могут оказывать наибольшее влияние на процесс преодоления [22]. 

Когнитивная оценка стрессовой ситуации, согласно теории С. Фолкмен и Р. Лазарус, является ключевым механизмов, обуславливающим процесс преодоления [33].

 Р. Лазарус предлагает две формы оценки – первичную и вторичную. При первичной оценке человек оценивает свои ресурсы, другими словами отвечает на следующий вопрос -  «Что я имею для преодоления этой ситуации?». Ответ на этот вопрос содействует качеству его эмоциональных реакций и их интенсивности. При вторичной оценке человек оценивает свои возможные действия и прогнозирует ответные действия среды. Другими словами задает следующие вопросы - «Что я могу сделать? Какие у меня стратегии преодоления? И как среда ответит на мои действия?». Ответ влияет на тип копинг-стратегий, которые будут выбраны для управления стрессовой ситуацией [33]. 

Л.И. Анцыферова указывает на значимую роль способности к оценке ситуации, от которой зависит адекватный выбор стратегий преодоления. Характер оценки во многом зависит от уверенности человека в собственном контроле ситуации и возможности ее изменения. Автор вводит термин «когнитивное оценивание», определяя его как  некую активность личности, а именно «…процесс распознавания особенностей ситуации, выявление негативных и позитивных ее  сторон, определение смысла и значения происходящего» [3, С.7]. От того, как у человека работает механизм когнитивного оценивания, по мнению Л.И. Анцыферовой, зависят стратегии, которые  будет использовать человек при разрешении трудной ситуации. Результат когнитивного оценивания – вывод человека о том, сможет ли он разрешить данную ситуацию или нет, сможет ли он контролировать ход развития событий или ситуация неподконтрольна ему. По словам Л. И. Анцыферовой, если субъект расценивает ситуацию как подконтрольную, то он склонен применять для ее разрешения конструктивные копинг – стратегии [3].    

По мнению С. Фолкмена и Р. Лазаруса, когнитивная оценка – это интегральная часть эмоционального состояния. Гнев, например, обычно включает оценку параметров вреда или угрозы, счастье включает оценку условий «человек-среда» с точки зрения их выгоды или полезности [33]. 

Авторы пишут, что любое преодолевающее поведение начинается с оценки среды, которая оценивается как значимая для жизни и хорошего самочувствия, как вредная, выгодная, угрожающая или изменчивая. Характер такой оценки влияет на копинг, который в свою очередь изменяет отношения «человек-среда», и как следствие, эмоциональный ответ. Таким образом, копинг выступает как «медиатор эмоционального ответа» [33, С. 213]. 

По мнению ученых, отношения между эмоциями и копингом не носят статичный характер. Определенные эмоции облегчают процесс преодоления, но в то же время и копинг может детерминировать определенные эмоциональные состояния. С. Фолкмен и Р. Лазарус отмечают, что как копинг, так и эмоции необходимо рассматривать с точки зрения процесса. Процессуальный подход специфики взаимосвязи эмоций и копинга заключается в анализе динамики мыслей и поведения человека в процессе взаимодействия «человек-среда». Клинические исследования и эмпирические факты показывают, что эмоции и копинг в норме характеризуются высокой степенью изменчивости среди людей. Более того, копинг – это многомерный процесс когнитивных и бихевиоральных стратегий, которые используют люди для управления требованиями в специфических стрессовых ситуациях.

Таким образом,  важно отметить, что копинг не стоит сводить только к эмоциональным аспектам, т.е. копинг не простой ответ на напряженную (эмоциональную) ситуацию, он зависит от когнитивной оценки своего состояния или произошедшего события, которая включается в эмоциональную оценку и предопределяет качество эмоций. 

Сегодня психология изучения стресса существу​ет как оформляющееся направление в рамках общей и социальной психологии. В нем можно выделить несколько подходов специфичных по своей проблематике, задачам и методам исследования.

Клинический подход (медицинская психология, пси​хология стресса, психоанализ) — характерно рассмотре​ние стрессовой ситуации как события, повреждающего психику человека. Вни​мание исследователей сосредотачивается на поиске диагнос​тических критериев психологических травм, их класси​фикации, разработке методов их коррекции. Ключевые понятия: стресс, ОСР (острое стрессовое расстройство), ПТСР, психологические травмы, психогении [53].
Социально-психологический подход (социальная пси​хология, поведенческая психология и психотерапия) — ак​центирует внимание на воздействии социального контекста на личность, переживающую стресс. Социальный контекст про​являет себя в особенностях личностной и социальной иден​тичности, особенностях восприятия, в наличии или отсутствии групповой поддержки как фактора усиления (сниже​ния) личностных ресурсов преодоления стресса. Здесь же рас​сматриваются эффективные и неэффективные стратегии преодоления ситуаций для разработки рекомендаций и тре​нингов поведения преодоления. Основные понятия: установ​ка, личностные диспозиции, представления, личностный смысл, копинг, стратегии преодоления, защитное и совладающее поведение.
Экзистенциальный подход (гуманистическая психо​логия, психология развития, акмеология, трансперсональ​ная психология) — с точки зрения этого подхода, стресс обладает определенным потенциалом для развития личности, центральный вопрос — как реализовать данный потенциал.  Основные проблемы, интересующие исследователей: экзи​стенциальный смысл стресса, трансперсональные феномены в стрессе, развивающее влияние стресса, формирование рекоменда​ций и практических технологий по профилактике небла​гоприятных последствий стресса. Основные понятия: развитие, личностные смыслы и ценности, преодоление, самоактуа​лизация, выбор, ответственность, трансценденция, лично​стный рост.
Психология здоровья. Успешность преодоления стресса напрямую связана с наличием адаптационных ресурсов человека на каждом из 4 уровней интегративного феномена здоровья: физическом, психологическом, социальном, ду​ховном. Основные проблемы: изучение способов накопле​ния физических, психологических, социальных, духовных ресурсов; разработка системных профилактических про​грамм укрепления здоровья человека для повышения его устойчивости в стрессе. Основные понятия: адаптация, адапта​ционный барьер, адаптационные ресурсы; здоровье; устой​чивость, личности, толерантность к стрессу.

Практико-ориентированный подход складывается из нескольких областей исследований и применения получен​ных знаний в практике. В менеджменте и психологии уп​равления рассматриваются вопросы лидерства и управле​ния в стрессе, изучаются технологии организации работ в экстраординарных условиях. Разработаны целые программы преодоления стрессов, например «Стрессменеджмент» и ру​ководства для обучения менеджеров работе «под давлени​ем ситуации». Военная психология, психология спорта за​нимаются вопросами профотбора к экстремальным профес​сиям, разработкой систем методов профилактики профес​сионального выгорания. Все более актуальными здесь ста​новятся исследования поведения группы в стрессе, представля​ющие большую практическую значимость.
Педагогический и акмеологический подходы акцен​тируют внимание на развивающем влиянии стресса как на фор​мирующуюся, так и на взрослую личность. Главная задача практических исследований в этом направлении — поиск оптимальных средств социализации, развития личности, совершенствование ее экстремальной подготовленности, фор​мирование культуры безопасной жизнедеятельности.
Изучение человека в стрессовых условиях предполагает необходимость характеризовать их субъективную значимость, исследовать внутренние детерминанты, определяющие оценку ситуаций. В этом процессе решающее значение имеет то, каким образом человек производит от​бор событий и стимулов и воспринимает, конструирует и оценивает их в своих когнитивных процессах. Способ, с по​мощью которого ситуации, стимулы и события восприни​маются и структурируются, является важной характерис​тикой личности, а ситуация предстает как некоторый спо​соб организации субъектом явлений внешнего социального мира, признаки и элементы которого практически беско​нечны. Представление ситуации есть продукт сложного про​цесса социального мышления. Создаваемый образ ситуации выполняет регуляторную функцию, нацелен на прогнози​рование исхода событий для обеспечения адекватного по​ведения личности.

По отношению к последствиям ситуаций для личности выделены неблагоприятные (приводящие к дезадаптации) типы представлений. Так, Л.И. Анцыферова [3] выделяет 4 группы иррациональных установок: катастрофические, долженствования, обязательной реализации своих потреб​ностей и стремлений, оценочные. Их появление формирует так называемое «магическое» мышление, которым человек как бы сам себя гипнотизирует и лишает возможностей действовать свободно. Также действует сосредоточение внима​ния на негативных последствиях переживаемого событии, на потерях и опасностях. Так называемые «искаженные ус​тановки» (персонализация, дихотомическое мышление, вы​борочное абстрагирование, произвольные умозаключения, сверхгенерализация, преувеличение) также ухудшают воз​можности ситуационной адаптации.

Влияние ценностно-смысловых особенностей личности на ее восприятие трудных ситуаций может быть проиллю​стрировано когнитивной теорией личности Ханса Томе. Он считал, поведением человека управляет воспринимаемая ситуация, в которую человек привносит как бы «осадок» всей своей индивидуальной истории, формируя так называемые когнитивные репрезентации. Они возникают при исследова​нии сложившихся обстоятельств личностью под воздействи​ем своих потребностей, мотивов и имеющихся реактивных тенденций. Благодаря эмоциональной насыщенности, такие представления выступают во внутреннем мире личности как значащие переживания. Постепенно под влиянием накапливающихся представлений у личности возникают опреде​ленные «темы» бытия, являющиеся в концепции Х. Томе си​нонимом понятий «ценность и значимость». Мотивационный потенциал «тем» проявляется в постановке человеком це​лей, в переживании успехов и неудач. Инструментальные формы активности Томе называет «техниками бытия», или формами реакций человека на жизненные обстоятельства. Он выделяет четыре жизненных стиля, четыре способа раз​вития: личность первого типа ориентирована на достиже​ние, изменение окружающего мира, использование шан​сов и опробование собственных возможностей; второй тип личностей принимает свое положение и ориентирован на внутренние изменения; для третьего — характерна покор​ность судьбе; стиль реакций четвертого типа определяется чувством горечи и разочарования [53].

Быстрота и точность когнитивного оценивания трудных жизненных ситуаций зависит от того, какой когнитивный стиль наиболее выражен у человека.    

Когнитивные стили – это индивидуально-своеобразные способы переработки информации об актуальной  ситуации (способы ее восприятия, оценивания, категоризации и т.д.) [28,29].

В зарубежной и отечественной литературе можно встретить описание около 15 различных когнитивных стилей. Приведем примеры некоторых из них [41,60,62]: 

Полезависимость-поленезависимость. Представители полезавиимого стиля больше доверяют наглядным зрительным впечатлениям в ситуации оценки положения объектов в пространстве, а также с трудом преодолевают видимое поле при необходимости его детализации и структурировании. 

Представители поленезависимого стиля, напротив, в аналогичной ситуации полагаются на внутренние проприоцептивные впечатления и, кроме того, они быстро и точно выделяют любую деталь из целостного пространственного контекста.

Импульсивность-рефлективность. Люди с импульсивным стилем быстро выдвигают гипотезы в ситуации неопределенного множественного выбора, при этом они допускают много ошибочных решений.

Для людей с рефлективным стилем, напротив, характерен более замедленный темп реагирования в подобной ситуации, соответственно, они допускают мало ошибок в силу тщательного предварительного анализа альтернативных объектов.

Аналитичность-синтетичность (или узкий-широкий диапазон эквивалентности) Представители аналитического стиля склонны ориентироваться на различия объектов. Обращая внимание главным образом на их детали и отличительные признаки.

Представители синтетического стиля, напротив. Склонны ориентироваться на сходство объектов, классифицируя их с учетом некоторых обобщенных категориальных оснований: функциональность - способность к функциональному усечению проблемных ситуаций.
Остальные, не столь кардинально формирующие когнитивный стиль виды мыслительных навыков, можно отнести к группам предметных тактик и навыков. Большой интерес для нас представляют те из них, которые связаны с когнитивными процессами деятельности учащихся и педагогов.

Центральной проблемой исследований личности в стрессовой ситуации  является проблема формирования и развития толерантно​сти человека к стрессу. Термин tolerantia (лат.) выражает не сколько пересекающихся значений: устойчивость, выносливость, терпимость, допустимое значение, устойчивость к неопределенности, к стрессу, конфликту, к поведенчес​ким отклонениям. Толерантность к стрессу, или психологи​ческая устойчивость, определяет жизнеспособность инди​вида, психическое и соматическое здоровье, охраняет лич​ность от дезинтеграции и личностных расстройств,. создает основу внутренней гармонии, полноценного психического здоровья, высокой работоспособности. «Устойчивый» — ха​рактеристика индивида, поведение которого относительно надежно и последовательно; «неустойчивый» человек либо демонстрирует беспорядочные и непредсказуемые модели поведения и настроения, либо — невротические, психоти​ческие или просто опасные для других. В психологии про​блема устойчивости рассматривается применительно к лич​ности и малой группе; она возникает и анализируется толь​ко при возникновении повышенных требований к субъекту ситуации и проявляет себя в трех аспектах: устойчивость деятельности, психическая устойчивость (эмоциональная), социально-психологическая устойчивость. Последняя проявляется в социальном взаимодействии, связана с процес​сом самоорганизации личности; проявляется в способности сохранять личностные позиции и противостоять воздействиям, противоречащим личностным установкам; в способности самоизменяться с учетом обстоятельств; она связана с ориентацией не на декларируемые, а на реально действующие ценности и нормы общества. Г.С. Никифоров [45] подразуме​вает под устойчивостью сложное качество, совокупность адапционных процессов, интегрированность личности в смысле сохранения согласованности основных ее функций, стабильности их выполнения. A.M. Столяренко [57] рассматривает понятие  «экстремальной устойчивости»  (жизнестойкости), имеющее специальное значение для поведения в стрессовых ситуациях. Свойство экстремальной устойчивости — системное, комплексное, несводимое к частному качеству. Важный элемент экстремальной устойчивости — экст​ремальные способности личности, понимаемые автором как «высокая степень соответствия индивидуальных особенностей человека требованиям к действиям в стрессе». Наличие та​ких способностей выступает в качестве предпосылки успеха человека в стрессе и обеспечения его безопасности, их дополня​ет экстремальная подготовленность личности (наличие зна​ний о стрессе, умений и навыков эффективного поведения в них).

Психологический портрет человека, обладающего то​лерантностью к стрессу, включает следующие черты [53]:

Психофизиологические черты: сила, подвижность, уравновешенность нервных процессов; активность, сензитивность. При этом холерики и сангвиники часто проявля​ют недооценку трудностей и излишнюю самоуверенность.

Психологические качества личности: высокий уровень развития аналитического мышления, критичность, самостоятельность, гибкость мышления, развитый социальны интеллект, рефлексивные и интуитивные качества, относительная стабильность эмоций, доминирование позитивных эмоций, развитая волевая регуляция, адекватная оценка величины нагрузки и собственных ресурсов, высокие способности к саморегуляции и отсутствие тревожности.

Поведенческие качества: хорошо организованная и внешне-ориентированная поведенческая активность, ситу​ационная смелость, спокойное, уверенное, неторопливое, не напряженное поведение, высокая работоспособность, большое количество вариантов преодолевающего поведе​ния в индивидуальном поведенческом репертуаре и пред​почтение «здоровых» моделей преодоления, опыт преодо​ления трудных ситуаций, просоциальность и гибкость по​ведения, преобладание совладающих стратегий поведения над защитными.

Социально-психологические свойства личности: разви​тие социально-перцептивной сферы личности, активное отношение к жизни, уверенность в себе и доверие по от ношению к другим, отсутствие защитных реакций, разви​тая социальная идентичность, наличие социальной поддер​жки и общественного признания, удовлетворяющий статус в группе и в социуме.

Характеристики образа Я: устойчивая, позитивная, адекватная самооценка, согласованность Я-настоящего и Я-желаемого, самоуважение, чувство собственного досто​инства, убежденность в самоэффективности.

Ценностные качества: высокая духовность, способность к личностному росту, постконвенциальный уровень разви​тия морального сознания, вера, ощущение осмысленности жизни, успешность самореализации, интернальный тип конт​роля; наличие идеальных и высоко ценимых целей; приня​тие долга, ответственность, умение отвечать на вызовы судьбы; патриотизм, экзистенциальный тонус, способность к экзистенциальному усилию доверие к себе и к миру.

Коммуникативные качества: общительность, откры​тость, демократичность, справедливость, честность, альт​руизм, открытое толерантное общение.

Не способствуют формированию толерантности к стрессовым  ситуациям противоположные, названным выше, качества, в том числе напряженность, сверхбдительность, существование ложных стереотипов, «иррациональное» по​ведение, базирующееся на спонтанном проявлении в стрессе над​личностных установок и стереотипов; ситуационный консерватизм; оцепенение и бездействие, высокий уровень пристрастности образа Я и доступность его субъективным искажениям; сверхзависимость от воздействий эмоциональ​ного отношения и оценок других, переживание незначимо​сти, бессмысленности мира. Личности, которые проявляют низкий уровень толерантности в стрессе, имеют плохо разви​тое самосознание, слабую структуру представлений о себе. Они не отвечают на «вызовы» судьбы, пессимистичны, име​ют низкую мотивацию достижения, которую они сами не​редко интерпретируют как отсутствие способностей. Сюда относятся и люди с «выученной» беспомощностью.

Толерантность к стрессу — это социально-психологическая характеристика личности, заключающаяся в способности переносить экстраординарность ситуации без какого-либо ущерба для себя, быть терпимым по отношению к различ​ным проявлениям мира, других людей, себя самого, пре​одолевать эти ситуации с помощью способов, «развивающих», совершенствующих личность, повышающих уровень адаптации и социальную зрелость субъекта. Фактически это свойство означает наличие адаптивного потенциал личности, обуславливающего ее возможности в преодолении трудных ситуаций. 
Следует отметить, что в научной литературе вопрос возрастных особенностей совладающего поведения в стрессе практически не рассматривается. 
Как отмечает Е.П. Ильин, начиная с К. Юнга, некоторые ученые высказывают предположение, что стили совладающего поведения у мужчин и женщин с возрастом изменяются по-разному. Мужчины в старости переходят от активного стиля к пассивному. После того как они почти всю жизнь несли ответственность за других, содержали семью и принимали решения, они, вероятно, чувствуют себя вправе выразить всю сложность своей личности, включая и те ее черты, которые принято считать женскими. Чем старее они становятся, тем больше продвигаются от активного к пассивному стилю, названному Д. Гутманом «магическая власть»; при этом стиле они отбивают атаки реальности с помощью множества приемов, таких как проекция и искажение. Женщины с возрастом начинают в большей мере проявлять «мужские» черты: властность, агрессивность и практичность [19]. 

По данным А.К. Канатова (2000), мужчины обладают более гибким поведением, чем женщины. Правда, с возрастом это различие уменьшается. 

По данным Ю.Г. Чиркова молодые пациенты наиболее важным в социальной поддержке считают возможность обсуждения своих переживаний, а пожилые — доверительные отношения [68].
Некоторые исследования посвящены анализу копинг-поведения в подростковых группах. Так, например, С.В. Фролова и Т.В. Сенина исследовали стресс-совладающее поведение подростков в различных социально-психологических ситуациях [63]. 

Анализ использования различных стратегий стресс-совладающего поведения показал, что как в младшем, так и в старшем подростковом возрастах наименее представленными в поведенческом репертуаре совладания со стрессовыми ситуациями оказываются стратегии: 1) сотрудничества и 2) альтруизма, 3) придавания смысла происходящему, 4) поиск эмоциональной поддержки и 5) эмоциональная разрядка. Авторы исследования предполагают, что такие поведенческие возможности еще не развиты у подростков. Это отражается на качестве социально-психологического взаимодействия в стрессовых ситуациях. Подростки часто остаются наедине со своими чувствами, подавляют их. При этом ограничивается и возможность осознания чувств, и развитие способов более полноценной и качественной саморегуляции своего психоэмоционального состояния. Другой человек, значимый близкий редко воспринимается как потенциальный участник переживания возникшей трудной ситуации, тем более как сотрудник в ее разрешении. Не часто подростки воспринимают и себя в роли помощника или эмоционального соучастника. В целом, основываясь на результатах проведенного исследования, ученые констатируют обедненную вариативность поведенческого, эмоционального и когнитивного реагирования, а также слабую обученность подростков конструктивным выходам из конфликтных ситуаций. 
Итак, на процесс совладания со стрессом большое влияние оказывают личностные особенности человека. Центральными понятиями здесь становятся следующие: 
1. Когнитивное оценивание – это широкое понятие, предполагающее не только эмоциональную оценку ситуации, но и определенные поведенческие реакции и состояния. 

