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ВВЕДЕНИЕ
Учебное пособие подготовлено с целью оказания помощи в аудиторном и самостоятельном изучении учебного курса «Психология», включает конспект лекций, глоссарий. 
Данный курс тематически представлен в семи разделах: предмет и методы психологии; психологи сознания и бессознательного; психические состояния человека; психология личности; психология общения и межличностного взаимодействия; психология здоровья.

В соответствии с Государственным образовательным стандартом  высшего профессионального образования основная цель настоящей дисциплины – сформировать психологические компетенции будущего специалиста. 

Для реализации поставленной цели в процессе изучения данной дисциплины решаются следующие задачи:  

· раскрываются  методологические и теоретические основы психологии, их основные функции и сферы применения психолого-педагогических знаний в различных областях жизни; 

· выявляется природа психики, закономерности ее развития,  механизмы психической регуляции поведения и деятельности человека, особенности групповой психологии, межличностных отношений и общения;

· даются знания в области анализа психологических особенностей личности и группы, применения методов психологических исследований, использования результатов психологического исследования персонала и служебных ситуаций в организациях с целью повышения эффективности деятельности.    

Тема 1.  ПРЕДМЕТ И МЕТОДЫ ПСИХОЛОГИИ

Основной целью овладения материалом является получение ключевой информации для самостоятельной ориентации в пространстве психологии как отрасли научного знания.


Ключевые понятия темы: психология, интроспекции, структурная психология, экспериментальная психология,  функциональная психология, рефлекторная теория психического, предмет психологии как науки, научные психологические школы, методы психологии.

1.1. Школы и направления в психологии
Вопрос о предмете психологии – это вопрос о том, что она изучает. Понимание предмета психологии изменялось и уточнялось на протяжении истории, и по сей день процесс постижения предмета продолжается, причиной чего является психика, составляющая ее предмет, понимание природы которой и по сей день окутано непониманием и тайной.
Существует две разных области психологического знания – научная и житейская, или обыденная психология. И если научная психология возникла сравнительно недавно, то житейское психологическое знание всегда было включено в различные виды человеческой практики, и как система жизненных явлений знакома каждому человеку.

Рассматривая процесс становления психологии, необходимо обратить внимание на то, что она зародилась в лоне философии как наука о душе. Душа представлялась как материальная, либо нематериальная субстанция, одухотворяющая тело. Самая первая работа, дошедшая до нас, это книга Аристотеля «О душе», в которой Аристотель систематизировал имевшиеся в то время взгляды на душу, и определил психику как форму жизни. Душа есть не тело, но неотделимая от тела сущность, она является функцией тела. Аристотель выделил три ступени души: растительную, животную, разумную, или человеческую.

Понятие «психология» было введено для обозначения науки о душе немецким философом Х. Вольфом в работах немецкого философа Христиана Вольфа «Эмпирическая психология» и «Рациональная психология», опубликованных в 1732-1734 гг.
Вслед за С.Л. Рубинштейном, выдающимся отечественным психологом, становление и развитие психологической науки можно представить в виде пирамиды. В ее основании – тысячелетия практического опыта, следующий уровень представлен столетиями философских размышлений, и вершину пирамиды составляют десятилетия экспериментальной науки.
Период философской психологии был длителен и насчитывает столетия, вплоть до новейшего времени. Единство философии и психологии было необходимым этапом в развитии психологии, и этот этап продолжался до тех пор, пока психология не достигла определенной ступени развития, позволившей ей заявить о своем самостоятельном значении.
Оформление психологии как самостоятельной науки произошло в середине 19-го века. Предпосылкой этому явились идеи европейского рационализма, который представляет собой философское направление, считающее разум основой познания и поведения людей. Эталоном научного познания мира рационализм считал математику и естествознание, так как знания, получаемые в результате их изучения, отвечали критериям объективности. 
Годом рождения научной психологии считают 1879 г. В этом году были открыты сначала первая в мире лаборатория экспериментальной психологии, а затем институт психологии в Лейпцигском университете, основателем которых был немецкий физиолог, психолог, профессор философии Вильгельм Макс Вундт (1832-1920).   Зародившаяся психология стала рассматривать человеческую психику в логике причинно-следственных отношений и объяснять законами природного мира.

Вундт полагал, что предметом психологии является непосредственный опыт человека, представленный в сознании. Заслуга Вундта состоит в том, что он привлек в исследовании природы психических явлений  метод научного познания – эксперимент. В.Вундт считал, что поскольку непосредственный опыт дан человеку в его сознании, то единственным методом исследования является интроспекция (самонаблюдение). В лабораторных экспериментах участие принимали психологи, специально обученные технике интроспекции. Эксперимент, таким образом, являлся внешним стимулом для внутренней работы самонаблюдения и оценки его результатов.

Свойствами эксперимента являются повторяемость результата, его фиксируемость и воспроизводимость результата в любое время.
    Благодаря исследованиям В.Вундта в психологии стали оформляться различные направления, определяемые по основной категории, посредством которой объясняются проявления и природа психики. В.Вундт такой категорией считал сознание. Для него человек одновременно являлся и субъектом и объектом познания, так как свое сознание человек исследует с помощью того же сознания. Задача психологии по Вундту – изучать сознание через ощущения, представления и переживания и, таким образом, самого человека, обладающего сознанием.

   Предметом психологии – сознание – также полагал американский ученый Э.Титченер (1867-1917), ставший основателем структурной психологии. Сознание им рассматривалось в  ином аспекте – как совокупность субъективных процессов. Такими процессами Э.Титченер считал ощущения, а самосознание предстало как их совокупность «мозаика». Задача психологии состоит в анализе структуры сознания, в исследовании «чистого содержания сознания» методом аналитической интроспекции.

   Как особую биологическую функцию, как инструмент приспособления человека к среде рассматривал сознание американский психолог У.Джеймса (1842-1910), работы которого  послужили появлению особого направления в психологии – функционализма. Роль сознания У. Джеймсом сводилась к оценке успешности действий индивида по удовлетворению своих потребностей. Для У. Джеймса исследовать сознание человека означало ответить на вопрос, как оно позволяет человеку познавать окружающий мир, посредством каких операций оно обеспечивает решение жизненных задач. В функционализме понятие «психическое» служит достижению практически полезных целей человека, выполняет приспособительные функции. Сознание рассматривается как промежуточный приспособительный механизм между организмом и средой.

      В современной психологии существует несколько научных школ, выступающих самостоятельными теоретическими направлениями. На основании критерия, что является предметом психологии, выделяются следующие основные направления психологических исследований:  

· Бихевиоризм.
· Психоанализ или Фрейдизм, основанный на психоаналитической теории З. Фрейда. 

· Гештальтпсихология.
· Когнитивная психология.
· Гуманистическая психология.
Три первые направления исследования природы психики возникли практически одновременно, а когнитивная и гуманистическая психология оформились в самостоятельные научные направления к началу 50-х годов 20 столетия.

В начале ХХ века формируется фрейдизм (психоанализ), названный так по имени своего основателя, австрийского врача Зигмунда Фрейда.
Фрейд рассматривал психодинамическое развитие личности как последовательное  формирование трех ее инстанций: 

· Я (Эго)

· Сверх-Я (Супер-эго)

· Оно (Ид)

Оно (Ид)  - часть личности, являющаяся врожденной, она есть вместилище биопсихической энергии, которая трансформируется в наши желания и влечения. Принцип функционирования Оно – это принцип удовольствия. Поскольку желания – это способ существования нашей биопсихической энергии, то при удовлетворении желания энергия сбрасывается, что субъективно переживается как чувство удовольствия. Принцип удовольствия состоит в том, что Ид требует немедленного удовлетворения наших желаний и получения удовольствия от этого. Действительно, простые желания маленького ребенка (новорожденного) немедленно удовлетворяются матерью, либо тем, кто ухаживает за младенцем. Если энергия не превращается в удовольствие, происходит общее психологическое напряжение, поскольку в психике накапливается избыточная энергия. Возникает бессознательное состояние беспокойства, неудовлетворенности. По мере роста ребенка его желания становятся сложнее и не все они теперь удовлетворяются немедленно. Так, в столкновении с ограничениями окружающей среды, формируется новая инстанция личности – Я.
Я (Эго) – часть нашей личности, которая функционирует на основе принципа реальности. Эта инстанция оценивает, насколько реально возможно прямо сейчас удовлетворить желания Ид, либо это удовлетворение нудно отложить. Например, ребенок хочет игрушку, но не может до нее дотянуться. Понимание, что прямо сейчас нельзя ее получить вырабатывает именно Эго. Однако по мере роста ребенка он начинает сталкиваться еще с одним видом ограничений – это ограничения, связанные с ценностями и нормами культуры. Сначала ребенку внушают эти нормы родители, они же контролируют исполнение, потом эти нормы (или часть их) ребенок усваивает, то есть делает частью своей собственной личности, и сам себя контролирует. Именно теперь у него появляется Сверх-Я (Суперэго). Оно содержит усвоенные нормы и ценности культуры, которые могут даже не полностью осознаваться, но, тем не менее, контролируют человеческое поведение. Функционирует эта инстанция на основе принципа долженствования, а в обыденной жизни мы называем ее совестью. 
Очевидно, что эти три инстанции личности находятся в конфликте: я чего-то хочу, но не могу этого достичь, должен нечто сделать, но не хочу и т.д. Сознание человека устроено так, что не выносит конфликтов внутри себя, эти конфликты в случае невозможности разрешения могут вытесняться в бессознательное. Для разрешения таких конфликтов используются различные защитные механизмы.

Если энергия не превращается в удовольствие, происходит общее психологическое напряжение, поскольку в психике накапливается избыточная энергия. Возникает бессознательное состояние беспокойства, неудовлетворенности. В результате развивается невроз в виде тех или иных комплексов. Для их выявления З.Фрейд разработал ряд методов – анализ сновидений, метод свободных ассоциаций, анализ описок, оговорок, забываний. 
   Фрейд полагал, что психика человека обусловлена бессознательными, иррациональными силами – инстинктами (влечениями). Основными из них являются сексуальные влечения и влечение к смерти. Сознание человека подчинено бессознательному, поэтому именно бессознательное управляет его поведением.

Теоретический и практический потенциал психоанализа послужил в дальнейшем началом для создания новых направлений. Карл Густав Юнг (1875-1961) – швейцарский психолог, психиатр, культуролог, сотрудничавший с Зигмундом Фрейдом в 1903-1906 годах, создал свой вариант психоанализа – аналитическую психологию, сосредоточив свое внимание на изучении коллективного бессознательного.
Другой последователь Фрейда Альфред Адлер, австрийский психолог, стал основателем индивидуальной психологии, в которой центральное место отведено проблемам смысла жизни и влияния социальности на формирование комплексов, которые, по его мнению, носят не психосексуальный (как у Фрейда) характер, а социальный.
В 20-е годы ХХ века оформилось в самостоятельное направление в психологии – бихевиоризм (от английского слова «поведение» (behaviour)),  рассматривающее психику как формы поведения. Бихевиоризм – это наука о поведении человека. Сознание из психологии исключалось, хотя его наличие у людей не отрицалось. Просто сознание не может служить предметом научного изучения, так как при объективном изучении человека бихевиорист не наблюдает ничего такого, что он мог бы назвать сознанием. Поведение определяется как совокупность реакций организма на стимулы внешней среды. Задача психологии – установить однозначные отношения между стимулами и реакциями.

Основателем бихевиоризма стал американский психолог Дж. Уотсон (1873-1958),  изложивший основные идеи в книге «Психология как наука о поведении», опубликованной в 1918 г.
  Дж. Уотсон исходил из того, что поведение человека не является врожденным, а является, по сути, системой реакций на внешние стимулы. Дж. Уотсон рассматривал поведение людей как сумму реакций в ответ на раздражители внешней среды – стимулы. Предложенная им формула «стимул-реакция» (S - R), по его мнению, описывает все многообразие поведения. Уотсон доказал, что с помощью манипуляций внешними раздражителями можно добиться требуемых реакций организма и закрепить их в стабильные навыки поведения.  Сегодня открытия Уотсона широко используются в теории научения, в частности, в методах изменения поведения – подкреплении. Мы используем эти принципы в воспитании детей. Эти же принципы положены в основу дрессировки животных.
 В воззрениях бихевиористов человек становится похожим на животное, является биологической стимул-реактивной машиной, которую с помощью суммы стимулов можно научить чему угодно.

Позднее американский психолог Эдвард Чейс Толмен (1886-1959) расширил понимание поведения и ввел в схему классического бихевиоризма стимул – реакция промежуточные переменные. К ним он отнес влечение, силу навыка, цель, это придало бихевиоризму новые возможности, и трансформировало его в необихевиоризм, или новый бихевиоризм. 
Согласно Э. Толмену, единицей поведения выступает целостный акт, движимый мотивом, направленный на цель и опосредованный когнитивными картами. Когнитивная карта – это субъективное представление, образ ситуации, складывающийся у человека в опыте, и этот образ определяет  выбор поведения. Поэтому, карта территории одна, а ее когнитивная карта у каждого будет своя.
  Гештальтпсихология – учение о целостности психических явлений. Ее видные представители М.Вертгеймер (1880-1943), В.Келлер (1887-1967), К.Левин (1890-1947).

   Именно гештальтпсихология впервые предприняла рассмотрение психики как целостного явления. Основным положением данного направления стало утверждение, что первичными элементами психологии являются целостные структуры (гештальты). Гештальт (с нем. gestalt –  форма, структура, образ) – целостная структура сознания. Сегодня данный термин широко используется для обозначения завершенного, целостного явления. 

Гештальт влияет на сознание таким образом, что в нем сразу же формируется целостный образ. Например, когда человек решает какую-либо сложную интеллектуальную задачу, он на какое-то время задумывается, а затем наступает озарение (инсайт). В сознании «всплывает» целостный образ решения проблемы. Значит, готовые формы имеются в сознании всегда, нужно просто уметь их вызвать.

   Главное для человека – реализовать свои гештальты и тогда он разрешит жизненные проблемы. Гештальтпсихология утверждает, что человек есть часть целого, особого «психологического поля», но такая часть, которая сама характеризуется целостностью.
Способы совершенствования мыслительных процессов и переработки информации изучаются когнитивной психологией. Cognicio в переводе с латинского означает знание. Основная задача этого направления  заключается в доказательстве решающего значения знания в поведении.

Человеческий организм представляется как система, занятая активными поисками све​дений и переработкой информации. Ключевым понятием когнитивной психологии является понятие «схема», означающее план сбора, программу переработки информации. Все психические процессы имеют свои схемы функционирования. Так же, как жизнедеятельность организма определяется генотипом, восприятие, память, мышление, эмоции

Представителями данного направления являются Жан  Пиаже, швейцарский психолог, основатель Женевской школы генетической психологии, Джером  Брунер, американский психолог и педагог, являются выдающимися представителями когнитивной психологии.
Направлением исследования, выделившимся из психоанализа, и признавшим личность как уникальную, целостную систему главным предметом психологии, является гуманистическая психология. Стержень гуманистической идеи – оптимистический взгляд на природу человека.
Это направление возникло 50-х гг. ХХ века в США противовес господствовавшим тогда бихевиоризму и психоанализу, которые она оценивала как негуманные. Ее представители А. Маслоу (1908-1970), К. Роджерс (1902-1987), Г. Олпорт (1897-1967).

Гуманистическая психология исходит из положения о том, что человек наделен потенциями к непрерывному развитию и реализации творческих возможностей и считает его способным управлять собственным развитием. Концепция личности ориентируется на свободу выбора и открытость будущему. Человек – уникальная и неповторимая личность, постоянно созидающая себя, сознающая свое значение в жизни, регулирующая границы своей субъективной свободы. А. Маслоу расположил потребности человека в виде пирамиды, где для актуализации каждого уровня необходимо, чтоб потребности предыдущего уровня были удовлетворены. Низший уровень – это биологические потребности организма. За ним идет потребность в безопасности. Когда эти потребности удовлетворены, становятся актуальными социальные потребности: сначала потребности в принадлежности к группе, признании, социальном одобрении, потом  - потребности в лидерстве, власти, самоутверждении. При условии, что индивид принят в группе и способен занять в ней удовлетворяющее его место могут уже актуализироваться потребности самого высокого порядка. Это потребность в образовании, труде, творчестве, то есть в том, в чем человек может выразить себя. Поэтому высший уровень потребностей называется потребностью в самореализации. Хотя впоследствии Маслоу критиковали, приводя в пример, что даже в концлагерях были люди, которые недоедая и не будучи в безопасности, могли заботиться о других и творить, тем не менее, наблюдая за развитием ребенка, можно видеть, что эти потребности развиваются постепенно, в указанном порядке. Исследуя современное ему американское общество, Маслоу утверждал, что большинство людей, к сожалению, останавливаются в своем развитии на поиске безопасности и хорошего отношения.
Гуманистическая психология является мировоззренческой и практической основой педагогики и воспитания, исходящей из идеи раскрытия творческих возможностей каждого человека, использования творческих форм групповой работы на основе духовных ценностей, нацеливает на поиск смысла жизни. Гуманистическая психология – одно из наиболее перспективных направлений современной науки о человеке.
Отечественная психология представлена общественно-исторической и деятельностной концепцией человеческой психики. Данная концепция исходила из утверждения общественно-исторической и социальной сущности человека.
Л.С. Выготский (1896-1934) создал культурно-историческую концепцию развития человека. Он считал, что индивидуальные психологические способности первоначально существуют вовне в социальной форме, а затем индивид осваивает их, «переносит» внутрь.

С.Л. Рубинштейн (1889-1960) и А.Н. Леонтьев (1903-1979) поставили и успешно решали проблему единства сознания и деятельности. Изменяя окружающий мир, человек вместе с тем развивается сам, формируя собственную психологическую природу. 
Положение о развитии психики в процессе деятельности реализовывалось в возрастной и педагогической психологии, поскольку считалось, что в становлении человеческой личности решающую роль играет обучение и воспитание, что не вполне учитывало  индивидуальные различия психики.
Особую программу построения психологии предложил отечественный ученый И.М.Сеченов (1829-1905). Главной категорией в созданной им психологии он считал рефлекс. И.М.Сеченов разработал рефлекторную теорию психического, согласно которой психические процессы (восприятие, память, мышление и т.д.) как высшие акты сознания и личности разворачиваются по механизму физиологического рефлекса.
Учение И.М.Сеченова о психологии представляет собой образец естественнонаучного способа объяснения психологических актов, в том числе и сознания.
Перечисление только лишь некоторых, ведущих психологических направлений позволяет сделать вывод о том, что область психологического знания широка и многообразна.

Изучая психические явления, ученые ищут объяснение в биологической организации, в функционировании организма, в законах общественного развития, в природе самой психической реальности

Следовательно, объектом психологии является человек. Также объектом изучения позднее стали и животные, психику которых сравнивали с человеческой, на чьем развитии изучали эволюцию психики. 
Предметом изучения психологии является психика человека и животных, а также их поведение и деятельность, как объективные формы проявления психического.

Психика определяется через круг явлений, принадлежащих ей. Таким образом, психика включает в себя психические процессы (познавательные процессы), психические свойства (личностные свойства) и психические состояния.

Психические процессы, свойства и состояния человека, его общение и деятельность разделяются и исследуются отдельно, хотя в действительности они тесно взаимосвязаны друг с другом и составляют единое целое, называемое жизнедеятельностью человека.

Кроме индивидуальной психологии поведения, в круг явлений, изучаемых психологией, входят и отношения между людьми в различных человеческих объединениях – больших и малых группах, коллективах.

В настоящее время психология представляет собой весьма разветвленную систему наук. В ней выделяется много отраслей, представляющих собой относительно самостоятельно развивающиеся направления научных исследований. В настоящее время система психологических наук продолжает активно развиваться (каждые 4-5 лет появляется какое-либо новое направление), и было бы правильно выделять не одну науку психология, а о комплекс развивающихся психологических наук.

Комплекс психологических наук в свою очередь можно разделить на фундаментальные и прикладные научные направления, общие и специальные психологические науки. Фундаментальные, или базовые, отрасли психологических наук имеют общее значение для понимания и объяснения психологии поведения людей независимо от того, кто они и какой конкретной деятельностью занимаются. Эти области призваны давать знания, одинаково необходимые всем, кого интересуют психология и поведение людей. В силу такой универсальности эти знания иногда объединяют термином «общая психология».

Прикладными называют отрасли науки, достижения которых используются на практике. Общие отрасли ставят и решают проблемы, одинаково важные для развития всех без исключения научных направлений, а специальные – выделяют вопросы, представляющие особый интерес для познания какой-либо одной или нескольких групп явлений. 

Рассмотрим некоторые фундаментальные и прикладные, общие и специальные отрасли психологии.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

Общая психология исследует индивида, выделяя в нем познавательные процессы. Познавательные процессы охватывают ощущения, восприятие, внимание, память, воображение, мышление и речь. С помощью этих процессов человек получает и перерабатывает информацию о мире, они же участвуют в формировании и преобразовании знаний. Определение «личность» содержит свойства, которые определяют дела и поступки человека. Это – эмоции и чувства, способности, темперамент, характер и воля. Особое место занимают социально ориентированные качества личности, такие как установки, убеждения, деятельность и  мотивация.

Специальные отрасли психологии, тесно связанные с теорией и практикой обучения и воспитания детей, включают генетическую психологию, психофизиологию, дифференциальную психологию, социальную психологию, педагогическую психологию, патопсихологию, юридическую психологию, психодиагностику и психотерапию.

