ПРЕДИСЛОВИЕ

Человек не один существует в этом мире. Каждодневно, сталкиваясь с другими людьми, он должен согласовывать, «увязывать» свою личность с личностями его окружения, строя на этом свои взаимоотношения в профессиональной деятельности, бизнесе, учебе, личной жизни. А для этого надо понимать людей, т. е. разбираться в их психологии, знать, на что они способны, уметь спрогнозировать их реакции, действия, поступки. Но не менее важно иметь правильное представление о себе самом. «Познай себя»,– говорили древние.
Познание самого себя – весьма интересное занятно. Цель предлагаемой книги – помочь постичь свою сущность, осознать себя личностью с присущими ей индивидуальными особенностями, научить правильно строить свои отношения на работе и дома. Психологи считают, что, чем больше мы будем знать о себе, тем лучше поймем других.
Используя наши тесты, вы сможете составить свой психологический портрет. Если полученные результаты вас недостаточно устраивают,– совершенствуйтесь, достигайте изменений путем саморегуляции, повышения психологической компетентности.
Во многих заданиях сформулированы вопросы, которые мы редко задаем друг другу и себе. Вопросы часто необычные, весьма острые, иногда болезненные. Анализ своих ответов – первый шаг к самосовершенствованию, возможность систематизировать собственные представления о психологии человека.
Для работы с психологическими заданиями необходимы тетрадь и карандаш. В тетрадь вы выписываете номера вопросов или утверждений, проставляя рядом с ними варианты ответов. Хотелось бы предупредить: вначале выполните задание и только потом смотрите расшифровку («ключ») ответов к нему. Избегайте установки только на хорошие ответы, старайтесь быть искренними. Особое внимание обратите на уроки психотренинга и психологические версии. Во многом они помогут вам изменить себя в лучшую сторону, повысить свою психологическую культуру. Не спешите выполнить сразу большое количество заданий. Выберите для работы свободное время, создайте спокойную обстановку. При желании обсудите полученные результаты с друзьями и близкими. Дерзайте!
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ОБРАЗ ЖИЗНИ. ДВИЖЕНИЕ. ЗДОРОВЬЕ

ИСТОКИ ЗДОРОВЬЯ
По-видимому, в мире нет человека, который рано или поздно не задумывался бы о своем здоровье. К сожалению, взрослые люди часто начинают всерьез относиться к нему лишь тогда, когда оно дает о себе знать. Впрочем, не все. Условно можно выделить две противоположные группы людей: одна в заботе о здоровье видит основу своего существования, другая, рассуждая по принципу «рано или поздно все там будем», полностью снимает с себя ответственность за свое здоровье.
Замечено, что отношение взрослых к своему здоровью во многом связано с определением смысла существования, жизненных целей, с наличием идеалов, ценностей, причем не любых, а способствующих прогрессивному развитию личности. Все это необходимо как основа выживания, физического и психологического здоровья.
Приведенные ниже тесты помогут читателям определиться в своем отношении к здоровью.

Тест

«ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ВОЗРАСТ ЧЕЛОВЕКА»
Психологический возраст часто не совпадает с биологическим. Всем известны выражения «молод душой» или «юный старик».
С помощью предлагаемого теста можно самостоятельно оценить различные периоды своей жизни, включая прошлое и перспективы, и определить собственный психологический возраст. Для этого надо внимательно прочитать наши рекомендации, выполнить задание, получить результат и ознакомиться с его интерпретацией.
Представьте себе мысленно всю свою жизнь – прошлое, настоящее, потенциальное будущее. Как вы думаете, до какого возраста вы доживете (дайте более или менее реальную оценку, постарайтесь правильно оценить все обстоятельства)?
В табл. 1 обведите кружком число, соответствующее указанному вами возрасту (с точностью до 5 лет). А теперь попытайтесь оценить каждое пятилетие вашей жизни по степени насыщенности важными для вас событиями: какими-либо изменениями в природе и обществе, вашем внутреннем мире (мыслях, чувствах, переживаниях), состоянии вашего здоровья, в семье, на работе, в учебе, в отношениях с друзьями и т. п. Сначала оцените насыщенность первого пятилетия (до 5 лет), поставив знак плюс (+) в соответствующей клетке таблицы (10 баллов – максимальная степень насыщенности, 1 балл – минимальная).

Таблица 1
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Аналогичным образом оцените насыщенность остальных пятилетий, как прошлых, так и будущих, вплоть до отмеченного возраста.
Внимание! Каждое пятилетие обязательно должно иметь оценку насыщенности и только одну!
Вы выполнили задание полностью? Теперь можете определить свой психологический возраст, обратившись к «ключу» на с. 59.

Тест
«КАК ВЫ БЕСПОКОИТЕСЬ О СВОЕМ ЗДОРОВЬЕ?»
На предлагаемые вопросы ответьте «да» или «нет».
1. Регулярно ли вы проходите медицинские обследования?
2. Покупаете ли и читаете книги по медицине?
3. Вам нравится смотреть по телевизору передачи о здоровье?
4. Регулярно покупаете и употребляете витамины?
5. Стараетесь не есть того, что плохо сказывается на вашем здоровье?
6. Используете ли травы и другие средства народной медицины?
7. Часто говорите о своем здоровье или болезнях?
8. Если у вас болит голова, беспокоитесь, что это может быть опухолью мозга?
9. Кажется ли вам, что страдаете необычными недугами?
10. Имеете привычку ложиться в постель, если расстроены или обеспокоены?
11. Начинает ли у вас что-нибудь болеть (например, голова), когда вы много и напряженно работаете?
12. Вас обвиняли когда-нибудь в симуляции болезни?
13. Пропуская важные, но неприятные встречи, вы оправдываетесь тем, что плохо себя чувствуете?
14. Приходилось ли вам притворяться, что у вас что-то болит, чтобы не ходить в школу, когда были ребенком?
15. Ваша мама сильно волновалась, когда вы болели в детстве?
16. Вы сразу ложитесь в постель, когда простужаетесь?
17. Боитесь ли заразиться инфекционными заболеваниями?
18. Часто ли посещаете врача?
19. Много лекарств держите дома?
20. Есть ли в вашей семье наследственные болезни?
21. Сильно ли беспокоитесь о своем здоровье?
22. Вы ежедневно проверяете свой вес?
23. Часто ли у вас кружится голова?
24. У вас бывает ускоренное сердцебиение?
25. Регулярно рассматриваете свой язык? Обработка результатов на с. 60.
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

РИТМ ЖИЗНИ
Ученые утверждают: ритм жизни человека схож с ходом будильника, он так же цикличен. А циклы зависят от фаз Луны, от многих явлений природы. Хрональная биология установила, что все органы человека, его мозг, тело, душа подчиняются от рождения до смерти трехкратному циклу. Трижды в день наступает отлив и прилив физических сил. Трижды наступает усталость. И настроение твое, хочешь не хочешь, подчинено счету три. Хронобиологи на Западе сегодня работают над практическими рекомендациями, связанными с профессиональной деятельностью человека, с его отдыхом, бытом – любыми жизненными ситуациями. Так, школьникам хронобиологи советуют лучше всего готовить уроки с 16 часов 30 минут до 18 часов. Все важнейшие дела на работе лучше решать с 10 до 12 часов утра – это время, когда будильник в человеке стучит на полную катушку и физические возможности можно употребить на благо профессии.
Запомните, что у каждого из нас внутри часы, и грамотнее всего именно по ним определять, что лучше делать сейчас, а что отложить на потом.
Время для ремесла. Лучшая работоспособность что-то мастерящих пальцами рук – между 15 и 16 часами.
На прием к врачу. Лучше всего кожа человека воспринимает медицинские уколы в 9 часов утра.
Часы для спорта. Наши мускулы наиболее работоспособны с 13 часов 30 минут.
Время любить. Половой гормональный пик в 8 часов утра.
Когда обедать. Больше всего желудочной кислоты образуется в 13 часов – даже если при этом человек ничего не ест.
Вы захотели выпить... Печень лучше всего воспринимает алкоголь между 18 и 20 часами.
Лучшая чувствительность. Наиболее полные вкусовые ощущения, слуховые восприятия, обоняние – между 17 и 19 часами.
Лучший иммунитет. Наиболее сильно организм сопротивляется инфекциям в 22 часа.
Когда вы не должны оставаться одни. Наиболее остро человек ощущает одиночество между 20 и 22 часами.
К косметологу. Кожа наиболее восприимчива для косметического ухода за ней от 18 до 20 часов.
Слепые часы. Хуже всего водители видят в 2 часа ночи. От 2 до 4 часов ночи в человеке останавливается «будильник».
Когда обедать в ночных сменах. Упадок работоспособности на производстве в ночной смене от 3 до 4 часов утра.
Часы слабости. Наиболее слабое кровяное давление у человека между 4 и 5 часами утра.
Тест 

«ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ»
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1. Возраст. Каждый год дает один балл. Если вам 40, значит, вы имеете 40 баллов.
2. Вес. Нормальный вес условно равен росту в сантиметрах минус 100. За каждый килограмм ниже нормы добавляется 5 баллов, за каждый килограмм выше нормы вычитается 5 баллов. Допустим, что при росте 176 сантиметров вы весите 85 килограммов, тогда по второму показателю вы имеете минус 45 баллов.
3. Курение. Некурящий получает плюс 30 баллов. За каждую выкуренную сигарету вычитается 1 балл. Если вы выкуриваете в день 20 сигарет, то ваш третий показатель составляет минус 20 баллов.
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4. Выносливость. Если вы ежедневно в течение не менее 12 минут выполняете упражнения на развитие выносливости (бегаете в равномерном темпе, плаваете, гребете, катаетесь на лыжах или на велосипеде, т.е. делаете упражнения, которые наиболее эффективно укрепляют сердечно-сосудистую систему), то вы получаете 30 баллов. Упражняясь четыре раза в неделю, вы набираете 25 баллов, три раза – 20, два раза –; 10 и один раз – 5 баллов. За другие упражнения (комплекс утренней гимнастики, прогулка, различные игры) в этом тесте баллы не начисляются. Если же вы вообще не занимаетесь физкультурой, то из общей суммы вычитаются 10 баллов. Если к тому же вы ведете малоподвижный образ жизни, то теряете еще 20 баллов.
5. Пульс в покое. Если число сердечных сокращений в покое у вас меньше 90, то за каждый удар пульса из этой разницы вы получаете один балл. Например, при частоте пульса 72 удара в минуту– 18 баллов (90 - 72).
6. Восстановление частоты пульса после нагрузки.
После 2-минутного бега (можно на месте) отдохните 4 минуты лежа. При частоте пульса, превышающей исходную цифру всего на 10 ударов, вы получаете 30 баллов, на 15 ударов– 15 баллов, а на 20 и более – ни одного балла.
Интерпретация результатов на с.60.
Тест 

«КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ?»

Врачи утверждают: человеку столько лет, на сколько лет он себя чувствует. Чтобы выполнить этот тест, придется несколько минут посвятить энергичным физическим упражнениям. Итак, начинаем. После каждого упражнения разрешается минуту отдохнуть.
1. Возьмите толстую книгу, раскройте ее, положите на голову и приседайте в течение 15 секунд так, чтобы книга не упала с головы (рис. 1, а). За каждое приседание получаете 1 балл. Количество баллов запишите.
2. Положите на пол какой-нибудь предмет (например, палку) и перепрыгивайте через него то вправо, то влево (рис. 1, 6). Сколько удалось сделать прыжков за 15 секунд, столько вы получите баллов.
3. Полотенце длиной в 1 метр скатайте вдоль в рулон. Сядьте на пол, ноги вытянуты, колени не сгибать. Держа полотенце в вытянутых руках, поднимите его над головой, затем опустите на пол, за ступни. Локти не сгибайте и руками не касайтесь пола (рис. 1, в). Время выполнения упражнения 30 секунд. За каждое упражнение – 1 балл.
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4. Лягте на пол, руки за головой, ступнями упритесь, например, в шкаф (рис. 1, г). Затем сядьте, наклонитесь вперед и коснитесь локтями коленей, держась ногами за шкаф. Время выполнения упражнения 15 секунд. За каждый наклон и возвращение в исходную позицию получаете по 1 баллу.
5. Сядьте на пол, вытяните ноги. Пальцами сначала левой, затем правой ноги ухватите лежащий перед вами носовой платок и на уровне колена перенесите его над правой ногой (рис. 1, д). Сколько раз удастся вам это сделать за 15 секунд? За каждый раз – 1 балл.
6. Присядьте, упираясь руками в пол, на котором расстелено полотенце. Одна нога, согнутая в колене, перед полотенцем, другая, прямая, позади него. В такой позе, подпрыгивая, быстро меняйте положение ног, стараясь ни разу не коснуться полотенца (рис. 1, е). Время выполнения упражнения 30 секунд, за каждый подскок – 2 балла.
7. Сидя на полу, упритесь в него руками позади себя, ноги поднимите вверх (колени не сгибать). Перед вами лежит книга, опускайте прямые ноги то с правой, то с левой ее стороны (рис. 1, ж). Время – 30 секунд, за каждое движение – 1 балл.
А теперь подсчитайте сумму полученных баллов и определите свое самочувствие (на с. 60).
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

ЧТО ТАКОЕ СТРЕСС?

Слово «стресс», так же, как «успех», «неудача» и «счастье», имеет различное значение для разных людей. Бизнесмен, испытывающий постоянное давление со стороны клиентов и служащих; диспетчер аэропорта, который знает, что минутное ослабление внимания – это сотни погибших; спортсмен, безумно жаждущий победы; муж, беспомощно наблюдающий, как его жена медленно и мучительно умирает от тяжелой болезни,– все они испытывают стресс. Их проблемы совершенно различны, но медицинские исследования показали, что организм реагирует стереотипно, одинаковыми биохимическими изменениями, назначение которых – справиться с возросшими требованиями.
Термин «стресс» в медицинскую науку был введен Гансом Селье, который дал определение этому явлению: «Стресс есть неспецифический ответ организма на любое предъявленное ему требование».
Неспецифический ответ может выражаться в потере аппетита, снижении массы тела, мышечной слабости, повышении артериального давления, отсутствии желаний, утрате мотивации к достижениям, болезненном выражении лица.
Тест

«ВАШ БИОЛОГИЧЕСКИЙ ВОЗРАСТ»

Известный американский ученый Рей Уолфорд предлагает желающим узнать свой биологический возраст с помощью четырех тестов.
С линейкой. Перед вами кто-нибудь держит 50-сантиметровую линейку (за первую отметку) и в какой-то миг отпускает ее. Вам надо ее поймать. Ваш биологический возраст определяется в этом случае в зависимости от места, где вы перехватите линейку большим и указательным пальцами. Двадцатилетние схватят ее приблизительно на цифре 28, а шестидесятилетние – на цифре 15.
«Защемление» поможет определить возраст вашей кожи. Большим и указательным пальцами защемите кожу на тыльной стороне ладони, слегка оттянув ее, и подержите так 5 секунд. А теперь посмотрите, как долго продержатся следы защемления. Если вам до 45 лет; они исчезнут за 5 секунд, если 60 – за 10–15, если 70 – за 35–55 секунд.
«Поза аиста» для оценки равновесия. Сколько вы можете простоять босиком на одной ноге (другую поджав), руки в стороны, с закрытыми глазами? Молодые люди простоят более 30 секунд, пожилые не продержатся и 5 секунд.
«Чтение газеты» для проверки зрения. В 21 год человек может читать газету на расстоянии 10 сантиметров от глаз, в 34 года – при удалении ее на 14 сантиметров, в 60 лет это расстояние увеличивается до 1 метра.
Тест

«ВАШ ОБРАЗ ЖИЗНИ»

Современный человек подвержен многим факторам риска, постоянно испытывает повышенные психологические нагрузки, отрицательно сказывающиеся на состоянии его нервной и сердечно-сосудистой систем, снижающие сопротивляемость организма. Ученые многих стран пытаются измерить воздействие этих стрессов в условных единицах.
Предлагаемый тест позволяет определить влияние факторов риска не одномоментно, а на протяжении недельного цикла, что дает возможность составить представление о правильности вашего образа жизни. Табл. 2 заполняется ежедневно в течение недели по вечерам. Надо поставить «галочку» против тех пунктов, где приходится давать утвердительный ответ. Каждая «галочка» соответствует 1 баллу. В конце недели итог суммируется.
С характеристикой вашего образа жизни познакомьтесь на с. 61.