2. Когнитивные стили – это индивидуально-своеобразные способы переработки информации об актуальной  ситуации (способы ее восприятия, оценивания, категоризации и т.д.). 
В отечественной психологии выделяют понятие толерантности к стрессу, которое выражается в наличии у индивида определенных, важных для совладания, качеств: психофизиологические черты (сила, подвижность, уравновешенность нервных процессови др.);  психологические качества личности (высокий уровень развития аналитического мышления, критичность, самостоятельность, гибкость мышления, развитый социальны интеллект и т.д.);  поведенческие качества (хорошо организованная и внешне-ориентированная поведенческая активность, ситу​ационная смелость, спокойное, уверенное, неторопливое, не напряженное поведение и др.);  социально-психологические свойства личности (разви​тие социально-перцептивной сферы личности, активное отношение к жизни, уверенность в себе и т.д.);  характеристики образа Я (устойчивая, позитивная, адекватная самооценка и др.);  ценностные качества (высокая духовность, способность к личностному росту);  коммуникативные качества (общительность, открытость). 
Вопрос изучения возрастных особенностей совладающего поведения в научных исследованиях практически не рассматривается и не имеет четко сформированной эмпирической доказательной базы. 
1.4.  Психологическое здоровье как фактор совладающего поведения со стрессом 
Феноменологию, отражающую различные аспекты личностного потенциала, в разных подходах в зарубежной и отечественной психологии обозначали такими понятиями как воля, сила Эго, внутренняя опора, локус контроля, ориентация на действие, воля к смыслу и др. Наиболее полно, с точки зрения Д.А. Леонтьева, этому понятию в зарубежной психологии соответствует понятие «жизнестойкость» hardiness, введенное С.Мадди [1]. 

Теория С. Мадди об особом личностном качестве «hardiness» возникла в связи с разработкой им проблем творческого потенциала личности и регулирования стресса. С его точки зрения, эти проблемы наиболее логично связываются, анализируются и интегрируются в рамках разработанной им концепции «hardiness». Через углубление аттитюдов включенности, контроля и вызова (принятия вызова жизни), обозначенных как «hardiness», человек может одновременно развиваться, обогащать свой потенциал и совладать со стрессами, встречающимися на его жизненном пути. 
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  Понятие «hardiness» отражает, с точки зрения С. Мадди и Д. Кошаба психологическую живучесть и расширенную эффективность человека, а также является показателем психического здоровья человека. 
Большинство психологов различают поня​тия «психическое здоровье» и «психологическое здоровье (Б.С. Братусь, И.В. Дубровина, В.И. Слободчиков). Психическое здоровье предполагает здоровое протекание отдельных психических процессов, а психологическое — здоровое проявление личности. В.И. Слободчиков выделяет два важных фактора, обуславливающих психологическое здоровье человека — субъективная реальность и событийная общность.

Субъективная реальность, или внутренний мир, включает такие характеристики, как «Я-концепция», «жизненный сценарий», «смысложизненные стратегии». Психологическое здоровье человека обусловлено гармонизацией его субъективного мира. Этой гармонизации способствуют личностный и духовный рост.

Личностный рост — это процесс формирования и реализации социальной психической функции человека. В процессе личностного роста человек осознает и формирует свои социальные потребности, расширяет средства и способы их реализации, осознает и формирует собственную автоном​ность, благодаря чему принимает ответственность за вы​бор собственных решений и поступков во взаимодействии с окружающими людьми. Личностный рост состоит как ми​нимум из двух этапов: 1) осознание человеком своих соци​альных потребностей и расширение способов и средств их реализации и 2) формирование человеком на этой основе своей автономности, самодетерминации, самоуправления и ответственности за проявление своей автономии [10]. Перс​пективой личностного роста становится гармонизация че​ловеком своих взаимоотношений с обществом.

Духовный рост — это процесс реализации трансцен​дентной психической функции человека. В процессе духов​ного роста человек осознает себя творцом своей жизни, ис​следуя свое бессознательное, расширяет свое осознание жизни, времени, окружающей действительности. На осно​ве познания и принятия себя человек по-новому начинает относиться к проявлению их уникальности, автономии. Он устанавливает событийные отношения с близкими, форми​рует духовные отношения с ними.

Личностный и духовный рост взаимно обуславливают друг друга. Личностный рост является условием духовного роста. Духовный рост, в свою очередь, обуславливает но​вый уровень личностного роста. Соответственно процесс личностного и духовного роста представляет собой спираль, каждый виток которой свидетельствует о совершенствова​нии человека [10].

В процессе личностного и духовного роста формиру​ется глубинная событийность участников процесса взаимо​действия. Если в процессе обучения происходит нарушение (стагнации) личностного или духовного роста, то возникнет нарушение событийной общности всех участ​ников взаимодействия, что станет причиной нарушения чув​ства психологической безопасности.

Безопасность — отсутствие угрозы причинения зла или вреда; сохранность, надежность (Толковый словарь В. Даля). А. Маслоу [39] к категории безопасности причисляет следу​ющие потребности: потребность в стабильности, в защите, в свободе от страха, тревоги и хаоса, потребность в посто​янстве, структуре, порядке, законе.

Личностный подход, рассматривает различные компоненты психологической безопасности с точки зрения субъектов вза​имодействия. Анализ научных исследований в этой сфере (И.В. Абакумова, Л.И. Антонова, А.Г.Асмолов, И.А.Баева, С.В. Белов, В.Т. Ганжин, П.Н. Ермаков, Т.М. Краснянская, Н.А. Лызь, Н.Н. Моисеев, А.В. Непомнящий, В.М. Розин, В.В. Рубцов, А.А. Реан, В.В. Семыкин, К.В. Чернов, Л.И. Шершнев) показал, что понимание сущности безопасности «производно от представлений о человеке» [36, с. 22]. Имен​но исходя из этого, выявляются модельные представления о безопасной личности. Критерии безопасности трактуются ис​ходя из тех структур, с которыми психологи идентифициру​ют человека. В подавляющем большинстве представлений о безопасности в качестве ее критерия подразумевается целостность физической структуры человека, соответству​ющая нормам стабильного функционирования организма. Вто​рая группа критериев безопасности объединяет характерис​тики, относящиеся к природно-психическому уровню чело​века, и включает адекватность отражения и отношения к миру (С.К. Рощин), защищенность психики (Г.В. Грачев), адап​тивность функционирования (Т.С. Кабаченко), защищенность сознания от изменения его состояния против воли человека (Т.И. Колесникова). Третья группа подходов к проблеме безо​пасности ориентирована на личностный уровень человека. Здесь состояние безопасности характеризуется удовлетворенностью настоящим, уверенностью в будущем (С.К. Рощин), несниже​нием вероятности достижения жизненных целей (А.В. Непом​нящий), защищенностью интересов, позиций, идеалов, цен​ностей, с которыми субъект отождествляет свою жизнь (Т.М. Краснянская) [36, с. 22].

На основании вышеперечисленных критериев безопас​ности, Н.А. Лызь [36] выделяет четыре подхода к обеспечению безопасности личности:

- ограждающий подход — сам человек выступает как объект безопасности, для которого создают необходимые условия;
- образовательный подход — исходит из признании активности человека, рассмотрения его как субъекта собственной безопасности. В рамках этого подхода предлагается обучать его предвидению и распознанию опасностей, способам поведения в опасных ситуациях;
- личностно-развивающий подход — предполагает формирование личностных образований, позволяющим че​ловеку быть устойчивым к негативным, в первую очередь информационно-психологическим, воздействиям. «С этих позиций обеспечение безопасности человека включает под​держку формирования его личностной целостности (нали​чие собственного центра, интегрирующего все подструк​туры «Я» и позволяющего выполнять управляющие функ​ции) и субъектности (способности личности регулировать, организовывать свой жизненный путь как целое, подчинен​ное ее целям и ценностям). Здесь человек рассматривается не только как субъект безопасности, но и как субъект жизни» [36, с. 22];
- созидательный подход к обеспечению безопасности человека — исходит из того, что основной причиной созда​ваемых опасностей является сам человек, рассматривает его как субъекта собственного развития, фактор прогрес​са, человечества и эволюции мира и предполагает воспита​ние человека нравственного, реализующего себя в контек​сте единства с природой, социумом и Вселенной (теория глубокой экологии Арне Наэсс, гайя-теория Джемс Лав-лок, Линн Маргулис) [20, с. 27].
Н.А. Лызь на основе выделенных и вышеназванных че​тырех подходов вычленяет четыре основные стратегии, «четыре ракурса безопасности (устранение опасностей, за​щищенность — готовность, устойчивость, минимизация со​здаваемых опасностей), исходящие из различных основа​ний: человек — объект безопасности (первый подход), субъект безопасности (второй), субъект жизни и развития (третий и четвертый)» [36, с. 23].

Теория жизнестойкости является одной из главных составляющих психологической безопасности. 
С. Мадди и Д. Кошаба разработали психометрический адекватный метод измерения «hardiness», изучались взаимосвязи между этим методом и шкалами Миннесотского Многофакторного личностного опросника. Результаты этой работы ярко продемонстрировали, что «hardiness» является общей мерой психического здоровья человека, а не артефактом контролируемых негативных тенденций человека. Понятие «hardiness» или стойкость используется в контексте проблематики совладания со стрессом. Личностное качество «hardiness» подчеркивает аттитюды, мотивирующие человека преобразовывать стрессогенные жизненные события. Отношение человека к изменениям, как и его возможности воспользоваться имеющимися внутренними ресурсами, которые помогают эффективно управлять ими, определяют, насколько личность способна совладать с трудностями и изменениями, с которыми она сталкивается каждый день, и с теми, которые носят околоэкстремальный и экстремальный характер [8]. 
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  Первой характеристикой аттитюдов «hardy», согласно С. Мадди, является «включенность» (commitment) - важная характеристика в отношении себя и окружающего мира и характера взаимодействия между ними, которая дает силы и мотивирует человека к реализации, лидерству, здоровому образу мыслей и поведению. Она дает возможность чувствовать себя значимым, и достаточно ценным, чтобы полностью включаться в решение жизненных задач, несмотря на наличие стрессогенных факторов и изменений. «Hardy»-аттитюд, условно названный «контролем» (control), мотивирует к поиску путей влияния на результаты стрессогенных изменений, в противовес впаданию в состояние беспомощности и пассивности. В противоположность чувству испуга от этих изменений, «hardy»-аттитюд, обозначенный как «вызов» (challenge), помогает человеку оставаться открытым окружающей среде и обществу. Он состоит в восприятии личностью события жизни как вызова и испытания лично себе. Суммируя, можно сказать, что «hardiness» - это особый паттерн установок и навыков, позволяющих превратить изменения в возможности. Это своего рода операционализация введенного П. Тиллихом понятия «мужество быть» [8]. 
Кроме аттитюдов, «hardiness» включает в себя такие базовые ценности, как кооперация (cooperation), доверие (credibility) и креативность (creativity). 
Понятие «hardiness» не тождественно понятию копинг-стратегий, или стратегий совладания с жизненными трудностями. С точки зрения Р. Лазаруса и С. Фолкман, это стратегии, направленные на преодоление жизненных трудностей: стратегию противостоящего совладания, стратегию дистанцирования, стратегию самоконтроля, стратегию поиска социальной поддержки, стратегию принятия ответственности, стратегию избегания, стратегию планового решения проблемы и стратегию переоценки. Во-первых, копинг-стратегии – это приемы, алгоритмы действия, привычные и традиционные для личности, в то время как «hardiness» - черта личности, установка на выживаемость. Во-вторых, копинг - стратегии могут принимать как продуктивную, так и непродуктивную форму, даже вести к регрессу, а «hardiness» - черта личности, позволяющая справляться с дистрессом эффективно и всегда в направлении личностного роста [14]. 
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  Рассмотрим некоторые из исследований феномена «hardiness», имеющие концептуальное отношение к теме нашего исследования. 
Ла Грека рассматривает психологические факторы совладания со стрессом. В медицинских и психологических исследованиях большое внимание уделяется взаимосвязи стресса и выживаемости. [image: image4.png]


Но динамика этой взаимосвязи пока до конца не осмыслена учеными. На данный момент известно, что стресс, не правильно разрешенный, может иметь серьезные патологические следствия для иммунной, сердечно-сосудистой и центральной нервной системы. Среди факторов, которые могут оказывать смягчающее действие на это напряжение, он называет: адаптацию детства, индивидуальность hardiness (стойкость), и ожидание стресса, расчленение внутреннего переживания стресса, социальную поддержку, и окружающую среду. Важную роль для снятия стресса, с его точки зрения, играют развивающиеся приоритеты; избегание стресса; отдых; физические упражнения; расширение социальных связей; полноценное питание; и использование методов релаксации типа биологической обратной связи [43]. 
Согласно исследованиям И. Солкавы и Дж. Сикора, занимавшихся отношениями между «hardiness» и напряжением в условиях, индуцирующих тревогу, личности с меньшим уровнем тревожности и высокими показателями hardiness продемонстрировали более слабые физиологические реакции при столкновении с ситуацией стресса. Более высокие показатели вариабельности сердечного ритма, выявленные у людей с высоким уровнем самоконтроля, с точки зрения исследователей, указывают на большую выраженность попыток совладания с ситуацией (задействованность копинг-стратегий) [51]. 
М. Шейер, и Ч. Карвер изучали влияние ожидания результата на физическое благополучие человека. Исследователи связывают диспозиционный оптимизм и здоровье, например, восстановительный период после хирургического вмешательства.  Другое исследование показало связь между уровнем враждебности и болезнями сердца. Качество «Hardiness» (определенное, как включенность, контроль и вызов), которое может быть связано с оптимизмом, авторы предлагают рассматривать как черту личности, которая является буфером против неблагоприятных физических следствий стресса. Возможно, показатели оптимизма-пессимизма являются медиаторами, хорошего физического состояния через поведенческие механизмы, типа общих копинг-cтратегий (стратегий совладания), через воздействия физиологических показателей на кардиоваскулярный реакции, иммунную систему, или через некоторую третью переменную типа социальной поддержки. Авторы также предполагают наличие связи этих показателей с самоэффективностью и выученной беспомощностью [31]. 
Исследования И. Солковой и П. Томанека посвящены роли качества «hardiness» в преодолении повседневного стресса. [image: image5.png]


В работе рассматриваются возможные направления, на которых «hardiness» может выступать буфером против стресса. Их исследование показало, что «hardiness» воздействует на ресурсы совладания через повышение самоэффективности. Люди, имеющие высокие показатели «hardiness», имеют большее ощущение компетентности, более высокую когнитивную оценку, более развитые стратегии совладания и испытывают меньше стрессов в повседневной жизни [31]. 
Работа С. Сидигы и К. Хасана посвящена воздействию воспоминаний прошлого и их самооцененного воздействия на личностные характеристики, относящиеся к «hardiness». Выявлено, что среди воспоминаний тех респондентов, у которых выявлен низкий уровень «hardiness», преобладают события, в которых респондент чувствовал, что не управляет событиями, не может принять их вызов. У тех, у кого был выявлен высокий уровень «hardiness», в прошлом имели больше событий, в которых они успешно справлялись с трудностями, принимали вызов, были верными себе. Наиболее информативным, согласно этому исследованию, является восприятие события как несущего вызов и принятие этого вызова личностью [38]. 
В. Флориан, М. Микулинчер и О. Таубман в своем исследовании задались вопросом, способствует ли высокий уровень «hardiness» сохранению психического здоровья в напряженной ситуации. Они рассматривали в этом контексте роль оценки и копинг-стратегий. Исследование показало, что компоненты «hardiness» (включенность и контроль) оказались прогностичными в отношении психического здоровья. Включенность повысила умственное здоровье, уменьшая оценку угрозы и использование сфокусированных на эмоциях копинг-стратегий, увеличивая роль вторичной переоценки событий. Показатель выраженности контроля положительно повлиял на умственное здоровье, вызвал снижение оценки угрозы события, способствовал переоценке события и стимулировал к использованию копинг-стратегий, ориентированных на решение проблем и поиск поддержки [67]. 
М. Раш, В. Шоел и С. Барнард рассматривали психологическую устойчивость (гибкость) в плане стойкости в отношении принуждения к изменениям. Подтверждено, что принуждение к изменениям связано с чувствами напряжения, последующей неудовлетворенности и стремлением избежать изменений. Психологическое качество «hardiness» оказывает прямое негативное воздействие на стресс и прямое позитивное на чувство удовлетворенности. Роль копинг-стратегий как медиатора взаимоотношений между качествами «hardiness» и стрессом, не подтвердилась. Воздействие «hardiness» является значимой альтернативной силой в отношении воздействия фактора принуждения к изменениям на намерения персонала сменить вид деятельности [38]. 
С. Мадди и Д. Кошаба рассматривают роль раннего прошлого в «hardiness». Личностное качество  «hardiness» рассматривается в исследованиях как важный буфер на пути перехода стресса в болезнь. В отношении раннего опыта, лежащего в основе «hardiness», науке в настоящее время известно немногое. В предпринятом авторами исследовании на основе применения корреляционного и регрессионного анализа выявлена высокая роль в повышении показателей «hardiness» таких факторов, как компенсирующие семейные стандарты и самовосприятие [12]. 
Проблеме копинг-процессов как медиаторов взаимосвязи между психологическим качеством «hardiness» и здоровьем посвящено исследование П. Вильямс, Д. Вибе и Т. Смит. Оказалось, что «hardiness» положительно связана с адаптивными копинг-механизмами и негативно - с дезадаптивными копинг-стратегиями. Сфокусированный на решении проблемы, на поиске поддержки копинг и стратегии избегания оказались медиаторами взаимосвязи между психологическом качеством хардинесс и показателями здоровья-болезни [13]. 
В исследовании Д. Вибе рассматривались «hardiness» и проблемы ослабления действия стресса. Испытуемые, имеющие более выраженные качества «hardy», продемонстрировали более высокую фрустрационную толерантность, оценивали задачи как менее угрожающие и реагировали на задания более позитивными эмоциями, чем испытуемые, имеющие более низко выраженные качества «hardy». В то же время, у мужчин с высокими показателями «hardy» были сильнее напряжены копинг-механизмы в процессе решения задач, что выражалось в повышении частоты сердечных сокращений. «Hardiness», согласно данному исследованию, не оказывает влияния на сердечный ритм у женщин [6]. 
Г. Лек и Д. Вильямс исследовали взаимосвязь между социальным интересом, отчуждением в различных сферах жизни (семья, работа, другие и «я») и психологическим качеством «hardiness». Результаты исследования показали, что социальный интерес связан с включенностью во взаимоотношения с другими и в окружающую человека среду, которые являются составной частью психологического качества «hardiness», и этот же социальный интерес поощряет человека к использованию активных копинг-стратегий и развитию качеств «hardy» [17]. 
К. Олред и Т. Смит изучали реакции людей, обладающих качествами «hardy» на угрозу. Они исходили из предположения, что такие личности являются более стойкими в отношении нарушений, связанных со стрессом, благодаря своему адаптивному когнитивному стилю и сниженного уровня физиологического возбуждения. Оценивались когнитивные и физиологические реакции мужчин с высокой и низкой степенью выраженности качества «hardy» на задачи (задания) с высокой и низкой степенью угрозы. Как и предполагалось, испытуемые с высокой степенью выраженности качества «hardy» давали больше позитивных самоотчетов и меньше негативных, чем те, кто имел низкий уровень «hardy» в условиях высокого уровня угрозы [17]. 
В исследовании Дж. Бэнка и Л. Кэннона, посвященном влиянию «hardiness» на связь между стрессорами и психосоматической патологией, показано, что субъекты, обладающие более выраженными качествами «hardy», имеют тенденцию испытывать стрессы менее часто и воспринимать мелкие неприятности как менее стрессогенные. Данные свидетельствуют о том, что жизненные события, трудности, препятствия тесно связаны с болезненными симптомами. Хотя сами события жизни содержат свою долю разнообразных трудностей, трудности и препятствия вносят свой вклад сверх и вне жизненных событий в прогноз соматических симптомов [3]. 
Ф. Родволт и C. Агустдоттер в своем исследовании обратились к проблеме взаимосвязи между «hardiness» и паттернами поведения людей с характером. Они выделил определенный тип личности, которые восприятие событий жизни они противопоставляют в своей работе совладанию с событиями жизни. Результаты показали, что накопление событий, воспринимаемых как нежелательные, у людей с низким уровнем «hardiness» вызывало дистресс. Напротив, события, воспринимаемые как умеренно управляемые или неуправляемые, независимо от их желательности, вызывали дистресс у людей с высокой выраженностью черт характера.  Оценка вероятности возникновения любого из событий не была связана ни с каким характерологическим типом. Тем не менее, испытуемые с высоким уровнем «hardiness» отличались от тех, кто имел низкий уровень тем, что они чаще считали события желательными и контролируемыми [30]. 
В статье С. Мадди и Д. Кошаба ««Hardiness» и психическое здоровье» исследуется взаимосвязь этих показателей у студентов с использованием опросника личных взглядов, методики оценки негативной аффективности и Миннесотского многофакторного личностного опросника. Шкалы ММРI продемонстрировали негативную связь с показателями опросника личных взглядов, отражающего такие качества «hardiness», как самоощущение включенности, контроля и вызова. Авторы делают вывод, что «hardiness» может отражать общий знаменатель психического здоровья человека [30]. 
К. Ханг рассматривает взаимосвязь психологического качества «hardiness» и стресса. Индивидуальные и семейные черты «hardiness» являются ресурсами противостояния стрессу. Они включают в себя контроль, вызов, включенность и доверие. Люди с высокой степенью выраженности качеств «hardy» имеют большую вероятность остаться здоровыми и воспринимать жизненные изменения как положительные и содержащие вызов, путем когнитивной оценки. «Hardiness» облегчает семейную адаптацию [31]. 
Качество «hardiness» (самоощущение, содержащее чувство включенности, контроля, вызова и доверия), согласно Д. Эвансу является составной частью ощущения полноты жизни и качества жизни [38].  
Итак, большое количество исследователей рассматривает «hardiness» в связи с проблемами преодоления стресса, адаптации-дезадаптации в обществе, физическим, психическим и социальным здоровьем. Сам С. Мадди рассматривает открытый им феномен гораздо шире, включая его в контекст социальной экологии, считая, что это качество является основой жизнестойкости не только индивидуальной, но и организационной. Развитие личностных установок, включаемых им в понятие «hardiness», могло бы стать основой для более позитивного мироощущения человека, повышения качества жизни, превратить препятствия и стрессы в источник роста и развития. А главное - это тот фактор, внутренний ресурс, который подвластен самому человеку, это то, что он может изменить и переосмыслить, то, что способствует поддержанию физического, психического и социального здоровья, установка, которая придает жизни ценность и смысл в любых обстоятельствах. С нашей точки зрения, речь в изложенных концепциях идет не о разных подходах к проблеме психологической устойчивости и жизнестойкости человека, а о разных уровнях анализа этого процесса: от адаптации к самодетерминации и реализации своего жизненного предназначения.    
Выводы к главе 1
Итак, стресс – это  неспецифический физиологический и психологический ответ организма на любое требование к нему предъявляемое окружающей средой. Степень интенсивности влияния стрессогенных факторов на человека зависит от его индивидуальных характеристик. 