Генетическая психология изучает наследственные механизмы психики и поведения, их зависимость от генотипа. Дифференциальная психология выявляет и описывает индивидуальные различия людей, их предпосылки и процесс формирования личности. В возрастной психологии эти различия представлены по возрастам. Эта отрасль психологии изучает также психологические изменения, происходящие при переходе из одного возраста в другой. Генетическая, дифференциальная и возрастная психология вместе взятые являются научной основой для понимания законов психического развития личности.

Социальная психология изучает человеческие взаимоотношения, явления, возникающие в процессе общения и взаимодействия людей друг с другом в различного типах группах. Частными примерами могут служить отношения, возникающие в семье, в трудовом коллективе, в студенческой группе, в дружеской компании. Такие знания необходимы для психологически правильной организации воспитания и социализации.

Педагогическая психология объединяет всю информацию, связанную с обучением и воспитанием. Особое внимание здесь обращается на обоснование и разработку методов обучения и воспитания людей разного возраста.

Три следующие отрасли психологии – медицинская и патопсихология, а также психотерапия – имеют дело с отклонениями от нормы в психике и поведении человека. Задача этих отраслей психологической науки – объяснить причины возможных психических нарушений и обосновать методы их предупреждения и лечения. Такие знания необходимы там, где педагог имеет дело с так называемыми трудными, в том числе педагогически запущенными, детьми или людьми, нуждающимися в психологической помощи. 

Юридическая психология рассматривает усвоение человеком правовых норм и правил поведения и также нужна для воспитания. Психодиагностика ставит и решает проблемы психологической оценки индивидуальных особенностей и уровня развития личности.                                                                                                                                                                                                                                                                                    Изучение психологических наук начинается с общей психологии, так как без достаточно глубокого знания основных понятий, вводимых в курсе, невозможно будет разобраться в том материале, который содержится в специальных разделах курса.  

1.2. Методы психологии
Явления психологии настолько сложны и своеобразны, труднодоступны для изучения, что на протяжении всей истории этой науки их изучение непосредственно зависело от совершенства применяемых методов исследования. Наука как исследовательский процесс возможна благодаря  применению методов,  или способов познания. 

Современная психология располагает комплексом методов, выбор которых задается объектом и задачами исследования. Для сбора первичных данных используют описательный и экспериментальный методы

   Методы научных исследований – это те приемы и средства, с помощью которых ученые получают достоверные сведения, используемые далее для построения научных теорий и выработки практических рекомендаций.

 Со временем в психологии оказались интегрированными методы самых разных наук:  методы философии и социологии, математики и физики, информатики и кибернетики, физиологии и медицины, биологии и истории, ряда других наук. Совокупность применяемых в психологических исследованиях методов представлена в табл. 1.
Таблица 1. Основные методы психологических исследований и их варианты, применяемые для сбора первичных данных         
	Основной метод
	   Вариант основного метода

	Наблюдение
	Внешнее (со стороны)

Внутреннее (самонаблюдение)

Свободное

Стандартизированное

Включенное

Стороннее

	Опрос
	Устный

Письменный

Свободный

Стандартизированный

	Тесты
	Тест-опросник

Тест-задание

Проективный тест

	Эксперимент
	Естественный

Лабораторный

	Моделирование
	Математическое

Техническое

Логическое

Кибернетическое


   Описательный метод отводит исследователю роль наблюдателя, сюда относятся  внешнее, свободное, стандартизированное, внутреннее (самонаблюдение, или интроспекция), включенное наблюдение, опрос, анкеты, тесты

Внешнее наблюдение – это способ сбора данных о психологии и поведении человека путем прямого наблюдения за ним со стороны. Внутреннее наблюдение, или самонаблюдение (метод интроспекции), применяется тогда, когда психолог-исследователь ставит перед собой задачу изучить интересующее его явление в том виде, в каком оно непосредственно представлено в его сознании. Внутренне воспринимая соответствующее явление, психолог как бы наблюдает за ним (например, за своими образами, чувствами, мыслями, переживаниями) или пользуется аналогичными данными, сообщаемыми ему другими людьми, которые сами ведут инспектирование по его заданию.

 Свободное наблюдение не имеет заранее установленных рамок, программы, процедуры его проведения. Оно может менять предмет или объект наблюдения, его характер в ходе самого наблюдения в зависимости от пожелания наблюдателя. Стандартизированное наблюдение, напротив, заранее определено и четко ограничено в плане того, что наблюдается. Оно ведется по определенной, предварительно продуманной программе и строго следует ей, независимо от происходящего в процессе наблюдения с объектом или самим наблюдателем.

При включенном наблюдении (оно чаще всего используется в общей, возрастной, педагогической, социальной психологии) исследователь выступает в качестве непосредственного участника того процесса, за ходом которого он ведет наблюдение. Например, психолог может решать в уме какую-либо задачу, одновременно наблюдая за собой. Другой вариант включенного наблюдения: исследуя взаимоотношения людей, экспериментатор может включиться сам в общение с наблюдаемыми, не прекращая в тоже время наблюдать за складывающимися между ними и этими людьми взаимоотношениями. Стороннее наблюдение в отличие от включенного не предполагает личного участия наблюдателя в том процессе, который он изучает.

Опрос представляет собой метод, при использовании которого человек отвечает на ряд задаваемых ему вопросов. Есть несколько вариантов опроса, и каждый из них имеет свои достоинства и недостатки. Рассмотрим их.

Устный опрос применяется в тех случаях, когда желательно вести наблюдение за поведением и реакциями человека, отвечающего на вопросы. Этот вид опроса позволяет глубже, чем письменный, проникнуть в психологию человека, однако требует специальной подготовки, обучения и, как правило, больших затрат времени на проведение исследования. Ответы испытуемых, получаемые при устном опросе, существенно зависят и от личности того человека, который ведет опрос, и от индивидуальных особенностей того, кто отвечает на вопросы, и от поведения обоих лиц в ситуации опроса.
Письменный опрос позволяет охватить большее количество людей. Наиболее распространенная его форма – анкета.  Ее недостатком является то что, применяя анкету, нельзя заранее учесть реакции респондента на содержание ее вопросов и, в случае необходимости,  изменить их.
Свободный опрос – разновидность устного или письменного опроса, при  котором перечень задаваемых вопросов и возможных ответов  на них заранее не ограничен определенными рамками. Опрос данного типа позволяет достаточно гибко менять тактику исследования, содержание задаваемых вопросов, получать на них нестандартные ответы. В свою очередь стандартизированный опрос, при котором вопросы и характер возможных ответов на них определены заранее и обычно ограничены достаточно узкими рамками, более экономичен во времени и в материальных затратах, чем свободный опрос.
Тесты являются специализированными методами психодиагностического обследования, применяя которые можно получить точную количественную или качественную характеристику изучаемого явления. От других методов исследования тесты отличаются тем, что предполагают четкую процедуру сбора и обработки первичных данных, а также своеобразие их последующей интерпретации. С помощью тестов можно изучать и сравнивать между собой психологию разных людей, давать дифференцированные и сопоставляемые оценки.

 Тест-опросник основан на системе заранее продуманных, тщательно отобранных и проверенных с точки зрения их валидности и надежности вопросов, по ответам на которые можно судить о психологических качествах испытуемых.

 Тест-задание предполагает оценку психологии и поведения человека на базе того, что он делает. В тестах этого типа испытуемому предлагается серия специальных заданий, по итогам выполнения которых, специалисты-психологи судят о наличии или отсутствии и степени развития у него изучаемого качества.
Третий тип тестов – проективный. В основе таких тестов лежит механизм проекции, согласно которому неосознаваемые собственные качества, особенно недостатки, которые человек склонен приписывать другим людям. Проективные тесты предназначены для изучения психологических и поведенческих особенностей людей, вызывающих негативное отношение.
Специфика эксперимента как метода психологического исследования заключается в том, что в нем целенаправленно и структурированно создается искусственная ситуация, в которой изучаемое свойство выделяется, проявляется и оценивается лучше всего. Основное достоинство эксперимента состоит в том, что он позволяет надежнее, чем все остальные методы, делать выводы о причинно-следственных связях исследуемого явления с другими феноменами, научно объяснять происхождение явления и развитие.
Имеются две основные разновидности эксперимента:  естественный и лабораторный. Друг от друга они отличаются тем, что позволяют изучать психологию и поведение людей в условиях, отдаленных или приближенных к действительности. Естественный эксперимент организуется и проводится в обычных жизненных условиях, где экспериментатор практически не вмешивается в ход происходящих событий, фиксируя их в том виде, как они разворачиваются сами по себе. Лабораторный эксперимент предполагает создание некоторой искусственной ситуации, в которой изучаемое свойство можно лучше всего изучить.
Моделирование как метод применяется в том случае, когда исследование интересующего явления путем простого наблюдения, опроса, теста или эксперимента затруднено или невозможно в силу сложности или труднодоступности. Тогда прибегают к созданию искусственной модели изучаемого феномена, повторяющей его основные параметры и предполагаемые свойства. На этой модели детально исследуют данное явление и делают выводы о его природе.
Модели могут быть техническими, логическими, математическими, кибернетическими. Математическая модель представляет собой выражение или формулу, включающую переменные и отношения между ними, воспроизводящие элементы и отношения в изучаемом явлении. Техническое моделирование предполагает создание прибора или устройства, по своему действию напоминающего то, что подлежит изучению. Кибернетическое моделирование основано на использовании в качестве элементов модели понятий из области информатики и кибернетики. Логическое моделирование основано на идеях и символике, применяемой в математической логике.
Кроме перечисленных методов, предназначенных для сбора первичной информации, в психологии широко применяются различные способы и приемы обработки этих данных, психологического и математического анализа для получения вторичных результатов, т.е. фактов и выводов, вытекающих из интерпретации переработанной первичной информации. По признаку обработки данных методы делятся на количественный, или статистический, и качественный, или интерпретационный, подразделяемый на структурный и  генетический методы. Психология также использует метод сравнительного анализа, системного  и структурного анализа, то есть те методы, которые используются и другими науками и называются общенаучными. 
Тема 2.  ПСИХИКА, СОЗНАНИЕ И БЕССОЗНАТЕЛЬНОЕ 

Ведущей целью самообучения по данной теме является  освоение содержания основных явлений психики человека.
Ключевые понятия темы: психика, психическое отражение, регуляция поведения и деятельности, этапы развития психики, сознание,  мотивы, функции сознания, свойства сознания, структура сознания, бессознательное,  защитные механизмы.
2.1. Определение психики и природа психических явлений
Этимологически слово «психика» (по-гречески «psyche» – душа) имеет двойственное значение. Одно значение несет смысловую нагрузку сущности какой-либо вещи. Психика –  это отражение объективного мира в его связях и отношениях.
Психическое отражение не является зеркальным, механически пассивным копированием мира (как зеркало или фотоаппарат), оно сопряжено с поиском, выбором. Образ воспроизводит действительность с разной степенью адекватности и отличается от своего оригинала. 
Понимая психику как форму  жизни, одно из определений психики гласит о том, что   психика – это свойство клетки воспринимать информацию об окружающей реальности, усваивать ее, формировать психический образ, хранить его и реагировать на стимулы (раздражители) соответствующей реакцией.      

Развитие психики в филогенезе, или в процессе эволюции, включает следующую последовательность трансформации и приращивания ее потенциальных возможностей:    
· Раздражимость (возбудимость)

· Чувствительность

· Ощущение 

· Восприятие

· Мышление (отражение межпредметных связей), интеллектуальное поведение

· Духовность (на уровне личности)

Раздражимость, или возбудимость, является способностью к изменению состояния, и служит основой для образования условных реакций на раздражитель. На основе раздражимости формируется чувствительность как способность к распознаванию качества раздражителя – опасный-безопасный, комфортный-дискомфортный, полезный-бесполезный. Наличие чувствительности – это способность реагировать на жизненно незначимые раздражители среды: звук, запах и т.п., которые являются сигналами для жизненно важных раздражителей (пища, опасность), благодаря их объективно устойчивой связи. Критерием чувствительности является способность образовывать условные рефлексы – закономерная связь внешнего или внутреннего раздражителя через посредство нервной системы с той или иной деятельностью.

 Чувствительность закрепляется в ощущениях, или первичных психических образах, на основе которых формируется восприятие. Восприятие – это целостное отражение сигналов, что служит основой для проявления нового уровня постижения связей между разными явлениями – мышления. Мышление – это способ восприятия и обработки информации. На основе способности к размышлениям появляется способность к оценочным суждениям, к выделению себя из окружения и осмыслению сущности бытия. Данный процесс связан со  становлением и проявлением индивидуальности  и социальности человека – его личностью. 

Психику нельзя свести просто к нервной системе. Действительно, нервная система является органом (по крайней мере, одним из органов) психики. При нарушении деятельности нервной системы страдает, нарушается психика человека. Но как машину нельзя понять через исследование ее частей, органов, так и психику нельзя понять через исследование только нервной системы. 
Однако тесная связь психики и деятельности мозга не подлежит сомнению. Повреждения или физиологическая неполноценность мозга однозначно приводят к неполноценности  психики. Хотя головной мозг – это орган, деятельностью которого обусловлена психика, но содержание этой психики производится не самим мозгом, а его источником является внешний мир. Хотя психические свойства являются результатом нейрофизиологической деятельности мозга, но содержат в себе характеристики внешних объектов, а не внутренних физиологических процессов, при помощи которых возникает психическое. Преобразования сигналов, совершающиеся в мозге, воспринимаются человеком  как события, разыгрывающиеся вне человека, во внешнем пространстве и мире. 

Характеристики психических процессов не выводятся только из закономерностей  функционирования мозга, реализующего эти процессы. Именно этой трудностью можно объяснить представления о независимости психического и физиологического процессов. Теория психофизиологического параллелизма рассматривает психическое и физиологическое как два ряда явлений, которые звено за звеном соответствуют друг другу, но вместе с тем, как две параллельные линии никогда не пересекаются, не влияют друг на друга, т.е. предполагается наличие «души», которая связана с телом, но живет по своим законам. Это идеалистическое представление.
Материалистическое представление о психике утверждает, что психика есть свойство высокоорганизованной живой материи, возникшее в процессе эволюции. Психика обеспечивает лучшее приспособление (адаптацию) к среде и повышает возможности выживания организма. Чем выше уровень развития психики, тем лучше адаптация. Если животные в процессе эволюции приспосабливались к среде через постепенное изменение строения тела, инстинктов (инстинктивное поведение у животных может иметь очень сложные формы), то у человека, на высшем уровне развития психики, приспособление с среде возможно за счет научения, передачи опыта, что обеспечивает уже высочайшие шансы на выживание.
Необходимо обратить внимание еще на одну важную особенность психики человека – человеческая психика не дана в готовом виде человеку с момента рождения и не развивается сама по себе, если ребенок изолирован от людей. Только в процессе общения и взаимодействия ребенка с другими людьми у него формируется человеческая психика, в противном случае, при отсутствии общения с людьми, у ребенка (феномен Маугли) ничего человеческого ни в поведении, ни в психике не появляется. 

Таким образом, специфически человеческие качества (сознание, речь, труд и пр.), человеческая психика формируются прижизненно в процессе усвоения индивидом культуры, созданной предшествующими поколениями. Следовательно, психика человека включает по меньшей мере 3 составляющие: внешний мир, природу, ее отражение – полноценная деятельность мозга – взаимодействие с людьми, активная передача новым поколениям человеческой культуры, человеческих способностей.

2.2. Сознание как уровень проявления психики
Сознание – это динамический процесс реагирования на внутренние и внешние сигналы (раздражители). Сознание метафорично можно сравнить с узким коридором. В сознание попадает лишь часть информации, объем которой определяется числом 7 плюс-минус 2 бита информации. Предназначением сознания является решение конкретных жизненных задач. Отработанная и отрегулированная система реализации их решения впоследствии не нуждается в контроле сознания и происходит на бессознательном уровне. Большая часть протекания психических процессов, таких как, восприятие, память, мышление, воля, не осознается нами. 
Фокус сознания –  это реакция ориентирования, или внимание. Внимание, как и память, относится к сквозным процессам, у которых нет собственного содержания, и которые помогают другим психическим явлениям. 

Внимание – это направленность и сосредоточенность сознания как динамического процесса реагирования  на определенных объектах при одновременном отвлечении от других. Поэтому сознание работает как акт внимания, которое может быть непроизвольным в случае, когда объектом осознавания становятся предметы безо всякого усилия или желания с нашей стороны, и произвольным, когда приходится преднамеренно сосредотачиваться на конкретных объектах. Сознание на чем-то сконцентрировано, способно расширяться и сужаться.

Поскольку человек – это, прежде всего, homo sapiens – человек разумный, то сознание, разум человека развивались в процессе трудовой деятельности. Фактором развития сознания стала совместная орудийная деятельность людей, опосредованная речью.  И хотя видовые биологически-морфологические особенности человека устойчивы уже в течение 40 тысячелетий, развитие психики человека  происходит в процессе активной деятельности. Трудовая деятельность для человека  имеет продуктивный характер, поскольку труд, запечатлевается в продукте, т.е. происходит процесс воплощения в продуктах деятельности людей их духовных сил и способностей. Таким образом, материальная, духовная культура человечества – это объективная форма воплощения достижений психического развития человечества.

   Труд – это процесс, связывающий человека с природой, процесс воздействия человека на природу. Для трудовой деятельности характерно: 
1) употребление и изготовление орудий труда, их сохранение для последующего использования; 
2) продуктивный характер и целенаправленность процессов труда; 
3) подчиненность труда представлению о продукте труда - трудовой цели, которая как закон определяет характер и способ трудовых действий; 
4) общественный характер труда, осуществление его в условиях совместной деятельности; 
5) труд направлен на преобразование внешнего мира. Изготовление, употребление и сохранение орудий труда, разделение труда способствовали развитию абстрактного мышления, речи, языка, развитию общественно-исторических отношений между людьми. 

В процессе исторического развития человек изменяет способы и приемы своего поведения, трансформирует природные задатки и функции в высшие психические функции – специфически человеческие, общественно исторически обусловленные формы памяти, мышления, восприятия (логическая память, абстрактно-логическое мышление), опосредованные применением вспомогательных средств, речевых знаков, созданных в процессе исторического развития. 
Сознание представляет собой единство высших психических функций.
Психологические характеристики сознания позволяют четко представить себе особенности человеческого сознание, которые отличают его от психики животных. 
1) Самосознание   - способность осознавать себя познающим субъектом как по отношению к окружающему миру, так и к самому себе. Самосознание позволяет человеку не только отражать внешний мир, но, выделив себя в этом мире, познавать свой внутренний мир, переживать его и определенным образом относиться к себе В формировании самосознания выделяются два этапа. Первый – отделение себя от окружающего физического мира. Это происходит у детей в возрасте до 8 месяцев и у высших животных тоже. Мы можем наблюдать, как котенок играет со своим хвостом, младенец играет со своими пальчиками, потому что они не видят разницы между, например, своими пальчиками и игрушками, висящими над кроваткой, для них это явления одного порядка. Но со временем они четко различают, где заканчивается собственное тело и начинается окружающая среда. Второй этап имеет место только у человека. Это отделение себя от психологической среды, которой являются для ребенка его родители, родственники, все, кто ухаживает за ним и с кем он общается с рождения. Это выражается в том, что ребенок активно требует самостоятельности, например, отбирает ложку, когда его кормят, и активно начинает противопоставлять свои желания желанию родителей (протестное поведение). По завершении этого этапа ребенок начинает говорить «Я». Это чувство «Я» и является субъективным выражением самосознания. Самосознание выступает как стержень, на который нанизываются все остальные характеристики сознания. 
2) Способность к мысленному представлению существующей и воображаемой действительности. Элементарные способности к представлению (формированию мысленных образов) есть и у высших животных, но это только чувственные образы воспринимаемого здесь и сейчас, либо чувственные образы памяти. Человек может формировать образы сложные, насыщенные, связанные не только с чувственной, но и словесной информацией, мышлением. Кроме того, человек способен к воображению, может создавать образы того, с чем он никогда не встречался, комбинируя различные элементы реальности, либо оперируя образами на основе логических операций.
3) Наличие интеллектуальных схем. В сознании человека постепенно, путем проб и ошибок формируются интеллектуальные схемы, которые организуют процесс нашего мышления. Это правила сравнения, правила вывода из данных посылок, правила обобщения, абстрагирования и так далее. Сами они обычно не осознаются, но их легко обнаружить, если проследить ход рассуждения или изучить науку логику. Изучение логики делает наши рассуждения более точными, достоверными, поскольку мы можем осознанно совершить их проверку.

4) Способность к самоконтролю. Эта способность связана с волей – способностью выбирать действие (или объект внимания), начинать, продолжать его, несмотря на препятствия. Способность к самоконтролю тесно связана с борьбой мотивов, выбором и осознанным следованием этому выбору.
5) Способность к коммуникации при помощи знаковых систем. Начальная способность к обмену информацией при помощи знаков также есть и у животных, но обмен этот носит неосознанный характер, и знаки всегда несут информацию о наличном состоянии (кошка прижимает ужи – страх, собака виляет хвостом – радость). Люди же способны передавать информацию не только  наличном состоянии, но и о том, что с ними было или будет, а также абстрактную информацию, такую как химические формулы, правило русского языка, формулировка закона физики). Знаковые системы, которые использует человек, очень разнообразны: естественный язык (в письменной и устной форме), пиктограммы в аэропорту или на вокзале, знаки дорожного движения, алфавит Брайля и др. Структура нашего языка такова: 

· Знак – материальный носитель (черная буква на белом листе, звучание слова, рисунок);
· Значение – то, на что указывает знак,  это могут быть операционные значения, предметные, вербальные значения, житейские и научные значения – понятия;
· Смысл – индивидуальный оттенок значения, связанный с личным опытом.
Такая структура языка, которому человек обучается с детства, приводит к тому, что у нас формируется два пласта сознания: пласт значений и пласт смыслов. Пласт значений образует наше коллективное сознание, благодаря которому мы можем понимать друг друга. Пласт смыслов образует индивидуальное сознание, которое делает нас уникальными, неповторимыми, непохожими друг на друга. 