Таблица 2

	Фактор риска
	День недели

	
	Пн
	Вт
	Ср
	Чт
	Пт
	Сб
	Вс

	Сон недостаточный или плохой
	
	
	
	
	
	
	

	Испорченное по дороге на работу или домой настроение
	
	
	
	
	
	
	

	Испорченное настроение на работе 
	
	
	
	
	
	
	

	Неприятная работа 
	
	
	
	
	
	
	

	Чрезмерный шум 
	
	
	
	
	
	
	

	Более 3 чашек крепкого кофе 
	
	
	
	
	
	
	

	Выкурено более 10 сигарет 
	
	
	
	
	
	
	

	Много выпито спиртного 
	
	
	
	
	
	
	

	Мало физической активности 
	
	
	
	
	
	
	

	Слишком много съедено 
	
	
	
	
	
	
	

	Слишком много сладостей 
	
	
	
	
	
	
	

	Личные проблемы 
	
	
	
	
	
	
	

	Сверхурочные работы 
	
	
	
	
	
	
	

	Конфликтная ситуация 
	
	
	
	
	
	
	

	Сомнения в качестве своей работы 
	
	
	
	
	
	
	

	Головная боль 
	
	
	
	
	
	
	

	Сердечная слабость 
	
	
	
	
	
	
	

	Боли в желудке
	
	
	
	
	
	
	


Тест 

«ПОДВЕРЖЕНЫ ПИ ВЫ СТРЕССУ?»

В каждой из приведенных ниже шести групп ответов подчеркните те, которые соответствуют вашему характеру.
1. а) В работе, в отношениях с представителями противоположного пола, в спортивных или азартных играх вы не боитесь соперничества и проявляете агрессивность.
б) Если в игре вы теряете несколько очков или если представитель (представительница) противоположного пола не реагирует должным образом на самые первые ваши знаки внимания, то вы сдаетесь и «выходите из игры».
в) Вы избегаете какой бы то ни было конфронтации.
2. а) Вы честолюбивы и хотите многого достичь.
б) Вы сидите и ждете «у моря погоды».
в) Вы ищете предлог увильнуть от работы.
3. а) Вы любите работать быстро, и часто вам не терпится поскорее закончить дело.
б) Вы надеетесь, что кто-то будет вас «подстегивать».
в) Когда вы вечером приходите домой, то думаете о том, что сегодня было на работе,
4. а) Вы разговариваете слишком быстро и слишком громко. В беседе вы высказываетесь чересчур категорично и перебиваете других.
б) Когда вам отвечают «нет», вы реагируете совершенно спокойно.
в) Вам с трудом удается выражать ваши чувства и тревоги.
5. а) Вам часто становится скучно.
б) Вам нравится ничего не делать.
в) Вы действуете в соответствии с желаниями других людей, а не со своими собственными.
6. а) Вы быстро ходите, едите и пьете,
б) Если вы забыли что-то сделать, вас это не беспокоит.
в) Вы сдерживаете свои чувства.

Обработка результатов на с. 62.

Тест 

«ВАША СКЛОННОСТЬ К СТРЕССУ»

Подчеркните вопросы, на которые вы ответили бы утвердительно.
1. Часто ли вам хочется плакать?
2. Грызете ли вы ногти, притопываете ли ногой, крутите ли волосы?
3. Вы нерешительны?
4. Ощущаете ли вы, что вам не с кем поговорить?
5. Часто ли вы раздражаетесь и замыкаетесь в себе?
6. Едите ли вы, когда не испытываете голода?
7. Возникает ли у вас ощущение, что не можете справиться с чем-либо?
8. Возникает ли у вас чувство, что вы вот-вот взорветесь, часто ли вы впадаете в бешенство?
9. Пьете ли вы или курите, чтобы успокоиться?
10. Страдаете ли вы бессонницей?
11. Вы постоянно пребываете в мрачном настроении и с подозрением относитесь к намерениям окружающих?
12. Вы водите машину на больших скоростях и часто рискуете?
13. Вы утратили интерес к половой жизни?
Обработка результатов на с. 62.
УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

5О СПОСОБОВ ПОБЕДИТЬ СТРЕСС

Стресс, напряжение, тревога – все это вырастает в проблему, если вовремя не спохватиться. Вот некоторые советы, как победить стресс.
Общие
Скажите «нет», если вы действительно решили не брать дополнительную работу или не связывать себя дополнительными обязательствами.
Поговорите о своих проблемах с кем-нибудь из близких.
Напомните сами себе, что вы человек и поэтому имеете право на ошибки.
Не уподобляйтесь страусу, смотрите своим проблемам в глаза.
Не терзайте сами себя.
Если вы чувствуете, что хотите высказаться, не глушите в себе это желание. Часто именно произнесенное слово может успокоить.
Скажите себе: «Нужно расслабиться».
Избегайте фраз типа «Мне нужно это сейчас, сию минуту». Пусть все идет своим чередом.
Только время поможет привыкнуть к таким крупным переменам в жизни, как вступление в брак или покупка дома.
Держитесь настоящего друга или близкого человека, который понимает вас.
Запомните: вы не можете отвечать за настроение других людей.
Не смотрите на жизнь как на серию неудач, это всего лишь уроки, которые она дает.
Спросите себя: «Что может случиться самое плохое?». Затем подумайте, как вы поступите, если это произойдет. И вы поймете, что сумеете справиться.
И, наконец, постарайтесь перестать беспокоиться о том, что пребывает вне предела вашего контроля, над чем вы не властны.
Дома