Анализ литературы показал, что стресс делиться на эустресс (нормальный стресс) и дистресс (патологический стресс), на физиологический и психологический (эмоциональный) стресс. Наибольшее распространение в жизни имеет эмоциональный стресс, связанный с социальными, эмоциональными и физиологическими раздражителями. 
Понятие стресса имеет физиологическую и психологическую базу изучения, что привело к выделению соответствующих двух видов стресса.  

Под эмоциональным стрессом понимают широкий круг психических феноменов, сопровождающихся неспецифическими изменениями биохимических, гуморальных, физиологических и других коррелятов стресса. 

Психологический (эмоциональный) стресс можно определить как реакцию организма на факторы среды, преодоление которых возможно в первую очередь с участием психики. 
Совладающее поведение – это способ переживания стрессовой ситуации, основанный на понимании и интерпретации внутренних ресурсов человека. В качестве ресурсов совладающего поведения можно назвать различные психологические характеристики  личности (особенности темперамента и характера, развития «Я-концепции и «Я» - образа, установки и направленности личности, интеллекта и мотивации). 
Когнитивное оценивание – это широкое понятие, предполагающее не только эмоциональную оценку ситуации, но и определенные поведенческие реакции и состояния. 

Когнитивные стили – это индивидуально-своеобразные способы переработки информации об актуальной  ситуации (способы ее восприятия, оценивания, категоризации и т.д.). 

Также приближенным к понятию совладания, является и понятие толерантности к стрессу. 
В отечественной психологии выделяют понятие толерантности к стрессу, которое выражается в наличии у человека важных для преодоления  качеств: психофизиологические черты;  психологические и   поведенческие качества;  социально-психологические свойства;  характеристики образа Я и   ценностные качества; а также коммуникативные качества. 

В научной литературе в настоящее время не сформирована эмпирическая база  данных, характеризующих возрастные особенности совладающего поведения.  

Важным свойством личности, предопределяющим ее психологическое здоровье, в стрессовой ситуации, является устойчивость личности к ее преодолению. В научной зарубежной литературе данное понятие имеет термин «hardiness». Этот термин характеризует определенную черту личности, которая в трудной жизненной ситуации является буфером между негативными последствиями к стрессу и психологическим/ физическим здоровьем. «Hardiness» это составляющая личностного роста человека и возможность его выхода из стрессового состояния.    

Глава 2. Эмпирическое изучение личностных особенностей совладания со стрессом в разных возрастных группах  
2.1. Организация и методы исследования
В эксперименте приняли участие две группы испытуемых по 15 человек. Первую группу составили респонденты в возрасте от 36 до 58 лет (11 женщин и 4 мужчины). 12 испытуемых (80%) этой группы имеют высшее образование, 2 – техническое (13,3%), а у одной женщины (6,7%) незаконченное высшее образование.  Девять испытуемых женаты (60%), а у  10 испытуемых (66,7%) есть дети.  
Вторую группу испытуемых составили респонденты в возрасте 24-34 лет (9 женщин и 6 мужчин). 13 испытуемых (86,7%) этой группы имеют высшее образование, а по 1 испытуемому (6,7%) – среднее и неоконченное высшее образование.   Девять испытуемых этой группы женаты (60%), а у  3 испытуемых (20%) есть дети.  

Цель исследования – выявить личностные особенности совладания со стрессом в разных возрастных группах.  

Гипотезы исследования: 

1.  Существуют возрастные особенности совладания со стрессом. 

2. Личностные особенности человека в разных возрастных группах влияют на структуру совладания со стрессом.

Методы исследования: теоретический анализ литературы, наблюдение, беседа, тестирование, методы статистической обработки результатов.  
Для подтверждения гипотезы нашего исследования нами были использованы следующие методики. 

1. Методика «Индикатор копинг-стратегий».  
Методика разработана Д. Амирханом и предназначена для диагностики доминирующих копинг-стратегий личности. Адаптирована для проведения исследования на русском языке Н.А. Сиротой (1994) и В.М. Ялтонским (1995). 

Теоретические основы 
Дж. Амирхан на основе факторного анализа разнообразных конинг-ответов на стресс разработал «Индикатор копинг-стратегий». Он выделил 3 группы копинг-стратегий: разрешения проблем, поиска социальной поддержки и избегания (Amirkhan J., 1990). 

«Индикатор копинг-стратегий» можно считать одним из наиболее удачных инструментов исследования базисных стратегий поведения человека. Идея этого опросника заключается в том, что все поведенческие стратегии, которые формируются у человека в процессе жизни, можно подразделить на три большие группы: 

1. Стратегия разрешения проблем — это активная поведенческая стратегия, при которой человек старается использовать все имеющиеся у него личностные ресурсы для поиска возможных способов эффективного разрешения проблемы. 

2. Стратегия поиска социальной поддержки — это активная поведенческая стратегия, при которой человек для эффективного разрешения проблемы обращается за помощью и поддержкой к окружающей его среде: семье, друзьям, значимым другим. 

3. Стратегия избегания — это поведенческая стратегия, при которой человек старается избежать контакта с окружающей его действительностью, уйти от решения проблем. 

Человек может использовать пассивные способы избегания, например, уход в болезнь или употребление алкоголя, наркотиков, может совсем «уйти от решения проблем», использовав активный способ избегания — суицид. 

Стратегия избегания — одна из ведущих поведенческих стратегий при формировании дезадаптивного, псевдосовладающего поведения. Она направлена на преодоление или снижение дистресса человеком, который находится на более низком уровне развития. Использование этой стратегии обусловлено недостаточностью раз​вития личностно-средовых копинг-ресурсов и навыков активного разрешения проблем. Однако она может носить адекватный либо неадекватный характер в зависимости от конкретной стрессовой ситуации, возраста и состояния ресурсной системы личности. 

Наиболее эффективным является использование всех трех поведенческих стратегий, в зависимости от ситуации. В некоторых случаях человек может самостоятельно справиться с возникшими трудностями, в других ему требуется поддержка окружающих, в третьих он просто может избежать столкновения с проблемной ситуацией, заранее подумав о ее негативных последствиях. 

Методика состоит из 33 утверждений, оцениваемых по 3-х бальной шкале (полностью согласен (3 балла), согласен (2 балла), не согласен (1 балл)). 
Ответы испытуемого сопоставляются с ключом. Для получения общего балла по соответствующей стратеги подсчитывается сумма баллов по всем 11 пунктам, относящимся к этой стратегии. Минимальная оценка по каждой шкале - 11 баллов, максимальная - 33 балла. 

Стимульный материал к методике смотрите в Приложении 1.  

2. Методика для психологической диагностики копинг-механизмов. 
Методика Э. Хейма позволяет исследовать 26 ситуационно-специфических вариантов копинга, распределенных в соответствии с тремя основными сферами психической деятельности на когнитивный, эмоциональный и поведенческий копинг-механизмы. Методика адаптирована в лаборатории клинической психологии Психоневрологического института им. В. М. Бехтерева, под руководством д. м. н. профессора Л. И. Вассермана. 

Варианты копинг-поведения по методике Э. Хейма 
А. Когнитивные копинг-стратегии 

Игнорирование – «Говорю себе: в данный момент есть что-то важнее, чем трудности» 

Смирение – «Говорю себе: это судьба, нужно с этим смириться» 

Диссимуляция – «Это несущественные трудности, не все так плохо, в основном все хорошо» 

Сохранение самообладания – «Я не теряю самообладания и контроля над собой в тяжелые минуты и стараюсь никому не показывать своего состояния» 

Проблемный анализ – «Я стараюсь проанализировать, все взвесить и объяснить себе, что же случилось» 

Относительность – «Я говорю себе: по сравнению с проблемами Других людей мои – это пустяк» 

Религиозность – «Если что-то случилось, то так угодно Богу» 

Растерянность – «Я не знаю что делать и мне временами кажется, что мне не выпутаться из этих трудностей» 

Придача смысла – «Я придаю своим трудностям особый смысл, преодолевая их, я совершенствуюсь сам» 

Установка собственной ценности – «В данное время я полностью не могу справиться с этими трудностями, но со временем смогу справиться и с ними, и с более сложными». 

Б. Эмоциональные копинг-стратегии 

Протест – «Я всегда глубоко возмущен несправедливостью судьбы ко мне и протестую» 

Эмоциональная разрядка – «Я впадаю в отчаяние, я рыдаю и плачу» 

Подавление эмоций – «Я подавляю эмоции в себе» 

Оптимизм – «Я всегда уверен, что есть выход из трудной ситуации» 

Пассивная кооперация – «Я доверяю преодоление своих трудностей другим людям, которые готовы помочь мне» 

Покорность – «Я впадаю в состояние безнадежности» 

Самообвинение – «Я считаю себя виноватым и получаю по заслугам» 

Агрессивность – «Я впадаю в бешенство, становлюсь агрессивным» 

В. Поведенческие копинг-стратегии 

Отвлечение – «Я погружаюсь в любимое дело, стараясь забыть о трудностях» 

Альтруизм – «Я стараюсь помочь людям и в заботах о них забываю о своих горестях» 

Активное избегание – «Стараюсь не думать, всячески избегаю сосредотачиваться на своих неприятностях» 

Компенсация – «Стараюсь отвлечься и расслабиться (с помощью алкоголя, успокоительных средств, вкусной еды и т. п.)» 

Конструктивная активность – «Чтобы пережить трудности, я берусь за осуществ​ление давней мечты (еду путешествовать, поступаю на курсы иностранного языка и т. п.). 

Отступление – «Я изолируюсь, стараюсь остаться наедине с собой» 

Сотрудничество – «Я использую сотрудничество со значимыми мне людьми для преодоления трудностей» 

Обращение – «Я обычно ищу людей, способных помочь мне советом» 

Виды копинг-поведения были распределены E. Heim на три основные группы по степени их адаптивных возможностей: адаптивные, относительно адаптивные и неадаптивные. 

Адаптивные варианты копинг-поведения 
Среди когнитивных копинг-стратегий к ним относятся: 

- «проблемный анализ», 

- «установка собственной ценности», 

- «сохранение самообладания» – формы поведения, направленные на анализ возникших трудностей и возможных путей выхода из них, повышение самооценки и самоконтроля, более глубокое осознание собственной ценности как личности, наличие веры в собственные ресурсы в преодолении трудных ситуаций. 

Среди эмоциональных копинг-стратегий: 

- «протест», 

- «оптимизм» – эмоциональное состояние с активным возмущением и протес​том по отношению к трудностям и уверенностью в наличии выхода в любой, даже са​мой сложной, ситуации. 

Среди поведенческих копинг-стратегий: 

- «сотрудничество», 

- «обращение», 

- «альтруизм» – под которыми понимается такое поведение личности, при котором она вступает в сотрудничество со значимыми (более опытными) людьми, ищет поддержки в ближайшем социальном окружении или сама предлагает ее близ​ким в преодолении трудностей. 

Неадаптивные варианты копинг-поведения 
Среди когнитивных копинг-стратегий к ним относятся: 

- «смирение», 

- «растерянность», 

- «диссимуляция», 

- «игнорирование» – пассивные формы поведения с отказом от преодоления трудностей из-за неверия в свои силы и интеллектуальные ресурсы, с умышленной недооценкой неприятностей. 

Среди эмоциональных копинг-стратегий: 

- «подавление эмоций», 

- «покорность», 

- «самообвинение», 

- «агрессивность» – варианты поведения, характери​зующиеся подавленным эмоциональным состоянием, состоянием безнадежности, по​корности и недопущения других чувств, переживанием злости и возложением вины на себя и других. 

Среди поведенческих копинг-стратегий: 

- «активное избегание», 

- «отступление» – поведение, предполагающее избегание мыслей о неприятностях, пас​сивность, уединение, покой, изоляция, стремление уйти от активных интерперсональ​ных контактов, отказ от решения проблем. 

Относительно адаптивные варианты копинг-поведения 
Их конструктивность которых зависит от значимости и выраженности ситуации преодоления 

Среди когнитивных копинг-стратегий к ним относятся: 

- «относительность», 

- «придача смысла», 

- «религиозность» – формы поведения, направленные на оценку трудностей в сравне​нии с другими, придание особого смысла их преодолению, вера в Бога и стойкость в вере при столкновении со сложными проблемами. 

Среди эмоциональных копинг-стратегий: 

- «эмоциональная разрядка», 

- «пассивная кооперация» – поведение, которое направлено либо на снятие напряжения, связанного с проблемами, эмоциональным отреагированием, либо на передачу ответственности по разрешению трудностей дру​гим лицам. 

Среди поведенческих копинг-стратегий: 

- «компенсация», 

- «отвлечение», 

- «конструктивная активность» – поведение, характеризующееся стремлением к времен​ному отходу от решения проблем с помощью алкоголя, лекарственных средств, по​гружения в любимое дело, путешествия, исполнения своих заветных желаний. 

Стимульный материал к методике отображен в Приложении 2. 
3. Методика «Тест описания поведения» К. Томаса. 

Опросник личностный, разработан К. Томасом и предназначен для изучения личностной предрасположенности к конфликтному поведению, выявления определенных стилей разрешения конфликтной ситуации. Методика может использоваться в качестве ориентировочной для изучения адаптационных и коммуникативных особенностей личности, стиля межличностного взаимодействия. 

В России тест адаптирован Н.В. Гришиной. 

Тест можно использовать при групповых обследованиях (и тогда стимульный материал зачитывается вслух) и индивидуально (в этом случае необходимо сделать 30 пар карточек с написанными на них высказываниями, а затем предложить испытуемому выбрать из каждой пары одну карточку, ту, которая кажется ему ближе к истине применительно к его поведению). Затраты времени — не более 15-20 мин. 

В своем подходе к изучению конфликтных явлений К. Томас делал акцент на изменении традиционного отношения к конфликтам. Указывая, что на ранних этапах их изучения широко использовался термин «разрешение кон-.фликтов», он подчеркивал, что термин подразумевает, что конфликт можно и необходимо разрешать или элиминировать. Целью разрешения конфликтов, таким образом, было некоторое идеальное бесконфликтное состояние, где люди работают в полной гармонии. Однако в последнее время произошло существенное изменение в отношении специалистов к этому аспекту исследования конфликтов. Оно было вызвано, по мнению К. Томаса, по меньшей мере двумя обстоятельствами: осознанием тщетности усилий по полной элиминации конфликтов, увеличением числа исследований, указывающих на позитивные функции конфликтов. Отсюда, по мысли автора, ударение должно быть перенесено с элиминирования конфликтов на управление ими. 

В соответствии с этим К. Томас считает нужным сконцентрировать внимание на следующих аспектах изучения конфликтов: какие формы поведения в конфликтных ситуациях характерны для людей, какие из них являются более продуктивными или деструктивными; каким образом возможно стимулировать продуктивное поведение. 

Для описания типов поведения людей в конфликтных ситуациях К. Томас считает применимой двухмерную модель регулирования конфликтов, основополагающими измерениями в которой являются кооперация, связанная с вниманием человека к интересам других людей, вовлеченных в конфликт, и напористость, для которой характерен акцент на защите собственных интересов. Соответственно этим двум основным измерениям К. Томас выделяет следующие способы регулирования конфликтов: 

- соревнование (конкуренция) как стремление добиться удовлетворения своих интересов в ущерб другому; 

- приспособление, означающее в противоположность соперничеству, принесение в жертву собственных интересов ради другого; 

- компромисс;  

- избегание, для которого характерно как отсутствие стремления к кооперации, так и отсутствие тенденции к достижению собственных целей; 

- сотрудничество, когда участники ситуации приходят к альтернативе, полностью удовлетворяющей интересы обеих сторон. 

К. Томас считает, что при избегании конфликта ни одна из сторон не достигает успеха; при таких формах поведения, как конкуренция, приспособление и компромисс, или один из участников оказывается в выигрыше, а другой проигрывает, или оба проигрывают, так как идут на компромиссные уступки. И только в ситуации сотрудничества обе стороны оказываются в выигрыше. В своем Опроснике по выявлению типичных форм поведения К. Томас описывает каждый из пяти перечисленных возможных вариантов 12 суждениями о поведении индивида в конфликтной ситуации. В различных сочетаниях они сгруппированы в 30 пар, в каждой из которых респонденту предлагается выбрать то суждение, которое является наиболее типичным для характеристики его поведения. 

За каждый ответ, совпадающий с ключом, соответствующему типу поведения в конфликтной ситуации начисляется один балл. 