Таким образом, язык играет огромную роль в формировании и развитии сознания. Язык и наше знание о мире и о себе развиваются параллельно и взаимосвязано: чем больше мы знаем, тем больше нужно слов, чтобы сохранить и удержать это знание. Язык также дает нам возможность осознавать свои эмоции, потребности, мотивы, потому что мы осознаем только то, что способны выразить словами. Мы видим, что язык играет важную роль не только в общении, но и в мышлении. 
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ФУНКЦИИ РЕЧИ
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               Общение                                            Мышление


  Коммуникация         Экспрессия            Обозначение      Обобщение

Посредством слова обозначается предмет, действие, состояние, т.е. у человека со словом связано представление о предмете или явлении. Функция обобщения связана с тем, что слово обозначает не только отдельный данный предмет, но целую группу сходных предметов и всегда является носителем их существенных признаков, т.е. каждое слово уже обобщает, и это позволяет реализовываться мышлению. Коммуникация состоит в передаче друг другу определенных сведений, мыслей, чувств и тем самым в воздействии друг на друга. Экспрессия заключается в передаче эмоционального отношения к содержанию речи и к собеседнику.
   В зоне ясного сознания находит свое отражение малая часть одновременно приходящих из внешней и внутренней среды организма сигналов. Сигналы, попавшие в зону ясного сознания, используются человеком для осознанного управления своим поведением. Остальные сигналы также используются организмом для регулирования некоторых процессов, но на подсознательном уровне. Многие наблюдения психологов показали, что в зону ясного сознания в данный момент попадают те объекты, которые создают препятствия для продолжения прежнего режима регулирования.

Возникшие затруднения привлекают внимание и они, таким образом, осознаются. Осознание затрудняющих регуляцию или решение задачи обстоятельств, способствует нахождению нового режима регулирования или нового способа решения, но как только они найдены, управление вновь передается в подсознание, а сознание освобождается для разрешения вновь возникающих трудностей. Эта непрерывная передача управления обеспечивает человеку возможность решать все новые задачи, опирается на гармоничное взаимодействие сознания и подсознания. Типовые, часто встречающиеся в обычной обстановке задачи человек решает подсознательно, реализуя автоматизмы.

Автоматизмы подсознания разгружают сознание от рутинных операций (ходьба, бег, профессиональные навыки и т.п.) для новых задач, которые в данный момент могут быть решены только на сознательном уровне.
Выделяют три класса неосознаваемых явлений:

· Неосознаваемые автоматизмы:
· Неосознаваемые механизмы сознательных действий;
· Неосознаваемая установка;
· Неосознаваемое сопровождение сознательных действий;
· Неосознаваемые побудители сознательных действий;
· Надсознательные процессы.
Несознаваемые механизмы сознательных действий. Слово автоматизм означает, что соответствующее действие выполняется полностью, или, хотя бы частично, автоматически, т.е. без участия сознания. Различают первичные автоматизмы и навыки. Первичные автоматизмы это врождённые автоматизмы, а также автоматизмы, возникшие без участия автономного сознания. Итак, первичные автоматизмы это такие автоматизмы, которые, при условии нормального развития ребёнка, формируются до трёх лет. Это всевозможные врождённые инстинкты и рефлексы, ходьба, жевание, базовые основы владения языком и т.п.

Навыки - частично автоматизированные действия, которые возникли в результате многократных повторений (упражнений) при участии автономного сознания. Пример навыков: навыки письма, катания на велосипеде, навыки решения каких-либо задач и т.п.
Неосознаваемая установка - это готовность, предрасположенность субъекта воспринимать реальность определённым образом и действовать определённым образом. Это  готовность к восприятию будущих событий и совершению в определенном направлении действий, что является основой его целесообразной избирательной активности.

В качестве примера формирования установки может служить воздействие рекламы на человека. Реклама всегда направлена на то, чтобы сформировать благоприятное отношение потенциального покупателя к товару, что потом, в силу сложившейся установки, предопределит его покупку. Явление установки можно наблюдать даже в двигательной активности: когда мы протягиваем руку, чтобы взять предмет, пальцы складываются в определенную форму.
Неосознаваемые сопровождения сознательных действий. Пример: музыкант играет, и не замечает, что он сам раскачивается, а его лицо гримасничает. И ещё забавный пример: человек что-то режет ножницами, и в такт сознательным движениям неосознанно двигает челюстями. Эти явления могут служить объективными индикаторами (физиологическими коррелятами) психических процессов и состояний. Иначе говоря, они невербально, т.е. без слов, сигнализируют о состоянии человека, его мыслях и чувствах. Например, если человек покраснел, то есть основания думать, он чувствует себя неловко, подумал о чём-либо постыдном для него и т.п.
Неосознаваемые побудители сознательных действий. В случаях, когда человек не осознаёт, почему выполняет то или иное действие, он, нередко, выдумывает рациональное объяснение своему поведению. Например, пациентка их предыдущего примера могла бы вообразить, и искренне в это поверить, что она оставила у гипнотизёра какую-то ценную и важную вещь, тогда бы она попросила его возвратить эту вещь. Такое явление называется рационализацией.

Большой вклад в дело изучения неосознаваемых побудителей действий внёс создатель психоанализа Зигмунд Фрейд. Он в частности изучал всевозможные ошибочные действия (забывание вещей, намерений, имён, описки, оговорки и т.п.). Поэтому за такими ошибками закрепилось выражение "ошибка по Фрейду"

Надсознательные процессы. Иногда задача решается как бы сама собой, без участия сознания, при этом в сознании сразу, вдруг возникает ответ и, притом, как правило, качественно новый и правильный.

Например, бывает, что человек вечером не может принять важное для него решение, а утром оно появляется в готовом виде само собой. "Утро вечера мудренее".

Такие процессы, при которых решение задачи, ответ на житейский вопрос, проблему возникает как бы сам собой, без участия сознания, называются надсознательными.

Тем не менее, сознание играет в этих процессах важную роль: ответы могут возникнуть лишь при условии большой предварительной сознательной работы. И лишь тогда, когда сознание переутомится и отступит, задача погружается в бессознательное, где решается как бы сама собой.

Надсознательные процессы нельзя контролировать сознанием. В частности, невозможно предугадать, когда появится решение, - или через полчаса, или через три года. Надсознательные процессы не всегда являются интеллектуальными. Переживание кризиса чувств, или большого горя тоже нередко разрешаются через надсознательные процессы, причём, бывает, что разрешение проблемы приходит в виде катарсиса или инсайта (озарения). 
Еще одна форма проявления бессознательного – это привычка. Привычка - хорошо усвоенное действие, в выполнении которого человек испытывает постоянную потребность. Это действие осуществляется всегда в определенных условиях (зарядка по утрам, выпить чай в 17:00 и т.д.). Привычка возникает после многократного повторения одного и того же действия - когда оно перестает требовать волевых и познавательных усилий. Однажды выработанная, привычка часто продолжает оставаться и после устранения причинных факторов, приведших к её развитию. При этом важен становится не столько результат, сколько сам процесс, вызывающий какие-либо положительные переживания, поэтому даже при осознавании пагубности результата, человек может действовать привычным образом: переедать при стрессе, курить и т.д.  Поведенческая психология основывается на убеждении, что одни привычки могут быть заменены другими. С физиологической точки зрения привычка есть не что иное, как образование в мозговых структурах устойчивых нервных связей, отличающихся повышенной готовностью к функционированию.
                2.3. Взаимодействие сознания и бессознательного
   Многие знания, отношения, переживания, составляющие внутренний мир каждого человека, не осознаются им, и вызываемые ими побуждения обусловливают поведение, не понятное ни для него самого, ни для окружающих. Бессознательная регуляция может рассматриваться как целенаправленная лишь в том смысле, что после достижения определенной цели происходит снижение напряжения так же, как и при осознанном управлении.

Известный психолог З.Фрейд показал, что бессознательные побуждения лежат  в основе многих очагов скрытого напряжения, которые могут порождать психологические трудности адаптации и даже заболевания.
Большая часть процессов, протекающих во внутреннем мире человека, им не осознаются, но в принципе каждый из них может стать осознанным. Для этого нужно выразить его словами – вербализовать. Выделяют: 1) предсознательное (предсознание) – те представления, желания, действия, устремления, которые ушли сейчас из сознания, но могут потом прийти в сознание при небольшом ментальном усилии, таково, например, содержание нашей долговременной памяти; 2) собственно бессознательное (или подсознание) – такое психическое, которое ни при каких обстоятельствах не становится сознательным. В него попадают вытесненные противоречия, болезненные переживания, потребности, несовместимые с представлением о должном и т.п. 
З.Фрейд полагал, что бессознательное – это не столько те процессы, на которые не направляется внимание, сколько переживания, подавляемые сознанием, такие, против которых сознание воздвигает мощные барьеры.    Желания и потребности человека могут прийти в конфликт с многочисленными социальными запретами.  В случае конфликта у него нарастает внутренняя напряженность и в коре мозга возникают изолированные очаги возбуждения. Для того чтобы снять возбуждение, нужно, прежде всего, осознать сам конфликт и его причины, но осознание невозможно без тяжелых переживаний, и человек препятствует их осознанию, эти тяжелые переживания вытесняются из области сознания. Длительное время они могут сохраняться в заторможенном состоянии, но при неблагоприятных условиях он может выявиться и оказывать травмирующее влияние на состояние человека, вплоть до развития психического заболевания.
Для разрешения этого внутреннего конфликта необходимо осознать травмирующий фактор, переоценить и ввести его в структуру других факторов и оценок внутреннего мира и, тем самым, разрядить очаг возбуждения и нормализовать психическое состояние человека. Такое работа возможна в процессе психоанализа. Однако и без такой процедуры наша личность имеет свои способы преодоления таких проблем, используя защитные механизмы. 
Защитные механизмы личности представляют собой своеобразные фильтры, которые, пропуская информацию через себя, либо блокируют ее, либо искажают до такой степени, что она утрачивает свой первоначально угрожающий личности характер.

Защитные механизмы вступают в действие всегда, когда какая-то информация или чье-то действие расходятся с нашим внутренним представлением о ситуации и, соответственно, угрожают нарушить наш покой, могут вызвать внутреннюю тревогу и беспокойство. Именно защитой личности от тревоги, сохранением стабильной самооценки и привычного образа мира обусловлено их присутствие в нашей психике.

Функциями психологической защиты являются:

 редукция, или уменьшение, психического напряжения;

 ограничение деструктивных импульсов;

 трансформация энергии неприемлемых желаний  в приемлемые для личности формы;

Нужно понимать, что защитные механизмы всегда действуют на неосознанном уровне, поскольку их задача как раз и состоит в том, чтобы не допустить происходящее в сознание. Рассмотрим наиболее распространенные защитные механизмы.
 1. Вытеснение — это один из самых «древних», первичных механизмов защиты.  Он заключается в том, что информация, которая угрожает нашей психике просто вытесняется из нашего сознания,  но может оказывать на нас скрытое влияние из бессознательного. Эта вытесненная информация может «прорываться» в наших снах, шутках, оговорках, частично в фантазиях.

Именно действию этого защитного механизма мы обязаны формированием многих психосоматических болезней, таких как аллергия, язвенная болезнь, астма, импотенция, фригидность и т.д.

2. Отрицание — выражается в нежелании признавать событие, которое имело место. Этот механизм защиты наиболее характерен для маленьких детей либо взрослых со сниженным интеллектом. Также он вступает в силу в ходе каких-то драматический событий, которые не может принят человек. Например, мать не хочет признать, что ее сын был зверски убит; или человек отрицает, что болен раком. Типичная фраза: «Этого просто не может быть!»

3. Рационализация — очень распространенный механизм защиты, который выражается в искажении информации таким образом, чтобы защитить самооценку. Он сводится псевдорациональных объяснений для иррациональных действий. В басне Крылова про лису и виноград мы можем видеть типичный пример рационализации. 

4. Замещение — механизм, который позволяет перенаправить какой-то свой внутренний импульс с угрожающего объекта на более слабый, менее опасный объект. Например, ваш начальник сделал вам «нагоняй», а вы, как только вышли из кабинета, тут же сорвались на своем подчиненном. Иногда враждебные импульсы, адресованные другим, могут перенаправляться на себя самого, что выражается в самоосуждении, повышенной самокритике.

5. Проекция — еще один очень распространенный как среди индивидуумов, так и в обществе защитный механизм. Он выражается в том, что человек приписывает другому человеку, животному или даже предмету те качества, чувства и намерения, которые присущи ему, но им не принимаются. Например: «У всех мужчин одно на уме» (Я хочу секса), или «Я же вижу, ты злишься на меня» (Я очень зол). 
6. Регрессия — это возврат к более ранним, детским моделям поведения. Т.е. внутренняя тревога смягчается путем возврата к более безопасному и приятному периоду жизни. Так, человек может  »надуться и не разговаривать»; купить себе мороженное, чтобы поднять настроение; погонять на бешеной скорости на авто; хлопнуть дверью и уйти на дискотеку и т.п.

7. Изоляция — защитный механизм, получающий на сегодня все большее распространение. Он заключается в отделении содержательной части события от его эмоционального содержания. Такой человек может описывать драматическое событие так, как будто оно происходило не с ним. Не путайте этот механизм с самообладанием, поскольку в последнем случае человек испытывает чувства, но старается держать их под контролем, выпуская наружу лишь малую толику. При изоляции же человек как бы отказывается от чувств, не хочет их больше испытывать, т.к. это очень больно.

8. Сублимация. Переключение социально неприемлемого действия в одобряемое. Например, не политкорректные или эротические мысли талантливых людей могут выражаться в картинах, музыке, фильмах и т.п.

9. Формирование реакции (реактивное образование) - преувеличение одного эмоционального аспекта ситуации, чтобы с его помощью подавить противоположную эмоцию, например, мать, которая любит ребенка, но в то же время он ее раздражает, может пугаться этого второго чувства («Мать должна любить свою маленькую крошку») и преувеличенно демонстрировать свою любовь. 

Защитные механизмы защищают, но и ограничивают нас и требуют огромных энергетических затрат со стороны нашей психики. Однажды появившись в определенной ситуации, они не исчезают, а фиксируются и становятся постоянным способом реагирования на схожие переживания. В результате использования этих механизмов могут возникнуть такие проблемы как искажение реальности, ухудшение отношений с родными и близкими, социальная дезадаптация, отрицание каких-либо событий, доводящее до невроза и истерии.
2.4. Функциональная асимметрия мозга и особенности проявления психических функций

Мозг имеет сложную структуру и строение, и у человека представлен двумя полушариями – левым и правым. Правое полушарие управляет чувственными, или сенсорными, и двигательными реакциями левой половины тела, а левое полушарие – правой. Кроме того,  все психические явления проявляются по-разному в зависимости от того, какое полушарие участвует в их реализации. Это явление называется функциональной асимметрией мозга.
Обычно, у человека одно из полушарий преобладает, соответвенно, он пользуется либо правой, либо левой рукой, а также имеет некоторые особенности в мышлении, восприятии. Индивидуально-психологические качества,   характеризующие принадлежность к определенному типу, проявляются в  общих и специальных способностях человека,  его  индивидуальном жизненном стиле.  Дело в том,  что развитие способностей опирается на соответствующие  задатки,  представляющие собой анатомо-физиологические особенности нервной системы. Поэтому  изучение  врожденных  индивидуально-типических особенностей высшей нервной деятельности является важным условием эффективного профессионального отбора. 

  В результате рассечения межполушарных связей у больных людей американским ученым Р.Сперри было обнаружено, что человек, у которого было «отключено» правое полушарие, а работало левое, сохранял способность к речевому общению,  правильно реагировал на слова, цифры и другие условные знаки,  но оказывался беспомощным, когда требовалось что-то делать с предметами материального мира или их изображениями. Когда «отключали» левое, а работало одно правое полушарие,  человек легко справлялся с такими задачами, хорошо разбирался в мелодиях, интонациях речи,  ориентировался в пространстве, но терял способность понимать  сложные  речевые  конструкции и совершенно не мог сколько-нибудь связно говорить.  
В соответствии с  этим,  основная деятельность  левого полушария  получила название логико-вербального мышления, а  правого  – пространственно-образного.

Каждое полушарие вносит нечто, присущее только ему, в любой психический процесс, и перспективы решения кон​кретной задачи зависят от сбалансированности их участия и оптимальности вклада.
Специфика участия правого полушария в восприятии проявляется в обеспечении правильного отражения теку​щего времени, реальных примет окружающей обстановки и пространственных отношений внешних сигналов и соб​ственных действий. 

Вклад левого полушария в те же про​цессы восприятия пространства и времени определяется установлением хронологического порядка, последователь​ности событий, включением обобщенных представлений о временах года, днях недели, частях света, признаках, отличающих человека от животных, и т. д. 

Правое полушарие более тесно связано с восприятием чувственной информации, поступающей из внешней и вну​тренней среды организма, имеет прямое отношение к ана​лизу информации, получаемой человеком непосредственно от своего собственного тела. Оно обеспечивает представление о конкретных образах предметов и их пространственных отношениях, а также реализует восприятие интонацион​ных, ритмических и регулярных структур всех видов.

Установление отношений в поле «здесь и теперь» в боль​шей мере свойственно правому полушарию, поскольку именно оно обрабатывает информацию в реальном време​ни и пространстве. 

Левое полушарие тоже выявляет пространственные и временные отношения, но принципиально иным способом. Так, при обработке информации в левом полушарии может происходить деформация реальной временной шкалы – ее растяжение и сжатие. Возможно, это отчасти опреде​ляет способность левого полушария к логическому сбли​жению и установлению мысленных связей между фактами и обстоятельствами, находящимися в далеких отношениях.

Долговременная память каждого полушария также имеет свои отличия. Левое полушарие использует ин​формацию о вероятностных свойствах событий и статисти​ческих связях языка, информация классифицирована по множеству различных оснований и дан​а вне контекста. Память в правом полушарии – эпизодическая, данная в контексте.  
Полушария по-разному участвуют в эмоциональной жизни человека. Правое полушарие отвечает за отрицательные эмоции, ощущение потери, беспомощности, подавленности. Также оно отвечает за способность распознавания эмоциональных состояний других людей. Левое полушарие отвечает за положительные  эмоции, человек перестает правильно оцени​вать свое состояние и поэтому ничто не нарушает его хорошего настроения. 

Данные особенности позволяют сделать вывод о двух различных  типах мышления,  двух различных стратегиях полушарий. Различие сводится к принципам составления связного контекста информации: левополушарное мышление из отдельных элементов создает однозначный контекст, т.е. из всех бесчисленных связей между предметами и явлениями оно активно выбирает только некоторые, наиболее существенные для данной конкретной задачи, таким образом, оно отвечает за словесно-логическое мышление.  Правополушарное же мышление создает   многозначной контекст,  благодаря одновременному схватыванию практически всех признаков и связей одного или  многих  явлений, и, таким образом, отвечает за образное мышление.  

Описанная концепция фундаментальных различий между лево- и правополушарной   стратегией  переработки информации имеет прямое отношение к формированию различных способностей. Так, для научного творчества,  т.е.  для преодоления традиционных представлений, необходимо восприятие мира во всей его целостности, что предполагает развитие  способностей к организации многозначного контекста (образного мышления).

И действительно, существуют многочисленные наблюдения, что  для  людей,  сохраняющих способности к образному мышлению, творческая деятельность менее утомительна,  чем  рутинная, монотонная  работа.  Люди же,  не выработавшие способности к образному мышлению,  нередко предпочитают выполнять  механическую работу, причем  она  им не кажется скучной,  поскольку они как бы «закрепощены» собственным формально-логическим мышлением.  По наблюдениям директора Центра консультирования по  профессиональной занятости  Тони Мили (США) «правополушарные» и «левополушарные» работники имеют следующие отличительные особенности:

· обрабатывающие информацию при помощи  левого полушария  любят иметь дело с проблемами,  решаемыми логическим путем, и являются активными и разговорчивыми людьми.  Скорее конформисты,  они ищут точные факты и любят конструктивные  предписания  (задания).  Они скорее сделают выводы,  чем произведут новые идеи,  и, в сущности, они скорее улучшают существующий процесс или продукт,  чем изобретут что-то новое. Им нравится работать в проблемно-ориентированных организациях, имеющих четкую структуру, налаженный контроль и ясно очерченный круг ответственности. Прежде организации и системы работы были по преимуществу «правомозговыми» (т.е. рассчитанными на левополушарного человека). Многие системы, возможно, начали превращаться в «левомозговые» после Фредерика Тэйлора, основателя научного менеджмента;

· обрабатывающие информацию при помощи  правого полушария, сильны вопросами,  решаемыми интуитивным путем. Им нравятся изобретения, нахождение главной идеи,  открытия через проблемную ситуацию. Они чаще не являются конформистами. Предпочитают организации, которые имеют идеалистические цели и также,  где они могут проявить личную инициативу.  Им нравятся гибкие  правила  и они существенным образом ориентированы на человека;

· «левомозговой» подход необходим для гарантии таких вещей,  как точность в деталях.  «Правомозговой» подход необходим в отношении к людям. 