Взгляните на фотографии из семейного альбома, чтобы вспомнить о былом и хорошем.
Сходите в кино на ваш любимый старый фильм.
Отключите телефон и полежите в теплой ванне.
Купите сами себе букетик цветов.
Поставьте старую пластинку, усядьтесь поудобнее и закройте глаза.
Сходите в парк или посидите в саду, если он у вас есть.
Вспомните какие-нибудь самые счастливые мгновения вашей жизни.
Отправьтесь-ка за город.
Позвоните другу (или приятельнице) с хорошим чувством юмора.
Налейте бокал вина, позвольте себе какой-нибудь деликатес.
Пофантазируйте о чем-нибудь приятном хотя бы 5 минут. Выберите такое хобби, которое явно отличалось бы от работы.
Устройте себе спортивную разминку – теннис, гольф. Понежьте себя – массаж очень неплохо помогает. Сделайте что-либо приятное для своего друга (подруги). Напишите все те письма, которые собирались написать месяц назад.
Сделайте сами себе какой-нибудь подарок.
Побывайте у парикмахера.
Подумайте о том, как вы питаетесь, и поменяйте рацион.
Встаньте утром пораньше, прогуляйтесь и хорошенько позавтракайте.
Неплохое лекарство – эмоции, рождаемые чувственностью.
Не ходите по магазинам в часы пик.
Купите пару золотых рыбок и любуйтесь ими.
Купите кассету с шумом прибоя или джунглей.
Пусть вечерняя ванна будет ароматической.
Скопите денег и купите посудомоечную машину.
Сделайте что-нибудь исключительно и только для себя.
На работе
Попробуйте иной раз пообедать в одиночку, чтобы избежать «цеховых» пересудов.
Не сердитесь на справедливую критику и сделайте вывод.
Перед встречей или свиданием оставьте себе десять минут свободных.
Всегда старайтесь сделать так, чтобы время обеда было и временем отдыха.
Все лишнее, что мешает работе (старые бумаги и т. д.), выбрасывайте безжалостно.
Купите себе игрушку, напоминающую начальство. Глуповато, но есть на чем сорвать злость.
Время от времени вытяните ноги, поводите головой из стороны в сторону, распрямите спину.
После окончания работы дайте себе десять минут, расслабьтесь и посидите с закрытыми глазами.
Разнообразие любимых занятий делится на три группы: делаю, собираю или забочусь. Одни люди собирают сотни кактусов, голубей, попугаев, другие – нечто невероятное.
Спорт также может превратиться в хобби для человека, который систематически поддерживает физическую форму и всецело отдается туризму.
Увлечения в большой степени определяют стиль жизни, имеют воспитательное воздействие на характер человека, заставляя расширять знания, повышать культуру, становиться духовно богаче. Хобби благоприятствует хорошему самочувствию, создает настроение, ощущение надежности и уверенности в завтрашнем дне.
Все же надо знать, что специально хобби не приобретается. Это случается неожиданно и непринужденно, а любознательность и интерес – мощные двигатели ориентации.
Тест 

«УГРОЗА ИНФАРКТА МИОКАРДА»
Отметьте (подчеркните) в табл. 3 ваши показатели. Суммируйте баллы.

Таблица 3

	Значимый показатель инфаркта
	Балл
	Ваши

баллы

	Питание:
	
	

	20–30
	1
	

	31–40
	2
	

	41–50
	3
	

	51–60
	4
	

	свыше 60
	5
	

	Пол:
	
	

	женский
	1
	

	мужской
	2
	

	Стресс:
	
	

	Носит ли ваш образ жизни стрессовый характер?
	
	

	нет
	0
	

	отчасти
	4
	

	да
	8
	

	Носит ли ваша работа стрессовый характер?
	
	

	нет
	0
	

	отчасти
	4
	

	да
	8
	

	Наследственные факторы:
	
	

	отсутствие кровных родственников с инфарктом
	0
	

	один кровный родственник с инфарктом, случившимся после 60-летнего возраста
	1
	

	один кровный родственник с инфарктом, случившимся до 60-летнего возраста
	2
	

	два таких родственника
	3
	

	три таких родственника
	8
	

	Курение:
	
	

	не курите совсем
	0
	

	курите трубку
	3
	

	10 сигарет в день
	2
	

	20 сигарет в день
	4
	

	30 сигарет в день
	6
	

	Питание:
	
	

	40 сигарет в день 
	8
	

	очень умеренное (мало мяса, жиров, хлеба и сладкого)
	1
	

	несколько избыточное 
	3
	

	чрезмерное (без всяких ограничений) 
	7
	

	Давление крови, мм рт. ст.:
	
	

	меньше 130 на 80 
	0
	

	до 140 на 90 
	1
	

	до 160 на 90 
	2
	

	до 180 на 90 
	3
	

	свыше 180 на 90 
	8
	

	Масса тела:
	
	

	идеальная 
	0
	

	сверх нормы, кг:
	
	

	5
	2
	

	10
	3
	

	15
	4
	

	20
	5
	

	более 20
	6
	

	Физическая активность:
	
	

	высокая
	0
	

	умеренная
	1
	

	низкая
	3
	

	сидячая работа, никаких физических упражнений
	5
	


Обработка результатов на с. 62.

Тест
«ЛЕГКО ЛИ ВАМ ОТКАЗАТЬСЯ ОТ НЕЖЕЛАТЕЛЬНОЙ ПРИВЫЧКИ?»
Прочитайте следующие семь вопросов, отвечая на них «да» или «нет». Если вы не уверены в объективности ответа, дайте тот, который ближе к истине.
1. Быстро ли вас можно переубедить в чем-либо?
2. Когда вы заняты своей основной работой, интересуетесь ли работой товарищей?
3. Трудно ли было вам во время учебы в школе или в институте переключиться с одного экзамена на другой?
4. Склонны ли вы довести до конца предыдущую работу, если предстоит другая, более интересная?
5. Трудно ли отказаться от привычки, которая вам не по душе?
6. Легко ли вы переходите от одного дела к другому?
7. Расстраивают ли вас даже незначительные нарушения ваших планов?
Обработку и интерпретацию  результатов вы найдете на с. 63.
УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: ПРИВЫЧКИ

Они есть у каждого, и избавиться от них очень трудно. Привычки могут быть полезными и вредными, положительными и отрицательными, нейтральными, неприятными, пагубными, надоедливыми, просто раздражающими.
Привычки формируются при постоянно повторяющемся удовлетворении тех или иных желаний. Каждая имеет свои последствия. Некоторые удивляются, почему даже трагические результаты не помогают людям менять привычки. Причин много. Выделим три основные.
Во-первых, сиюминутное удовольствие для большинства людей гораздо важнее вероятных отдаленных последствий.
Вторая причина сводится к тому, что человек лишь иногда получает удовлетворение от своих действий. Поэтому он продолжает совершать их, надеясь всякий раз достичь удовольствия. Примером может служить человек, привыкший хрустеть суставами пальцев. Иногда это причиняет ему боль. В другой раз он испытывает удовольствие. Проблема в том, что всякий раз, когда человек делает это и получает удовольствие, он тем самым закрепляет свою привычку, и избавиться от нее становится уже труднее.
И, наконец, третья причина в том, что человеку всегда свойственно из двух бед выбирать меньшую. Тот, кто привык всегда опаздывать, ненавидит спешку, заставляющую его нервничать, напрягаться. Он скорее готов перенести гнев человека, с которым ему надлежит встретиться, чем испытать неудобства спешки.
Большинство людей считает: чтобы избавиться от привычек, нужна сила воли. А подверженность человека той или иной привычке они рассматривают просто как слабость. Подобный подход к проблеме таит в себе опасность. Человек, полагающий, что ему недостает самообладания, может использовать это для оправдания своей неспособности контролировать привычки.
Самообладание – это вовсе не сила воли или еще какая-то внутренняя сила. Человек не наследует самообладание при рождении. Это не черта характера, которая свойственна или несвойственна человеку. Самообладание – это своего рода искусство, которому следует учиться на протяжении всей жизни.
Рассмотрим четыре приема, направленных на развитие самообладания.
1. Самоисследование. Если вы хотите понять и изменить себя, то вы должны наблюдать за собой. Можете завести дневник и записывать в него все, что имеет отношение к вашей привычке, от которой вы хотите избавиться. Подробно перечислите обстоятельства, в которых вы совершаете то или иное действие. Это поможет выделить сигналы, т. е. какие-то события, мысли, чувства, которые вызывают привычку или по крайней мере как-то влияют на вас.
2. Самоуправление. Этот прием ориентирован главным образом на сигнал, о котором говорилось выше. Примером может служить человек, испытывающий облегчение после того, как он преодолевает страх. Ибо страх, волнение, беспокойство – самый распространенный сигнал для многих привычек и пристрастий. Вы могли бы ежедневно просматривать свои записи, чтобы избегать соответствующих сигналов или вовремя их прерывать.
3. Замена одного другим. Вы гораздо легче сможете преодолеть недоброе желание, если попытаетесь тут же найти удовлетворение в чем-то другом. Переключитесь на любое действие, несущее в себе положительный результат. Всякий раз, когда вы испытываете непреодолимую тягу к привычке, тут же ищите ей альтернативу. Это один из основных принципов в стремлении избавиться от вредных привычек и приобрести полезные. Установите для себя систему поощрений и наказаний. Когда вы преодолели желание поддаться привычке и переключились на другое действие, похвалите себя. В этом случае вы оказались в выгоде вдвойне. Во-первых, вы пожинаете положительные результаты своего выбора, а во-вторых, получаете награду, которую сами себе установили.
4. Предотвращение рецидива. Можно иногда услышать: «Избавиться от привычки легко, вернуться к ней еще легче». Чтобы это не случилось, необходимо научиться предвидеть и распознавать искушения. Можно предварительно разработать для себя план по избежанию искушения. Но самый лучший способ не возвращаться к старым привычкам – выработать полезные, приносящие удовлетворение, здоровые. Специалисты считают, что избавиться от привычки можно за двадцать один день. Если вы сможете заменить одну привычку другой, полезной, эти дни покажутся напряженными, зато вы приобретаете новую, здоровую привычку вместо старой. А утратить хорошую привычку не менее тяжело, чем плохую.
Помните, что от неудач не застрахован никто. Поэтому не думайте, что вы неудачник, если у вас что-то не получается, ибо это тоже послужит сигналом к возвращению старой привычки. Смотрите на свою неудачу, как на случайную ошибку, которая вас сможет чему-либо научить. Помните о приемах самоисследования. Думайте о том, что вы избавитесь от дурных привычек и приобретете те, которые помогут вам жить более полнокровной жизнью.
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