Количество баллов, набранных индивидом по каждой шкале, дает представление о выраженности у него тенденции к проявлению соответствующих форм поведения в конфликтных ситуациях. Доминирующим считается тип (типы) набравшие максимальное количество баллов. 

Стимульный материал к методике смотрите в Приложении 3. 

4. Методика «Тест самоактуализации» (САТ) Э. Шострома.
Методика предназначена для обследования взрослых (старше 15–17 лет), психически здоровых людей (имеется в виду отсутствие выраженной психопатологии). Специфика изучаемого феномена (самоактуализации) и характер самого теста, сложность составляющих его суждений, требующих серьезного осмысления, позволяют рекомендовать его для обследования преимущественно лиц с высшим образованием. 

Методика может быть использована как для индивидуального, так и для группового обследования, она применяется в брошюрном либо в компьютеризированном вариантах . В случае необходимости респондент может работать с тестом и в отсутствии экспериментатора. Пункты теста, оставленные без ответа, или те, в которых отмечены оба варианта, при обработке не учитываются. В случае, если количество таких пунктов превысит 10% от их общего числа (13 и более), результаты исследования считаются недействительными. 

Инструкция к методике не ограничивает времени ответов, хотя практика показывает, что в норме оно обычно не превышает 30–35 минут. 

Основные тенденции развития современной педагогики как в нашей стране, так и за рубежом направлены на гуманизацию сферы образования, всестороннее развитие творческого потенциала обучающихся, формирование равноправных, партнерских отношений, духа сотрудничества между педагогами и обучающимися. Данные тенденции в той или иной степени характерны для различных областей и уровней системы образования (начальное, среднее, высшее). Поэтому для описания эталонной модели личности как педагога (учителя, преподавателя высшего учебного заведения), так и обучающегося (школьника, студента) педагогическая психология все чаще обращается к теориям, развивавшимся в русле экзистенциально-гуманистического направления в психологии (К. Роджерс, Ф. Перл, В. Франкл и др.) 

Одной из наиболее широко известных теорий в рамках данного подхода является концепция самоактуализирующейся личности А. Маслоу. Популярность этой теории связана, с одной стороны, с эвристичностью понятия самоактуализации и возможностью его операционализации и использования в эмпирических исследованиях. С другой стороны, данная модель личности, подчеркивая положительные проявления человеческой природы такие как творчество, альтруизм, любовь, дружба и т.д., служат эталоном в процессе воспитания, формирования личности обучающегося, построения системы взаимоотношений педагога и ученика. 

Понятие самоактуализации синтетично, оно включает в себя всестороннее и непрерывное развитие творческого и духовного потенциала человека, максимальную реализацию всех его возможностей, адекватное восприятие окружающих, мира и своего места в нем, богатство эмоциональной сферы и духовной жизни, высокий уровень психического здоровья и нравственности. В одной из своих работ А. Маслоу определяет самоактуализацию как «...стремление к самоосуществлению, точнее, тенденцию актуализировать то, что содержится в качестве потенций. Эту тенденцию можно назвать стремлением человека стать все более и более тем, кем он способен стать». 

Изучение степени и характера самоактуализации требует разработки специальных психодиагностических средств, так как большая часть существующего методического инструментария для исследования личности была создана либо для измерения различных патохарактерологических проявлений, акцентуаций личности и форм психопатологии, либо для оценки параметров «обычной» усредненной психически здоровой личности, ее структуры (MMPI, тесты Ф. Айзенка, Г. Шмишека, Г. Роршаха, Р. Кеттелла, ТАТ и др.). Таким образом, задача создания методики, позволяющей регистрировать количественные и качественные параметры уровня самоактуализации у субъекта, являлась весьма актуальной. 

Возможность одномерного описания феномена самоактуализации, сведения ее к одному показателю вызывает у исследователей серьезные возражения, связанные прежде всего с многозначностью и противоречивостью этого конструкта. В связи с этим за рубежом получил широкую известность опросник личностных ориентации Э. Шострома (Personal Orientation Inventory – POI), измеряющий самоактуализацию как многомерную величину. POI был создан в 1963 году в Институте терапевтической/психологии (Санта-Анна, Калифорния). Его автор, американский психолог и психотерапевт Эверетт Шостром известен российскому читателю в первую очередь по книге «АнтиКарнеги или Человек-манипулятор». 

POI разрабатывался на основе теории самоактуализации А. Маслоу, концепций психологического восприятия времени и временной ориентации субъекта Ф. Перла и Р. Мэя, идей К. Роджерса и других теоретиков экзистенциально-гуманистического направления в психологии. Конкретные вопросы POI были отобраны из большого набора критических, в первую очередь, поведенческих и ценностных индикаторов, отличающих здорового самоактуализирующегося человека от невротика. Для выявления этих индикаторов Э. Шостром опросил ряд практикующих психологов, работающих в русле экзистенциально-гуманистического подхода в психотерапии, и обобщил их опыт. Работа по анализу и отбору суждений, вошедших в тест, проводилась в течение пяти лет. 

POI состоит из 150 пунктов, построенных по принципу вынужденного выбора, и позволяет зарегистрировать два базовых и десять дополнительных параметров самоактуализации. Сами шкалы или, иначе говоря, составляющие самоактуализации, аналогично пунктам теста, были подобраны на основе опроса психотерапевтов и характеризуют основные жизненные сферы самоактуализирующейся личности. 

Интерпретация результатов исследования производится в соответствии с приведенным ниже описанием шкал CAT. В зависимости от целей использования тест может быть интерпретирован полностью или частично. Если тестирование преследует чисто исследовательские цели, например, выявление связи степени самоактуализации с эффективностью различных форм и методов обучения, то в некоторых случаях можно ограничиться лишь анализом результатов по двум базовым шкалам. Такой же выборочный анализ (с привлечением отдельных дополнительных шкал в зависимости от целей и задач конкретной работы) может быть достаточным и, например, при контроле изменений, наступивших в результате занятий социально-психологическим тренингом или групповой терапии. 

Базовые шкалы 
Шкала Компетентности во времени (Тс) включает 17 пунктов. Высокий балл по этой шкале свидетельствует, во-первых, о способности субъекта жить настоящим, то есть переживать настоящий момент своей жизни во всей его полноте, а не просто как фатальное следствие прошлого или подготовку к будущей “настоящей жизни”; во-вторых, ощущать неразрывность прошлого, настоящего и будущего, то есть видеть свою жизнь целостной. Именно такое мироощущение, психологическое восприятие времени субъектом свидетельствует о высоком уровне самоактуализации личности. 

Низкий балл по шкале означает ориентацию человека лишь на один из отрезков временной шкалы (прошлое, настоящее или будущее) и (или) дискретное восприятие своего жизненного пути. Теоретическое основание для включения этой шкалы в тест содержится в работах Ф. Пэрла и Р. Мэя. Ряд эмпирических исследований также свидетельствует о непосредственной связи ориентации во времени с уровнем личностного развития (см., например, [4]). 

Шкала поддержки (I) – самая большая шкала теста (91 пункт) – измеряет степень независимости ценностей и поведения субъекта от воздействия извне (“внутренняя-внешняя поддержка”). Концептуальной основой данной шкалы служили в первую очередь идеи А. Рейсмана об “изнутри” и “извне” направляемой личности. Человек, имеющий высокий балл по этой шкале, относительно независим в своих поступках, стремится руководствоваться в жизни собственными целями, убеждениями, установками и принципами, что, однако, не означает враждебности к окружающим и конфронтации с групповыми нормами. Он свободен в выборе, не подвержен внешнему влиянию (“изнутри направляемая” личность). 

Низкий балл свидетельствует о высокой степени зависимости, конформности, несамостоятельности субъекта (“извне направляемая” личность), внешнем локусе контроля. Содержание данной шкалы, на наш взгляд, наиболее близко именно к этому последнему понятию. Как теоретические работы, так и психологическая практика свидетельствуют о правомерности включения указанной шкалы в методику как базовой. 

Дополнительные шкалы 
В отличие от базовых, измеряющих глобальные характеристики самоактуализации, дополнительные шкалы ориентированы на регистрацию отдельных ее аспектов. 

1. Шкала Ценностных ориентации (SAV) (20 пунктов) измеряет, в какой степени человек разделяет ценности, присущие самоактуализирующейся личности (Здесь и далее высокий балл по шкале характеризует высокую степень самоактуализации). 

2. Шкала Гибкости поведения (Ех) (24 пункта) диагносцирует степень, гибкости субъекта в реализации своих ценностей в поведении, взаимодействии с окружающими людьми, способность быстро и адекватно реагировать на изменяющуюся ситуацию. 

Шкалы Ценностной ориентации и Гибкости поведения, дополняя друг друга, образуют блок ценностей. Первая шкала характеризует сами ценности, вторая – особенности их реализации в поведении. 

3. Шкала Сензитивности к себе (Fr) (13 пунктов) определяет, в какой степени человек отдает себе отчет в своих потребностях и чувствах, насколько хорошо ощущает и рефлексирует их. 

4. Шкала Спонтанности (S) (14 пунктов) измеряет способность индивида спонтанно и непосредственно выражать свои чувства. Высокий балл по этой шкале не означает отсутствия способности к продуманным, целенаправленным действиям, он лишь свидетельствует о возможности и другого, не рассчитанного заранее способа поведения, о том, что субъект не боится вести себя естественно и раскованно, демонстрировать окружающим свои эмоции. 

Шкалы 3 и 4 составляют блок чувств. Первая определяет то, насколько человек осознает собственные чувства, вторая – в какой степени они проявляются в поведении. 

5. Шкала Самоуважения (Sr) (15 пунктов) диагносцирует способность субъекта ценить свои достоинства, положительные свойства характера, уважать себя за них. 

6. Шкала Самопринятия (Sa) (21 пункт) регистрирует степень принятия человеком себя таким, как есть, вне зависимости от оценки своих достоинств и недостатков, возможно, вопреки последним. 

Шкалы 5 и 6 составляют блок самовосприятия. 

7. Шкала Представлений о природе человека (Nc) состоит из 10 пунктов. Высокий балл по шкале свидетельствует о склонности субъекта воспринимать природу человека в целом как положительную (“люди в массе своей скорее добры”) и не считать дихотомии мужественности – женственности, рациональности – эмоциональности и т.д. антагонистическими и непреодолимыми. 

8. Шкала Синергии (Sy) (7 пунктов) определяет способность человека к целостному восприятию мира и людей, к пониманию связанности противоположностей, таких как игра и работа, телесное и духовное и др. 

Шкалы 7 и 8 очень близки по содержанию, их лучше анализировать совместно. Они составляют блок концепции человека. 

9. Шкала Принятия агрессии (А) состоит из 16 пунктов. Высокий балл по шкале свидетельствует о способности индивида принимать свое раздражение, гнев и агрессивность как естественное проявление человеческой природы. Конечно же, речь не идет об оправдании своего антисоциального поведения. 

10. Шкала Контактности (С) (20 пунктов) характеризует способность человека к быстрому установлению глубоких и тесных эмоциально-насыщенных контактов с людьми или, используя ставшую привычной в отечественной социальной психологии терминологию, к субъект-субъектному общению. 

Шкалы Принятия агрессии и Контактности составляют блок межличностной чувствительности. 

11. Шкала Познавательных потребностей (Cog) (11 пунктов определяет степень выраженности у субъекта стремления к приобретению знании об окружающем мире. 

12. Шкала Креативности (Сr) (14 пунктов) характеризует выраженность творческой направленности личности. 

Шкалы Познавательных потребностей и Креативности составляют блок отношения к познанию. Они не имеют аналогов в POI и были включены в CAT по результатам экспертного опроса при создании методики, а также в связи с некоторыми общетеоретическими соображениями. Речь в данном случае идет в первую очередь о том, что в тест было необходимо ввести блок показателей, диагносцирующих уровень творческой направленности личности как одного из концептуально важных элементов феномена самоактуализации. 

Стимульный материал к методике смотрите в Приложении 4. 
5. Методика «Личностный опросник Г. Айзенка» EPI (адаптирован А.Г. Шмелевым). 
На основе дальнейших исследований Г. Айзенка и сотрудников, направленных на анализ составляющих экстра-интроверсии и нейротизма как базисных личностных измерений, был предложен новый опросник, получивший название «Айзенка личностный опросник» (Eysenck Personality Inventory, или ЕРI) (более подробно о данной группе опросников см. Айзенка личностные опросники). Опубликован в 1963 г., состоит из 48 вопросов, предназначенных для диагностики экстра - интроверсии и нейротизма, а также 9 вопросов, составляющих «шкалу лжи», по которой определяется наличие у обследуемоого тенденции представить себя в нем свете. Ответы, совпадающие с «ключом», оцениваются в 1 балл (ответы только «да» или «нет»).
Ответы, совпадающие с ключом, оцениваются в 1 балл. Средний балл по шкале экстра - интроверсии: 11 – 12. Средний балл по шкале нейротизма: 12 – 13. Показатель по «шкале лжи», равный 4 - 5 баллам, является критическим, он свидетельствует о тенденции отвечающего давать только «хорошие» ответы.

1.Экстраверсия — интроверсия.
Характеризуя типичного экстраверта, автор отмечает его общительность и обращенность индивида вовне, широкий круг знакомств, необходимость в контактах. Он действует под влиянием момента, ипульсивен, вспыльчив, беззаботен, оптимистичен, добродушен, весел. Предпочитает движение и действие, имеет тенденцию к агрессивности. Чувства и эмоции не имеют строгого контроля, склонен к рискованным поступкам. На него не всегда можно положиться.

Типичный интроверт — это спокойный, застенчивый, интроективный человек, склонный к самоанализу. Сдержан и отдален от всех, кроме близких друзей. Планирует и обдумывает свои действия заранее, не доверяет внезапным побуждениям серьезно относится к принятию решений, любит во всем порядок. Контролирует свои чувства, его нелегко вывести из себя. Обладает пессимистичностью, высоко ценит нравственные нормы.

2. Нейротизм. Характеризует эмоциональную устойчивость или неустойчивость (эмоциональная стабильность или нестабильность). Нейротизм, по некоторым данным, связан с показателями лабильности нервной системы. Эмоциональная устойчивость — черта, выражающая сохранение организованного поведения, ситуативной целенаправленности в обычных и стрессовых ситуациях. Характеризуется зрелостью, отличной адаптацией, отсутствием большой напряженности, беспокойства, а также склонностью к лидерству, общительности. Нейротизм выражается в чрезвычайной нервности, неустойчивости, плохой адаптации, склонности к быстрой смене настроений (лабильности), чувстве виновности и беспокойства, озабоченности, депрессивных реакциях, рассеянности внимания, неустойчивости в стрессовых ситуациях. Нейротизму соответствует эмоциональность, импульсивность; неровность в контактах с людьми, изменчивость интересов, неуверенность в себе, выраженная чувствительность, впечатлительность, склонность к раздражительности. Нейротическая личность характеризуется неадекватно сильными реакциями по отношению к вызывающим их стимулам. У лиц с высокими показателями по шкале нейротизма в неблагоприятных стрессовых ситуациях может развиться невроз.
Стимульный материал к методике смотрите в Приложении 5. 
2.2. Анализ результатов исследования
Рассмотрим полученные результаты тестирования по каждой методике отдельно. 
1. Методика «Индикатор копинг-стратегий».  
Результаты диагностики первой и второй группы испытуемых отображены в Таблице 1. 
Таблица 1
Результаты диагностики по методике «Индикатор копинг-стратегий» Д. Амирхана  
	Уровни оценки
	Шкалы

	
	Первая группа (36-58 лет)
	Вторая группа (24-34 года)

	
	Количество человек
	%
	Количество человек
	%

	
	Разрешение проблем

	Очень низкий (менее 16 баллов)
	-
	-
	-
	-

	Низкий (17-21 баллов)
	6
	40
	4
	26,7

	Средний (22-30 баллов)
	7
	46,7
	11
	73,3

	Высокий (более 31 балла)
	2
	13,3
	-
	-

	
	Поиск социальной поддержки

	Очень низкий (менее 13 баллов)
	-
	-
	-
	-

	Низкий (14-18 баллов)
	7
	46,7
	5
	33,3

	Средний (19-28 баллов)
	7
	46,7
	10
	66,7

	Высокий (более 29 балла)
	1
	6,7
	-
	-

	
	Избегание проблем

	Очень низкий (менее 15 баллов)
	9
	60
	5
	33,3

	Низкий (16-23 балла)
	6
	40
	10
	66,7

	Средний (24-26 баллов)
	-
	-
	-
	-

	Высокий (более 27 балла)
	-
	-
	-
	-


Итак, анализ результатов диагностики в первой группе показывает, что по шкале стратегии разрешения проблем низкое количество баллов оказалось выявлено у 6 испытуемых (40%), среднее – у 7 человек (46,7%), а высокое – у 2 респондентов (13,3%).  
Во второй группе испытуемых  низкие оценки по данной шкале получили 4 человек (26,7%), а средние  - 11 испытуемых (73,3%).  
Сравнительные результаты данных по шкале стратегии разрешения проблем отображены на Диаграмме 1. 
Диаграмма 1

Результаты диагностики по шкале «Стратегия разрешения проблем»
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Таким образом, мы видим, что у достаточно большой части испытуемых первой и  второй группы в достаточной степени не сформирована активная поведенческая стратегия, при которой человек старается использовать все имеющиеся у него личностные ресурсы для поиска возможных способов эффективного разрешения проблемы. В тоже время следует отметить, что процент испытуемых с низкими баллами в первой группе выше, чем во второй (40% против 26,7%).  
Результаты по шкале стратегии поиска социальной поддержки в первой группе показали, что низкое и среднее количество баллов набрали по 7 человек (46,7%), а высокие оценки получил только 1 испытуемый (6,7%). 
Во второй группе испытуемых среднее количество баллов получили 10 опрашиваемых человек (66,7%), а низкое – 5 испытуемых (33,3%).  

Сравнительные результаты данных по шкале стратегии поиска социальной поддержки отображены на Диаграмме 2. 

Диаграмма 2
Результаты диагностики по шкале «Стратегия поиска социальной поддержки»

[image: image7.emf]0

46,7 46,7

6,7

0

33,3

66,7

0

0

10

20

30

40

50

60

70

80

Очень низкий Низкий Средний  Высокий

Уровень оценки

Количество человек (%)

Первая группа

Вторая группа


В целом и по данной шкале мы видим, что активная поведенческая стратегия, при которой человек для эффективного разрешения проблемы обращается за помощью и поддержкой к окружающей его среде: семье, друзьям, значимым другим в основном имеет средний уровень выраженности и в первой, и во второй группе.  Однако, если испытуемых с низкими показателями в первой группе оказалось 46,7%, то во второй – 33,3%.  
По шкале диагностики выраженности стратегии избегания проблем в первой группе испытуемых очень низкие баллы получили 9 испытуемых (60%), а низкие – 6 человек (40%).
Во второй группе испытуемых низкие баллы оказались выявлены у 10 респондентов (66,7%),  а очень низкие – у 5 человек (33,3%). 

 Сравнительные результаты данных по шкале стратегии избегания проблем отображены на Диаграмме 3.

 Диаграмма 3
Результаты диагностики по шкале «Стратегия избегания проблем»
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Итак, и в первой, и во второй группе испытуемых уровень выраженности стратегии избегания проблем выражен слабо. Это говорит о том, что поведенческая стратегия, при которой человек старается избежать контакта с окружающей его действительностью, уйти от решения проблем, не свойственная ни для старшей, ни для младшей возрастной группы. 
В целом, мы можем отметить, что результаты по всем шкалам методики выявления индикатора копинг – стратегий, в двух группах испытуемых практически не имеют существенных отличий. Так средние оценки по шкале стратегии разрешения проблем в первой группе оказались равны 25 баллам, а во второй – 24,3 баллам; по шкале диагностик стратегии поиска социальной поддержки 19,5 и 20,1 баллам соответственно, а по шкале стратегии избегания проблем 15 и 16 баллов. 
И в первой, и во второй группе наименее выраженным оказалось проявление стратегии избегания проблем. 

2. Методика для психологической диагностики копинг-механизмов Э. Хейма. 
Результаты диагностики первой и второй группы испытуемых отображены в Таблице 2. 