Праворукие люди составляют большинство населения, это около 90%. Как относиться к леворукости? Родители пытаются переучивать таких детей.  Ученые же убеждены:  насильственное переучивание леворуких приводит к неврозам, поскольку природа не прощает стремления переиначить то, что она заложила. 
Тема 3.  ПОЗНАВАТЕЛЬНЫЕ ПСИХИЧЕСКИЕ ПРОЦЕССЫ
Ведущей целью самообучения по данной теме является  освоение содержания основных познавательных психических процессов.
Ключевые понятия темы: познавательный процесс, ощущения, восприятие, память мышление, внимание, мнемонические приемы.
Простейшим познавательным процессом является ощущение, физиологическую основу которых составляет деятельность органов чувств (анализаторов). Эволюционно ощущения возникли на базе раздражимости, представляющей собой свойство живой материи избирательно реагировать изменением своего внутреннего состояния на биологически значимые воздействия  среды.  Это единственный познавательный процесс, который у человека и животных работает одинаково.                                                                                                        

Ощущение – процесс отражения отдельных свойств среды при непосредственном воздействии на органы чувств.
Принадлежность ощущений определенным органам чувств  называется модальностью. Способность иметь ощущения называется чувствительностью.

Способность органов чувств – анализаторов, к возбуждению ограничена. Ощущение не возникает сразу, как только стимул начинает действовать на орган чувств. Чтобы быть воспринятым, сигнал должен превысить порог ощущения и порог опознания, или восприятия. Для возникновения ощущения необходимо, чтобы стимул достиг  определенной величины, называемой пороговой.
Порог ощущения – это величина раздражителя, вызывающего или меняющего ощущение. Та минимальная величина раздражения, которая вызывает едва заметное ощущение, называется абсолютным порогом ощущения. Когда мы не слышим разговора из соседней комнаты, это значит, что величина раздражения, поступающего в наш слуховой аппарат, ниже порога ощущения. Чувствительность какого-либо органа тем выше, чем ниже пороги ощущений.

Абсолютный нижний порог ощущений – минимальная величина раздражителя, вызывающая едва заметное ощущение;  верхний абсолютный порог ощущений – величина раздражителя, при которой ощущение либо исчезает, либо качественно меняется, например, начиная от определенной температуры предмета, мы уже чувствуем не тепло, а боль от ожога.

Чувствительность изменяется в сторону повышения или понижения. Основными формами изменения чувствительности являются:

· Адаптация как полное исчезновение ощущения при продолжительном действии раздражителя.

· Адаптация как притупление ощущения под влиянием действия сильного раздражителя.

(Эти два вида адаптации объединяют термином “негативная адаптация”, так как в результате ее снижается чувствительность анализаторов.)

· Адаптацией также называют повышение чувствительности под влиянием действия слабого раздражителя. Этот вид адаптации определяется как позитивная адаптация. В зрительном анализаторе темновая адаптация глаза, когда увеличивается его чувствительность под влиянием темноты — это позитивная адаптация. Аналогичной формой слуховой адаптации является адаптация к тишине.
 Ощущения, которые возникают у человека можно разделить на три группы. Экстероцептивные ощущения вызываются возбуждениями органов чувств, находящихся на поверхности нашего тела.  Эти ощущения отражают свойства предметов, которые находятся вне нас. Сюда относятся ощущения зрительные, слуховые, обонятельные, вкусовые, кожные и осязательные. Интероцептивные ощущения -  те ощущения, которые вызываются возбуждениями органов чувств, рецепторы которых находятся во внутренних органах. Сюда должны быть отнесены так называемые органические ощущения (голода, жажды). Проприоцептиные ощущения -  двигательные (или кинестетические) ощущения, связанные с движениями и положением тела  в пространстве. Рецепторы двигательного анализатора находятся в мышцах и связках.

Благодаря ощущениям отражаются отдельные качества предметов (цвет, звук, твердость и т.п.). Но в окружающей действительности каждый предмет или явление обладает целым комплексом различных качеств, свойств. Психический процесс, заключающийся в отражении предметов и явлений, действующих в данный момент на органы чувств, называется восприятием. По сравнению с ощущением, восприятие – более высокая форма отражения действительности. Результатом восприятия является образ, который обладает определенными свойствами. Этот образ  мы можем мысленно воспроизводить в то время, когда самих предметов или явлений уже нет перед нами. Образы тех предметов и явлений, которые мы воспринимали ранее, а сейчас мысленно воспроизводим, называются представлениями
Восприятие – активный процесс, тесно связанный с деятельностью человека. Восприятие почти любого объекта обычно происходит на фоне, который его окружает. Обладает избирательностью, когда из множества возбуждений, которые поступают в анализаторы, воспринимается в данный момент только то, на что обращается внимание. Внимание же обычно направлено на то, что имеет для нас какое-то значение, представляет интерес, и зависит от общего содержания психической жизни человека, в частности от прошлого опыта. Зависимость восприятия от прошлого опыта называется апперцепцией. Люди разных профессий по-разному будут воспринимать один и тот же предмет. Так, рассматривая сорванный в поле цветок, художник обратит внимание на сочетание в нем красок; ботаник посмотрит на цветок как на представителя определенного класса растений; агронома заинтересует он с точки зрения принадлежности к кормовым травам.
Образ обладает определенными свойствами:

· Предметность – способность воспринимать окружающий мир в виде предметов, обладающих свойствами

· Константность – способность воспринимать предметы относительно постоянными по цвету и форме, несмотря на меняющиеся условия восприятия

· Целостность – способность мысленно достраивать образ до законченной формы

· Категориальность – осмысленность и означенность образа, его связь с мышлением и речью

Закономерности, по которым отдельные ощущения складываются в целостный образ, изучались в гештальтпсихологии. Всякий образ воспринимается нами как фигура на фоне. При этом фигура более структурирована, более детализирована, чем фон. Мы объединяем элементы по близости (вероятность объединить близкорасположенные элементы больше, чем элементы, который находятся друг от друга далеко), а так же по признаку сходства. Также мы дополняем недостающую информацию о предмете либо до простого и полного контура, либо до знакомого (фактор естественного продолжения).
Наличие у человека представлений говорит о том, что наши восприятия оставляют в коре мозга следы (первичный психический образ), которые сохраняются некоторое время. То же надо сказать и о наших мыслях и чувствах. Запоминание, сохранение и последующее воспроизведение или узнавание того, что было в нашем прошлом опыте, называется памятью. Если бы люди не могли сохранять и воспроизводить прошлый опыт, они были бы лишены всякой возможности умственного развития и приобретения знаний. Все закрепление знаний и навыков относится к работе памяти.
Процессами памяти являются: 

· Запоминание.
· Сохранение.
· Воспроизведение.

· Забывание.
Запоминание является процессом, обеспечивающим удержание и преобразование информации. В зависимости от того, как долго и качественно запоминается информация, выделяют следующие виды памяти: 

· Сенсорная память. Обеспечивает оперативное удержание довольно точной и полной картины мира, воспринимаемой органами чувств. Длительность сохранения картины очень невелика — 0,1-0,5 с
· Кратковременная память. Удерживает информацию не более 30 секунд. И содержит не непосредственный отпечаток ощущений, а интерпретацию их в образы.  Например, если при вас произнесли какую-то фразу, вы запомните не столько составляющие ее звуки, сколько слова. Обычно запоминается 5-6 последних единиц из предъявленного материала. Сделав сознательное усилие, вновь и вновь повторяя материал, можно удерживать его в кратковременной памяти на неопределенно долгое время.
· Долговременная память. Обеспечивает длительное сохранение информации, а также умений и навыков.

· Оперативная память. Она обслуживает актуальные действия, операции. Срок хранения такого вида памяти зависит от задачи и может варьироваться от нескольких минут до нескольких дней. Когда мы выполняем какое-либо сложное действие, например арифметическое, то осуществляем его по частям, кускам. При этом мы удерживаем “в уме” некоторые промежуточные результаты до тех пор, пока имеем с ними дело. По мере продвижения к конечному результату конкретный “отработанный” материал может забываться.
Воспроизведение  является процессом памяти, заключающимся в восстановлении и реконструкции материала,  закрепленного ранее. Уровни воспроизведения:

· узнавание;

· собственно воспроизведение;
· припоминание, или реминисценция
Реминисценция – более полное и точное воспроизведение сохраненного материала по сравнению с первоначально запечатленным (заученным). Можно выразить фразой «Вижу как наяву».
Сохранение и забывание представляют собой две стороны единого процесса долговременного удержания воспринятой информации.

Сохранение – это динамический процесс, совершающийся на основе организованного усвоения информации. Большое значение имеют смысловые связи. Они представляют собой тоже ассоциации, только более сложные (комплексные). В их основе лежит понимание зависимости одних явлений от других (понимание причинно-следственных связей). В целом можно видеть некоторые закономерности хорошего запоминания: осмысленная информация запоминается лучше, чем бессмысленная; часто повторяемая информация также запоминается лучше; то, что интересно, запоминается лучше (роль мотивации).
Существуют определенные приемы, которые помогают запоминать информацию. Они называются мнемонические приемы. Все они основаны на объединении информации в более крупные смысловые куски для уменьшения количества запоминаемых единиц (запоминание номера телефона), на связывании бессмысленной информации с осмысленной (Каждый охотник желает знать, где сидит фазан), на связывании незнакомой информации со знакомой (первые две цифры – моя дата рождения, вторые две – номер маминой квартиры и т.п.)
Процесс познания, заключающийся в отвлеченном, обобщенном и опосредствованном отражении фактов и явлений, в установлении связей и отношений между ними, называется мышлением. Мышление всегда связано с проблемной ситуацией, и отличительным его признаком является новое знание. Это может быть знание о свойствах предмета, о способах действия с ним, о закономерностях явлений, об их взаимосвязах, об алгоритмах действия в определенных ситуациях.
Выделяют индуктивный метод, или метод познания от единичного к общему, от простого к сложному, и дедуктивный метод, или познание от общего к частному, от сложного к простому

Мышление тесно связано с речью. Благодаря мышлению мы только узнаем факты и явления, но и можем понять причины их существования. Мышление дает нам возможность предвидеть будущие события: видя тучу, мы делаем вывод о том, что будет дождь. Особенно большое значение в жизни имеет научное предвидение.   Мы можем представить, сколь разнообразно наше мышления через его классификацию.
Виды мышления:

· Наглядно-действенное;

· Наглядно-образное;

· Теоретическое образное;

· Теоретическое понятийное.

Наглядно-действенное мышление еще называют «ручной интеллект». Решение задачи осуществляется с помощью реального, физического преобразования ситуации, опробования свойств объектов, мы получаем знание о свойствах предметов и способах действия с ними.

Наглядно-образное мышление связано с восприятием, когда отдельные чувственные образы формируются в большой целостный образ ситуации. Оно  связано с представлением ситуаций и изменений в них. Этот вид мышления важен для профессий, которые связаны с наблюдением или включают элементы наблюдения: водитель автомобиля, воспитатель детского сада, биолог.

Теоретическое образное мышление работает с образами, которые хранятся в долговременной памяти. Это интерпретированные (не непосредственные) образы ситуаций, в которых мы были, образы кино, литературы. На их основе мы, используя логику, можем создавать новые образы (Пишем сочинение в школе на тему «Образ лишнего человека в русской литературе 19 века»).
Теоретическое понятийное мышление состоит в познании законов, правил. Оно отражает существенное в явлениях, объектах, связях между ними на уровне закономерностей и тенденций. Мы оперируем понятиями и новое знание тоже получаем в понятийной форме.

Эти виды мышления формируются у человека постепенно, по мере его развития, в указанной последовательности. К окончанию школы мы владеем уже всеми этими видами мышления и используем для каждой ситуации наиболее подходящий.

Другая классификация: продуктивное (творческое) и репродуктивное мышление. Они отличаются степенью новизны. Репродуктивное мышление проявляется в усвоении уже существующего знания, решении задач по готовым алгоритмам. В продуктивном мышлении полно проявляются интеллектуальные способности человека, его творческий потенциал. Творческие возможности получают выражение в быстром темпе усвоения знаний, в широте их переноса в новые условия, в самостоятельном оперировании ими. 

В творческом мышлении доминируют четыре особенности, в частности оригинальность решения проблемы, семантическая гибкость, что позволяет видеть объект под новым углом зрения, образная адаптивная гибкость, которая делает возможным изменение объекта с развитием потребности в его познании, семантически спонтанная гибкость продуцирования различных идей относительно неопределенных ситуаций.
Способность адаптироваться к окружающей среде, определяющая готовность индивида к усвоению и использованию знаний, опыта и  разумному поведению в сложных ситуациях, закрепилась в процессе эволюции в интеллекте. Интеллект – это способность к пониманию, постижению.
Уникальным познавательным процессом является внимание, поскольку оно не имеет собственного предмета и всегда связано обеспечением другого познавательного процесса, это важнейший компонент любой познавательной деятельности. Внимание - это процесс сознательного или бессознательного отбора одной информации, поступающей через органы чувств, и игнорирование другой.
 Внимание обладает определенными свойствами:

· Устойчивость – длительность привлечения внимания к одному и тому же объекту или к одной и той же задаче.

· Концентрация внимания – повышение интенсивности сигнала при ограниченности поля восприятия. Концентрация предлагает не только длительное удержание внимания на объекте, но и отвлечение от всех других воздействий, не имеющих значения для субъекта в данный момент.

· Сосредоточенность внимания проявляется в результате концентрации сознания на объекте с целью получения наиболее полной информации о нем.

· Распределение внимания – субъективно переживаемая способность человека удерживать в центре внимания определенное число разнородных объектов одновременно.

· Переключаемость – это скорость перехода от одного вида деятельности к другому (рассеянность – плохая переключаемость).

· Предметность внимания связана со способностью выделять определенные комплексы сигналов в соответствии с поставленной задачей, личной значимостью, актуальностью сигналов и т.д.
· Объем внимания – количество объектов, на которые одновременно может удерживаться внимание. Это 5-7 единиц.
Внимание может быть произвольным или непроизвольным. Произвольное внимание связано с волевым усилием для удержания состояния сосредоточенности на объекте, с борьбой мотивов и осознанным выбором. Непроизвольное внимание не требует волевых усилий. Внимание может быть непосредственным или опосредованным. Непосредственное – не управляется ничем, кроме объекта, на который направлено (например, внезапно упавший с крыши снег привлекает внимание). Опосредованное  – регулируется с помощью специальных средств, например, жестов, слов, указательных знаков, предметов. 
Несмотря на то, что познавательные процессы мы изучаем по отдельности, в любом познавательном акте они присутствуют комплексно и тесно взаимосвязаны между собой.
Тема 4.  ПСИХИЧЕСКИЕ СОСТОЯНИЯ ЧЕЛОВЕКА

Основной целью изучения данной темы является овладение знаниями, позволяющими понимать природу психических, в том числе трудных, состояний, и способов саморегуляции и решения проблем.

 Ключевые понятия: психическое состояние, стресс, кризис, активность психики, психический тонус, фрустрация, регуляция психических состояний, саморегуляция, 
4. 1. Природа, структура и динамика психических состояний
Понятие психическое состояние используется для выделения относительно статичного, в отличие от процесса, момента. 
Главные состояния, которые определяют степень активности, это состояние сна и бодрствования. Состояние сна — особое состояние психики человека, которое характеризуется почти полным отключением сознания от внешней среды.

Во время сна отмечается двухфазный режим работы мозга — чередование медленного и быстрого сна, которые могут рассматриваться и как самостоятельные психические состояния. Сон связан с необходимостью упорядочивания информационных потоков, полученных во время бодрствования, и необходимостью восстановления ресурсов организма. Психические реакции человека во время сна непроизвольны, время от времени у него возникают эмоционально окрашенные сновидения.

Состояние бодрствования - противопоставляется состоянию сна. В наиболее спокойном виде бодрствование проявляется в таких формах активности человека, как, например, чтение книги, просмотр нейтральной по эмоциональному уровню телепередачи и т.п. При этом наблюдается отсутствие выраженных эмоций, умеренная активность нервной системы.

То или иное соотношение между указанными состояниями, динамика их развития играют важную роль, как в повседневной жизни человека, так и в его производственной деятельности. 
Психическое состояние выступает фоном, на котором протекает вся психическая деятельность. Оно захватывает человека спонтанно и непре​одолимо («Я вышел из себя») или протекает незаметно, автоматически, бессознательно («Я ничего не чувствую»), но может вызываться и удерживаться усилием, концентрацией на чем-то конкретном.  Примером может служить состояние мысли, оно протекает как без волевого усилия человека, так и при непосредственном напряжении, сосредоточении – на ее обдумывании.

Психические состояния целостно характеризуют психическую деятельность за определенный период времени. Данное свойство обусловлено активностью психики.

Активность психики ​ – это способ ее существования, интенсивность проявления которого определяется задачей, решаемой в данный момент, и соответствующим ей энергетическим обеспечением.

Степень активности проявляется в психическом тонусе. Психический тонус - это оптимальная интенсивность психических процессов, поддерживающих нормальное функционирование организма человека при разной степени его активности. Психический тонус зависит от индивидуальных и возрастных особенностей, вида жизнедеятельности и состояния нервной системы человека. Необходимый уровень тонуса определяется бессознательными функциями головного мозга, но возможна и осознанная его регуляция. К уровням регуляции психической активности относятся:
· Информационно-энергетический уровень. Является  базовым уровнем, обеспечивающим необходимую степень энергетической мобилизации  физиологических систем для оптимального функционирования психической деятельности.

· Эмоционально-волевой уровень. Это уровень самообладания: умения  владеть действиями и переживаниями, способность управлять психическими состояниями.

· Мотивационный уровень. Это уровень распределения приоритетов в удовлетворении  потребностей.

Выход из инерции привычных душевных состояний и преодоления личного среднего уровня становится возможным благодаря эмоциям. Эмоция в переводе с латинского означает «волную, возбуждаю». Эмоции потрясают, выводят из себя и одновременно заново интегрируют психический статус общего состояния человека, при этом освежая и обновляя его состояния.

Функция психических состояний  – согласование возможностей, внутренних ресурсов человека с конкретными условиями и  возможностями окружающего мира.   

Изоморфизм, или соответствие,  личности и мира  служит основанием для типологии психических состояний. Выделяют следующие виды психических состояний:

· гар​моничные (оптимальные), 
· дисгармоничные (трудные), 
· патологические (психотические).
Проявлением гармоничного единства мира и человека служит состоя​ние позитивного принятия жизни. Требования внешнего мира воспринимаются человеком не как угроза, а как вызов, приглашение к риску и росту.
Трансцендентные переживания полноты бытия, гармонии с окружающим миром характеризуют вершинные, «пиковые», состояния – катарсис, импринтинг, экстаз, инсайт. 
Ощущение полного управления ситуацией характе​ризует психическое состояние, имеющее название «потока», наслаждения, упоения процессом деятельности. Примером такого состояния является деятельность мастера. В оптимальном состоянии человек действует точно и своевремен​но, проявляет способность быть «кстати».

К оптимальным психическим состояниям относятся: наслаждение, спокойствие (атараксия), сосредоточенность (синойя), заинтересованность. 
Чередование разрядки и поддержания напряжения представляет динамику функционирования здоровой личности. Состояние напряжения (дискомфорта) создается направленностью личности на осуществление смысла и свидетельствует о появлении «вызова».
Оптимальным психическим состояниям противоположны трудные состояния: скука, переутомление, апатия, тревога, страх, хроническая нерешительность. Данные психические состояния называются дисгармоничными. Дисгармоничные состояния свидетель​ствуют о нарушении симметрии между личностью и миром.

Скука является напоминанием о том, что человеку не хватает чуткости распознать требование, смысл, содержащийся в ситуа​ции.

Усталость является естественным состоянием, вызванным расходованием энергии. Усталость может быть приятной, связанной с положительными эмоциями, или неприятной – состоянием утомления,  переживаемого как притупление чувств.
Тревога проявляется как переживание неопределенной угрозы, чувство неясной (неосознаваемой) опасности. Функционально тревога предупреждает человека о возможной опасности и побуждает к поиску и конкретизации этой опасности, к активному исследованию ситуации, в которой человек находится. Поведенческими проявлениями тревоги могут быть общая дезорганизация деятельности, нарушающая ее направленность и продуктивность; неуверенность человека в себе; беспомощность и отсутствие стремления что-либо делать для изменения ситуации и пр. Различают ситуативную тревогу, характеризующую состояние индивида в данный момент, и тревогу как личностную черту – тревожность, или повышенную склонность испытывать тревогу по поводу реальных или воображаемых опасностей. Тревога ослабляется с помощью механизмов психологической защиты – вытеснения, замещения, проекции, рационализации и пр. 
Основа страха – ощущение слабости, беспомощности, чувство неполноценности (А. Адлер). Страх выполняет не только позитивную функцию, в ситуациях опасных для нас, но и деструктивную, разрушительную, лишая энергии созидания, желания действовать, порождая со​стояние апатии, или духовного окоченения, скорбного бесчувствия, враждебности.

Дисгармоничные состояния являются обратимыми, поскольку человек спо​собен их осознавать, регулировать и изменять.
Наиболее типичными состояниями, свойственными большинству людей, как в повседневной жизни, так и в профессиональной деятельности, являются следующие.

Оптимальное рабочее состояние, обеспечивающее наибольшую эффективность деятельности при среднем темпе и интенсивности труда (состояние оператора, работающего на конвейерной линии, токаря, вытачивающею деталь, преподавателя, ведущего обычное занятие). Для него характерно наличие сознательной цели деятельности, высокая концентрация внимания, обострение памяти, активизация мышления.

Состояние напряженной трудовой деятельности, возникающее в процессе труда в экстремальных условиях (состояние спортсмена на соревнованиях, летчика-испытателя во время испытания новой машины. артиста цирка при выполнении сложного трюка и т.д.). Психическое напряжение обусловлено наличием сверхзначимой цели или повышенными требованиями к работнику. Оно также может определяться сильной мотивацией к достижению результата или высокой ценой ошибки. Для него характерна очень высокая активность всей нервной системы.