ПРИВЫЧКИ КАК СПОСОБ ЖИТЬ
Психологи считают, что привычки поведения в стандартных ситуациях – это своеобразная защита вашего «Я».
Но ничто нас не раздражает сильнее, чем привычки других людей. Человек постоянно трясет ногой, тушит окурки о подошву, вечно ковыряет спичкой в зубах. Эти, на первый взгляд, мелочи вовсе не так безобидны.
Самое интересное, что тем, кто «страдает» малоприятными привычками, они совершенно необходимы для того, чтобы оставаться адекватными окружающему миру. Допустим, у человека небогатый словарный запас, но ему очень хочется высказаться. Он судорожно начинает подбирать слова, их не хватает, и в ход идут жесты. Машет руками, гримасничает, дергает собеседника за пуговицу и т. д. Со временем ораторские способности развиваются, но привычка помогать своей речи руками остается. В результате образованный человек, рассказывая вам о каком-либо событии, вполне может довести вас до белого каления отчаянной и ненужной жестикуляцией.
Кстати, выделить среди сонмища человеческих привычек безусловно вредные практически нереально. Казалось бы, что может быть вреднее, чем привычка курить. Но на деле для курящего человека сам процесс курения полезен, поскольку помогает снимать нервное напряжение. Есть люди, которые не могут избавиться от психического стресса без того, чтобы не закурить. Для них это своего рода разрядка, психологический наркотик. Да, в стратегическом плане они гробят свое здоровье, но в тактическом – спасают свои нервные клетки. Вряд ли Бальзак не знал о вреде чрезмерного употребления кофе, но без него писатель не мог творить и поэтому пил чашку за чашкой в течение всего дня.
По мнению доктора психологических наук В.Г. Асеева, привычки обычно формируются в какой-то значимой для человека ситуации, из которой он не может выйти обычными способами. Скажем, вас, безбилетного, впервые в жизни поймал контролер. Вы оправдываетесь, на вас смотрят другие пассажиры, вам неловко, и вы нервно начинаете потирать вспотевшие ладони. Вполне вероятно, что после этого вы будете потирать ладони всю оставшуюся жизнь в любой ситуации, требующей от вас хоть малейшего напряжения.
Другой вариант приобретения привычек – подражание. Особенно этому подвержены дети. Они могут скопировать какие-то жесты того человека, который является для них авторитетом, который им интересен. Нередко из-за стремления стать «своим» в незнакомой компании дети (да и некоторые взрослые) с легкостью перенимают чужой диалект, сленг, манеру двигаться и т. п. Главное – не быть белой вороной. Хотя иногда эти старания напрасны, некоторые привычки при всем желании не прилипнут к вам, потому что настолько противоречат типологическому складу вашего характера, что специально их выработать практически невозможно.
Многие пытаются избавиться от своих не самых привлекательных привычек, но делать это нужно с осторожностью,– считает В.Г. Асеев. Если, допустим, пожилой человек поставит перед собой задачу избавиться от всех «вредных» привычек, приобретенных им в течение жизни, это может оказаться непосильной нагрузкой на психику и тем самым даже ускорить его кончину. Так что некоторые привычки, возможно, и не следует преодолевать целиком, а просто постараться их скорректировать. В конце концов, человек без привычек вообще – это человек, скорее всего, больной. Существует такой тип неврастенического расстройства, когда люди боятся любых штампов, стараются их избегать, каждую даже малозначительную ситуацию пытаются анализировать как уникальную и соответственно найти из нее уникальный выход.
Тест

«ПРАВИЛЬНА ЛИ ВАША ДИЕТА?»

Подчеркните ваши ответы на приведенные ниже вопросы.
1. Как часто в течение одного дня вы питаетесь?
а)  Три раза и больше;
б)  Два раза;
в)  Один раз.
2. Часто ли вы завтракаете?
а)  Всегда;
б)  Раз в неделю;
в)  Редко.
3. Из чего состоит ваш завтрак?
а)  Из овсяной каши и какого-нибудь напитка;
б)  Из жирной пищи;
в)  Из одного только напитка.
4. Часто ли в течение дня вы перекусываете в промежутках между завтраком, обедом и ужином?
а)  Никогда;
б)  Один-два раза;
в)  Три раза и больше.
5. Как часто вы едите свежие фрукты и овощи, салаты?
а)  Три раза в день;
б)  Один-два раза в день;
в)  Меньше, чем три-четыре раза в неделю.
6. Как часто вы едите жареную пищу?
а)  Раз в неделю;
б)  Три-четыре раза в неделю;
в)  Почти каждый день.
7. Как часто вы едите торты с кремом или шоколадом?
а)  Раз в неделю;
б)  От одного до четырех раз в неделю;
в)  Почти каждый день.
8. Что вы намазываете на хлеб?
а)  Маргарин;
б)  Масло вместе с маргарином;
в)  Только масло.
9. Сколько раз в неделю вы едите рыбу?
а)  Больше одного раза;
б)  Один-два раза;
в)  Один раз и реже.
10. Как часто вы едите хлеб и хлебобулочные изделия? а) По меньшей мере раз в день;
б)  От трех до шести раз в неделю;
в)  Меньше трех раз в неделю.
11. Что вы предпринимаете, прежде чем приступить к приготовлению мясного блюда?
а)  Убираете с мяса весь жир;
б)  Убираете часть жира;
в)  Оставляете весь жир.
12. Сколько чашек чая или кофе вы выпиваете в течение одного дня?
а)  Одну-две;
б)  От трех до пяти;
в)  Шесть и больше.
13. Сколько раз в день вы употребляете алкогольные напитки?
а)  От двух до четырех рюмок;
б)  Менее двух рюмок;
в)  Более четырех рюмок.
Обработка результатов на с. 64.
Тест 

«ВАШИ ШАНСЫ ПОХУДЕТЬ»

Ответьте «да» или «нет» на следующие вопросы:
1. Регулярно ли вы занимаетесь зарядкой?
2. Всегда ли вы знаете, сколько калорий содержит ваш рацион?
3. Питаетесь ли вы часто, но понемногу?
4. Взвешиваетесь ли вы регулярно?
5. Всегда ли у вас дома есть диетические продукты: творог, сыр, отварное мясо?
6. Сможете ли вы удержаться, когда не голодны, но вас уговаривают «перекусить»?
7. Долго ли задерживаются сладости в вашем доме или они съедаются мгновенно?
8. В состоянии ли вы недоесть, оставив еду на тарелке, если уже сыты?
9. Думаете ли вы время от времени о каком-то любимом блюде?
10. Хорошо ли вы себя чувствуете при вашем нынешнем режиме питания?
Обработка результатов на с. 64.
Тест 