Таблица 2
Результаты диагностики по методике для психологической диагностики копинг-механизмов Э. Хейма  

	Уровни оценки
	Шкалы (копинг - стратегии)

	
	Первая группа (36-58 лет)
	Вторая группа (24-34 года)

	
	Количество человек
	%
	Количество человек
	%

	
	Когнитивные 

	Адаптивные 
	6
	40
	6
	40

	Относительно адаптивные 
	5
	33,3
	4
	26,7

	Неадаптивные
	4
	26,7
	5
	33,3

	
	Эмоциональные 

	Адаптивные 
	12
	80
	11
	73,3

	Относительно адаптивные 
	1
	6,7
	1
	6,7

	Неадаптивные
	2
	13,3
	3
	20

	
	Поведенческие 

	Адаптивные 
	8
	53,3
	6
	40

	Относительно адаптивные 
	5
	33,3
	5
	33,3

	Неадаптивные
	2
	13,3
	4
	26,7


Преобладание адаптивных форм поведения в когнитивной копинг – стратегии в первой группе выражено у 6 испытуемых (40%), относительно адаптивные – у 5 человек (33,3%), а неадаптивные -  у 4 респондентов (26,7%). 

Во второй группе опрашиваемых, адаптивные когнитивные стратегии  оказались выявлены у 6 человек (40%), относительно адаптивные – у 4 испытуемых (26,7%), неадаптивные – у 5 респондентов (33,3%).     
Сравнительные результаты по шкале диагностики когнитивных копинг – стратегий отображены на Диаграмме 4. 

 Диаграмма 4
Результаты диагностики по шкале «Когнитивные копинг - стратегии»
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В целом, мы видим, что с одной стороны, ив  первой, и во второй возрастной группе испытуемых у большей части испытуемых выявлены адаптивные формы когнитивной копинг – стратегии (по 6 человек – 40%). 
Эти данные говорят о наличии у этих испытуемых стратегий проблемного анализа, установки собственной ценности, сохранения самообладания. Данные формы поведения, направленные на анализ возникших трудностей и возможных путей выхода из них, повышение самооценки и самоконтроля, более глубокое осознание собственной ценности как личности, наличие веры в собственные ресурсы в преодолении трудных ситуаций. 
В тоже время у достаточно большой группы испытуемых в двух группах выявлены относительно адаптивные и неадаптивные формы выбора когнитивных стратегий. 
Неадаптивные когнитивные копинг-стратегии, к которым относят смирение, растерянность, диссимуляция и игнорирование, говорят о пассивных формах поведения с отказом от преодоления трудностей из-за неверия в свои силы и интеллектуальные ресурсы, с умышленной недооценкой неприятностей. 

У испытуемых с относительным адаптивным уровнем когнитивных копинг-стратегий (относительность, придача смысла, религиозность) наблюдаются формы поведения, направленные на оценку трудностей в сравнении с другими, придание особого смысла их преодолению, вера в Бога и стойкость в вере при столкновении со сложными проблемами. 
Диагностика эмоциональных копинг – стратегий показала, что в первой группе адаптивные формы оказались выявлены у 12 человек (80%), относительно адаптивные – у 1 респондента (6,7%), а неадаптивные – у 2 человек (13,3%). 
Во второй группе испытуемых адаптивные формы поведения оказались выражены у 11 человек (73,3%), относительно адаптивные – у 1 респондента (6,7%), а неадаптивные – у 3 испытуемых (20%). 

Сравнительные результаты по шкале диагностики эмоциональных копинг – стратегий отображены на Диаграмме 5. 

Диаграмма 5
Результаты диагностики по шкале «Эмоциональные копинг - стратегии»
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В целом, как мы видим из Диаграммы 5, испытуемые двух групп имеют адаптивные эмоциональные копинг – стратегии.  Высокие баллы по этой шкале говорят о наличии у испытуемых в двух группах эмоциональных копинг- стратегий протеста и оптимизма. Характеристиками эмоционального состояния с активным возмущением и протес​том по отношению к трудностям и уверенностью в наличии выхода в любой, даже са​мой сложной, ситуации. 
Диагностика поведенческих копинг – стратегий показывает, что в первой группе испытуемых адаптивные формы выражены у 8 человек (53,3%), относительно адаптивные у 5 респондентов (33,3%), а неадаптивные – у 2 испытуемых (13,3%). 
Во второй группе 6 человек (40%) имеют выраженные адаптивные формы поведения, относительно адаптивные – у 5 испытуемых (33,3%), а неадаптивные – у 4 респондентов (26,7%) – Диаграмма 6. 

 Диаграмма 6
Результаты диагностики по шкале «Поведенческие копинг - стратегии»
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Итак, у большей части испытуемых в двух группах преобладают адаптивные и относительно адаптивные копинг – стратегии. Адаптивные стратегии отражают склонность  к сотрудничеству, обращению, альтруизму.  Под адаптивными формами поведенческих копинг – стратегий понимается такое поведение личности, при котором она вступает в сотрудничество со значимыми (более опытными) людьми, ищет поддержки в ближайшем социальном окружении или сама предлагает ее близ​ким в преодолении трудностей. 
Относительно адаптивные формы поведенческих копинг-стратегий (выраженные в характеристиках компенсации, отвлечения, конструктивной активности) характеризуют стремление к времен​ному отходу от решения проблем с помощью алкоголя, лекарственных средств, по​гружения в любимое дело, путешествия, исполнения своих заветных желаний. 

В целом, анализируя результаты по всем трем шкалам методики, следует отметить, что у достаточно большой части испытуемых первой и второй группы были выявлены адаптивные и относительно адаптивные черты поведения  когнитивных, эмоциональных и поведенческих копинг - стратегиях. 
3. Методика «Тест описания поведения» К. Томаса. 
Результаты диагностики первой и второй группы испытуемых отображены в Таблице 3. 

Таблица 3
Результаты диагностики по методике  «Тест описания поведения Томаса» 
	Типы поведения
	Выраженность типа поведения  

	
	Первая группа
	Вторая группа

	
	Количество человек
	% (от общего количества доминирующих выборов)
	Количество человек
	% (от общего количества доминирующих выборов)

	Соперничество
	3
	15
	2
	10

	Сотрудничество
	2
	10
	3
	15

	Компромисс
	5
	25
	4
	20

	Избегание 
	7
	35
	9
	45

	Приспособление 
	3
	15
	2
	10


 Итак, рассмотрим полученные результаты более подробно. 
 В первой группе испытуемых большая часть испытуемых набрала высокие баллы по шкале избегания (7 человек – 35%). 5 испытуемых (25%) набрали также высокое количество баллов по шкале компромисса. По 3 человек (15%) набрали высокие оценки и по шкалам соперничеств аи приспособления. Только у 2 испытуемых (10%) были выявлены высокие оценки по шкале сотрудничеств. 
Во второй группе респондентов также 9 человек (45%) набрали максимальное количество баллов по шкале избегания. По факторам компромисса и сотрудничество были выявлены высокие баллы у 4 (20%) и 3 (15%) человек соответственно. По 2 испытуемых (10%) получили по шкалам соперничества и приспособления.
Сравнительные результаты ответов в двух группах отображены на Диаграмме 7. 

  Диаграмма 7
Результаты диагностики по методике  «Тест описания поведения Томаса» 
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Таким образом, анализ результатов по этой методике позволяет говорить нам о выраженном в данных двух группах испытуемых типе поведения избегания. Для данного типа поведения характерно как отсутствие стремления к кооперации, так и отсутствие тенденции к достижению собственных целей. 

Следует отметить, что средне групповые баллы по всем типам поведения в двух группах не имеют существенных отличий. Так, например, средний балл по шкале избегания в первой группе равен 7,2 баллам, а в о второй – 8,2 баллам.   

Необходимо заметить и тот факт, что данные результаты противоречат данным, полученным по шкале «Стратегия избегания проблем», где у большинства испытуемых данный тип поведения был выражен слабо. 
4. Методика «Тест самоактуализации» (САТ) Э. Шострома.
Результаты тестирования испытуемых первой группы были занесены нами в Таблицу 4. 

Таблица 4
Результаты диагностики «Тест самоактуализации Шострома» (САТ) (первая группа) 

	Шкалы
	Уровни оценки

	
	Высокий
	Средний
	Низкий

	
	Кол.чел. 
	%
	Кол.чел. 
	%
	Кол.чел. 
	%

	Ориентация во времени
	
3

	20
	11
	73,3
	1
	6,7

	Поддержки
	2
	13,3
	12
	80
	1
	6,7

	Ценностной ориентации 
	4
	26,7
	10
	66,7
	1
	6,7

	Гибкости поведения
	2
	13,3
	11
	73,3
	2
	13,3

	Сензитивности
	2
	13,3
	6
	40
	7
	46,7

	Спонтанности 
	4
	26,7
	6
	40
	5
	33,3

	Самоуважения
	6
	40
	5
	33,3
	4
	26,7

	Самопринятия 
	3
	20
	11
	73,3
	1
	6,7

	Представлений о природе человека
	1
	6,7
	12
	80
	2
	13,3

	Синергии
	1
	6,7
	13
	86,7
	1
	6,7

	Принятия агрессии
	-
	-
	11
	73,3
	4
	26,7

	Контактности 
	3
	20
	10
	66,7
	2
	13,3

	Познавательных потребностей
	-
	-
	13
	86,7
	2
	13,3

	Креативности 
	4
	26,7
	7
	46,7
	4
	26,7


Результаты тестирования испытуемых второй группы были занесены нами в Таблицу 5. 

Таблица 5
Результаты диагностики «Тест самоактуализации Шострома» (САТ) (вторая группа) 

	Шкалы
	Уровни оценки

	
	Высокий
	Средний
	Низкий

	
	Кол.чел. 
	%
	Кол.чел. 
	%
	Кол.чел. 
	%

	Ориентация во времени
	1
	6,7
	14
	93,3
	-
	-

	Поддержки
	1
	6,7
	14
	93,3
	-
	-

	Ценностной ориентации 
	4
	26,7
	11
	73,3
	-
	-

	Гибкости поведения
	2
	13,3
	13
	86,7
	-
	-

	Сензитивности
	1
	6,7
	12
	80
	2
	13,3

	Спонтанности 
	4
	26,7
	10
	66,7
	1
	6,7

	Самоуважения
	5
	33,3
	10
	66,7
	-
	-

	Самопринятия 
	2
	13,3
	12
	80
	1
	6,7

	Представлений о природе человека
	4
	26,7
	10
	66,7
	1
	6,7

	Синергии
	4
	26,7
	9
	60
	2
	13,3

	Принятия агрессии
	1
	6,7
	10
	66,7
	4
	26,7

	Контактности 
	-
	-
	15
	100
	-
	-

	Познавательных потребностей
	-
	-
	14
	93,3
	1
	6,7

	Креативности 
	1
	6,7
	10
	66,7
	4
	26,7


Сравним полученные результаты по каждой шкале отдельно. 

Итак, в первой группе испытуемых по шкале ориентации во времени высокие оценки получили 3 испытуемых (20%), средние – 11 человек (73,3%), а низкие – только 1 испытуемый (6,7%). 

Во второй группе испытуемых также большая часть респондентов показала  средний результат (14 человек – 93,3%), а высокие балы были выявлены только у 1 человека (6,7%). 

В целом, мы видим, что результаты диагностики в двух группах оказались практически идентичны по данной шкале. В целом следует отметить, что у испытуемых с высокими и средними баллами проявляется способность  жить настоящим, ощущать неразрывность прошлого, настоящего и будущего, то есть видеть свою жизнь целостной. 
По шкале поддержки среднее количество баллов в первой группе получили 12 человек (80%), высокое  - 2 испытуемых (13,3%), а низкое – 1 респондент (6,7%). 
Во второй группе испытуемых средние баллы получили 14 орошенных (93,3%), а высокие – только 1 человек (6,7%). 
Таим образом, и по данной шкале мы не можем говорить о значимых отличиях в результатах двух групп испытуемых. Высокие и средние оценки по этой шкале позволяют говорить о том, что испытуемые проявляют  относительную независимость в своих поступках, стремятся руководствоваться в жизни собственными целями, убеждениями, установками и принципами, что, однако, не означает враждебности к окружающим и конфронтации с групповыми нормами. 
Анализ результатов по дополнительным шкалам показывает следующие результаты. 
По шкале ценностных ориентаций среднее количество баллов у испытуемых первой группы было выявлено у 10 человек (66,7%), высокое – у 4 респондентов (26,7%), низкое – у 1 человека (6,7%). 

Во второй группе испытуемых по данной шкале средние баллы получили 11 человек (73,3%), а высокие – 4 человека (26,7%). 
Эти результаты показывают, что в целом, и в первой, и во второй группе испытуемые в целом  разделяют ценности, присущие самоактуализирующейся личности.  
По шкале диагностики гибкости поведения среднее количество баллов в первой группе получили 11 человек (73,3%), а по 2 испытуемых (13,3%) – набрали высокие  низкие оценки. 
Во второй группе испытуемых среднее количество баллов было  выявлено у 13 респондентов (86,7%), а высокое  - у 2 человек (13,3%). 
Таким образом, практически у всех опрошенных в двух группах диагносцируется высокая и средняя степень гибкости субъекта в реализации своих ценностей в поведении, взаимодействии с окружающими людьми, способность быстро и адекватно реагировать на изменяющуюся ситуацию. 
По шкале сензитивности в первой группе опрошенных низкие оценки получили 7 человек (46,7%), средние – 6 испытуемых (40%), а высокие – только у 2 опрошенных (13,3%).
Во второй группе респондентов среднее количество баллов получили 12 человек (80%), низкие – 2 опрошенных (13,3%), а высокие – только 1 испытуемый (6,7%).
Результаты по этой шкале показывают, что в первой группе испытуемых уровень развития рефлексии, степень осознания своих потребностей и чувств развит достаточно слабо. Во второй группе опрошенных данный показатель имеет среднюю степень выраженности. 
По шкале спонтанности в первой группе 6 человек (40%) получили средние баллы, высокие – 4 опрошенных (26,7%), а низкие – 5 человек (33,3%).

Во второй группе опрошенных среднее количество баллов получили 10 человек (66,7%), высокое – 4 испытуемых (26,7%), а низкие – 1 респондент (6,7%). 
В целом средние и низкие оценки по этой шкале говорят о том, что большая часть респондентов стараются контролировать спонтанность и непосредственность выражения своих чувств. 
В тоже время по 4 человека (26,7%) в двух группах получили высокие баллы, которые свидетельствует о возможности не рассчитанного заранее способа поведения, о возможности вести себя естественно и раскованно, демонстрировать окружающим свои эмоции. 
По шкале самоуважения в первой группе высокие оценки получили 6 человек (40%), средние – 5 испытуемых (33,3%), а низкие – 4 респондентов (26,7%).

Во второй группе опрошенных высокие баллы получили 5 человек (33,3%), а низкие – 10 участников эксперимента (66,7%). 

Высокие и средние баллы говорят о проявлении у испытуемых  способности ценить свои достоинства, положительные свойства характера, уважать себя за них. 
Сравнительный результат данных, полученных в двух группах, говорит о том, что в первой группе опрошенных у некоторых опрошенных наблюдается низкий уровень развития самоуважения. Во второй группе респондентов с такими результатами не было.  
По шкале самопринятия в первой группе средние оценки получили 11 человек (73,3%), высокие – 3 (20%), а низкие – 1 (6,7%) опрошенный. 

Во второй группе средние баллы получили 12 человек (80%), высокие – 2 испытуемых (13,3%), а низкое – 1 (6,7%) респондент. 

Итак, мы можем говорить о достаточно высоком уровне сформированности самопринятия, как у испытуемых первой, так и у респондентов второй группы. Эти данные говорят о том, что  у этих участников эксперимента регистрируется степень принятия человеком себя таким, как есть, вне зависимости от оценки своих достоинств и недостатков.
По шкале диагностик представлений о природе человека участники первой группы получили средние (12 человек – 80%), низкие (2 человека – 13,3%) и высокие (1 человек – 6,7%) баллы.

Во второй группе средние оценки получили 10 человек (66,7%) высокие – 4 испытуемых (26,7%), низкие – 1 участник эксперимента (6,7%).
 Высокие и средние  баллы по шкале свидетельствует о склонности субъекта воспринимать природу человека в целом как и не считать дихотомии мужественности – женственности, рациональности – эмоциональности и т.д. антагонистическими и непреодолимыми. 
По шкале синергии средние оценки получили 13 человек (86,7%), а по 1 испытуемому (6,7%) набрали высокое и  низкое количество баллов. 

Во второй группе средние оценки получили 9 человек (60%), высокие – 4 испытуемых (26,7%), а низкие – 1 участник эксперимента (6,7%). 
Высокие и средние баллы по этой шкале говорят о сформированности способности человека к целостному восприятию мира и людей, к пониманию связанности противоположностей, таких как игра и работа, телесное и духовное и др. 
По параметру принятия агрессии испытуемые первой группы набрали средние (11 человек – 73,3%) и низкие (4 человека 26,7%) оценки.   

Во второй группе участников средние оценки получили 10 человек (66,7%), низкие – 4 испытуемых (26,7%), а высокие – у 1 опрошенного (6,7%).
Данные в  двух группах показывают, что индивиды не способны  принимать свое раздражение, гнев и агрессивность как естественное проявление человеческой природы. 
По шкале контактности в первой группе были получены средние (10 человек – 66,7%), высокие (3 человека – 20%) и низкие (2 респондентов – 13,3%) баллы.
Во второй группе опрошенных все участники эксперимента показали средний результат (15 человек – 100%). 
Таким образом, мы можем говорить, о среднем уровне развития у испытуемых двух групп способности к быстрому установлению глубоких и тесных эмоциально - насыщенных контактов с людьми.  

По шкале диагностики познавательных потребностей в первой группе 13 человек (86,7%) набрали средние, а 2 испытуемых (13,3%) низкие оценки. 
Во второй группе опрошенных, также как и в первой, уровень выраженности у субъектов стремления к приобретению знании об окружающем мире, имеет среднюю (14 человек – 93,3%) и низкую (1 человек – 6,7%) степень выраженности. 
И, наконец, по шкале креативности в первой группе средние баллы набрали  человек (46,7%), а высокие и низкие – по 4 опрошенных (26,7%). 
Во второй группе испытуемых среднее количество баллов набрали 10 человек (66,7%), низкое – 4 респондентов (26,7%), а высокое – только 1 человек (6,7%). 
Таким образом, и в первой,  и во второй группе 26,7% участников имеют низкую степень выраженности творческой направленности личности. 
Обобщая результаты, полученные по данной методике, сравним показатели по основным двум шкалам ориентации во времени и поддержки (Диаграммы 8 и 9).
Диаграмма 8
Сравнительные результаты диагностики по шкале «Ориентация во времени»
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Из результатов Диаграммы 8 видно, что показатели в двух группах имеют незначительные расхождения. Это подтверждается и средними оценками, полученными в первой (9,8 баллов) и во второй (9,7 баллов) группе. 
Диаграмма 9
Сравнительные результаты диагностики по шкале «Поддержки»
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Из Диаграммы 9 мы видим, что и по данной шкале расхождения в результатах незначительны.  Средняя оценка результатов первой группы составила 48 баллов, а во второй – 51 балл.  
5. Методика «Личностный опросник Г. Айзенка» EPI (адаптирован А.Г. Шмелевым). 