Состояние профессиональной заинтересованности имеет огромное значение для эффективности трудовой деятельности. Для такого состояния характерны: осознание значимости профессиональной деятельности. стремление больше узнать о ней и активно действовать в ее области; концентрация внимания на объектах, связанных с данной областью. Творческий характер профессиональной деятельности может породить у работника психические состояния, близкие по своему характеру к состоянию творческого вдохновения, свойственного ученым, писателям, художникам, актерам, музыкантам. Оно выражается в творческом подъеме, обострении восприятия, повышении способности воспроизведения ранее запечатленного; возрастанием силы воображения.

Важное значение для эффективной профессиональной деятельности имеет психическое состояние готовности к ней в целом и к отдельным составляющим ее элементам.
4.2. Эмоциональные состояния
Человек по-разному  относится к предметам, явлениям, событиям, к другим людям, к своей личности.  Радость, печаль, восхищение, возмущение, гнев, страх и др. –  все это различные виды субъективного отношения человека к действительности, отражающие личную значимость и оценку внешних и внутренних ситуаций для жизнедеятельности человека форме переживаний. Многообразные проявления эмоциональных состояний человека делятся на аффекты, собственно эмоции, чувства, настроения и стресс.

Наиболее мощная эмоциональная реакция – аффект – сильное, бурное и относительно эмоциональное кратковременное переживание, полностью захватывающее психику человека.

Собственно эмоции – более длительные состояния. Они – реакция не только на события совершившиеся, но и на вероятные или вспоминаемые. Если аффекты возникают к концу действия и отражают суммарную итоговую оценку ситуации, то эмоции смещаются к началу действия и предвосхищают результат. Они носят опережающий характер, отражая события в форме обобщенной субъективной оценки личностью определенной ситуации, связанной с удовлетворением  потребностей человека.

Чувства – еще более, чем эмоции, устойчивые психические состояния, имеющие четко выраженный предметный характер: они выражают устойчивое отношение к каким-либо объектам (реальным или воображаемым). Человек не может переживать чувство вообще, безотносительно, а только к кому-нибудь или чему-нибудь.

Самое эмоциональное длительное состояние, окрашивающее все поведение человека – это настроение.

Эмоциональные состояния, возникающие в процессе деятельности, могут повышать или понижать жизнедеятельность человека. Первые называются стеническими, вторые – астеническими. Ученые пришли к заключению, что эмоции осуществляют энергетическую мобилизацию организма, так, например,  радость сопровождается усилением иннервации в мышцах, при этом мелкие артерии расширяются, усиливается поток крови к коже, кожа делается теплее, ускоренное кровообращение облегчает питание тканей и способствует улучшению физиологических процессов. Радость молодит, т.к. создаются оптимальные условия питания всех тканей тела. Напротив, физиологические проявления печали характеризуются парализующим действием на мышцы, движения в результате медленные и слабые, сосуды сжимаются, ткани обескровливаются, проявляется озноб, недостаток воздуха и тяжесть в груди. Огорчения очень старят, поскольку они сопровождаются изменениями кожи, волос, ногтей, зубов и пр. Если вы хотите подольше сохранять молодость, то не выходите из душевного равновесия по пустякам, чаще радуйтесь и стремитесь удержать хорошее настроение.

Функции эмоций разнообразны, это:

Коммуникативная функция. Благодаря эмоциям мы лучше понимаем друг друга, настроение и состояния других.

Регулятивная функция – эмоции помогают познавать окружающий мир, людей, обозначая положительные и негативные моменты для нас.
Сигнальная функция – эмоции выступают как внутренний язык, система сигналов, посредством которых человек узнает о значимости происходящего.

Мотивационная функция – именно эмоции непосредственно отражают отношения между мотивами и реализацией их в результате деятельности.

Оценочная функция – наше эмоциональное состояние говорит нам об успешности или неуспешности наших действий, выступая корректирующим манизмом обратной связи между ожидаемым и реально достигнутым результатом действия.

Стимулирующая функция – положительные или отрицательные эмоции воздействуют на наши практические действия и на отношения к другим людям.

Защитная функция – эмоции выступают сигналом полезного или вредного воздействия на организм и психику, позволяя человеку быстро отреагировать на это воздействие.

Когда человек находится в состоянии сильного возбуждения, успокаивать его бывает бесполезно, лучше помочь ему разрядить эмоцию, дать ему выговориться до конца. Когда человек выговорится, его возбуждение снижается, и в этот момент появляется возможность разъяснить ему что-либо, успокоить и направить его чувства, мысли и действия на позитивное восприятие. 

Для того чтобы быстрее нормализовать свое состояние после неприятностей, полезно дать себе усиленную физическую нагрузку. Потребность разрядить эмоциональную напряженность в движении иногда проявляется в том, что человек мечется по комнате, рвет что-то. Для экстренного понижения уровня напряжения может быть использовано общее расслабление мускулатуры; мышечное расслабление несовместимо с ощущением беспокойства. Методы релаксации, аутогенной тренировки очень полезны, когда нужно быстро, за 5-10 минут, привести себя в спокойное хорошее состояние. Эмоциями можно управлять и путем регуляции внешнего их проявления, если хотите легче переносить боль, старайтесь ее не демонстрировать.

Важный способ снятия психического напряжения – это активизация чувства юмора. Смех приводит к падению тревожности; когда человек отсмеялся, то его мышцы менее напряжены (релаксация) и сердцебиение нормализовано. 

3.3. Психологический стресс
Стресс – это состояние повышенного психического напряжения, обусловленное необходимостью приспособления к требованиям среды, превышающим возможности организма. 

С по​мощью стресса организм мобилизует себя на приспособление к новой ситуации, самозащиту, приводит в действие неспецифические механизмы, обеспечивающие сопротивление воздействию повышенного напряжения или адаптацию к нему.  Понятие стресса было введено в научный оборот Г. Селье, канадским физиологом в 1936 г. при исследовании общего адаптационного синдрома. В состоянии стресса в кровь выделяются определенные гормоны, под воз​действием которых изменяется режим работы многих органов и си​стем организма, например, учащается ритм сердца, повы​шается свертываемость крови, изменяются защитные свой​ства организма. Это помогает организму прийти в адекватное с возникшей ситуацией состояние. Положительное влияние стресса проявляется: 

 в улучшении внимания (объема и устойчивости), 

 в повышении мотивации достижения цели, 

 в сдвиге сома​тических (телесных) показателей в сторону интенсификации.

Совокупность адаптационных реакций организма, или общий адаптационный синдром, развивается как процесс последовательной смены  следующих фаз:
1-я – фаза тревоги, или аларм-реакция.  Тревога означает реакцию организма на любое изменение баланса в системе. Данная фаза является непосредственной реакцией организма и психики на воздействующий фактор.

2-я – фаза приспособления, адаптации. Завершается эустрессом, или положительным, позитивным стрессом. Состояние эустресса является показателем того, что найден эффективный способ  решения возникшей ситуации и произошел выход на новый уровень возможностей.

3-я – фаза истощения. Соответствует состояние дистресса, или деструктивного стресса Данное состояние служит показателем того, что не найден эффективный способ решения ситуации и произошло снижение успешности деятельности.

Организм реагирует не только на действительную опасность, но и на угрозу или напоминание о ней.

Значительные по силе и продолжительности внешние и внутренние воздействия, обусловливающие стрессовое состояние, называются стрессорами. Уровень стресса зависит от степени значимости стрессора для конкретного человека.
Стрессорами могут быть физические  и психические (это - информационные и  эмоциональные) воздействия,  как реально действующие, так и вероят​ные, возможность которых индивид допускает, даже если он реально и не существуют. Волнение перед действием, или другими словами, эмоционально окра​шенное отношение к делу, способствует его результатив​ности. 
Природа стресса физиологического и психологического одинакова. Эустресс полезен для организма и психики, он закаливает (как обливание прохладной водой). Дистресс вреден, потому что истощает психику, и особенно вредны продолжительные и частые стрессы. Люди с повышенной тревожностью более склонны к стрессам. Существуют способы уменьшения уровня стресса, которые может использовать любой человек в повседневной жизни. Это:
· Физические упражнения снижают стресс и вызывают в теле химические реакции, благодаря которым человек чувствует себя хорошо. Заниматься рекомендуется  ежедневно, как минимум 30 минут. Особенно полезно плавание.
· Методики немедикаментозного расслабления (медитация, релаксация)

· Тщательное планирование времени позволяет избежать стресса связанного с чрезмерной загруженностью.

· Умение говорить «нет», отказываться от ненужных обязательств тоже уменьшает возможность перегрузки.

· Отказ от излишней конкуренции.

· Возможность рассказать, поделиться своими неприятностями с близким человеком.  

3.4. Критическая ситуация
Критическая ситуация возникает в условиях невозможности реализации внутренних побуждений собственной жизни. В такие моменты человек больше всего открыт для личностного роста и способен измениться, переосмыслить то, что с ним происходит, найти способы решения возникающих в процессе жизни проблем.  Выделяются следующие типы критической ситуации:    

 Фрустрация.
  Конфликт.
 Кризис.    

Тип критической ситуации определяется той жизненной ценностью, которая в определенных условиях может быть утрачена, а  не только фактическими обстоятельствами жизни индивида.

Фрустрация – это психическое состояние дезорганизации сознания и деятельности, обусловленное невозможностью (вследствие каких-либо пре​пятствий) удовлетворения потребности. Субъективно переживается как затруднение, крах, неудача. 

Выделяют следующие типы реакции:

 реакция с фиксацией на препятствии. Действия связаны с акцентом на чрезмерной значимости желаемого. 

 реакция с фиксацией на самозащите. Действия связаны с приписыванием вины за происходящее себе, другим либо никому, так сложилось.

 реакция с фиксацией на удовлетворении потребности. Действия связаны с разрешением проблемы и проявляются в требовании помощи от других в ее решении, либо сам берется ее решать, либо надеется, что время и ход событий приведут к ее решению

Следующий тип критической ситуации – конфликт – является столкновением разнонаправленных целей и жизненных инте​ресов человека. Такой конфликт называется внутриличностным. Конфликт является естественным событием в жизни человека, поскольку порождается самой природой жизни, и  ста​вит человека перед необходимостью выбора того, как будет проходить его жизнь. 

Ситуация невозможности реализовать жизненный замысел называется кризис. 

Психологический кризис – это невозможность достижения цели, реализации замысла, переживание потери чего-то очень значимого для человека. 

                          Этапы кризиса:

1-й – Сенсорное оцепенение

2-й – Когнитивное оценивание

3-й – Переосмысление и активный поиск способов решения проблемы

Начало кризиса характеризует разочарование, переходящее в сенсорное оцепенение. Состояние человека проявляется как страдание, понятное становится непонятным, то, что еще недавно было привлекательным – безразличным или отвратительным, осложняются отношения с другими, непонятно, что происходит и как с этим справиться. 

Переживаемое состояние неприятно и для тех, кто находится в этот период рядом. Человек то раздражен без причины, то – подавлен, то совершает нечто неожидаемое от него, то полностью бездействует.

Сенсорное оцепенение сменяется активностью личности, получившей название «когнитивное оценивание», или поиска ответов на вопросы «что происходит?» и «как с этим справиться?» 

Это процесс распознавания особенностей ситуации, выявление негативных и позитивных ее сторон, оп​ределение смысла и значения происходящего. Когнитивная оценка определя​ет соотношение между способностями и возможностями человека и требова​ниями экстремальной ситуации.

Успешность когнитивного оценивания зависит от ряда факторов. Факторы, влияющие на успешность когнитивного оценивания:

 уверенность че​ловека в своей способности контролировать окружающий мир,
 умение регу​лировать негативные чувства,
 способность актуализировать весь свой жизненный опыт

уверенность в возможности помощи и поддержки других людей.

Главным результатом когнитивного оценивания является заключение человека – под​контрольна ли ему ситуация или же он не сможет ее изменить. Альберт Бандура предложил использовать для характеристики этой оценки понятие «самоэффективность». Самоэффективность – вера в эффек​тивность собственных действий в ответ на возникновение тех или иных со​бытий.

Высокая самоэффективность облегчает процесс принятия решений в трудных ситуациях. Люди с высокой самоэффективностью предпочитают браться за более сложные задачи, они ставят перед собой более высокие цели и упорнее их добиваются. Оптимистический или пессимистический сценарий развития событий у людей возникает в соответствии с их уровнем самоэф​фективности.

Под влиянием сильных переживаний сознание резко сужается и концентрируется лишь на негативных аспектах события.  В результате человек оказывается неспособным к адекватному восприятию происходящего и находить способы, которые могли бы помочь изменить ситуацию. Событие, которое не вписывается в представления человека об этом, приводит к разрыву сложившихся систем значений в сознании, к разруше​нию субъективного жизненного мира. 

В том случае, ес​ли человек считает ситуацию подконтрольной ему, он использует конструк​тивные, преобразующие ситуацию, стратегии. 
Самый сложный  – экзистенциальный кризис, связанный с потерей смысла жизни.  Смысл жизни – это то, ради чего человек живет. Найти свое предназначение и самореализоваться – одна из целей жизни. Растущая личность – это изменяющаяся, способная расширять собственный опыт личность, ориентированная на понимание и раскрытие своих индивидуальных возможностей, на поиск смысла своего существования.

В.Франкл, один из исследователей проблемы смысла жизни, выявил, что для развития человека (как физического, так и психического) необходимо соотносить решения, поступки, переживания с чем-то внеличным, ради чего стоит жить. Такой вывод он сделал, находясь в фашистском концлагере, где выживали лишь те, кому было для чего жить. В.Франкл выделял три возможности обнаружить смысл своей жизни:

 работая

 переживая ценности (дорожа чем-то) 

 путем страдания

Преодолению трудностей и по возможности их комфортному переживанию будет способствовать 

 принятие себя и других,

 доброжелательность,

 принятие реальности (не убегать от нее, а знать, понимать),

 автономность, независимость, самостоятельность суждений,

 профессиональная увлеченность, ориентация на цель, задачу,

 различение цели и средства, добра и зла,

 целеустремленность, намерение выполнить действия результативно,

 постоянная новизна, открытость опыту,

 саморазвитие, развитие способностей,

 готовность к решению проблем. 
В поисках смысла жизни человек постоянно сталкивается с проблемой выбора собственного пути. Делая выбор и принимая решения, человек должен осознавать опыт прошлого, отражать настоящее и видеть перспективы будущего. 

Однако мечты о желаемом будущем не всегда побуждают действовать. Можно выделить узловые моменты, в которых может разорваться связь между желанием и действием. Выделим следующие шаги последовательных действий, позволяющих сделать представления о будущем действительностью.

Поступки, которые вы реально совершаете либо нет, могут показать, становитесь ли вы тем, кем хотели бы быть. Делайте ваши желания более действенными, а поведение – согласующимся с целями. 
Неожиданное тяжелое событие, не вписываясь в личностные представления, приводит к разрыву сложившихся систем значений в сознании, к разруше​нию субъективного жизненного мира. Глубоко укоренившиеся отношения к миру должны быть перестроены. Однако сознание под влиянием сильного аффекта резко сужается, оно концентрируется лишь на негативных аспектах события. В результате человек оказывается неспособным воспринять те ха​рактеристики события и те включающие его связи, которые могли бы помочь изменить ситуацию.

Тема 5.  ПСИХОЛОГИЯ ЛИЧНОСТИ

Главной целью освоения данной темы является осмысления собственного внутриличностного психологического пространства.
Ключевые понятия темы: личность,  индивид, темперамент, характер, «Я–концепция», самосознание, способы психологической защиты, самооценка, воля,  внутренний мир человека, эмоциональная жизнь человека, чувства, настроение, функции эмоций.
5.1. Психологическая структура личности
В обыденной жизни есть понятия, относящиеся к личности, которые часто используются как синонимы: человек, индивид, личность, индивидуальность. Однако психология разделяет их достаточно отчетливо.

· Человек  - собирательное понятие (все возможные физические и психические свойства, которые могут встречаться у человека).
· Индивид – единичный представитель человеческого рода (те свойства, которые есть у любого человека)

· Личность –  воплощение в конкретном человеке социальных качеств, которые приобретаются в процессе деятельности и общения. 

· Индивидуальность - уникальное сочетание психических, физиологических и социальных особенностей, проявляющихся в поведении, деятельности и общении.

Личность рождается позднее индивида, формируясь посредством отношений человека с миром и самим собой, выступая особым системным, сверхчувственным качеством. Несмотря на множественность определений личности, выделим ее ключевое, сущностное свойство. 

Личность – относительно устойчивая совокупность  качеств, характеризующих стиль отношений, переживаний, состояний, восприятия, поведения, деятельности человека.

Личность структурирована, то есть характеризуется взаимосвязью устойчивых компонентов. В структуре личности выделяют следующие устойчивые сферы:

 Хочу – мотивационная сфера

 Чувствую – эмоциональная сфера

 Могу – сфера способностей, умений, навыков, привычек

 Знаю – когнитивная, или познавательная сфера

 Делаю, поступаю – волевая сфера, направленность активности, характер

 Кем являюсь на самом деле – синтез природопсихосоциальных качеств, темперамент,  психический склад
   С мотивационной сферой связано формирование устойчивости личности, человек соотносит себя с той мотивацией, которую реализует. Устойчиво доминирующая система мотивов составляет направленность личности. Когда отдельные формы поведения, деятельности становятся для человека средством реализации мотивов, то они закрепляются и приобретают свойство постоянства. Следовательно, качества личности –  это мотивы + устойчивые формы поведения, закрепляющиеся в характере.

   В личности переплетаются и интегрируются природные и социальные основы индивидуальности, формируя тип реагирования (сильный, слабый, смешанный) или определенное взаимодействие конституционально заданных и ситуативно-обусловленных факторов.

   Первичной основой становления индивидуальности выступает темперамент. Темперамент – это врожденная первичная реакция организма на раздражитель. Впервые типологию темпераментов разработал Гиппократ, предложивший сам термин, означающий в переводе с латинского языка соразмерность. Согласно Гиппократу, разная соразмерность жидкостей, которые выполняют определенные функции в организме – желчи, крови, слизи и черной желчи, обусловливает его разное реагирование, закрепляющееся в поведении. Это гуморальная теория темперамента.
С точки зрения современной физиологии истоки темперамента отнесены к деятельности нервной системы, как врожденной реакции организма, происходящей на основе взаимодействия процессов возбуждения и торможения.

Свойствами темперамента, выявленными экспериментальным путем И.П. Павловым, являются:  

· Сила – способность клетки к длительному воздействию раздражителю 
· Подвижность (лабильность) – скорость переключения процессов возбуждения и торможения

· Уравновешенность – сбалансированность процессов возбуждения и торможения

Данные свойства положены в основу деления типа нервной системы на четыре вида. Выделяют:
· Сильный, уравновешенный, подвижный – живой тип, или сангвинический тип темперамента. 

· Сильный, уравновешенный, инертный – спокойный, медлительный тип, или флегматический тип темперамента. 

· Сильный, неуравновешенный с преобладанием возбуждения над торможением – возбудимый, безудержный тип, или холерический тип темперамента.

· Слабый, неуравновешенный, инертный тип, или меланхолический тип темперамента

Посмотрим на примере, как различается поведение каждого из четырех типов темперамента на основании соотношения таких психических свойств как впечатлительность и импульсивность.

На рисунках карикатуриста Х. Битструпа видим четыре разных типа реакции на одну и ту же ситуацию.
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Сангвинический темперамент - слабая впечатлительность и большая импульсивность.

Меланхолический темперамент – сильная впечатлительность и малая импульсивность. 

[image: image2]
Холерический темперамент отличает сильная впечатлительность и большая импульсивность.
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Флегматический темперамент – слабая впечатлительность и малая импульсивность.

[image: image4]
Психологическими особенностями поведения холерика, примером может служить известный французский киноактер Луи де Фюнес, известные исторические личности – Петр Первый и Александр Суворов, являются большая жизненная энергия. Находясь под влиянием страстей, холерик обнаруживает силу и настойчивость в деятельности, которые быстро воспламеняются от малейшего препятствия. Ему трудно дается деятельность, требующая плавных движений, спокойного, медленного темпа, он неизбежно будет проявлять нетерпение, резкость движений, порывистость. Холерик сохраняет высокий уровень работоспособности при длительном и напряженном труде. Неуравновешенность его нервной системы предопределяет цикличность в смене настроения, его резком перепаде. Увлекшись каким-либо делом, он чересчур налегает на свои силы и  истощается больше, чем следует. Но, даже потеряв силу на время, холерик быстро восстанавливает свою активность.
Психологическими особенностями поведения сангвиника, примером которого может служить известная историческая личность – Наполеон, являются подвижность, общительность, высокая сопротивляемость трудностям жизни. Сангвиник – продуктивный деятель, но лишь тогда, когда много интересных дел, при постоянном возбуждении, в противном случае он становится скучным и вялым. Он увлекается всем, что ему приятно. Доверчивый и легковерный, любит строить проекты, но скоро их бросает, если приходится чрезмерно перенапрягаться.

Психологическими особенностями поведения флегматики, примером которого может служить сыщика Э. Пуаро, являются хорошая сопротивляемость сильным и продолжительным раздражителям. Флегматик – спокойный, ровный, настойчивый и упор​ный труженик, отличающийся терпеливостью, выдержкой, самообладанием. Он однообразен и невыразителен в ми​мике и интонации, даже о своих чувствах говорит не​достаточно эмоционально. Медленно привыкает к новым людям, ему присуща замедленность реакций в общении, даже при серьезных непри​ятностях остается внешне спокойным.