«КАК ОПРЕДЕЛИТЬ НОРМАЛЬНЫЙ ВЕС»

До недавнего времени идеальный вес человека определялся так: высота минус 100. Если у вас рост 175 см, то ваш оптимальный вес 75 кг. Однако сейчас этот расчет считают слишком примитивным.
В Австралии была изобретена универсальная система подсчета идеального веса, согласно которой вес в килограммах нужно делить на высоту в метрах, возведенную в квадрат. Например, вес 70 кг при росте 150 см дает цифру 31,1 (70 : 2,25).
Если эта цифра ниже 15 – болезненная худоба, 15– 19 – ниже нормы, 20–25 – норма, 26–30 – вес выше нормы, 31–40– ожирение, свыше 40 – патология.
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

ПРОДЛИТЕ СВОЮ ЖИЗНЬ

Это удлиняет жизнь...
После многолетних исследований группа ученых выделила 10 продуктов, которые могут продлить жизнь человека на 15–30 лет. При их регулярном употреблении люди сохраняют хорошую физическую и психологическую форму. Вот названия этих продуктов: нежирное молоко, картофель, помидоры, шпинат, рыба, бананы, черный хлеб из муки грубого помола, цитрусовые, фасоль, растительное масло. Именно с этими продуктами в организм человека поступает все, что ему требуется, к тому же без вредных для здоровья компонентов.
Профессор Клод Банф из Австралии, правда, оговаривается, что не обязательно употреблять в пищу только эти продукты, но они должны преобладать в ежедневном рационе. «Употребляя их, мы можем без забот и в добром здравии дожить до 90 лет,– пишет профессор в своей книге «На здоровье!»,– мы избежим таких болезней, как повышенное кровяное давление, инфаркт миокарда, рак, организм будет стойким при простудах. Сочетание данных продуктов замедляет процесс старения, заостряет ум, удерживает в норме мышечные ткани. Каждый из этих продуктов содержит витамины, минералы, в них совсем мало соли, жиров, калорий. Однако наилучший эффект они дают во взаимодействии».

...А это ее укорачивает
1. Курение после 35 лет





на 7,1 года
2. Пристрастие к алкоголю





на 15,5 года
3. Легкая склонность к алкоголю (глоток вдень)

1 год
4. То же, но только по отношению к ликеру


7 дней
5. Порция мяса, зажаренная на открытом огне


3 часа
6. Столовая ложка сливочного масла



1 день
7. Посещение рентгеновского кабинета



6 дней
8. Регулярное употребление хлорированной воды

12 часов в год
9. Путешествие на легкомоторном самолете


6 дней
10. Развод:
для мужчин






6 лет
для женщин






3 года
11. Комариный укус






0,5 часа

Тест
«НАСКОЛЬКО ВЫ ЗАВИСИМЫ ОТ КУРЕНИЯ?»

1. Сколько сигарет вы выкуриваете в день? 

До 15 шт.– 0;
15–20 шт.– 1; 

Более 20 шт.– 2.
2. Каково содержание никотина в сигаретах, которые вы курите?

До 0,8 мг – 0; 

0,8–1,5 мг– 1; 

Более 1,5 мг – 2.
3. Глотаете ли вы дым, когда курите? 

Никогда – 0;
Иногда – 1; 

Всегда – 2.
4. Когда вы больше курите: с утра или во второй половине дня? 

С утра – 1; 

Во второй половине дня – 0.
5. Когда вы выкуриваете первую сигарету? 

Утром, встав с постели – 2;

После завтрака – 1; 

Позже – 0.
6. Курите ли вы в постели, когда болеете? 

Да – 1;
Нет – 0.
7. Какая сигарета доставляет вам больше удовольствия?

Первая – 1; 

Последующая – 0.
8. Трудно ли для вас не курить в общественных местах?

Да-1; 

Нет – 0.
Суммируйте  баллы и на с. 64 посмотрите их интерпретацию.
Тест 

«ПОЧЕМУ ВЫ КУРИТЕ?»

Хотите узнать, почему вы курите? Дайте ответ на каждый вопрос в табл. 4, обведя цифру в соответствующей колонке кружком. Если ваш ответ полностью совпадает с утверждением, получаете 5 баллов, полностью не совпадает – 1 балл. Остальные баллы – промежуточные.
Таблица 4
	Утверждение
	Оценка,

баллы

	А. Я курю для того, чтобы не дать себе расслабиться 
	5
	4
	3
	2
	1

	Б. Частичное удовольствие от курения я получаю еще до того, как закурю, разминая сигарету 
	5
	4
	3
	2
	1

	В. Курение доставляет мне удовольствие и позволяет расслабиться 
	5
	4
	3
	2
	1

	Г. Я закуриваю сигарету, когда выхожу из себя 
	5
	4
	3
	2
	1

	Д. Когда у меня кончаются сигареты, мне кажется невыносимым тот промежуток времени, пока я их не достану 
	5
	4
	3
	2
	1

	Е. Я закуриваю сигарету автоматически, даже не замечая этого 
	5
	4
	3
	2
	1

	Ж. Я курю для того, чтобы стимулировать себя, поднять свой тонус 
	5
	4
	3
	2
	1

	З. Частичное удовольствие мне доставляет сам процесс закуривания  
	5
	4
	3
	2
	1

	И. Курение доставляет мне удовольствие 
	5
	4
	3
	2
	1

	К. Я закуриваю сигарету, когда мне не по себе и я расстроен чем-нибудь
	5
	4
	3
	2
	1

	Л. Я очень хорошо чувствую себя в те моменты, когда я не курю
	5
	4
	3
	2
	1

	М. Я закуриваю новую сигарету, не замечая, что предыдущая еще не догорела в пепельнице 
	5
	4
	3
	2
	1

	Н. Я закуриваю сигарету для того, чтобы «подстегнуть» себя
	5
	4
	3
	2
	1

	О. При курении я получаю частичное удовольствие, выпуская дым и наблюдая за ним 
	5
	4
	3
	2
	1

	П. Я хочу закурить, когда я удобно устроился в кресле и расслабился
	5
	4
	3
	2
	1

	Р. Я закуриваю, когда чувствую себя подавленным, хочу забыть о всех неприятностях 
	5
	4
	3
	2
	1

	С. Если я некоторое время не курил, меня начинает мучить самое настоящее чувство голода по сигарете 
	5
	4
	3
	2
	1

	Т. Обнаружив у себя во рту сигарету, я не могу вспомнить, когда я закурил ее
	5
	4
	3
	2
	1


Результаты и их интерпретацию вы найдете нас. 65.
Тест
«НАНОСИТ ПИ ВЫПИВКА УЩЕРБ ВАШЕМУ ЗДОРОВЬЮ?»