Результаты опроса двух групп испытуемых занесены в Таблицу 6.
Таблица 6 
Методика «Личностный опросник Г. Айзенка» EPI (адаптирован А.Г. Шмелевым)
	Уровни оценки
	Шкалы 

	
	Первая группа (36-58 лет)
	Вторая группа (24-34 года)

	
	Количество человек
	%
	Количество человек
	%

	
	Искренность

	0-3 Откровенный
	15
	100
	15
	100

	4-6 Ситуативный
	-
	-
	-
	-

	7-9 Лживый
	-
	-
	-
	-

	
	Экстраверсия-интроверсия

	0-2 Сверх интроверт
	-
	-
	-
	-

	3-6 Интроверт
	2
	13,3
	
-

	-

	7-10 Потенциальный интроверт
	4
	26,7
	4
	26,7

	11-14 Амбиверт
	6
	40
	6
	40

	15-18 Потенциальный экстраверт
	1
	6,7
	3
	20

	19-22 Экстраверт
	2
	13,3
	2
	13,3

	23-24 Сверх экставерт 
	-
	-
	-
	-

	
	Нейротизм

	0-2 Сверх конкордант 
	1
	6,7
	-
	-

	3-6 Конкордант 
	2
	13,3
	          3 
3
	20

	7-10 Потенциальный конкордант
	5
	33,3
	7
	46,7

	11-14 Нормостеник 
	3
	20
	5
	33,3

	15-18 Потенциальный дискордант 
	3
	20
	-
	-

	19-22 Дискордант 
	1
	6,7
	-
	-

	23-24 Сверх дискордант  
	-
	-
	-
	-


Сразу следует отметить, что и в первой, и во второй группе все испытуемые показали низкий результат по шкале искренности, что говорит о достоверности полученных результатов. 
По шкале экстраверсии – интроверсии в первой группе испытуемых 2 испытуемых (13,3%) являются интровертами, 4 (26,7%) – потенциальными интровертами, 6 (40%) амбивертами, 1 (6,7%) – потенциальными экстравертами и еще 2 человек (13,3%) – экстравертами. 

Во второй группе опрашиваемых респондентов потенциальными интровертами являются 4 человек (26,7%), амбивертами – 6 испытуемых (40%), потенциальными экстравертами 3 человек (20%), а экстравертами – 2 человека (13,3%).    
Сравнительные показатели по шкале экстраверсии - интроверсии отображены на Диаграмме 10.

Диаграмма 10
Результаты диагностики по шкале  «Экстраверсия – интроверсия» 
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Итак, из результатов Диаграммы 10 видно, что большая часть испытуемых в двух группах набрали баллы по параметрам потенциальной интроверсии (по 4 человека – 26,7%) и амбивертности (по 6 человек – 40%). 
Амбивертам присущи черты экстра- и интроверсии. Интровертам присущи необщительность, замкнутость, социальная пассивность, склонность к самоанализу. 
Результаты диагностики по шкале нейротизма показали, что в первой группе очень высокий уровень эмоциональной устойчивости был выявлен у 1 человека (6,7%), высокие показатели оказались выражены у 2 респондентов (13,3%). Потенциальными конкордантами являются 5 испытуемых (33,3%). По шкалам «нормостеник» и «потенциальный дискордант» результаты были выявлены у 3 человек (20%), а по параметру дискорданта – у 1 испытуемого (6,7%). 
Во второй группе испытуемых конкордантом является 3 человек (20%), потеницальным конкордантов – 7 респондентов (46,7%), а нормостеником – 5 человек (33,3%). 

Сравнительные результаты по данной шкале по фактору диагностики нейротизма отображены на Диаграмме 11.  
Диаграмма 11
Результаты диагностики по шкале  «Нейротизм» 
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Таким образом, из результатов Диаграммы 11, мы видим, что если во второй группе испытуемых у всех опрошенных был выявлен достаточно высокий уровень эмоциональной устойчивости, то в первой группе  у 4 человек (26,7%) была выявлена та или иная степень выраженности нейротизма. 

Эмоционально устойчивые  люди не склонны к проявлению беспокойства, устойчивы по отношениям к внешним воздействиям, вызывают доверие, склонны к лидерству. 
Эмоционально нестабильные испытуемые отличаются повышенной чувствительностью, эмоциональностью, тревожностью, склонностью болезненно переживать неудачи расстраиваться по мелочам. 

Также обобщая полученные результаты, мы можем отметить, что в первой группе типы темперамента меланхолика и сангвиника выражены у 6 человек (40%), флегматика – у 4 респондентов (26,7%), а холерика – у 1 испытуемого (6,7%).  
Во второй группе у большей части испытуемых (7 человек – 46,7%) выражен тип темперамента сангвиника, у 6 человек (40%) – меланхолика, а по 1 человеку (6,7%) показали результат по типам холерика и меланхолика. 
В целом, сравнительный анализ средних баллов по шкалам экстраверсии – интроверсии (первая группа – 11,7 баллов; вторая группа – 13,2 балла) и нейротизма (первая группа – 10,9 баллов; вторая группа – 9,1 балл) показывает незначительные отличия.  
Для подтверждения гипотез нашего исследования нами был проведен анализ результатов по двум статистическим методикам. 

U-критерий Манна-Уитни подтвердил сравнительные результаты данных двух групп, которые показали отсутствие каких-либо значимых расхождений между показателями по всем шкалам исследования. 
Таким образом, мы можем говорить о том, что первая часть нашей гипотезы о том, что существуют возрастные особенности совладания со стрессом, не подтвердилась.  
Для подтверждения второй части гипотезы нами была использована методика корреляционного анализа Пирсона. 

Результаты корреляционного анализа для двух групп отображены в Таблицах 7 и 8. 
Таблица 7

Результаты корреляционного анализа по методу Пирсона (первая группа)
	Шкалы диагностики личностных особенностей
	Шкалы диагностики совладания

	
	Разрешение проблем
	Поиск социальной поддержки
	Избегание проблем
	Когнитивные копинг – стратегии  
	Эмоциональные копинг – стратегии  
	Поведенческие копинг – стратегии  
	Тип поведения по К. Томасу

	Экстраверсия – интроверсия 
	-
	-
	-
	-
	-
	0,526
	-

	Нейротизм
	-
	-
	-
	-
	-0,739
	-
	-

	Ориентация во времени
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Поддержки
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Ценностной ориентации 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Гибкости поведения
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Сензитивности
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Спонтанности 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Самоуважения
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Самопринятия 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Представлений о природе человека
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Синергии
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Принятия агрессии
	-
	-
	-
	-
	0,739
	-
	-

	Контактности 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Познавательных потребностей
	-
	-
	-
	-
	0,888
	-
	-

	Креативности 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-


Итак, результаты корреляционного анализа в первой группе показали, наличие взаимосвязи между следующими парами факторов:
- эмоциональные копинг – стратегии – принятие агрессии (0,739 баллов);

- эмоциональные копинг – стратегии – познавательные потребности  (0,888 баллов);

- эмоциональные копинг – стратегии – нейротизм (- 0,739 баллов). 
Из данных результатов, мы видим, что прямо пропорциональная зависимость между двумя первыми парами говорит о том, что при наличии низкого уровня развития эмоциональных копинг-стратегий наблюдается и низкий уровень принятия агрессии  и развития познавательных потребностей. 

Обратно пропорциональная зависимость в третьей пар позволяет говорить о том, что при высоком уровне развития эмоциональных  копинг-стратегий наблюдается повышение уровня эмоциональной нестабильности (или нейротизма). 
Также нами была выявлена незначительная связь в паре: поведенческие  копинг – стратегии – экстраверсия-интроверсия (0,526 баллов). Эти данные позволяют сделать вывод о том, что при выраженной экстраверсии  наблюдается и повышение показателей сформированности поведенческих копиг-стратегий. 
Рассмотрим теперь результаты корреляционного анализа по данным, полученным во второй группе опрошенных.   
Таблица 8
Результаты корреляционного анализа по методу Пирсона (вторая группа)
	Шкалы диагностики личностных особенностей
	Шкалы диагностики совладания

	
	Разрешение проблем
	Поиск социальной поддержки
	Избегание проблем
	Когнитивные копинг – стратегии  
	Эмоциональные копинг – стратегии  
	Поведенческие копинг – стратегии  
	Тип поведения по К. Томасу

	Экстраверсия – интроверсия 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Нейротизм
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Ориентация во времени
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Поддержки
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Ценностной ориентации 
	-
	-
	-
	-0,753
	-
	-
	-

	Гибкости поведения
	-
	-
	-
	-
	-
	-0,848
	-

	Сензитивности
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Спонтанности 
	-0,891
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Самоуважения
	-0,853
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Самопринятия 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Представлений о природе человека
	-
	-
	-
	-
	0,520
	-
	-

	Синергии
	-
	-
	-
	-
	0,674
	-
	0,705

	Принятия агрессии
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Контактности 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Познавательных потребностей
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Креативности 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-


Итак, во второй группе испытуемых нами были получены результаты по следующим парам факторов: 
- разрешение проблем – спонтанность (-0,891 балла);

- разрешение проблем – самоуважение (-0,853 балла);

- когнитивные копинг – стратегии – ценностные ориентации (-0,753 балла);

- поведенческие копинг-стратегии – гибкость поведения (-0,848 балла). 

Эти результаты позволяют говорить о том, что при высоком уровне развития стратегии разрешения проблем (при которой человек старается использовать все имеющиеся у него личностные ресурсы для поиска возможных способов эффективного разрешения проблемы) наблюдается снижение показателей по шкалам спонтанности и способности ценить свои достоинства и положительные свойства характера. 
При повышенных показателях когнитивных копинг – стратегий наблюдается снижение по шкале ценностные ориентации. Таким образом, при выраженности поведения,  направленного на анализ возникших трудностей и возможных путей выхода из них у испытуемого снижается уровень принятия самоактуализирующихся ценностей личности.  
Также при повышении уровня развития поведенческих  копинг – стратегий проявляется снижение гибкости поведения. Таким образом, при повышенном стремлении человека в поиске поддержки от значимых других влияет на снижение его способности самостоятельно адекватно реагировать на изменяющуюся ситуацию. 
Прямо пропорциональная зависимость была выявлена по следующим парам факторов:
- эмоциональные копинг – стратегии – синергии (0,674 балла);

- эмоциональные копинг – стратегии – представление о природе человека  (0, 520 балла);

- тип поведения по К. Томасу – синергии (0,705  баллов). 
Данные показатели позволяют говорить о том, что при выраженной у испытуемых способности к целостному восприятию мира и людей, к пониманию связанности противоположностей, наблюдается  повышенное эмоциональное состояние с активным возмущением и протес​том по отношению к трудностям и уверенностью в наличии выхода в любой, даже са​мой сложной, ситуации, а также выборе типа поведения избегания. 

Незначительная связь также была выявлена между показателями эмоциональных копинг – стратегий и уровня развития у индивида представлений о природе человека. Эти данные показывают, что пи наличии оптимистического отношения к жизни в целом, наблюдаются и оптимистические копинг – стратегии, позволяющие искать выход в любой, даже самой трудной ситуации. 
Итак, подводя итоги, мы можем говорить о том, что вторая часть нашей гипотезы (личностные особенности человека в разных возрастных группах влияют на структуру совладания со стрессом), нашла свое подтверждение, и в первой, и во второй группе испытуемых. 

Выводы по главе 2. 

Таким образом, подводя итоги эмпирической части исследования, мы можем сделать следующие выводы. 

Уровень выраженности личностных особенностей и копинг – стратегий не имеет существенного отличия между двумя возрастными группами испытуемых. 

Так, например, по шкале избегания проблем в обеих группах были получены низкие и очень низкие результаты всеми опрошенными респондентами (15 человек – 100%). По шкалам когнитивных копинг – стратегий   по 6 человек (40%) набрали высокие баллы по параметру адаптивности. Также высокий уровень адаптивности был выявлен и у большей части испытуемых по проявлению эмоциональных (12 (80%) и 11 (73,3%) человек) и поведенческих (8 (53,3%) и 6 (40%)  человек) копинг – стратегий. 

Ярко выраженными в обеих группах является тип поведения избегания (по 7 (35%) и 9 (45%) человек соответственно). 

Оценка личностных особенностей испытуемых показала, что по основным шкалам диагностики «Тест самоактуализации Шострома» были получены средние оценки. Так по фактору ориентации во времени в первой группе таких испытуемых было выявлено 11 человек (73,3%), а во  второй – 14 (93,3%) респондентов. По шкале поддержки средние баллы соответственно получили 12 (80%) и 14 (93,3%) участников эксперимента. 

По фактору экстраверсии – интроверсии амбивертами в обеих группах являются 6 человек (40%), а высокой эмоциональной устойчивостью обладают 8 (53,3%) человек в первой группе и 10 (66,7%) – во второй.  

Полученные результаты тестирования подтвердились и по U – критерию Манна-Уитни. 

Таким образом, возрастные особенности не являются значимыми при выборе копинг-стратегий поведения. 

В тоже время, мы подтвердили вторую часть нашей гипотезы о том, что личностные особенности человека в разных возрастных группах влияют на структуру совладания со стрессом.
Так в первой группе испытуемых эмоциональные копинг – стратегии имеют корреляционную связь по шкалам принятия агрессии (0,739 балла), развития познавательных потребностей (0,888 балла) и снижения нейротизма (-0,739 балла). 

Во второй группе опрошенных значимая связь присутствует между факторами  разрешения проблем  и спонтанность (-0,891 балла); а также самоуважения  (-0,853 балла) и между  когнитивными копинг – стратегиями и ценностными ориентациями (-0,753 балла) и поведенческими копинг-стратегиями и гибкостью поведения (-0,848 балла). 

 Заключение 

Данная работа была посвящена изучению проблемы личностных  особенностей совладания со стрессом в разных возрастных группах. 

Теоретическая и практическая работа по теме исследования позволяют нам сделать следующие выводы. 
Стресс – это  неспецифический физиологический и психологический ответ организма на любое требование к нему предъявляемое окружающей средой. Степень интенсивности влияния стрессогенных факторов на человека зависит от его индивидуальных характеристик. 

В научной литературе стресс делиться на понятия эустресс (нормальный стресс) и дистресс (патологический стресс), на физиологический и психологический (эмоциональный) стресс. 
Психологический (эмоциональный) стресс - это реакция организма на факторы среды, преодоление которых возможно в первую очередь с участием психики. Эмоциональный стресс - это широкий круг психических феноменов, сопровождающихся неспецифическими изменениями биохимических, гуморальных, физиологических и других коррелятов стресса. 

Совладающее поведение – это способ переживания стрессовой ситуации, основанный на понимании и интерпретации внутренних ресурсов человека. В качестве ресурсов совладающего поведения можно назвать различные психологические характеристики  личности (особенности темперамента и характера, развития «Я-концепции и «Я» - образа, установки и направленности личности, интеллекта и мотивации). 
Когнитивное оценивание – это широкое понятие, предполагающее не только эмоциональную оценку ситуации, но и определенные поведенческие реакции и состояния. 

Когнитивные стили – это индивидуально-своеобразные способы переработки информации об актуальной  ситуации (способы ее восприятия, оценивания, категоризации и т.д.). 

Близким к понятию совладания, является и термин толерантности к стрессу, который отражает наличие у человека важных для преодоления  качеств: психофизиологических черт;  психологических и   поведенческих качеств;  социально-психологических свойств;  характеристик образа Я и   ценностных качеств; а также коммуникативных качеств. 
Высокие резервы сопротивления стрессу обусловлены особой личностной диспозицией человека.  Это свойство получило название   «hardiness» (смелый,  дерзающий,  крепкий орешек,  стойкий).  Это качество включает 3 компонента:

1.     Принятие на себя безусловных обязательств,  ведущих к идентификации себя с намерением выполнить действия и с его результатом.

2.     Контроль – способность господствовать над обстоятельствами.  Когнитивно оценивая даже трагические события,  такие лица снижают их значимость и уменьшают тем самым психотравмирующий эффект.

3.     Вызов.  Опасность воспринимается как сложная задача, знаменующая собой очередной поворот изменчивой судьбы,  побуждающий человека к непрерывному росту.  Любые события переживаются как стимул для развития собственных возможностей.

Анализ литературы показал, что в настоящее время не сформирована теоретическая и эмпирическая база  данных, характеризующих возрастные особенности влияния личностных особенностей на совладающее поведение личности в  стрессе.  

В эмпирической части исследования приняли участие две группы испытуемых по 15 человек. Первую группу составили респонденты в возрасте от 36 до 58 лет (11 женщин и 4 мужчины). Вторую группу испытуемых составили респонденты в возрасте 24-34 лет (9 женщин и 6 мужчин). 
В исследовании были использованы следующие методики:  

1. Методика «Индикатор копинг-стратегий».  

2. Методика для психологической диагностики копинг-механизмов. 

3. Методика «Тест описания поведения» К. Томаса. 

4. Методика «Тест самоактуализации» (САТ) Э. Шострома.

5. Методика «Личностный опросник Г. Айзенка» EPI (адаптирован А.Г. Шмелевым). 

Результаты диагностики показали незначительный уровень выраженности личностных особенностей и копинг – стратегий у испытуемых двух групп. 
По шкале избегания проблем в обеих группах были получены низкие и очень низкие результаты всеми опрошенными респондентами (15 человек – 100%). По параметру когнитивных копинг – стратегий   по 6 человек (40%) набрали высокие баллы по параметру адаптивности. Высокий уровень адаптивности был выявлен у большей части испытуемых по проявлению эмоциональных копинг-стратегий (первая группа - 12 человек (80%), вторая группа 11 (73,3%) человек) и поведенческих копинг-стратегий (первая группа - 8 человек (53,3%) и вторая группа 6 человек (40%)).   

Тип поведения избегания ярко выражен в обеих группах (по 7 (35%) и 9 (45%) человек). 

Результаты диагностики по шкалам «Теста самоактуализации Шострома» Оценка личностных особенностей испытуемых показала, что по основным шкалам диагностики были получены средние оценки. Например, по фактору ориентации во времени в первой группе испытуемых средние баллы были выявлены у 11 человек (73,3%), а во  второй – у 14 (93,3%) респондентов. По шкале поддержки средние баллы соответственно получили 12 (80%) и 14 (93,3%) испытуемых.  

Амбивертами в обеих группах по фактору экстраверсии – интроверсии являются 6 человек (40%), а высокой эмоциональной устойчивостью обладают 8 (53,3%) человек в первой группе и 10 (66,7%) – во второй.  

Данные результаты тестирования были подтверждены по U – критерию Манна-Уитни, где ни по одной шкале не были выявлены корреляционно значимые отличия. 
Эти данные говорят о том, что первая часть нашей гипотезы о влиянии возрастных особенностей на выбор копинг-стратегий поведения, не подтвердилась.  

Корреляционный анализ по методу Пирсона позволил подтвердить вторую часть гипотезы о  том, что личностные особенности человека в разных возрастных группах влияют на структуру совладания со стрессом.
В первой группе испытуемых было выявлено, что эмоциональные копинг – стратегии имеют ярко выраженную корреляционную связь по шкалам принятия агрессии (0,739 балла), развития познавательных потребностей (0,888 балла) и снижения нейротизма (-0,739 балла). 

Во второй группе испытуемых значимая корреляционна связь присутствует между факторами  разрешения проблем  и спонтанность (-0,891 балла); а также самоуважения  (-0,853 балла) и между  когнитивными копинг – стратегиями и ценностными ориентациями (-0,753 балла) и поведенческими копинг-стратегиями и гибкостью поведения (-0,848 балла). 

В заключение следует отметить, что изучаемая нами проблема требует своего дальнейшего исследования, как в теории, так и на практике.  
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Приложения

Приложение 1
Стимульный материал к методике «Индикатор копинг- стратегий» Д. Амирхана 
Инструкция 
На бланке вопросов представлено несколько возможных путей преодоления проблем, неприятностей. Ознакомившись с утверждениями, Вы сможете определить, какие из предложенных вариантов обычно Вами используются. 

Попытайтесь вспомнить об одной из серьезных проблем, с которой Вы столкнулись за последний год и которая заставила вас изрядно беспокоиться. Опишите эту проблему в нескольких словах. 

Теперь, читая приведенные ниже утверждения, выберите один из трех наиболее приемлемых вариантов ответов для каждого утверждения: полностью согласен, согласен, не согласен. 

Ключ.  
Шкала «разрешение проблем» – пункты опросника: 2, 3, 8, 9, 11, 15, 16, 17, 20, 29, 33. 

Шкала «поиск социальной поддержки» – пункты опросника: 1, 5, 7, 12, 14, 19, 23, 24, 25, 31, 32. 

Шкала «избегание проблем» – пункты опросника: 4, 6, 10, 13, 18, 21, 22, 26, 27, 28, 30. 