Психологическими особенностями поведения меланхолика, примером которого может служить личность российского государя Николая II, являются бояз​ливость и беспокойство в поведении, тревожность, слабая выносливость. Меланхолик склонен отдаваться пережива​ниям, неуверен в себе, робок, малейшая трудность за​ставляет его опускать руки. Он неэнергичен, ненастойчив, необщителен, теряется, смущается и потому боится контактов с дру​гими, уходит в себя, замыкается, уединяется. 

Как первичная основа становления индивидуальности темперамент предопределяет  во многом судьбу человека. Данную предопределенность можно заметить  посредством следующей метафоры: сангвиники открывают новые острова, холерики их завоевывают, флегматики обустраивают, а меланхолики воспевают. 

При разных условиях жизни, обучения и воспитания при наличии определенного типа темперамента формируются разные психологические черты. В зависимости от внешних обстоятельств индивидуально-личностные свойства усиливаются, нивелируются или берутся под контроль. Размышляя о своем темпераменте и темпераментах других людей, следует иметь в виду два важных обстоятельства. Во-первых, «чистые» темпераменты встречаются довольно редко. Чаще всего у человека сочетаются черты разных типов, хотя преобладают свойства какого-то одного. Во-вторых, нельзя путать, смешивать свойства темперамента и черты характера.
Индивидуальные свойства человека в зависимости от условий, в которых ему приходится жить и от разных жизненных ситуаций, с которыми ему приходится сталкиваться, усиливаются, нивелируются или берутся под контроль. Поэтому в разных условиях жизни, обучения и воспитания при наличии определенного типа темперамента формируются разные психологические черты в зависимости от мировоззрения и убеждений человека, его волевых и интеллектуальных качеств, закрепляющихся в характере. Характер – это устойчивые отношения человека к себе и миру, проявляющиеся в действиях, реализующих эти отношения. Характер формируется постепенно, в общении, в учебе, деятельности. Формирование характера считается в основном завершенным к 18-20 годам и потом меняется достаточно мало. Только серьезные личностные кризисы могут заставить человека существенно изменить себя.
Характер имеет свою логику, или совместимые и несовместимые поступки. Понять логику характера значит уметь разбираться в людях.  Основными свойствами характера являются:

 сила – слабость (энергия достижения цели)

 твердость – мягкость (последовательность в достижении цели)

 цельность – противоречивость (сочетание ведущих, определяющих и второстепенных, подчиненных им, черт)

 широта – узость (степень разносторонности стремлений, разнообразие деятельности)

Сочетание данных свойств дает представление о волевой сфере человека. Воля как способность к саморегуляции и самоконтролю связана с целеустремленностью и результативностью действий человека. Поэтому, когда говорят о человеке как о волевом, то тем самым выделяют его силу, решительность, настойчивость.  Кроме волевых черт характера, таких как храбрость или трусость, целеустремленность, терпение, упорство и др. выделяют также моральные черты, которые проявляются по отношению к себе (уверенность, самокритичность), к людям (общительность, доброта, внимательность), к вещам (жадность, щедрость, аккуратность) и к деятельности (инициативность, добросовестность, безаответственность)
Субъективно личность переживается как представление и отношение человека к себе, что непосредственно связано с пониманием природы самосознания, или процессом познания себя и отношения к себе. Модель опыта конкретного человека включает следующие уровни:

·  окружение (внешний контекст, реакции). Определяет внешние возможности, либо ограничивающие факторы, на которые человек должен реагировать. Отвечает на вопросы «где?» и «когда?»;

· что я делаю (особенности поведения, действия). Это действия (или реакции), производимые в пределах данного окружения. Отвечает на вопрос «что?»;

· мои способности (состояние, стратегия, направление). Это врожденные способности, благодаря которым данный индивидуум определяет и направляет свои действия в данной обстановке, стратегии мышления и познания. Отвечает на вопрос «как?»;
· что я чувствую (эмоциональные переживания). Определяет  отношение к происходящему: нравится- не нравится, полезно-бесполезно, опасно-безопасно, комфортно-дискомфортно и пр.);

· моя система убеждений, ценностей (разрешения, мотивация, убеждения, метапрограммы). Обеспечивают дозволение и мотивацию, которые либо поддерживают, либо противодействуют способностям. Отвечает на вопросы «зачем?», «для чего?», «почему?», «во что я верую?»;

· кто я есть (идентичность, миссия). Определяет роль(и), предназначение, самовосприятие. Отвечает на вопрос «кто?»;

· духовность (видение, цель).  Выступает синтезирующим образованием, отвечает на вопросы «кто еще?» и «что еще?».

Стремление человека к возможно более полному выявлению и развитию своих личностных возможностей является процессом самореализации, самоактуализации. Концепция самоактуализации и ее анализ дан в работах К. Роджерса и А. Маслоу.
5.2. Потребностно-мотивационная сфера личности
Человек, как и любое другое живое существо, запрограммирован природой на выживание, а для этого ему необходимо наличие определенных условий и средств. Если в какой-то момент своего существование у человека эти условия и средства отсутствуют, то тогда возникает состояние нужды, которое называется потребностью.   Субъективно потребность переживается как желание чего-либо.

Определенная система потребностей человека будет обуславливать целенаправленность его деятельности, а также способствовать развитию его личности. Сами потребности человека являются основой формирования мотива, побуждением к действию, который в психологии рассматривают в качестве своеобразного «двигателя» личности. Мотивация поведения и деятельности человека напрямую зависит от органических и культурных потребностей, а они в свою очередь, порождают интерес, который направляет внимание личности и ее активность на различные объект и предметы окружающего мира с целью их познания и последующего овладения.
Потребности человека находят отражение в наиболее стойких и жизненно важных зависимостях организма и среды, а система потребностей человека формируется под воздействием следующих факторов: социальных условий жизни людей, уровня развития производства и научно-технического прогресса. Например, потребность в компьютерах не существовала для человека средневековья. 

Основные виды потребностей:

· материальные
 - являются основой жизнедеятельности человека

· духовные
 - присущи только человеку и характеризуют уровень его развития

· социальные
 - являются отражением общественной природы человека, среди которых наиболее значимыми считаются потребности в труде и общении.

Материальные потребности человека являются первичными, так как они – основа его жизнедеятельности. Действительно, для того чтобы человек мог жить ему необходимо питание, одежда и жилье и эти потребности были сформированы в процессе филогенеза. Духовные потребности (или идеальные) являются сугубо человеческими, так как отражают в первую очередь уровень развития личности. К ним относят эстетические, этические и потребности в познании.

Следует отметить, что и органические потребности, и духовные характеризуются динамичностью и взаимодействуют между собой, поэтому для формирования и развития духовных потребностей необходимо удовлетворение материальных (например, если человек не удовлетворяет потребность в пище, то он будет испытывать усталость, вялость, апатию и сонливость, что не может содействовать возникновению познавательной потребности). Отдельно следует рассмотреть общественные потребности (или социальные), которые формируются и развиваются под воздействием социума и являются отражением общественной природы человека. Удовлетворение этой потребности необходимо абсолютно каждому человеку как социальному существу и соответственно как личности. Нужно сказать, что даже биологический уровень материальных потребностей у человека приобретает культурную окраску: потребность в питательных веществах не побуждает нас есть огрызок гамбургера из мусора, мы желаем определенную пищу, вкусно приготовленную, сервированную.

Потребности формируют образ цели – мысленно представляемого результата, который удовлетворил бы нашу потребность. В зависимости от особенностей личности одна и та же потребность может продуцировать разные цели. Желание повысить свой статус может привести к постановке целей: получить образование, украсть много денег, удачно выйти замуж. Потребность с одной стороны, и цель, с другой стороны приводят к формированию мотива как стремлению достичь цели. 

5.3. Уровни самосознания. Я-концепция личности
Самосознание – это познание и переживание своего внутреннего мира, отношение к себе, формирующееся через осознание человеком своих желаний, чувств, мыслей, действий – рефлексии. Рефлексия – это обращенность сознания на свои собственные состояния

Самосознание по своему существу имеет социальный характер, и исходным пунктом в отношении человека к себе вы​ступают другие люди. Каждый новый социальный контакт меняет представление человека о себе, и у него постоянно формируется система таких представлений. Окружающие задают модель стандарта для сравнивания, оценивают в соответствии с ней – приписывают качества и стараются закрепить необходимое с точки зрения социальной пользы. Человек овладевает системой оценивания, ориентированной на общество, а не на индивидуальность.
Осознание себя в качестве некоторого устойчивого объекта предполагает внутреннюю целостность, постоянство личности, которая способна оставаться сама собой, независимо от меняющихся ситуаций. Ощущение человеком своей определенности поддерживается непрерывностью его переживаний во времени. 

Сознательное поведение является не столько проявлением того, каков человек на самом деле, сколько результатом представлений человека о себе, сложившихся на основе взаимодействия с ним окружающих. Внешний мир, отражаясь, переходит на внутренний план личности. Вот почему нас так интересует происхождение человека, откуда он родом, кто его родители, где он жил, и другие вопросы, связанные с его личной историей. В самосознании выделяют следующие уровни:

· соотнесение себя с другими людьми («Я и другой человек»); 

· самоанализ и самоосмысление собственного внутреннего мира («Я и Я»).

Первоначальные представления человека о себе соотносятся с качествами других людей, которым он стремится подражать, копировать их, что происходит в большинстве случаев подсознательно. Данный процесс называется идентификацией, что в переводе с латинского означает «уподобление». Самым первым этапом идентификации является зеркальная идентификация, или уподобление посредством подражания,  значимым другим (родителю). Кроме близких людей, человек выбирает идеалы среди разных моделей поведения, которым он стремится соответствовать. Данный поиск своих качеств в других людях служит основой для формирования образа идеального Я человека. 

Следующим за идентификацией этапом формирования самосознания выступает процесс сравнивания себя с другими и  выявление своих особенностей.  Сравнивать себя с другими означает  определять степень успешности собственных действий. Это служит основанием для последующего этапа становления самосознания – обособления и переживания самоценности. Выделенные процессы самопознания обусловливают формирование разных уровней осмысления себя и других. 
На основании восприятия индивида другими  формируется его самооценка, которая определяет эмоционально-оценочное отношение к себе – «какой я?», «чего я стою?». Самооценка – это установка относительно себя и своего права на самореализацию, или на право быть самим собой.  

Самооценка развивается путем постепенной интериоризации, или процесса принятия  внешних оценок, выражающих общественные требования, в требования человека к самому себе. По мере формирования и укрепления са​мооценки возрастает способность к утверждению и отстаи​ванию собственной позиции. К идеалу относится уровень притязаний, связанный с целями, которые человек стремится достичь. С целями  соразмеряется трудность текущих задач. Человеком  выбираются такие задачи, которые представляются ему преодолимыми и привлекательными. На основе данного критерия выделяют следующие виды самооценки:
· Высокая – степень  сложности задачи выше  имеющихся собственных возможностей.
· Адекватная (средняя) – степень сложности задачи соответствует реальным возможностям.
· Низкая – степень сложности задачи ниже реальных возможностей.
Неадекватная самооценка (завышенная или заниженная)  сопровождается переживаниями собственной неполноценности (сверхполноценность как компенсация той же неполноценности), усилением тревожности, дезорганизацией сознания и деятельности вследствие неуверенности в себе, некритичности в оценке достигнутого, ошибочности прогноза и т.п. Неадекватная самооценка создает чувство изоляции и препятствует формированию чувства общности с другими людьми. Люди, обладающие реалистичным уровнем притязаний, отличаются уверенностью  в своих силах, возможностях, настойчивостью в достижении целей, критичностью в оценке достигнутого.
Психологические исследования позволяют вы​делить два типа личности, отличающиеся друг от друга специфическим от​ношением к миру, убеждениями, самооценкой, когнитивными стилями, исто​рией успехов и неудач. У них разные модели идентификации, они в разной мере прибегают к помощи других людей. Люди, предпочитающие конструк​тивно преобразующие стратегии, оказываются личностями с оптимистиче​ским мировоззрением, устойчивой положительной самооценкой, реалистиче​ским подходом к жизни и сильно выраженной мотивацией достижения. Лю​ди же, уходящие от трудных ситуаций, прибегающие к механизму психоло​гической защиты, воспринимают мир как источник опасностей, у них невы​сокая самооценка, их мировоззрение окрашено пессимизмом. 

Данные типы личности различаются, прежде всего, локусом контроля. Локус контроля от латинского «locus»  – «место, местоположение» и французского «controle» – «проверка». Локус контроля – это качество, характеризующее  склонность человека приписывать ответственность за результаты своей деятельности

 Экстернальный, внешний локус контроля – приписывание ответственности за результаты деятельности внешним силам

Интернальный, внутренний контроль –  приписывание ответственности за результаты деятельности собственным усилиям

Интерна​лами называют тех, кто  отличается высоким уровнем саморегуляции, верой в свои силы, в способность контролировать и совла​дать со всем, что происходит с ними.

Трудная проблема воспринимается интерналами  в совокупности ее положительных и отрицательных сторон. Уверенные в возможности контролировать негативные события, они воспринимают мир как источник «вызовов» и возможность испытать свои силы. Неудачи не обескураживают их, не снижают само​оценки, а используются ими как полезная информация с целью изменения направления поисков  решения. Интерналы обладают высокой стрессоустойчивостью, или высокой сопротивляемостью возникающим трудностям. 

Совсем иначе происходящие с ним трудности переживает экстернал. В оценке происходящего экстернал исходит из того, что негативные события происходят либо по злой воле других, либо являются предначертанием судьбы. Для экстернала характерен низкий уровень саморегуляции и слабовыраженная структура представлений о себе. Он не отвечает на вызов судьбы, а  предпочитает уходить от сложных ситуаций или покорно их перено​сить, не пытаясь изменить. Ему характерна низкая мотивация достижения, ко​торую сам экстернал нередко интерпретирует как отсутствие способностей.

Осознавая необходимость действовать и принимая соответствующее решение, человек далеко не всегда переходит к его реализации. Только мотивацией этот переход объяснить невозможно, как невозможно объяснить и то, почему люди иногда ничего реально не предпринимают для осуществления своих планов, решений, удовлетворения подчас даже остро и эмоционально переживаемых интересов. Когда при столкновении с трудностями одни прекращают действовать, а другие действуют с удвоенной энергией, эти явления связывают с проявлением их воли.

Воля – это сознательное регулирование человеком своего поведения и деятельности, выраженное в умении преодолевать внутренние и внешние трудности при совершении целенаправленных действий и поступков. Волевые качества личности формируются и тренируются в постоянных волевых усилиях (подобно тому, как упражнения тренируют мышцы).
Волевые действия бывают простые и сложные. К простым волевым действиям относятся те, при которых человек без колебаний идет к намеченной цели. Ему ясно, чего и каким путем он будет добиваться, т.е. побуждение к действию переходит в само действие почти автоматически.

Для сложного волевого действия характерны следующие этапы: 1) осознание цели и стремление достичь ее; 2) осознание ряда возможностей достижения цели; 3) появление мотивов, утверждающих или отрицающих эти возможности; 4) борьба мотивов и выбор; 5) принятие одной из возможностей в качестве решения; 6) осуществление принятого решения; 7) преодоление внешних препятствий, объективных трудностей самого дела, всевозможных помех до тех пор, пока принятое решение и поставленная цель не будут достигнуты, реализованы.

Главной психологической функцией воли является усиление мотивации. Условием возникновения волевых усилий становятся борьба мотивов. Человек волевым действием отвергает непримиримые мотивы и преодолевает препятствия к достижению целей. Волевая регуляция необходима для того, чтобы в течение длительного времени удерживать в сознании поставленную цель. Энергия и источник волевых действий связаны с актуальными потребностями человека. 

Воля проявляется как уверенность человека в своих силах, как решимость совершить тот поступок, который сам человек считает целесообразным и необходимым в конкретной ситуации. Свобода воли означает способность принимать адекватные решения. Необходимость сильной воли возрастает при наличии: 1) трудных ситуаций «трудного мира» и 2) сложного, противоречивого внутреннего мира в самом человеке.

Выполняя различные виды деятельности, преодолевая при этом внешние и внутренние препятствия, человек вырабатывает в себе волевые качества: целеустремленность, решительность, самостоятельность, инициативность, настойчивость, выдержку, дисциплинированность, мужество. Но воля и волевые качества могут у человека  не сформироваться, если условия жизни и воспитания в детстве были неблагоприятные, если ребенок был предоставлен самому себе, либо наоборот, его чрезмерно контролировали, не давая возможности развивать самоконтроль.
Обобщенную самооценку выражает самоуважение. Вы​сокое самоуважение означает, что человек не считает себя хуже других и положительно относится к себе. Низкое самоуважение предполагает неуважение к себе и отрицательную оценку собственной личности. 

Процесс постоянного развития и практической реализации своих возможностей называется самореализацией, самоактуализацией.

Человек осознает свои возможности к действию, проявляет волю и совершает акт самотворения, определяя для себя меру ответственности за содеянное. Ответственность, являясь формой саморегуляции, служит показателем глубины и степени зрелости личности.

Образом собственного «Я» выступает  Я-концепция, или система установок относительно себя, впервые выделенная У. Джеймсом, и имеющая также название адаптационный образ Я.  Самосознание постоянно сравнивает реальное поведение с Я-концепцией и регулирует поведение на основе механизма эмоциональной коррекции (чувства одобрения или чувства вины, стыда).
Выступая системой представлений и установок по отношению к себе, образ Я имеет многие аспекты проявления. Прежде всего, это знания о себе (самосознание); это отношение к самому себе (самоуважение); и, наконец, оценка себя как итог знания и отношения к себе, переживание своей самодостаточности, успешности (самооценка и самоконтроль). Ответственность является показателем глубины и степени зрелости личности.
         В работе с собой важны два навыка: стимулирование самопознания, личностный рост и способность к саморегуляции, стрессоустойчивость. Данные навыки позволяют каждому, сформировавшему их в себе человеку, быть психологом для самого себя – понимать причины происходящего и находить выход из ситуации. 

          Самореализация человека требует огромных творческих усилий и включает:

· переживание того, что происходит с человеком и вокруг него;

· способность открываться новому опыту, делая выбор в пользу изменения себя и саморазвития;

· стремление к самоопределению, большей самостоятельности и независимости как в мыслях, так и в действиях;

· принятие ответственности за свою судьбу, за то, что со мной происходит.

Информация о собственной индивидуальности проходит внутреннюю цензуру Я, впервые выделенную в теории психоанализа Зигмундом Фрейдом и обозначенную им как механизм психологической защиты. В дальнейшем способы самозащиты сознания от неприятной правды были систематизированы дочерью Зигмунда Фрейда Анной Фрейд.  Тенденция сопротивления Я осознанию любой психотравмирующей информации является аксиомой психоанализа. Выявлению природы, основных видов и способов психологической защиты посвящен следующий вопрос.

Тема 6.  ПСИХОЛОГИЯ ОБЩЕНИЯ И МЕЖЛИЧНОСТНЫХ ОТНОШЕНИЙ
Основной целью изучения материала является овладение знаниевой компонентой ключевых компетенций  сферы общения.

Ключевые понятия темы: общение, формы и виды общения, функции общения, социальное взаимодействие, коммуникация, коммуникативные барьеры, социальная перцепция, эффекты социальной перцепции, межличностная перцепция.
6.1. Психология общения
Межличностные отношения формируются как субъективно переживаемые связи и взаимовлияния между людьми. Роль и значение других людей в нашей жизни каждому хорошо знакома, и человечество развивается, совершенствуя способы решения базового противоречия: как индивидуальность совместить с другими.

Личность человека несет на себе отпечаток воздействия на нее межличностных ситуаций, в которых она проявляется. С первого дня жизни индивид становится частью межличностной ситуации и остается в течение всей своей жизни в составе социального поля.  Реализуя свои отношения с другими, человек ищет баланс соответствия в действии трех разнонаправленных тенденций-ориентаций, которые были впервые выделены Карен Хорни, одной из ведущих психологов 20 столетия. Основные тенденции-ориентации взаимодействия с другими:

1. Движение к людям (реализует потребность в признании, привязанности, любви).
2. Движение от людей (реализует потребность в автономии и независимости).
3. Движение против людей (реализует потребность в достижениях и силе).
Межличностные отношения предполагают наличие установки к определенной активности, отражающейся в стремлениях, требованиях, ожиданиях, в значительной степени влияющей на контекст, или содержание взаимодействие и его исход.  

В межличностных отношениях человек обычно стремится к тому, чтобы:
 быть правильно понятым другими;
 положительно выглядеть в их глазах;
 получать обратную связь относительно адекватности и одобряемости своего поведения.
Общение –  это взаимодействие, обусловленное потребностями, направленное на изменение в поведении, состоянии и смыслах другого.
Исходя из данного определения, можно выделить в структуре общения такие значимые процессы, как взаимопонимание и  взаимовлияние. Взаимопонимание устанавливается на основе достижения контакта, и проявляется в  форме понимания мотивов, целей, установок партнеров по взаимодействию; а также принятия, разделения этих целей, мотивов, установок.

Качество контакта зависит от особенностей восприятия ситуации и партнеров по взаимодействию. Чем лучше развита способность разбираться в людях, эмпатия, или способность к сопереживанию, пониманию и принятию другого, умение получать и давать обратную связь о ходе взаимодействия, тем выше уровень и качество контакта. 

Взаимовлияние ориентировано на изменение внимания и оказание воздействия на другого, проявляется в стиле поведения, а также в использовании технологий, различных средств и приемов общения.

Выделяются следующие стороны общения:

· коммуникативная – передача информации;
· перцептивная – восприятие и понимание партнера;
· интерактивная – выработка общей стратегии и тактики взаимодействия.
Коммуникация заключается в обмене информацией, интерактивная сторона общения проявляется в организации взаимодействия между участниками общения, т.е. в обмене не только знаниями, идеями, состояниями, но и действиями. Перцептивная сторона общения представляет собой процесс восприятия партнерами по общению друг друга и установления на этой основе взаимопонимания между ними.