Приведенный ниже опросник поможет вам определить, есть ли у вас какие-нибудь проблемы в этой сфере вашей жизни. Подчеркните вопросы, на которые вы ответили бы утвердительно.
1. Много ли вы выпиваете алкоголя после неудачного дня?
2. Пьете ли вы больше обычного, когда на вас что-либо давит?
3. Можете ли вы выпить больше того количества, к которому привыкли?
4. Бывают ли у вас приступы вины в связи с тем, что вы выпили?
5. Ждете ли вы с нетерпением первой выпивки дня?
6. Чувствуете ли вы себя неуютно в компании, если не выпьете?
7. Когда вы выпиваете с товарищами, не пытаетесь ли вы тайком пропустить лишнюю рюмочку-другую?
8. Случались ли у вас  провалы в  памяти  после пьянки?
9. Становится ли ваше пристрастие к алкоголю предметом обсуждения у ваших знакомых?
10. Участились ли провалы в памяти?
11. Пытались ли вы как-то обуздать вашу страсть к выпивке?
12. Вы обычно пьете без какой-либо конкретной причины?
13. Часто ли вы сожалеете о сказанном в состоянии «подпития».
14. Хочется ли вам продолжать пить после того как ваши собутыльники уже остановились?
15. Быть может, ваши намерения бросить пить ни к чему не привели?
16. Вы когда-либо меняли работу или место жительства в попытке бросить пить?
17. Не кажется ли вам, что другие вас осуждают?
18. Возникают ли у вас в связи с вашим пристрастием к выпивке проблемы на службе, а также финансовые проблемы?
19. Вам нравится выпивать вместе с незнакомыми людьми?
20. Влияет ли алкоголь на вашу диету?
21. Опохмеляетесь ли вы по утрам с целью взбодриться?
22. Возникает ли у вас ощущение депрессии и безысходности?
23. Бывает ли так, что вы пьете несколько дней подряд?
24. Стало ли вам труднее воздерживаться от алкоголя?
25. Бывают ли у вас галлюцинации после попойки?
26. Вы когда-нибудь испытывали страх в связи с тем, что пьете?
Обработка результатов на с. 65.
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

«ШКАЛА БАХУСА»
Специалисты рекомендуют научиться определять и контролировать степень своего опьянения. Итак, перед вами десять основных стадий опьянения:
1. Здоровый румянец.
2. Блеск в глазах и деловая энергия.
3. Стремление познать самого себя.
4. Склонность к исполнению народных и походно-строевых песен.
5. То же, но несколько громче, плюс пляска.
6. Желание развеселить окружающих показом своей физической силы.
7. Объяснение в любви лицам обоего пола, чаще женского, сопровождаемое поцелуями в различные части тела.
8. Значительное нарушение координации движений. Насильственное вовлечение в танцы присутствующих, преимущественно женщин. Частое употребление междометий: ах! эх! ух!
9. Частичная потеря подвижности, отказ от посторонней помощи, сильная засоренность нецензурными словами, категорическое отрицание опьянения. Плохо разбираемые вопросы об уважении.
10. Живой труп. Зрачок не реагирует на укол иглой в конечность.
Как вы сами понимаете, возможны варианты. Ведь каждый человек, особенно пьющий,– это такая загадка!
Тест 

«ДИНАМИЧНЫ ЛИ ВЫ?»

Есть очень динамичные люди: они постоянно куда-то спешат, делают одновременно несколько дел, и все-таки сутки кажутся им слишком короткими. Другие живут не спеша, и в конце дня у них еще остается время, чтобы погулять. Они счастливы в своем спокойствии. А вы? Динамичны вы или созерцательны? Ответьте на предлагаемые вопросы «да» или «нет»,
1. Скучаете ли вы, когда вам нечего делать?
2. Нужно ли вам более получаса, чтобы собраться утром (одеться и умыться)?
3. Часто ли вы переставляете мебель в своей квартире?
4. Отказываетесь ли вы от какого-нибудь дела, если не уверены в успехе?
5. Любите ли вы проводить свой отпуск тихо и спокойно, в каком-нибудь уже известном вам «углу», не» предпринимая новых путешествий?
6. Хотели бы вы совершить путешествие в джунгли?
7. Откладываете ли вы свои важные решения до утра (по принципу «утро вечера мудренее»)?
8. Легко ли вы встаете утром?
9. Быстро ли вы говорите?
10. Если вам предстоит много работы и вы опасаетесь «завала», то начинаете ли вы с самого трудного или неприятного дела?
11. Увлекаетесь ли вы хотя бы тремя из следующих занятий: ездой на велосипеде, катанием на коньках, стенографированием, плаванием, ходьбой на лыжах?
12. Нравятся ли вам спокойные развлечения, например прогулка, чтение, филателия, рыбная ловля?
13. Любите ли вы экспериментировать?
14. Считаете ли вы, что побеждает тот, кто «делает ход первым»?
15. Принадлежит ли победа тому, кто дольше продержится?
16. Кажутся ли вам фильмы или книги скучными, если действие в них развивается слишком медленно?
17. Начинали ли вы когда-нибудь дело с мыслью о том, что не сможете довести его до конца?
Интересующий вас результат вы найдете на с. 66.
Тест 

«ВАШИ ШАНСЫ НА ДОЛГОЛЕТИЕ»

Средняя продолжительность жизни постоянно растет. Но каждого, естественно, интересуют его собственные шансы на долголетие. Наверняка многое прояснит этот тест, составленный американскими медиками. Отвечайте на вопросы совершенно искренне, а над некоторыми еще и поразмышляйте. Может быть, вам необходимо в чем-то изменить свой образ жизни.
Возраст не имеет значения. Зато чем раньше вы откажетесь от вредных привычек, тем лучше.
Итак, возьмем число 72. Из него нужно будет вычитать или прибавлять к нему набранные в результате ваших ответов очки.
Если вы мужчина, вычтите из 72 цифру 3. Женщинам нужно добавить к 72 цифру 4 – они живут в среднем на 7 лет больше, чем мужчины. Следовательно, у мужчин берется за основу средняя продолжительность их жизни – 69 лет, у женщин – 76.
Если вы живете в городе с населением более 1 миллиона человек,– вычтите 2 года. Если вы живете в населенном пункте с населением менее 10 тысяч,– добавьте 2 года.
Если по работе вы заняты умственным трудом, отнимите 3 года, если физическим,– прибавьте 3 года.
Если вы занимаетесь спортом пять раз в неделю хотя бы по полчаса,– прибавьте 4 года; если два-три раза – прибавьте 2 года.
Если вы женаты (замужем, собираетесь вступить в брак),– добавьте 5 лет, если нет,– вычтите по одному году за каждые 10 лет холостой жизни (начиная с 25-летнего возраста).
Если вы постоянно спите больше 10 часов,– вычтите 4 года, если по 7–8 часов,– ничего не вычитайте. Если вы плохо спите,– отнимите 3 года. Большая усталость, как и слишком продолжительный сон,– признак плохого кровообращения.
Если вы нервный, вспыльчивый, агрессивный человек, отнимите 3 года, если спокойный, уравновешенный,– добавьте 3 года.
Если вы счастливы, то добавьте 1 год, если несчастливы,– отнимите 2 года.
Если за рулем вы постоянно нарушаете правила,– отнимите 1 год.
Если вам постоянно не хватает денег и вы все время ищете, где бы можно было подработать,– отнимите 2 года.
Если у вас среднее образование,– добавьте 1 год, если высшее,– 2 года.
Если вы на пенсии, но продолжаете работать,– прибавьте 3 года. (Полная бездеятельность, отсутствие общения сокращают жизнь.)
Если ваша бабушка (дедушка) дожила до 85 лет,– то добавьте 2 года, если оба дожили до 80,– 4 года, если кто-то из них скоропостижно скончался, не дожив до 50 лет (умер от инсульта, инфаркта...),– вычтите 4 года.
Если кто-то из ваших близких родственников, не дожив до 50, скончался от рака, инфаркта..., вычтите 3 года.
Если вы выкуриваете больше трех пачек в день, отнимите 8 лет, если одну пачку – 6 лет, если меньше пачки – 3 года. Если каждый день вы выпиваете хоть немного спиртного,– вычтите 1 год.
Если ваш вес по сравнению с нормальным для вашего возраста и роста превышает 20 кг, вычтите 8 лет, от 15 до 20 кг – 4 года, от 5 до 15 кг – 2 года.
Если вы старше 40 лет и проходите каждый год профилактический медицинский осмотр, добавьте 2 года. Если вам 30–40 лет, прибавьте 2 года; 40–50 – 3 года и если вам больше 50 – 4 года.
Число, которое получится у вас в итоге, и есть тот возраст, до которого вы можете дожить. Но, конечно, вы его превысите, если будете лучше следить за собой и откажетесь от вредных привычек.
УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

КАК ПРОДЛИТЬ МОЛОДОСТЬ?