Баллы начисляются по следующей схеме: 

Ответ “Полностью согласен” оценивается в 3 балла. 

Ответ “Согласен” в 2 балла. 

Ответ “Не согласен” в 1 балл. 

Интерпретация результатов 
Нормы для оценки результатов теста: 
	Уровень 
	Разрешение проблем 
	Поиск социальной поддержки 
	Избегание проблем 

	Очень низкий 
	< 16
	< 13
	< 15

	Низкий 
	17 - 21
	14 - 18
	16 - 23

	Средний 
	22 - 30
	19 - 28
	24 - 26

	Высокий 
	> 31
	> 29
	> 27


Стимульный материал 
Регистрационный бланк методики "Индикатор копинг-стратегии" 
Ф.И.О._________________________________________ Дата_________ 

Возраст_____________ Образование______________________________
	Утверждения 
	Полностью согласен 
	Согласен 
	Не согласен 

	1. Позволяю себе поделиться чувством с другом 
	3
	2
	1

	2.Стараюсь все сделать так, чтобы иметь возможность наилучшим образом решить проблему 
	3
	2
	1

	3. Осуществляю поиск всех возможных решений, прежде чем что-то предпринять 
	3
	2
	1

	4. Пытаюсь отвлечься от проблемы 
	3
	2
	1

	5. Принимаю сочувствие и понимание от кого-либо 
	3
	2
	1

	6. Делаю все возможное, чтобы не дать окружающим увидеть, что мои дела плохи 
	3
	2
	1

	7. Обсуждаю ситуацию с людьми, так как обсуждение помогает мне чувствовать себя лучше 
	3
	2
	1

	8. Ставлю для себя ряд целей, позволяющих постепенно справляться с ситуацией 
	3
	2
	1

	9. Очень тщательно взвешиваю возможности выбора 
	3
	2
	1

	10. Мечтаю, фантазирую о лучших временах 
	3
	2
	1

	11. Пытаюсь различными способами решать проблему, пока не найду подходящий 
	3
	2
	1

	12. Доверяю свои страхи родственнику или другу 
	3
	2
	1

	13. Больше времени, чем обычно, провожу один 
	3
	2
	1

	14. Рассказываю другим людям о ситуации, так как только ее обсуждение помогает мне прийти к ее разрешению 
	3
	2
	1

	15. Думаю о том, что нужно сделать, чтобы исправить положение 
	3
	2
	1

	16. Сосредотачиваюсь полностью на решении проблемы 
	3
	2
	1

	17. Обдумываю про себя план действий 
	3
	2
	1

	18. Смотрю телевизор дольше, чем обычно 
	3
	2
	1

	19. Иду к кому-нибудь (другу или специалисту), чтобы он помог мне чувствовать себя лучше 
	3
	2
	1

	20. Стою твердо и борюсь за то, что мне нужно в этой ситуации 
	3
	2
	1

	21. Избегаю общения с людьми 
	3
	2
	1

	22. Переключаюсь на хобби или занимаюсь спортом, чтобы избежать . проблем 
	3
	2
	1

	23. Иду к другу за советом - как исправить ситуацию 
	3
	2
	1

	24. Иду к другу, чтобы он помог мне лучше почувствовать проблему 
	3
	2
	1

	25. Принимаю сочувствие, взаимопонимание друзей 
	3
	2
	1

	26. Сплю больше обычного 
	3
	2
	1

	27. Фантазирую о том, что все могло бы быть иначе 
	3
	2
	1

	28. Представляю себя героем книги или кино 
	3
	2
	1

	29. Пытаюсь решить проблему 
	3
	2
	1

	30. Хочу, чтобы люди оставили меня одного 
	3
	2
	1

	31. Принимаю помощь от друзей или родственников 
	3
	2
	1

	32. Ищу успокоения у тех, кто знает меня лучше 
	3
	2
	1

	33. Пытаюсь тщательно планировать свои действия, а не действовать импульсивно под влиянием внешнего побуждения 
	3
	2
	1


Приложение 2

Стимульный материал к методике психологической диагностики копинг-механизмов Э. Хейма 

Инструкция. 
Вам будет предложен ряд утверждений, касающихся особенностей Вашего поведения. Постарайтесь вспомнить, каким образом Вы чаще всего разрешаете трудные и стрессовые ситуации и ситуации высокого эмоционального напряжения. Обведите кружком, пожалуйста, тот номер, который Вам подходит. В каждом разделе утверждений необходимо выбрать только один вариант, при помощи которого Вы разрешаете свои трудности. 

Отвечайте, пожалуйста, в соответствии с тем, как Вы справляетесь с трудными ситуациями на протяжении последнего времени. Не раздумывайте долго – важна Ва​ша первая реакция. Будьте внимательны! 

Копинг-поведение, определяемое по методике Э. Хейма 
А
«Говорю себе: в данный момент есть что-то важнее, чем трудности» 

«Говорю себе: это судьба, нужно с этим смириться» 

«Это несущественные трудности, не все так плохо, в основном все хорошо» 

«Я не теряю самообладания и контроля над собой в тяжелые минуты и стара​юсь никому не показывать своего состояния» 

«Я стараюсь проанализировать, все взвесить и объяснить себе, что же случи​лось» 

«Я говорю себе: по сравнению с проблемами других людей мои - это пустяк» 

«Если что-то случилось, то так угодно Богу» 

«Я не знаю что делать и мне временами кажется, что мне не выпутаться из этих трудностей» 

«Я придаю своим трудностям особый смысл, преодолевая их, я совершенствуюсь сам» 

«В данное время я полностью не могу справиться с этими трудностями, но со временем смогу справиться и с ними, и с более сложными». 

Б
«Я всегда глубоко возмущен несправедливостью судьбы ко мне и протестую» 

«Я впадаю в отчаяние, я рыдаю и плачу» 

«Я подавляю эмоции в себе» 

«Я всегда уверен, что есть выход из трудной ситуации» 

«Я доверяю преодоление своих трудностей другим людям, которые готовы помочь мне» 

«Я впадаю в состояние безнадежности» 

«Я считаю себя виноватым и получаю по заслугам» 

«Я впадаю в бешенство, становлюсь агрессивным» 

В
«Я погружаюсь в любимое дело, стараясь забыть о трудностях» 

«Я стараюсь помочь людям и в заботах о них забываю о своих горестях» 

«Стараюсь не думать, всячески избегаю сосредотачиваться на своих неприятностях» 

«Стараюсь отвлечься и расслабиться (с помощью алкоголя, успокоительных средств, вкусной еды и т. п.)» 

«Чтобы пережить трудности, я берусь за осуществление давней мечты (еду путешествовать, поступаю на курсы иностранного языка и т. п.)» 

«Я изолируюсь, стараюсь остаться наедине с собой» 

«Я использую сотрудничество со значимыми мне людьми для преодоления трудностей» 

«Я обычно ищу людей, способных помочь мне советом» 

Приложение 3

Стимульный материал к методике «Тест описания поведения» К.Томаса

Инструкция:  
«В каждой паре выберите то суждение, которое наиболее точно описывает Ваше типичное поведение в конфликтной ситуации». 

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 не согласны. 

2. 
А. Я стараюсь найти компромиссное решение. 

Б. Я пытаюсь уладить дело, учитывая интересы другого и мои. 

3.
А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего. 

Б. Я стараюсь успокоить другого и сохранить наши отношения. 

4.
А. Я стараюсь найти компромиссное решение. 

Б. Иногда я жертвую своими собственными интересами ради интересов другого человека. 

5. 
А. Улаживая спорную ситуацию, я все время стараюсь найти поддержку у другого. 

Б. Я стараюсь сделать все, чтобы избежать напряженности. 

6. 
А. Я пытаюсь избежать возникновения 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 уступить, чтобы добиться другого. 

8. 
А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего. 

Б. Я первым делом стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые интересы и вопросы. 

9. 
А. Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникающих разногласий. 

Б. Я предпринимаю усилия, чтобы добиться своего. 

10. 
А. Я твердо стремлюсь достичь своего. 

Б. Я пытаюсь найти компромиссное решение. 

11. 
А. Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые интересы и вопросы. 

Б. Я стараюсь успокоить другого и главным образом сохранить наши отношения. 

12. 
А. Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры. 

Б. Я даю возможность другому в чем-то остаться при своем мнении, если он также идет мне навстречу. 

13. 
А. Я предлагаю среднюю позицию. 

Б. Я настаиваю, чтобы было сделано по-моему. 

14. 
А. Я сообщаю другому свою точку зрения и спрашиваю о его взглядах. 

Б. Я пытаюсь 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 интересы и спорные вопросы. 

Б. Я стараюсь отложить решение спорного вопроса с тем, чтобы со временем решить его окончательно. 

20. 
А. Я пытаюсь немедленно преодолеть наши разногласия. 

Б. Я стремлюсь к лучшему сочетанию выгод и потерь для всех. 

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 посредине между моей позицией и точкой зрения другого человека. 

Б. Я отстаиваю свои желания. 

23. 
А. Я озабочен тем, чтобы удовлетворить желания каждого. 

Б. Иногда я представляю возможность другим взять на себя ответственность за решение спорного вопроса. 

24. 
А. Если позиция другого кажется ему очень важной, я постараюсь пойти навстречу его желаниям. 

Б. Я стараюсь убедить другого прийти к компромиссу. 

25. 
А. Я пытаюсь доказать другому логику и преимущества моих взглядов. 

Б. Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к желаниям другого. 

26.
А. Я предлагаю среднюю позицию. 

Б. Я почти всегда озабочен тем, чтобы удовлетворить желания каждого из нас. 

27. 
А. Я избегаю позиции, 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 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 с другим заинтересованным человеком могли добиться успеха. 

Ключ 
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Приложение 4
Стимульный материал к методике «Тест самоактуализации» (САТ) Э. Шострома
Инструкция 
«Вам предлагается тест-опросник, каждый пункт которого содержит два высказывания, обозначенные буквами «а» и «б». Внимательно прочитайте каждую пару и пометьте на регистрационном бланке напротив номера соответствующего вопроса то из них, которое в большей' степени соответствует Вашей точке зрения. (Поставьте крестик в квадрате под соответствующей буквой)». 

1. 
а) Я верю в себя только тогда, когда чувствую, что могу справиться со всеми стоящими передо мной задачами. 

б) Я верю в себя даже тогда, когда чувствую, что не могу справиться со всеми стоящими передо мной задачами. 

2. 
а) Я часто внутренне смущаюсь, когда мне говорят комплименты. 

б) Я редко внутренне смущаюсь, когда мне говорят комплименты. 

3. 
а) Мне кажется, что человек может прожить свою жизнь так, как ему хочется. 

б) Мне кажется, что у человека мало шансов прожить свою жизнь так, как ему хочется. 

4. 
а) Я всегда чувствую в себе силы для преодоления жизненных невзгод. 

б) Я далеко не всегда чувствую в себе силы для преодоления жизненных невзгод. 

5. 
а) Я чувствую угрызения совести, когда сержусь на тех, кого люблю. 

б) Я не чувствую угрызения совести, когда сержусь на тех, кого люблю. 

6. 
а) В сложных ситуациях всегда надо действовать уже испытанными способами, так как это гарантирует успех. 

б) В сложных ситуациях всегда надо искать принципиально новые решения. 

7. 
а) Для меня важно, разделяют ли другие мою точку зрения. 

б) Для меня не слишком важно, чтобы другие разделяли мою точку зрения. 

8. 
а) Мне кажется, что человек должен спокойно относиться к тому неприятному, что он может услышать о себе от других. 

б) Мне понятно, когда люди обижаются, услышав что-то неприятное о себе. 

9. 
а) Я могу без всяких угрызений совести отложить на завтра то, что я должен сделать сегодня. 

б) Меня мучают угрызения совести, если я откладываю на завтра то, что я должен сделать сегодня. 

10. 
а) Иногда я бываю так зол, что мне хочется "бросаться" па людей. 

б) Я никогда не бываю зол на столько, чтобы мне хотелось "бросаться" на людей. 

11. 
а) Мне кажется, что в будущем меня ждет много хорошего. 

б) Мне кажется, что мое будущее сулит мне мало хорошего. 

12. 
а) Человек должен оставаться честным во всем и всегда. 

б) Бывают ситуации, когда человек имеет право быть нечестным. 

13. 
а) Взрослые никогда не должны сдерживать любознательность ребенка, даже если ее удовлетворение может иметь отрицательные последствия. 

б) Не стоит поощрять излишнее любопытство ребенка, когда оно может привести к дурным последствиям. 

14. 
а) У меня часто возникает потребность найти обоснование тем своим действиям, которые я совершаю просто потому, что мне этого хочется. 

б) У меня почти никогда не возникает потребность найти обоснование тем своим действиям, которые я совершаю просто потому, что мне хочется. 

15. 
а) Я всячески стараюсь избегать огорчений. 

б) Я не считаю нужным для себя избегать огорчений. 

16. 
а) Я часто испытываю чувство беспокойства, когда думаю о будущем. 

б) Я редко испытываю чувство беспокойства, когда думаю о будущем. 

17. 
а) Я не хотел бы отступать от своих принципов даже ради того, чтобы совершить нечто, за что люди были бы мне благодарны. 

б) Я бы хотел совершить нечто, за что люди были бы мне благодарны, даже если ради этого нужно было отойти от своих принципов. 

18. 
а) Мне кажется, что большую часть времени я не живу, а как бы готовлюсь к тому, чтобы по-настоящему начать жить в будущем. 

б) Мне кажется, что большую часть времени я не готовлюсь к будущей "настоящей" жизни, а живу по-настоящему уже сейчас. 

19. 
а) Обычно я высказываю и делаю то, что считаю нужным, даже если это грозит осложнениями в отношениях с близкими. 

б) Я стараюсь не говорить и не делать такого, что может грозить осложнениями в отношениях с близкими. 

20.
а) Люди, которые проявляют интерес ко всему на свете, иногда меня раздражают. 

б) Люди, которые проявляют повышенный интерес ко всему на свете, всегда вызывают у меня симпатию. 

21. 
а) Мне не нравится, когда люди проводят много времени в бесплодных мечтаниях. 

б) Мне кажется, что нет ничего плохого в том, что люди тратят много времени на бесплодные мечтания. 

22. 
а) Я часто задумываюсь о том, правильно ли я вел себя в тех или иных ситуациях. 

б) Я редко задумываюсь о том, правильно ли я вел себя в той или иной ситуации. 

23. 
а) Мне кажется, что любой человек по природе своей способен преодолевать те трудности, которые ставит перед ним жизнь. 

б) Я не думаю, что любой человек по природе своей способен преодолевать те трудности, которые ставит перед ним жизнь. 

24.
а) Главное в нашей жизни – творить, создавать что-то новое. 

б) Главное в нашей жизни - приносить пользу людям. 

25. 
а) Мне кажется, что было бы лучше, если бы у большинства мужчин преобладали бы традиционно мужские черты характера, а у женщин - традиционно женские. 

б) Мне кажется, что было бы лучше, если бы и мужчины и женщины сочетали в себе традиционно мужские и традиционно женские свойства характера. 

26. 
а) Два человека лучше всего ладят между собой, если каждый из них старается, прежде всего, доставить удовольствие другому в противовес свободному выражению своих чувств. 

б) Два человека лучше всего ладят между собой, если каждый из них старается, прежде всего, выразить свои чувства в противовес стремлению доставить удовольствие другому. 

27. 
а) Жестокие и эгоистичные поступки, которые совершают люди, являются естественными проявлениями их человеческой природы. 

б) Жестокие и эгоистичные поступки, которые совершают люди, не являются проявлениями их человеческой природы. 

28. 
а) Я уверен в себе. 

б) Я не уверен в себе. 

29.
а) Осуществление моих планов в будущем во многом зависит от того, будут ли у меня друзья. 

б) Осуществление моих планов в будущем лишь в незначительной степени зависит от того, будут ли у меня друзья. 

30. 
а) Мне кажется, что наиболее ценным для человека является его любимая работа. 

б) Мне кажется, что наиболее ценным для человека является счастливая семейная жизнь. 

31.
а) Я никогда не сплетничаю. 

б) Иногда мне приятно посплетничать. 

32.
а) Я мирюсь с противоречиями в самом себе. 

б) Я не могу мириться с противоречиями в самом себе. 

33.
а) Если незнакомый человек окажет мне услугу, то я чувствую себя обязанным ему. 

б) Если незнакомый человек окажет мне услугу, то я не чувствую себя обязанным ему. 

34.
а) Иногда мне трудно быть искренним даже тогда, когда мне этого хочется. 

б) Мне всегда удается быть искренним, когда мне этого хочется. 

35.
а) Меня иногда (редко) беспокоит чувство вины. 

б) Меня часто беспокоит чувство вины. 

36.
а) Я чувствую себя ответственным за то, чтобы у тех, с кем я общаюсь, было хорошее настроение. 

б) Я не чувствую себя ответственным за то, чтобы у тех, с кем я общаюсь, было хорошее настроение. 

37. 
а) Мне кажется, что каждый человек должен иметь представление об основных законах физики. 

б) Мне кажется, что многие люди могут обойтись без знания законов физики. 

38.
а) Я считаю необходимым следовать правилу: "Не трать время даром". 

б) Я не считаю необходимым следовать правилу: "Не трать время даром". 
39. 
а) Критические замечания в мой адрес снижают мою самооценку. 

б) Критические замечания в мой адрес не снижают мою самооценку. 

40. 
а) Я часто переживаю из-за того, что в настоящий момент не делаю ничего замечательного. 

б) Я редко переживаю из-за того, что в настоящий момент не делаю ничего значительного. 

41.
а) Я предпочитаю оставлять приятное на потом. 

б) Я не оставляю приятное на потом. 

42.
а) Я часто принимаю спонтанные решения. 

б) Я редко принимаю спонтанные решения. 

43.
а) Я стараюсь открыто выражать свои чувства, даже если это может привести к неприятностям. 

б) Я стараюсь открыто не выражать своих чувств, если это может привести к неприятностям. 

44.
а) Я не могу сказать, что я себе нравлюсь. 

б) Я могу сказать, что я себе нравлюсь. 

45.
а) Я часто вспоминаю о неприятных для себя вещах. 

б) Я редко вспоминаю о неприятных для себя вещах. 

46.
а) Мне кажется, что люди должны открыто проявлять в общении с другими свое недовольство ими. 

б) Мне кажется, что люди должны в общении с другими скрывать свое недовольство ими. 

47.
а) Мне кажется, что я могу судить о том, как должны вести себя другие люди. 

б) Мне кажется, что я не могу судить о том, как должны вести себя другие люди. 

48. 
а) Мне кажется, что углубление в узкую специализацию является необходимым для настоящего ученого. 

б) Мне кажется, что углубление в узкую специализацию делает человека ограниченным. 

49.
а) При определении того, что хорошо, что плохо, для меня важно мнение других людей. 

б) Я стараюсь сам определить, что хорошо, а что плохо. 

50.
а) Мне бывает трудно отличить любовь от простого сексуального влечения. 

б) Я легко отличаю любовь от простого сексуального влечения. 

51.
а) Я постоянно стремлюсь к самоусовершенствованию. 

б) Меня мало волнует проблема самоусовершенствования. 

52.
а) Достижение счастья не может быть главной целью человеческих отношений. 

б) Достижение счастья - это главная цель человеческих отношений. 

53.
а) Мне кажется, что я могу вполне мере доверять своим собственным оценкам. 

б) Мне кажется, что я не могу в полной мере доверять своим собственным оценкам. 

54.
а) При необходимости человек может достаточно легко освободиться от своих привычек. 

б) Человеку крайне трудно освободиться от своих привычек. 

55.
а) Мои чувства иногда приводят в недоумение меня самого. 

б) Мои чувства никогда не повергают меня в недоумение. 

56.
а) В некоторых случаях я считаю себя в праве дать понять человеку, что он кажется мне глупым и неинтересным. 

б) Я никогда не считаю себя в праве дать понять человеку, что он кажется мне глупым и неинтересным. 