Отдельный круг задач связан с решением вопросов о средствах и механизмах воздействия людей друг на друга в условиях их совместных действий. К таким механизмам относят: психическое заражение, внушение и подражание.

Специфика межличностной коммуникации раскрывается в ряде процессов и феноменов: психологической обратной связи, наличии коммуникативных барьеров, коммуникативном влиянии и существовании различных уровней передачи информации (например, вербального и невербального).

Основная цель информационного обмена в общении – выработка общего смысла, единой точки зрения и согласия по поводу различных ситуаций или проблем.

Коммуникативные барьеры (барьер понимания, барьер социально-культурного различия и барьер отношения и др.) возникают между партнерами по общению. Коммуникативный барьер – это форма психологической защиты от постороннего психического воздействия, проводимого в процессе обмена информацией между участниками общения.
Выделяют два основных типа коммуникативного воздействия: авторитарную и диалогическую коммуникацию. В случае авторитарного воздействия реализуется установка «сверху – вниз» и «снизу – вверх», в случае диалогического – установка на равноправие («на равных», «глаза в глаза»).

Распространение информации проходит через своеобразный фильтр доверия-недоверия. Подобный фильтр действует так, что истинная информация может оказаться непринятой, а ложная – принятой. 
Передача информации осуществляется с помощью системы знаков. В качестве такой системы могут выступить слова, жесты, мимика, интонация и прочие сигналы, выступающие средствами общения. Различают вербальные и невербальные средства обще​ния. 
К вербальным относится речь, а к невербальным средствам общения:

· оптико-кинестетическая система знаков – жесты, мимика, пантомимика, или позы;

· паралингвистическая система знаков – тембр голоса, его диапазон, тональность звучания;

· экстралингвистическая система знаков – неречевые сигналы речи (паузы, плач, смех, темп);

· проксемика – организация пространства взаимодействия;

· визуальное общение, или контакт глаз  – дополняет и уточнят вербальную коммуникацию.

Невербальные проявления обусловлены определенными мотивами, которые хорошо распознаются через сообщаемые сигналы. Сигналами того, что затронут важный для партнера мотив, могут быть:

· скованность позы, замирание, или наоборот, резкие движения;

· мгновенный ответ (сообщает наиболее важные ассоциации) или затянувшееся молчание и долгий поиск ответа;

· необычность, странность реакции, ошибки;

· однообразие ассоциаций (говорит об одном и том же, циклическое или настойчивое воспроизведение);

· перцептивная защита (затруднение восприятия: не может сразу прочитать, услышать, осмыслить информацию);

· аутистическая проекция (опережающее опознание в соответствии с испытываемой потребностью, например, видит то, что хочет видеть, и т.п.)

Понимая значение сообщаемых сигналов, можно использовать их для того, чтобы повлиять на состояние, мысли, действия других (другого). Это можно, например, сделать, посягнув на территорию партнера, изменив дистанцию в общении, подымаясь выше (вставая) и опускаясь ниже (садясь),  давая предмет, показывая что-то в стороне от него, заходя сзади, улыбнувшись, показывая открытые ладони и т.п.
В зависимости от жестов партнера поведение в отношении его будет разным. При открытых жестах  можно говорить по существу дела, при нейтральных (оценивает, размышляет) – дать время подумать, не перебивать, опередить, при негативных (волнение, неуверенность) – успокоить или переждать, изменить позу, предложить слово, задать вопрос, дать дополнительную информацию, заинтересовать или другим способом ослабить негативность.
Зная особенности субъективного восприятия человеком внешнего мира, компетентный коммуникатор может не только проникнуть в некоторые «тайны» его личности,  но и построить свое  взаимодействие с ним на понятном и доступном ему языке, то есть общаться в рамках преимущественной информационной системы собеседника.

Среди невербальных систем большую роль играет также организация пространства и времени коммуникативного процесса. Так, например, размещение партнеров лицом к лицу способствует возникновению контакта, а окрик в спину вызовет, скорее всего, негативную защитную реакцию человека.

Общение выступает важнейшим фактором психического и социального развития человека, и его проявления многофункциональны. Выделяют следующие основные функции общения:

1. Прагматическая функция. Реализуется при взаимодействии людей в процессе совместной деятельности, делает ее принципиально возможной. Здесь имеется в виду, прежде всего, содержательно-информационный контекст общения как вида деятельности.

2. Формирующая функция. Проявляется в процессе формирования и изменения психического облика человека: развитие волевых качеств, совершенствование ощущений и восприятий, обогащение эмоциональной сферы и т.п. Наиболее характерна для детства, но имеет значение и для взрослых, поскольку процесс личностного изменения происходит в течение всей жизни человека. 

3. Функция подтверждения. В процессе общения человек получает возможность познать, утвердить и подтвердить себя, сформировать и реализовать свой уровень притязаний. В повседневном опыте общения реализуется в процедурах приветствий, знакомств, ритуалов, оказании различных знаков внимания.

4. Функция организации и поддержания межличностных отношений. Общение для любого человека связано с оцениванием других людей и установлением определенных эмоциональных отношений – либо позитивных, либо негативных. Эти отношения пронизывают все взаимодействия людей – личные, деловые и даже влияют на ролевые отношения. 

5. Внутриличностная функция. Реализуется в общении человека с самим собой (через внутреннюю или внешнюю речь, построенную по типу диалога). Такое общение может рассматриваться как универсальный способ мышления человека.

В зависимости от степени заинтересованности в другом и включенности в ситуацию, выделяют следующие виды стратегий общения:

 Открытое или  закрытое общение.

Открытые коммуникации означают искренность, доверие, проявление чувств и намерений партнеру, в отличие от которого, закрытое общение – его противоположность. 

 Монологическое  или  диалогическое общение.
Различается ориентированностью исключительно только на себя или на возможность строить отношения на условиях взаимности и учета мнения всех участников взаимодействия.
 Ролевое или  личностное общение. 
Ролевое общение строится на ролевых предписаниях, является формальным, «однобоким», поскольку индивидуально-психологические качества человека остаются не востребованными. Личностное же общение можно мета​форически обозначить как общение «по душам». 
По своим формам и видам общение чрезвычайно разнообразно. Непосредственное общение является исторически первой формой общения людей друг с другом. Опосредованное общение можно рассматривать как неполный психологический контакт при помощи письменных и технических средств, которые затрудняют обратную связь. Различают также межличностное и массовое общение. Межличностное общение – это непосредственный и постоянный контакт людей в группах или парах. Массовое общение предполагает множество непосредственных контактов незнакомых людей (митинг, например), а также контакты через средства массовой информации обращения по радио, телевидению. Выделяются также межперсональное и ролевое общение. Участниками межперсонального общения являются конкретные личности, которые раскрывают свои индивидуальные уникальные качества в процессе совместной деятельности и личных контактов. Ролевые коммуникации предполагают использование определенных обозначенных ролей (например, студент-преподаватель), которые зачастую обезличены.

В процедуре общения выделяются следующие фазы (этапы):

 установление контакта;
 ориентировка в ситуации, целях общения и личности партнера;

 организация взаимодействия, сознательный и бессознательный выбор средств общения;

 установление и поддержание обратной связи с партнером, корректировка направления, стиля и приемов общения; 
 завершение контакта.

Владение всеми фазами общения позволяет сделать его эффективным и составляет основу социального интеллекта и коммуникативной компетентности. Только лишь ориентируясь на собственную выгоду нельзя добиться эффективного взаимодействия.
Выделяются следующие типы межличностного общения:
1) императивное общение – это авторитарная, директивная форма взаимодействия с партнером по общению с целью достижения контроля над его поведением, установками и мыслями, принуждения его к определенным действиям или решениям. К сферам, где достаточно эффективно используется императивное общение, относятся: военные уставные отношения, отношения начальник – подчиненный, работа при чрезвычайных обстоятельствах.

2) манипулятивное общение – это форма межличностного общения, при которой воздействие на партнера по общению с целью достижения своих намерений осуществляется скрытно. Как и императив, манипуляция предполагает объективное восприятие партнера по общению, стремление добиться контроля над поведением и мыслями другого человека. Сферой «разрешенной манипуляции» является бизнес и деловые отношения вообще. Символом такого типа общения стала концепция общения, развитая Дейлом Карнеги и его последователями. Широко распространен манипулятивный стиль общения и в области пропаганды.

3) диалогическое общение – это равноправное взаимодействие, имеющее целью взаимное познание, самопознание партнеров по общению.

На основе восприятия внешней стороны поведения рождается образ другого человека, от качества которого будет зависеть процесс взаимодействия в целом. Об особенностях социального восприятия пойдет речь в следующем вопросе.
6.2. Социальная перцепция, или восприятие человека человеком
Перцептивную, в переводе с латинского «воспринимающую», сторону общения составляет процесс формирования образа другого человека. Представление о другом зависит от уровня развития собственного самосознания, представления о собственном «Я» (Я-концепция). 
Формируется личностный конструкт, впервые выделенный американским психологом Джорджем Келли, представляющий собой эталон, с помощью которого осуществляется восприятие другого. Это может быть обозначено также понятием притяжения подобного подобным, или еще понятнее – нам нравятся те, кому мы нравимся. Основными механизмами познания другого являются:

 Идентификация – уподобление другому, при котором  предположение о его внутреннем состоянии строится на основе попытки поставить себя на место партнера по общению, происходит уподобление себя другому. При идентификации с другим человеком познаются его нормы, ценности, поведение, вкусы и привычки.

 Эмпатия –  эмоциональное понимание, эмоциональное включение в чувствование другого человека или сопереживание другому человеку. Эмпатия тем выше, чем больше человек способен представить себе, как одно и тоже событие будет воспринято разными людьми, и чем лучше он способен понять право на существование этих разных точек зрения. Способность к эмоциональному постижению имеет разные уровни развития: низший (своеобразная слепота к переживаниям другого); средний (отдельные представления); высший (способность чувствовать и принимать чувства другого).
 Аттракция (с лат. «привлекать, притягивать») – представляет собой форму познания другого человека, основанную на формировании устойчивого позитивного чувства к нему.
 Рефлексия – осознание индивидом того, как он воспринимается партнером по общению. Это механизм самопознания в процессе общения, в основе которого лежит способность человека представлять то, как он воспринимается партнером по общению. Это уже не просто знание другого, но знание того, как другой понимает меня, то есть своеобразный удвоенный процесс зеркального отражения друг друга. Общая модель рефлексии имеет следующее содержание: если человек (А) имеет неверное представление о себе (А'), о других (Б') и, главное, о том, как его воспринимают другие (А''), то его взаимопонимание с ними будет исключено. 

 Стереотипизация – восприятие на основе определенных представлений. Под социальным стереотипом понимается устойчивый образ или представление о каких-либо явлениях или людях, свойственное представителям той или иной социальной группы. Наиболее известны этнические стереотипы – образы типичных представителей определенных наций, которые наделяются фиксированными чертами внешности и особенностями характера (например, стереотипные представления о чопорности и худобе англичан, легкомысленности французов, эксцентричности итальянцев, характерные для нашей культуры).

 Каузальная атрибуция – причинное обусловливание, механизм интерпретации поступков и чувств другого человека.
У каждого человека есть свои излюбленные схемы причинности, т.е. привычные объяснения чужого поведения:

1) люди с личностной атрибуцией в любой ситуации склонны находить виновника случившегося, приписывать причину произошедшего конкретному человеку;

2) в случае пристрастия к обстоятельственной атрибуции люди склонны, прежде всего, винить обстоятельства;

3) при стимульной атрибуции человек видит причину случившегося в предмете, на который было направлено действие (ваза упала потому, что плохо стояла) или в самом пострадавшем (сам виноват, что попал под машину).

При изучении процесса каузальной атрибуции, стремление к выяснению причин поведения, выявлены различные закономерности. Например, причину успеха люди чаще всего приписывают себе, а неудачу – обстоятельствам. Характер приписывания зависит также от меры участия человека в обсуждаемом событии. Оценка будет различна в случаях, если он был участником (соучастником) или наблюдателем. Общая закономерность состоит в том, что по мере роста значимости случившегося,  испытуемые склонны переходить от обстоятельственной и стимульной атрибуции к личностной (т.е. искать причину случившегося в осознанных действиях личности).

Общение связано с характером взаимоотношений и проявляется при эмоциональной регуляции процесса восприятия и понимания партнера, например, в явлении аттракции, тяготения или, наоборот, предубежде​ния, вызванного предварительной негативной информацией. Данные особенности восприятия получили название эффектов социального восприятия от латинского «effectus» – «результат, действие каких-либо причин, действий». К эффектам восприятия людьми друг друга относятся:

· эффект ореола – общее благоприятное впечатление  приводит к положительным оценкам и неизвестных качеств воспринимаемого работника и,  наоборот,  общее неблагоприятное впечатление способствует преобладанию отрицательных оценок;

· эффект новизны и первичности – при восприятии незнакомого человека преобладает  ранее  предъявленная информация.  Например, если сказать,  что работник является нарушителем трудовой дисциплины, а затем,  что он передовик производства,  то будет преобладать первое (эффект первичности).  При восприятии знакомого человека действует эффект новизны - последняя,  т.е.  более новая информация оказывается наиболее значимой;

· эффект стереотипизации   –  часто  возникает  относительно групповой принадлежности  человека,  например,   профессиональной (бухгалтер, педагог, военный и т.д.).

· «проекция»,  в процессе которой оцениваемому приписываются чувства и мысли оценивающего;

· «эхо»  –  перенесение успеха работника в какой-либо области на другую сферу деятельности, успеха в которой он не достигает;

· «атрибуция» –  подсознательное  приписывание  работнику способностей и черт,  которые руководитель подметил у другого человека, напоминающего ему этого сотрудника; 

· «вера  в первый взгляд»,  в то,  что первое впечатление самое верное.  Вместе с тем исследования показывают,  что  первое впечатление бывает  ошибочным,  поскольку  опирается на подсознательные ожидания руководителя, а не на моментальное проникновение в характер человека, с которым он беседует.

Образ другого человека создается на основе впечатления, которое он вызывает у нас, поэтому в нем обязательно присутствует оценка другого и отношения к нему. На что, прежде всего, обращают внимание люди, оценивая партнера  по общению? К таким, наиболее существенным свойствам наблюдаемого можно отнести: выражение его лица (мимику), способы выражения чувств (экспрессию), жесты и позы, походку внешний вид (одежду, прическу), особенности голоса и речи.

Благоприятное впечатление о человеке приводит к положительным оценкам и положительному образу, а неблагоприятное впечатление порождает соответствующие отрицательные оценки и образ. В последующем восприятии этого человека будет происходить избирательный отбор качеств на основе первоначально сформированного образа, и этот образ будет выступать регулятором последующего поведения и отношения к данному человеку. 

6.3. Взаимодействие и отношения  в группе
Существуют несколько видов социальных мотивов взаимодействия, или другими словами, мотивов, по которым человек вступает во взаимодействие с людьми:

1) максимизации общего выигрыша – мотив кооперации;

2) максимизации собственного выигрыша – индивидуализм;

3) максимизации относительного выигрыша – конкуренция;

4) максимизации выигрыша другого – альтруизм;

5) минимизации выигрыша другого – агрессия;

6) минимизации различий в выигрышах – равенство.

Соответственно перечисленным мотивам можно определить ведущие стратегии поведения во взаимодействии

 Сотрудничество – направлено на полное удовлетворение участниками взаимодействия своих потребностей (реализуется либо мотив кооперации, либо конкуренция).

 Противодействие – предполагает ориентацию на свои цели без учета целей партнера по общению (индивидуализм).

 Компромисс – реализуется в частном достижении целей партнеров ради условного равенства.

 Уступчивость – предполагает жертву собственных целей для достижения целей партнера (альтруизм).

 Избегание – представляет собой уход от контакта, потерю собственных целей для исключения выигрыша другого.

Это касается как межличностного, так и внутригруппового взаимодействия.

Человеческая жизнь протекает в тех или иных группах  и организована на двух уровнях: на уровне деловых отношений (это формальная группа) и на уровне личных отношений (это неформальная группа). Два основных процесса обусловливают качество отношений группового взаимодействия – это распределение симпатий-антипатий и притяжения-отталкивания.

Малая группа – это объединение людей, связанных непо​средственным взаимодействием. Принадлежность к группе осознается и переживается как психическая общность с другими. Основой формирования такой общностью выступают:
Группы различаются по степени значимости для человека. Значимость групповых ценностей, норм, оценок для индивида называется референтностью малой группы. Основными функциями референтной группы являются срав​нительная и нормативная (предоставление индивиду возможности соотносить свои мнения и поведение с принятыми в группе и оценивать их с точки зрения соответствия групповым нормам и ценностям). В своих оценках, поступках человек ориентируется на референтную группу, действует так, как будто она его оценивает. 
Феномен воздействия, влияния индивида на мнения, оценки, отношения и поведение группы в целом или отдельных ее членов известен как лидерство. Отличие лидера от других членов группы проявляется в наличии более высокого уровня влияния, что позволяет ему быть детонатором общественного мнения и активно формировать их позицию. Остальные члены группы строят с лидером отношения «доминирования-подчинения», которые предполагают, что лидер будет вести, а другие будут ведомыми.
Лидерство возникает стихийно, выдвижение лидера в большой степени зависит от настроения группы, и именно он принимает непосредственные решения, касающиеся групповой деятельности. В начале формирования группы проявляется пробный лидер. Разные члены группы пытаются взять на себя роль лидера и предложить правила организации, процедуру отношений и прочее. Данное состояние называется рассеянным лидерством. Здесь нет четкой организационной иерархии взаимоотношений. Во главе группы стоят несколько, часто противоречащих друг другу, лидеров. Успешный, или эффективный, лидер – это человек, за которым последовали члены группы, он вовлекает их в групповое взаимодействие и способствует групповому решению задачи. Члены группы сплачиваются вокруг него, и данное состояние характеризуется как фокусированное лидерство. 

Формальный лидер связан с официальной организацией деятельности группы (занимает формальную, назначенную или избранную, должность), и неформальный лидер – авторитетный человек, пользующийся влиянием в группе. Формальный лидер может быть одновременно и неформальным, тогда его влияние особенно значимо для деятельности группы. 

Лидерство необходимо рассматривать как групповое явление: лидер немыслим в одиночку, он всегда дан как элемент групповой структуры, поэтому феномен лидерства относиться к динамическим процессам группы. Этот процесс может быть достаточно противоречивым: мера притязания лидера и мера готовности других членов группы принять его ведущую роль могут не совпадать. Следовательно, при определенных обстоятельствах лидерские возможности могут возрастать, а при других, напротив, снижаться.

Лидером группы может стать только тот человек, кто способен привести группу к разрешению тех или иных ситуаций, проблем, задач, кто несет в себе наиболее важные для этой группы личностные черты, кто несет в себе и разделяет те ценности, которые присуще группе. Чаще всего группа предпочитает универсалов – людей общительных, веселых, знающих, умеющих делать что-либо своими руками. Менее привлекательными являются люди, относящиеся к категории зазнаек, нытиков, зануд, теоретиков-умников. Лидер – это «зеркало» группы. Человек, который является лидером одной группы, совсем не обязательно станет лидером в  другой группе, так как это уже другая группа, другие ценности, другие ожидания и требования к лидеру.

Основными признаками лидерства являются:
· более высокая активность и инициативность индивида при решении группой совместных задач;
· большая информированность о решаемой задаче, о членах группы и о ситуации в целом;
· более выраженная способность оказывать влияние на других членов группы;
· большее соответствие поведения социальным установкам, ценностям и нормам, принятым в данной группе;
· большая выраженность личных качеств, эталонных для данной группы.
Основные функции лидера – организация совместной жизнедеятельности в раз​личных ее сферах, выработка и поддержание групповых норм, внешнее представитель​ство группы во взаимоотношениях с другими группами, принятие ответственности за результаты групповой деятельности, установление и поддержание благоприятных со​циально-психологических отношений в группе.
Изменение мнений, установок и поведения индивидов под влиянием окружающих называется конформизмом. Конформизм, от латинского подобный, бывает по своей природе внутренним и внешним. Внутренний конформизм – усвоение индивидом уста​новок и ценностей других индивидов или группы в целом, принятие их как своих собственных. Внешний конформизм – внешнее согласие с мнением груп​пы или поведением, соответствующим групповым нормам, при котором внутренне индивид проявляет несогласие, но не демонстрирует его, чтобы не вступать в открытую конфронтацию с группой
 Групповое давление – это процесс влияния установок, норм, ценностей и поведения членов группы на мнения и поведение индивида. Нормативное влияние характери​зуется принятием индивидом мнения большинства в ка​честве групповой нормы, зависимостью индивида от груп​пы и его стремлением к согласованию своего поведения и своих установок с поведением и установками группы. 
7. ПСИХИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ
Основной целью изучения материала является овладение пониманием сущности психического и психологического здоровья.

Ключевые понятия темы: психическое здоровье, психологическое здоровье, психосоматика, невроз, депрессия, бессонница, умственная работоспособность.
Психическое здоровье — важная составная часть здоровья человека. В первую очередь это обусловлено тем, что организм человека, в котором все элементы взаимосвязаны друг с другом и воздействуют друг на друга, в значительной степени находится под контролем нервной системы, поэтому психическое состояние сказывается на работе каждой из функциональных систем, а состояние последних, в свою очередь, сказывается на психике. Психическое здоровье позволяет человеку быть адекватным и успешно адаптироваться к среде. Противоположность психическому здоровью - психические отклонения, психические расстройства и психические заболевания.
Психическое здоровье должно характеризоваться:

· Отсутствием психических или психосоматических заболеваний.

· Нормальным возрастным развитием психики.

· Благоприятным (нормальным) функциональным состоянием.
Благоприятное психическое состояние рассматривается как комплекс характеристик и функций, соответствующих возрастной норме и обеспечивающих эффективное выполнение человеком задач, стоящих перед ним в различных сферах жизнедеятельности.

Норма психического здоровья определяется очень сложно, в основном качественно, и граница между болезнью и здоровьем в ряде случаев размыта. Вот почему пограничные состояния значительно более характерны для нервной системы, нежели для других органов и систем. Особенно значимо это при выполнении той или иной работы, сопровождаемой психическим напряжением. Это напряжение — та физиологическая «цена», которую организм платит за осуществление деятельности. Один и тот же уровень работоспособности у разных людей обеспечивается ценой неодинаковых усилий, например,  выполнение одного и того же объема работы сангвиник может сделать играючи, а меланхолик – с большим напряжением.
Определение нормы здоровья интеллектуально-психической сферы — достаточно сложная задача, что обусловлено большой гибкостью функциональных характеристик нервной системы и сложной динамикой взаимоотношений мозг-среда. Но для текущей оценки психического здоровья, самоконтроля своего состояния каждый человек может использовать некоторые простые приемы, не требующие специального оборудования и специальных знаний.

Одним из важнейших показателей психического здоровья является полноценность сна как важного компонента жизнедеятельности человека. Бессонница, или расстройство сна, характеризуется не только нехваткой сна, но и неспособностью хорошо высыпаться, и может также включать в себя трудности с засыпанием, недостаточную продолжительность сна или раннее пробуждение с последующей невозможностью снова заснуть.

Причины бессонницы:
- неблагоприятная обстановка, в которой человек ложится спать, например шум, жара/холод, слишком жесткая или слишком мягкая кровать;

- смена образа жизни, например, путешествия, переезд на новую квартиру;

- стрессовые ситуации дома и на работе;

- заболевания, приводящие к болевому синдрому, затруднению дыхания или частым позывам к мочеиспусканию;

- беспокойство/депрессия.

Если человек не может заснуть в стрессовой ситуации или бессонница отмечается несколько раз в год, можно попробовать решить проблему самостоятельно. Повторяющиеся эпизоды бессонницы, или затянувшийся период, когда человек не может спать, бессонница, связанная с депрессией, или если не удается самостоятельно справиться с проблемой, требуют обращения к врачу и консультации специалиста.
Одним из ведущих показателей функционального состояния психики является умственная работоспособность, которая интегрирует основные характеристики психики — восприятие, внимание, память и др. Высокий ее уровень — один из основных показателей психического здоровья и функционального состояния организма в целом. Снижение же умственной работоспособности является важным признаком ухудшения психического здоровья. Оно сопровождается увеличением числа ошибок (снижение внимания), трудностями сосредоточения на задаче (падение концентрации внимания), вялостью, апатией, потерей интереса к работе, учебе. Если снижение работоспособности сочетается с вегетативными изменениями (учащение или урежение пульса, усиление потоотделения и др.), головными болями, психосоматическими нарушениями (боли и ощущения дискомфорта в различных областях тела, в области желудка, не связанные с едой, в сердце и т.д.), подавленным состоянием, беспричинными страхами и т.д., то это может свидетельствовать об утомлении или переутомлении. Для того чтобы поддерживать умственную работоспособность, нужно обязательно предусмотреть в своем расписании способы психологической разгрузки. Это все, что доставляет вам удовольствие: чтение, спорт, общение с друзьями, отдых на природе, игры с животными.

Для здоровой психики характерно положительное эмоциональное состояние как устойчивый характер откликов на различные события, факты. Преобладающее эмоциональное состояние (радость, чувство тревоги, грусть и т.д.) — это настроение, тот эмоциональный фон, на котором идет жизнь человека со всеми ее компонентами. Именно эмоциональное состояние оказывает мощное влияние на психическое здоровье и является его надежным индикатором, поэтому негативное эмоциональное состояние — показатель ухудшения психического здоровья и здоровья в целом. Следствием же таких отрицательных эмоций (особенно подавляемых) являются неврозы – как срывы высшей нервной деятельности.
При всем многообразии видов неврозов выделяют три их базовых формы. Истерия чаще возникает у людей, близких к художественному типу высшей нервной деятельности, и проявляется в двигательно-опорных и вегетативных расстройствах. Психастения, или невроз навязчивых состояний, развивается у людей мыслительного типа и проявляется в навязчивых идеях или страхах. У людей промежуточного типа возникают неврозы по типу неврастении, которая проявляется в снижении работоспособности, нарушениях сна, раздражительности и др.
Вероятность срыва высшей нервной деятельности, так же как и возникновение отрицательных эмоциональных состояний, во многом зависит от условий, в которых живет и трудится человек, отношения к нему, его деятельности, его проблемам со стороны окружающих, а также от индивидуальных особенностей нервной системы человека, его психофизиологической организации. Неврозом заболевают в основном люди низко адаптивные, слабые, неуверенные в себе. Невроз — это следствие неразрешенного внутреннего конфликта мотивов при недостаточно высокой эффективности механизмов психологической защиты и выраженном пассивно-оборонительном поведении в стрессовых ситуациях. Следует обратить внимание  на состояние эмоциональной сферы: если налицо подавленное состояние, беспричинные страхи и т.д. — это повод обратиться за консультацией к специалисту.

Неврозы — широко распространенное нарушение, и предполагается, что до 50% больных, обращающихся в поликлинику, в своей основе имеют психосоматические или невротические нарушения. При нарушении информационных и регуляторных процессов в мозгу возникают разнообразные функциональные нарушения в системе органов, связанных с соответствующей частью мозга. Проявляются эти нарушения у разных людей по-разному и прежде всего там, где есть какие-то слабые места (или генетическая предрасположенность, или приобретенные вследствие нарушения здорового образа жизни, или то и другое одновременно). Чаще всего невротические состояния проявляются в резком снижении работоспособности, ухудшении сна, памяти, снижении аппетита, может нарушиться стабильность кровотока и давление крови, появляются головные боли и боли в разных органах. И если поначалу жалобы человека не подтверждаются данными объективных исследований, то при недостаточной или неквалифицированной медицинской помощи могут развиться органические заболевания: гипертония, инфаркт миокарда, язвы желудка или двенадцатиперстной кишки, сахарный диабет и т.д. Такие заболевания носят психосоматический характер. 
Еще одна, достаточно часто встречающаяся проблема – это депрессия. Депрессия – серьезное психологическое расстройство, от которого нередко страдает не только сам больной, но и его близкие. Депрессивные расстройства могут появиться в любом возрасте и у представителей любых социальных групп. Это объясняется, прежде всего, тем, что ценности современного общества оказывают существенное давление на человека. Люди стремятся к социальному благополучию, профессиональным успехам, внешней привлекательности. Если же достигнуть этого не удается, человек может впасть в отчаяние, тяжело переживать неудачи, и, как следствие, развивается депрессия. К депрессивному расстройству могут также привести и тяжелые психологические травмы, такие как смерть близкого человека, распад семьи, разрыв отношений с любимым человеком, тяжелое заболевание.

В редких случаях депрессия возникает без какой-либо очевидной причины. Ученые предполагают, что в подобных ситуациях играют роль особенности нейрохимических процессов, в частности, обмен нейромедиаторов (серотонин, норадреналин и др.). 

Существует такое явление как сезонная депрессия, которая может появиться  и в отсутствие  травмирующих событий. К сезонным относят депрессии, которые развиваются в осенне-зимнее время года с  определенной регулярностью — ежегодно в течение не менее 3-х лет. Гораздо реже депрессии возникают в весенне-летний период. Люди, страдающие сезонными депрессиями, наряду с пониженным настроением, ощущением тревоги и снижением активности, испытывают сонливость в течение дня и повышение аппетита. В период депрессии они потребляют больше пищи, богатой углеводами, прибавляют в весе. Как правило, снижается общий тонус, появляется слабость, разнообразные неприятные ощущения в теле, снижается умственная работоспособность, ухудшаются память, внимание. Характерно, что выраженность этих симптомов практически не зависят от внешней нагрузки. В развитии сезонных депрессий основная роль отводится нарушениям обмена серотонина — биологически активного вещества, регулирующего настроение. Классическим методом лечения сезонных депрессий является светотерапия и применение антидепрессантов. Если сезонную депрессию не лечить, она чаще всего переходит в хроническую депрессию. 

Эмоциональные проявления депрессии очень разнообразны. К ним относятся чувство тревоги, отчаяния, снижение самооценки. Человек, страдающий депрессией, испытывает постоянную усталость, печаль. Он перестает интересоваться тем, что раньше приносило ему радость, становится равнодушным к окружающим.  Депрессию можно заподозрить, если человек утрачивает способность к целенаправленным действиям, не может сконцентрировать внимание. Общительный и жизнерадостный по своей природе человек, впадая в депрессию, начинает избегать контактов с друзьями, близкими, «запирает себя в четырех стенах». Нередко возникает привязанность к алкоголю, наркотическим препаратам. Больным депрессией также свойственны некоторые особенности мышления. Мысли о себе становятся негативными, человек фиксируется на отрицательных сторонах своей жизни, считает себя ненужным, никчемным, обременительным для родственников. Больному тяжело самостоятельно принимать решения.

Помимо изменений эмоциональной сферы, для депрессий также характерны физиологические (соматические) проявления. Чаще всего нарушается режим сна и бодрствования, возникает бессонница. Аппетит может исчезнуть полностью или, наоборот, усилиться и приводить к перееданию. Больные жалуются на боли в области сердца, желудка, страдают запорами. Заметно снижается энергетический запас организма, пациенты быстро переутомляются даже при небольших физических и умственных нагрузках. Нередко возникают расстройства сексуальной сферы. 
Без лечения депрессия может тянуться месяцы и даже годы. Основу лечения составляют применение медикаментов и психотерапия. Для того чтобы препятствовать развитию депрессии, нужно научиться преодолевать стрессовые ситуации. Здоровый образ жизни, регулярная зарядка, правильный режим работы и отдыха - вот что поможет бороться со стрессом и сохранить душевное равновесие!
Психологи наряду с психическим здоровьем выделяют и психологическое здоровье  - это не только душевное, но еще и личностное здоровье. Это состояние, когда душевное здоровье сочетается с личностным, у человека все светло и хорошо, и при этом он в состоянии личностного роста и готовности к такому росту. Психологическое здоровье описывает личность в целом, имеет отношение к эмоциональной, мотивационной, познавательной и волевой сферам, а так же проявлению человеческого духа.
Психологическое здоровье рассматривается как динамическая совокупность психических свойств, обеспечивающих внутреннюю гармонию личности, гармонию человека и общества, возможность полноценного функционирования человека в процессе жизнедеятельности. Приводятся критерии психологического здоровья:

1) способность к саморегуляции (внутренней и внешней);

2) наличие позитивного образа «Я» и «Другого»;

3) владение рефлексией;

4) потребность в саморазвитии.

Здоровье личности целесообразно оценивать по двум интегральным критериям: успешности выполнения человеком социальных функций и  социальной зрелости личности.
Глоссарий

Актуализировать – перевести из состояния потенциального в состояние реальное.

Апперцепция – зависимость восприятия от особенностей личности человека.

Внимание – направленность и сосредоточенность сознания на каком-либо реальном или идеальном объекте.

Воля – свойство человека, проявляющееся в его способности сознательно управлять своей психикой и поступками. Проявляется в преодолении препятствий, возникающих на пути достижения сознательно поставленной цели.
Воспитание – (в широком смысле) – процесс передачи от старшего поколения младшему социально-исторического опыта; (в узком смысле) – специфически организованная деятельность воспитателя, обеспечивающая формирование определенных качеств развивающейся личности.

Восприятие – отражение предметов и явлений действительности в совокупности их различных свойств и частей при непосредственном действии их на органы чувств.

Воспроизведение – процесс извлечения информации, хранящейся в долговременной памяти; чаще всего требует вспоминания той структурной организации, которая сформировалась при запоминании.

Деятельность – специфический вид человеческой активности, направленный на творческое преобразование, совершенствование действительности и самого себя.

Инсайт – новое решение проблемы, проявляющееся внезапно после того, как субъект интегрирует информацию, имеющуюся в памяти и поступающую из окружающей среды.

Интеллект – способность человека к пониманию и приспособлению к новым ситуациям.

Интроверт – индивидуум, обращенный чаще всего к своему внутреннему миру, избегающий контактов с другими людьми.
Когнитивная карта – представление в памяти различных элементов какой-либо конкретной ситуации и связей между ними (в частности, пространственных отношений).

Когнитивный –  имеющий отношение к познанию, мышлению.

Коллектив – устойчивая во времени организационная группа взаимодействующих людей со специфическими органами управления, объединенных целями совместной общественно-полезной деятельности и сложной динамикой формальных и неформальных взаимоотношений.

Комплекс – совокупность черт личности, приобретаемых в детстве и на протяжении большей части бессознательного периода жизни, обладающая значительной аффективной силой и заставляющая человека обнаруживать по отношению к другим людям стереотипное поведение.

Конформизм – тактика человека, приспосабливающего свой уклад жизни, мысли и чувства к укладу жизни, мыслям и чувствам той социальной группы, в которой он оказывается.

Личность – системное качество, приобретаемое индивидом в предметной деятельности и общении, характеризующее его со стороны включенности в общественные отношения. 

Малая группа – небольшая по численности совокупность людей, включающая от 2-3 до 20-30 человек, занятых общим делом и имеющих прямые личные контакты друг с другом. 

Модель – человек или персонаж, поведению которого подражает субъект либо слепо (подражание), либо в зависимости от тех последствий, к которым это поведение приводит для модели (викарное научение).

Мышление – познавательный психический процесс, характеризующийся обобщенным  и опосредованным отражением действительности.

Образование –  процесс усвоения человеком знаний, умений  и качеств, результатом которых выступает сформированность интеллектуальной, теоретической и практической подготовленности к жизни и деятельности.

Образы мысленные – внутренние представления, сопутствующие процессам вспоминания и воображения.

Обучение – целенаправленный, систематический и организованный процесс формирования и развития качеств, необходимых человеку для выполнения каких-либо функций.

Общий адаптационный синдром – реакция организма на стресс, которая, согласно теории Г. Селье, подразделяется на три фазы.

Общение – процесс установления контактов между людьми, включающий обмен информацией, восприятие людьми друг друга и  взаимодействия между ними.

Объективный – существующий сам по себе независимо от любых интерпретаций наблюдателя.

Оптимальный уровень активации – уровень активации организма, позволяющий ему действовать самым эффективным образом. Он меняется в зависимости от личности, времени, ситуации и душевного состояния.

Ощущение – элементарный психический процесс, представляющий собой субъективное отражение живым существом простейших свойств окружающего мира.

Память – запечатление, сохранение, последующее узнавание и воспроизведение следов прошлого опыта, позволяющее накапливать информацию, не теряя при этом прежних знаний, навыков, сведений.

Память долговременная – память, в которую откладывается информация после ее анализа и организации. Такая информация хранится очень долго.

Память кратковременная – память, длящаяся короткое время и позволяющая задержать внимание на той или иной информации, пока мозг решает вопрос о том, надо ли ее фиксировать на длительный срок или нет.

Память сенсорная (непосредственная) – кратковременное (менее одной секунды) сохранение информации на уровне рецепторов после прекращения действия раздражителя.

Педагогика – наука о педагогических закономерностях, сущности, принципах, методах и формах обучения, воспитания и развития человека, коллектива в интересах успешной деятельности. 

Перцептивная защита – подавление сознанием сигналов, которые оценены как угрожающие или неприемлемые.

Поведение – система взаимосвязанных рефлекторных и сознательных действий (физических и психических), осуществляемых человеком при достижении определенной цели, реализации определенной функции в процессе его взаимодействия со средой.

Подкрепление – подача или устранение раздражителя после поведенческой реакции, которую необходимо выработать; при этом вероятность воспроизведения такой реакции увеличивается.

Подражание (имитация) – слепое воспроизведение поведения модели.

Подсознательное восприятие – уровень восприятия, на котором информация находится уже в мозгу, но не может активно использоваться сознанием.

Порог – критический уровень, выше которого начинается возбуждение рецептора или восприятие стимула мозгом. В первом случае говорят о физиологическом пороге, во втором – о пороге восприятия.

Привыкание (габитуация) – процесс, при котором в результате повторения или постоянного действия стимула реакция организма, вызываемая этим стимулом, ослабевает или исчезает.

Психика – свойство живых высокоорганизованных материальных тел, способных своим состоянием отражать окружающий мир, независимо от них существующий.

Психология – наука о закономерностях, механизмах, условиях, особенностях развития и функционирования психики человека.

Психология генетическая – ветвь теоретической психологии, которая стремится понять, как развиваются различные аспекты личности (интеллект, чувства, мораль, социальные аспекты) от начала и до конца жизни.
Психосоциальные кризисы – кризисы, вызванные социальными проблемами, с которыми сталкивается человек на разных этапах своей жизни. Каждый из восьми кризисов, описанных Э. Эриксоном, может разрешаться в положительном или отрицательном для человека направлении.

Психофизиология – наука, изучающая связь между физиологическими и психическими процессами.

Развитие – закономерности изменения во времени физических, психических и духовных сил человека.

Речь – система используемых человеком звуковых сигналов, письменных знаков и символов, для представления, переработки, хранения и передачи информации.

Рефлекс условный – рефлекс или поведенческая реакция, запускаемые раздражителем, который первоначально был индифферентным, после того как этот раздражитель какое-то число раз сочетается с безусловным раздражителем. При этом индифферентный раздражитель становится условным.

Свое – термин, используемый для оценки субъективного внутреннего видения, складывающегося у субъекта о самом себе, о своих чувствах и пр. Что касается понятия «свое глубинное», то это совокупность знаний человека о своем внутреннем мире, независимых от внешней реальности.

Сензитив – человек, который легко воспринимает явления «пси». Раньше этих людей называли медиумами, т. е. посредниками в общении с духами.

Сознание – высший уровень психического отражения действительности, ее представленность в виде обобщенных образов и понятий.
Способности – индивидуальные особенности людей, от которых зависит приобретение ими знаний, умений, навыков, а также успешность выполнения различных видов деятельности.

Способность – врожденное или приобретенное свойство организма, заключающееся в возможности осуществлять ту или иную деятельность.

Стимул (раздражитель) – любой физический, химический или механический агент, способный возбуждать рецепторы кожи, глаз, ушей, носа или языка.

Стресс –  общая реакция организма на такие факторы, как боль, опасность, душевное потрясение, препятствие к достижению желаемого и т. п.

Субъективный – основанный на индивидуальной интерпретации действительности мыслящим существом, зависимый от установок или эмоций человека. Субъективное знание может весьма неточно отражать реальность.

Схема (по Пиаже) –  организованная совокупность движений (сосание, хватание, толкание и пр.) или операций (разбиение, классификация, измерение и пр.), имеющихся у ребенка от рождения  (если речь идет о движениях) или приобретаемых и развиваемых в процессе взаимодействия с окружающим миром (если речь идет об операциях).

Темперамент – определенное устойчивое сочетание психодинамических свойств, проявляющихся в поведении и деятельности человека.

Теория – совокупность идей или концепций по определенной теме. Когда эти идеи складываются в результате наблюдений и эксперимента, говорят о научной теории.

Тесты – определенные задания, одинаковые для всех испытуемых; степень успеха или неудачи в выполнении таких заданий оценивается количественно. 

Трансцендирование – выходящее за границы обычного сознания и достигающее уровня чистого сознания, освобожденного от всякой связи как с внешней, так и с внутренней реальностью.

Узнавание – одно из проявлений памяти, при котором субъект узнает предъявляемую ему информацию, вспоминает, что имел с ней дело раньше.

Условный рефлекс – реакция, возникающая на ранее безразличный стимул, если его предъявление сочеталось несколько раз со стимулом, способным вызывать сходный рефлекс в естественных условиях.

Фигура – перцептивное поле, выделяющееся на некотором фоне в процессе восприятия.

Филогенез – история развития видов в процессе эволюции.

Фон – менее структурированная область перцептивного поля, на которой в процессе восприятия выделяется та или иная фигура.

Формирование реакции – методика, часто используемая при оперантном обусловливании; состоит в подкреплении тех реакций, которые постепенно приближают поведение к желаемому конечному результату. Таким образом, данное поведение формируется методом последовательных приближений.

Фрустрация – психологическая реакция, связанная с разочарованием, неудачей в попытке достичь какой-либо цели и т. п. 

Характер – совокупность устойчивых признаков личности, формирующихся в процессе общения и деятельности и влияющих на поведение человека.

Чувства – особая форма отражения психикой окружающего мира, отношения личности к окружающему, проявляющаяся в социально обусловленных переживаниях, активизирующих или тормозящих деятельность.

Чувство – сложное аффективное состояние, которое, в отличие от эмоций, относительно стабильно и продолжительно.

Эгоцентризм – субъективная установка, при которой за исходную точку для восприятия мира принимается собственная личность.

Экстраверт – человек, обращенный к внешнему миру и социальной жизни, контактный.
Эмоции – элементарные переживания, возникающие у человека под влиянием общего состояния организма и хода процесса удовлетворения актуальных потребностей.

Я – понятие, используемое во многих психологических теориях как обозначение личности, ее сознательной оценки при взаимодействии с внешней и внутренней реальностью. Ассоциируется с состоянием активного бодрствования.

Я–идеальное – совокупность представлений, отражающих то, чем человек хотел бы быть, или то, чем, по его мнению, он может быть в силу присущих ему качеств.

Я–реальное – представление, которое складывается у человека о самом себе на основании личного
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