57.
а) Можно судить со стороны, на сколько счастливо складываются отношения между людьми. 

б) Наблюдая со стороны, нельзя сказать, на сколько удачно складываются отношения между людьми. 

58.
а) Я часто перечитываю понравившиеся мне книги по нескольку раз. 

б) Я думаю, что лучше прочесть какую-либо новую книгу, чем возвращаться к уже прочитанному. 

59.
а) Я очень увлечен своей работой. 

б) Я не могу сказать, что увлечен своей работой. 

60.
а) Я недоволен своим прошлым. 

б) Я доволен своим прошлым. 

61.
а) Я чувствую себя обязанным говорить правду. 

б) Я не чувствую себя обязанным всегда говорить правду. 

62.
а) Существует очень мало ситуаций, в которых я могу позволить себя дурачить. 

б) Существует множество ситуаций, в которых я могу позволить себя дурачить. 

63.
а) Стремясь разобраться в характере и чувствах окружающих, люди часто бывают бестактны. 

б) Стремление разобраться в характере и чувствах окружающих естественно для человека и поэтому можно оправдать бестактность. 

64.
а) Обычно я расстраиваюсь из-за потери или поломки нравящихся мне вещей. 

б) Обычно я не расстраиваюсь из-за потери или поломки нравящихся мне вещей. 

65.
а) По возможности я стараюсь делать то, что от меня ждут окружающие. 

б) Обычно я не задумываюсь над тем, соответствует ли мое поведение тому, что от меня ждут. 

66.
а) Интерес к самому себе всегда необходим человеку. 

б) Излишнее самокопание имеет дурные последствия. 

67.
а) Иногда я боюсь быть самим собой. 

б) Я никогда не боюсь быть самим собой. 

68.
а) Большая часть того, что я делаю, доставляет мне удовольствие. 

б) Лишь немногое, из того, что я делаю, доставляет мне удовольствие. 

69.
а) Лишь тщеславные люди думают о своих достоинствах и не думают о недостатках. 

б) Не только тщеславные люди не думают о своих достоинствах. 

70.
а) Я могу делать что-либо для других, не требуя, чтобы они это оценили. 

б) Я вправе ожидать от других, чтобы они оценили то, что я делаю для них. 

71.
а) Человек должен раскаиваться в своих проступках. 

б) Человек совсем не обязательно должен раскаиваться в своих проступках. 

72.
а) Мне необходимы обоснования для принятия своих чувств. 

б) Обычно мне не нужны никакие обоснования для принятия моих чувств. 

73.
а) В большинстве ситуаций я, прежде всего, стараюсь понять, что хочу сам. 

б) В большинстве ситуаций я прежде всею стараюсь понять, что хотят окружающие. 

74.
а) Я старюсь никогда не быть "белой вороной". 

б) Я позволяю себе иногда быть "белой вороной". 

75.
а) Когда я нравлюсь сам себе, мне кажется, что я нравлюсь всем окружающим. 

б) Даже если я нравлюсь сам себе, я понимаю, что есть люди, которым я неприятен. 

76.
а) Мое прошлое в значительной степени определяет мое будущее. 

б) Мое прошлое очень слабо определяет мое будущее. 

77. 
а) Часто бывает так, что выразить свои чувства важнее, чем обдумывать ситуацию. 

б) Довольно редко бывает так, что выразить свои чувства важнее, чем обдумывать ситуацию. 

78.
а) Усилия и затраты, которых требует познание истины, стоят того, так как приносят пользу людям. 

б) Усилия и затраты, которых требует познание истины, стоят того, так как они доставляют человеку эмоциональное удовольствие. 

79.
а) Мне всегда необходимо, чтобы другие одобряли то, что я делаю. 

б) Мне не всегда необходимо, чтобы другие одобряли то, что я делаю. 

80.
а) Я не доверяю тем решениям, которые я принимаю спонтанно. 

б) Я доверяю тем решениям, которые я принимаю спонтанно. 

81.
а) Пожалуй, я могу сказать, что я живу с ощущением счастья. 

б) Пожалуй, я не могу сказать, что я живу с ощущением счастья. 

82.
а) Довольно часто мне бывает скучно. 

б) Мне никогда не бывает скучно. 

83.
а) Я часто проявляю свое расположение к человеку, независимо от того, взаимно оно или нет. 

б) Я редко проявляю свое расположение к человеку, не будучи уверен, что оно взаимно. 

84.
а) Я легко принимаю рискованные решения. 

б) Обычно мне бывает трудно принимать рискованные решения. 

85.
а) Я стараюсь во всем и всегда поступать честно. 

б) Иногда я считаю возможным мошенничать. 

86.
а) Я готов примириться со своими ошибками. 

б) Мне трудно примириться со своими ошибками. 

87.
а) Если я делаю что-то исключительно в своих интересах, то это вызывает у меня чувство вины, даже если мои действия не вредят никому. 

б) Я никогда не испытываю чувства вины, если делаю что-то исключительно для себя. 

88.
а) Дети должны понимать, что у них нет тех прав и привилегий, что у взрослых. 

б) Детям не обязательно осознавать, что у них нет тех прав и привилегий, что у взрослых. 

89.
а) Я хорошо понимаю, какие чувства я способен испытывать, а какие нет. 

б) Я еще не понял до конца, какие чувства я способен испытывать, а какие нет. 

90.
а) Я думаю, что большинству людей можно доверять. 

б) Я думаю, что без крайней необходимости людям доверять не стоит. 

91.
а) Прошлое, настоящее и будущее представляется мне единым целым. 

б) Мое настоящее представляется мне слабо связанным с прошлым и будущим. 

92. 

а) Я предпочитаю проводить отпуск путешествуя, даже если это сопряжено с большими затратами и неудобствами. 

б) Я предпочитаю проводить отпуск спокойно, в комфорте. 

93.
а) Бывает, мне нравятся люди, чье поведение я не одобряю. 

б) Мне почти никогда не нравятся люди, чье поведение я не одобряю. 

94.
а) Людям от природы свойственно понимать друг друга. 

б) По природе человеку свойственно заботиться о своих собственных интересах. 

95. 
а) Мне никогда не нравятся сальные шутки. 

б) Мне иногда нравятся сальные шутки. 

96.
а) Меня любят потому, что я сам способен любить. 

б) Меня любят потому, что мое поведение вызывает любовь окружающих. 

97.
а) Мне кажется, что эмоциональное и рациональное в человеке не противоречат друг другу. 

б) Мне кажется, что эмоциональное и рациональное в человеке противоречат друг другу. 

98.
а) Я чувствую себя уверенно в отношениях с другими людьми 

б) Я чувствую себя неуверенно в отношениях с другими людьми. 

99.
а) Защищая свои интересы, люди часто игнорируют интересы окружающих. 

б) Защищая свои интересы, люди обычно не забывают интересы окружающих. 

100.
а) Я всегда могу положиться на свои способности ориентироваться в ситуации. 

б) Я далеко не всегда могу положиться на свои способности ориентироваться в ситуации. 

101.
а) Я считаю, что способность к творчеству - природное свойство человека. 

б) Я считаю, что далеко не все люди одарены природной способностью к творчеству. 

102.
а) Обычно я не расстраиваюсь, если мне не удается добиться совершенства в том, что я делаю. 

6) Я часто расстраиваюсь, если мне не удается добиться совершенства в чем-либо. 

103.
а) Иногда я боюсь показаться слишком нежным. 

б) Я никогда не боюсь показаться слишком нежным. 

104.
а) Мне легко смириться со своими слабостями. 

б) Мне трудно смириться со своими недостатками. 

105.
а) Мне кажется, что я должен добиваться совершенства во всем, что я делаю. 

б) Мне не кажется, что я должен добиваться совершенства во всем, что я делаю. 

106.
а) Мне часто приходится оправдывать перед самим собой свои поступки. 

б) Мне редко приходится оправдывать перед самим собой свои поступки. 

107.
а) Выбирая для себя какое-либо занятие, человек должен считаться с тем, насколько оно необходимо. 

б) Человек должен стараться заниматься только тем, что ему интересно. 

108.
а) Я могу сказать, что мне нравится большинство людей, которых я знаю. 

б) Я не могу сказать, что мне нравится большинство людей, которых я знаю. 

109.
а) Иногда я не против того, когда мной командуют. 

б) Мне никогда не нравится, что мной командуют. 

110.
а) Я не стесняюсь обнаруживать свои слабости перед друзьями. 

б) Мне нелегко обнаруживать свои слабости даже перед друзьями. 

111.
а) Я часто боюсь совершить какую-нибудь оплошность. 

б) Я не боюсь совершить какую-нибудь оплошность. 

112.
а) Наибольшее удовлетворение человек получает, добившись желаемого результата в работе. 

б) Наибольшее удовлетворение человек получает в самом процессе работы. 

113.
а) О человеке никогда нельзя с уверенностью сказать, добрый он или злой. 

б) Обычно о человеке можно сказать, добрый он или злой. 

114.
а) Я почти всегда чувствую в себе силы поступать так, как я считаю нужным, несмотря на последствия. 

б) Я далеко не всегда чувствую в себе силы поступать так, как я считаю нужным, несмотря на последствия. 

115.
а) Люди иногда раздражают меня. 

б) Люди редко раздражают меня. 

116.
а) Мое чувство самоуважения во многом зависит от того, чего я достиг. 

б) Мое чувство самоуважения в небольшой степени зависит от того, чего я достиг. 

117.
а) Зрелый человек всегда должен осознавать причины каждою своего поступка. 

б) Зрелый человек совсем не обязательно должен осознавать причины каждого своего поступка. 

118.
а) Я воспринимаю себя таким, каким меня видят окружающие. 

б) Я вижу себя совсем не таким, каким меня видят окружающие. 

119.
а) Бывает, что я стыжусь своих чувств. 

б) Я никогда не стыжусь своих чувств. 

120.
а) Мне нравится участвовать в жарких спорах. 

б) Я никогда не любил участвовать в жарких спорах. 

121.
а) У меня не хватает времени на то, чтобы следить за новыми событиями в мире искусства и литературы. 

б) Я постоянно слежу за новыми событиями в мире искусства и литературы. 

122.
а) Мне всегда удается руководствоваться в жизни своими чувствами и желаниями. 

б) Мне не часто удается руководствоваться в жизни своими чувствами и желаниями. 

123.
а) Я часто руководствуюсь общепринятыми представлениями в решении личных проблем. 

б) Я редко руководствуюсь общепринятыми представлениями в решении личных проблем. 

124.
а) Мне кажется, что для того, чтобы заниматься творческой деятельностью, человек должен обладать определенными знаниями в этой области. 

б) Мне кажется, что для того, чтобы заниматься творческой деятельностью, человеку не обязательно обладать определенными знаниями в этой области. 

125.
а) Я боюсь неудач. 

б) Я не боюсь неудач. 

126.
а) Меня часто беспокоит вопрос о том, что произойдет в будущем. 

б) Меня не беспокоит вопрос о том, что произойдет в будущем. 

Спасибо за проделанную работу! 

При обработке результатов тестирования подсчет «сырых» баллов, полученных испытуемым, осуществляется с помощью ключей к методике. 

Каждый ответ обследованного, совпадающий с вариантом, указанным в ключах, оценивается в 1 балл. Затем подсчитывается сумма баллов, набранных испытуемым по каждой шкале. Эти значения наносятся на профильный бланк, после чего строится тестовый профиль обследуемого и определяются его данные в стандартных Т-баллах, которые позволяют легко и удобно соотносить результаты разных обследованных лиц, интерпретировать их. 

Ключ 
Шкала Ориентации во времени: 11а, 16б, 18б, 21а, 28б, 38б, 40б, 41б, 45б, 60б, 64б, 71б, 76б, 82б, 91б, 106б, 126б 

Шкала Поддержки: 1б, 2б, 3б, 4а, 5б, 7б, 8a, 9a, 10a, 12б, 14б, 15б, 17а,19а, 22б, 23а, 25б, 26б, 27б, 29а, 31б, 32а,33б, 34а, 35б, 36б, 39б, 42а, 43а, 446; 46а, 47б, 49б, 50б, 51б, 52а, 53а, 55а, 56а, 57б, 59а, 61б, 62б, 65б, 66а, 67б, б8а, 69б,70а, 72б, 73а, 74б, 75б, 77а, 79б, 80а, 81а, 83а, 856, 8ба, 87б, 88б, 89б, 90а, 93а, 94а, 95б, 96а, 97а, 98а, 99б, 100а, 102а, 103б, 104а, 105б, 108б, 109а, 110а, 1116, 113а, 114а, 115а, 116б, 117б, 118а, 119б, 120а, 122а, 123б, 125б 

Шкала Ценностной ориентации: 17а, 29а, 42а, 49б, 506, 53а, 56а, 59а, 67б, 68а, 69б, 80а, 81а, 90а, 93а, 97а, 99б, 113а, 114а, 122а. 

Шкала Гибкости поведения: 3а, 9a, 12б, 33б, 36б, 38б, 40б, 47б, 50б, 51б, 61б, 62б, 65б, 68а, 70а, 746, 82б, 85б, 95б, 97а, 99б, 102а, 105б, 123б. 

Шкала Сензитивности: 2б, 5б, 10a, 43а, 46а, 55а, 73а, 77а, 83а, 89б, 103б, 119б, 122а. 

Шкала Спонтанности: 5б, 14б, 15б, 26б, 42а, 62б, 67б, 74б, 77а, 80а, 81а, 83а, 95б, 114а. 

Шкала Самоуважения: 2б, 3а, 7б, 23а, 29а, 44б, 53а, 66а, 69б, 98а, 100а, 102а, 106б, 114а, 122а. 

Шкала Самопринятия: 1б, 8a, 14б, 22б,31б, 32а, 34а, 39б, 53а, 61б, 71б, 75б, 86а, 876, 104а, 105б, 106б,110а, 111б, 116б,125б. 

Шкала Представлений о природе человека: 23а, 25б, 27б, 50б, 66а, 90а, 94а, 97а, 99б, 113а. 

Шкала Синергии: 50б, 68а, 91б, 93а, 97а, 99б, 113а. 

Шкала Принятия агрессии: 5б, 8a, 10a, 15б, 19а, 29а, 39б, 43а, 46а, 56а, 57б, 67б, 85б, 93а, 94а, 115а. 

Шкала Контактности: 5б, 7б, 17а, 26б, 33б, 36б, 46а, 65б, 70а, 73а, 74б, 75б, 79б, 96а, 99б, 103б, 108б, 109а, 120а, 123б. 

Шкала Познавательных потребностей: 13а, 20б, 37а, 48а, 63б, 66а, 78б, 82б, 92а,107б, 121б. 

Шкала Креативности: 6б, 24а, 30а, 42а, 54а, 58а, 59а, 68а, 84а, 101а, 105б, 112б, 123б, 124б. 

Приложение 5 
Стимульный материал к методике «Личностный опросник Г. Айзенка» EPI (адаптирован А.Г. Шмелевым)
Инструкция:

«Вам предлагается ответить на 57 вопросов. Вопросы направлены на выявление вашего обычного способа поведения. Постарайтесь представить типичны ситуации и дайте первый «естественный» ответ, который придет вам в голову. Отвечайте быстро и точно. Помните, что нет «хороших» или «плохих» ответов. Если вы согласны с утверждением, поставьте рядом с его номером знак + (да), если нет — знак — (нет)».

Вариант А

1. Часто ли вы испытываете тягу к новым впечатлениям, к тому, чтобы отвлечься, испытывать сильные ощущения?

2. Часто ли вы чувствуете, что нуждаетесь в друзьях, которые могут вас понять, ободрить или посочувствовать?

3. Считаете ли вы себя беззаботным человеком?

4. Очень ли трудно вам отказываться от своих намерений?

5. Обдумываете ли вы свои дела не спеша и предпочитаете ли подождать, прежде чем действовать?

6. Всегда ли вы сдерживаете свои обещания, даже если это вам невыгодно?

7. Часто ли у вас бывают спады и подъемы настроения?

8. Быстро ли вы обычно действуете и говорите, не тратите ли много времени на обдумывание?

9. Возникало ли у вас когда-нибудь чувство, что вы несчастны, хотя никакой серьезной причины для этого не было?

10. Верно ли, что на спор вы способны решиться на все?

11. Смущаетесь ли вы, когда хотите познакомиться с человеком противоположного пола, который вам симпатичен?

12. Бывает ли когда-нибудь, что, разозлившись, вы выходите из себя?

13. Часто ли бывает, что вы действуете необдуманно, под влиянием момента?

14. Часто ли вас беспокоят мысли о том, что вам не следовало чего-либо делать или говорить?

15. Предпочитаете ли вы чтение книг встречам с людьми?

16. Верно ли, что вас легко задеть?

17. Любите ли вы часто бывать в компании?

18. Бывают ли иногда у вас такие мысли, которыми вам не хотелось бы делиться с другими людьми?

19. Верно ли, что иногда вы настолько полны энергии, что все горит в руках, а иногда чувствуете сильную вялость?

20. Стараетесь ли вы ограничить круг своих знакомых небольшим числом самых близких друзей?

21. Много ли вы мечтаете?

22. Когда на вас кричат, отвечаете ли вы тем же?

23. Считаете ли вы все свои привычки хорошими?

24. Часто ли у вас появляется чувство, что вы в чем-то виноваты?

25. Способны ли вы иногда дать волю своим чувствам и беззаботно развлечься с веселой компанией?

26. Можно ли сказать, что нервы у вас часто бывают натянуты до предела? 

27. Слывете ли вы за человека живого и веселого?

28. После того как дело сделано, часто ли вы мысленно возвращаетесь к нему и думаете, что могли бы сделать лучше?

29. Чувствуете ли вы себя неспокойно, находясь в большой компании?

30. Бывает ли, что вы передаете слухи?

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

32. Что вы предпочитаете, если хотите узнать что-либо: найти в книге или спросить у друзей?

33. Бывают ли у вас сильные сердцебиения?

34. Нравится ли вам работа, требующая сосредоточения?

35. Бывают ли у вас приступы дрожи?

36. Всегда ли вы говорите только правду?

37. Бывает ли вам неприятно находиться в компании, где все подшучивают друг над другом?

38. Раздражительны ли вы?

39. Нравится ли вам работа, требующая быстрого действия?

40. Верно ли, что вам часто не дают покоя мысли о разных неприятностях и «ужасах», которые могли бы произойти, хотя все кончилось благополучно?

41. Верно ли, что вы неторопливы в движениях и несколько медлительны?

42. Опаздывали ли вы когда-нибудь на работу или на встречу с кем-либо?

43. Часто ли вам снятся кошмары?

44. Верно ли, что вы так любите поговорить, что не упускаете любого удобного случая побеседовать с новым человеком?

45. Беспокоят ли вас какие-нибудь боли?

46. Огорчились бы вы, если бы долго не могли видеться со своими друзьями?

47. Можете ли вы назвать себя нервным человеком?

48. Есть ли среди ваших знакомых такие, которые вам явно не нравятся?

49. Могли бы вы сказать, что вы уверенный в себе человек?

50. Легко ли вас задевает критика ваших недостатков или вашей работы?

51. Трудно ли вам получить настоящее удовольствие от мероприятий, в которых участвует много народа?

52. Беспокоит ли вас чувство, что вы чем-то хуже других?

53. Сумели бы вы внести оживление в скучную компанию?

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

55. Беспокоитесь ли вы о своем здоровье?

56. Любите ли вы подшутить над другими?

57. Страдаете ли вы бессонницей?

Ключи и интерпретация:

 Экстраверсия - интроверсия:

«да» (+): 1, 3, 8, 10, 13, 17, 22, 25, 27, 39, 44, 46, 49, 53, 56;

«нет» (-): 5, 15, 20, 29, 32, 34, 37, 41, 51.

Нейротизм (эмоциональная стабильность - эмоциональная нестабильность) :

«да» (+): 2, 4, 7, 9,11,14,16,19.21,23, 26,28,31, 33,35,38,

40, 43, 45, 47, 50, 52, 55, 57.

«Шкала лжи»:

«да» (+): 6, 24, 36;

«нет» (-): 12, 18, 30, 42, 48, 54.