Здоровье любого человека определяют дыхание, питание, движение и эмоции. Во многом самочувствие человека зависит от состояния позвоночника, специалисты утверждают, что это влияет даже на сексуальную сторону жизни. Итак, предлагаем рекомендации по улучшению состояния позвоночника.
ПЕРВОЕ, на что необходимо обратить внимание,– это постель и подушка. Подушка должна быть небольшой, а постель достаточно жесткой. Иначе сон превращается из отдыха в длительную статическую нагрузку и способствует застойным явлениям в позвоночнике и внутренних органах.
ВТОРОЕ – это рабочее место, поза во время работы, учебы и освещение. Они должны соответствовать особенностям работы, росту и строению тела. При стоячей работе надо периодически ставить одну ногу на подставку (для разгрузки поясничного отдела).
ТРЕТЬЕ – надо всячески избегать поднятия тяжести в «наклоне вперед». Поясничные диски способны выдерживать нагрузки до 400 кг, но при неправильном положении тела смещаются довольно легко. Поэтому при физических работах, связанных с риском наклона вперед (строительство, работа на садовом участке, стирка белья и др.), надо надевать широкий кожаный пояс.
ЧЕТВЕРТОЕ – необходимость физических упражнений. С внутриутробного развития у нас остается тенденция к «сворачиванию в комок». А мышцы-разгибатели работают слабо. Поэтому их и необходимо активизировать в первую очередь. Йоги говорят: «Человек молод и здоров, пока у него гибкий позвоночник». Следует подобрать индивидуальный комплекс из 5–12 физических упражнений и регулярно его выполнять. Акцент сделать на разгибательные и вращательные движения.
Тем, чей позвоночник в течение дня испытывает значительные вертикальные нагрузки (работа стоя, свой большой вес, перенос тяжестей), необходимо в конце дня «отвисеться» 1–2 минуты. Для этого предварительно подбирается или устанавливается опора для рук (труба, круглая палка, край антресоли) так, чтобы, встав на цыпочки, можно было взяться за нее поднятыми вверх руками. Перед упражнением желательно опорожнить мочевой пузырь (для достижения более полного расслабления тела).
Затем встать на цыпочки и взяться за опору. Мысленно, не торопясь, сантиметр за сантиметром «проскользить» по позвоночнику сверху вниз, расслабляя при этом тело. К тому времени, когда вы мысленно дойдете до копчика, ваши пятки должны стоять на полу. То есть 3–5 см упругости спрессованных дисков восстановлены.
Вечером или утром в постели, лежа на спине, неплохо сделать «протяжки» тазовой области. Сначала тянется вперед пятка правой ноги, затем – пятка левой, затем обе пятки вместе.
УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

ВДОХ ГЛУБОКИЙ. РУКИ ШИРЕ...

Гимнастика А.Н. Стрельниковой, известного специалиста по лечебной гимнастике, полезна всем. Автор уникальной дыхательной гимнастики, помогающей при множестве самых разных заболеваний (астма, пневмония, туберкулез, грипп, гипертония, остеохондроз, заикание), рекомендует тренировать только вдох. Причем на движениях, не раскрывающих грудную клетку, а, наоборот, сжимающих ее в момент вдоха. Да и сам вдох весьма необычен: активный, шумный, грубый.
Гимнастика А.Н. Стрельниковой универсальна: ее можно делать стоя, сидя, а в тяжелом состоянии даже лежа (после инсульта, отека легкого, тяжелой операции). Эти упражнения не имеют противопоказаний. Их нужно делать во время обострения бронхиальной астмы, гриппа или воспаления легких. Они нормализуют давление, снимают головную боль и даже снижают температуру.
Упражнение «Ладошки»

Исходное положение (и.п.): встаньте прямо, согните руки в локтях (локти вниз) и покажите ладони зрителю – «поза экстрасенса». Делайте шумные, короткие, ритмичные вдохи носом в темпоритме строевого шага и одновременно сжимайте ладони в кулаки (хватательные движения). Подряд сделайте четыре шумных ритмичных вдоха носом (т. е. «шмыгнуть» 4 раза). Затем руки опустите и отдохните 3–4 секунды – пауза. Затем 4 коротких и шумных вдоха, и снова пауза. Помните: активный вдох носом – пассивный выдох ртом после каждого вдоха.
Норма: «прошмыгайте» носом 24 раза по 4 вдоха.
Упражнение «ладошки» можно выполнять стоя, сидя, а в тяжелом состоянии – лежа. Если человек прикован к постели и обездвижен, можно просто «шмыгать» носом без всяких движений; 2–4 вдоха, затем отдых 3–5 секунд и снова 2–4 шумных коротких вдоха.
Вначале урока возможно легкое головокружение. Не пугайтесь – к концу урока оно пройдет. Если головокружение сильное, сядьте и выполните весь урок сидя, делая паузы после каждых 4 вдохов-движений (отдыхать можно не 3–4 секунды, а от 5 до 10 секунд).
Упражнение «Погончики»

И.п.: встаньте прямо. Кисти рук сжаты в кулаки и прижаты к поясу. В момент вдоха резко толкните кулаки вниз к полу, как бы отжимаясь от него (плечи напряжены, руки прямые, тянутся к полу). Верните кисти рук в исходное положение на уровень пояса, плечи расслаблены,– выдох ушел. Выше пояса кисти рук не поднимать. Сделайте подряд 8 вдохов-движений, отдохните 3–4 секунды и опять сделайте 8 вдохов-движений.
Норма: «прошмыгайте» носом 12 раз по 8 вдохов.
Упражнение «погончики» можно выполнять стоя, сидя, лежа.
Упражнение «Насос» (накачивание шины)
И.п.: встаньте прямо, ноги чуть уже ширины плеч. Сделайте легкий поклон вперед (руками тянитесь к полу, но не касайтесь его) и одновременно резкий и короткий вдох носом во второй половине поклона.
Это упражнение часто останавливает приступ бронхиальной астмы, сердечный и приступ печени. Вдох должен заканчиваться одновременно с поклоном. Слегка приподнимитесь, но не выпрямляйтесь и снова сделайте поклон и короткий вдох. Возьмите в руки свернутую газету или палочку («насос») и представьте, что накачиваете шину автомобиля. Наклоняйтесь ритмично вперед, но не низко, вполне достаточно поклона в пояс. После каждого вдоха выдыхайте через рот.

Спина круглая, голова опущена.
Помните: «накачивать шину» нужно в темпоритме строевого шага.
Выполните подряд 16 вдохов-движений, отдохните 3–4 секунды и снова сделайте 16 вдохов-движений.
Норма: «прошмыгайте» носом 6 раз по 16 вдохов.
Упражнение «насос» можно выполнять и сидя.
Ограничения: при травмах головы и позвоночника; при повышенном артериальном, внутричерепном, внутриглазном давлении; при камнях в печени, в почках и мочевом пузыре не кланяйтесь низко. Поклон делайте едва заметный, но обязательно с шумным и коротким вдохом через нос.
Упражнение «Обними плечи» (вдох на сжатии грудной клетки)
И.п.: руки согнуты в локтях и подняты на уровень плеч. Бросайте руки навстречу друг другу до отказа, как бы обнимая себя за плечи. И одновременно с каждым «объятием» шумно «шмыгайте» носом. Руки в момент «объятия» должны идти параллельно друг другу, а не крест-накрест, широко в стороны их не разводите и не напрягайте.
Норма: «прошмыгайте» носом 3 раза по 32 вдоха-движения.
Отдых после каждой «тридцатки» (32 вдоха-движения) 3–4 секунды.
Упражнение «обними плечи» можно выполнять стоя, сидя и лежа (при травме руки можно делать одной здоровой рукой).
Сердечникам (ИБС, врожденные пороки, перенесенный инфаркт) первую неделю тренировок упражнение «обними плечи» не делать.
На второй неделе можно делать это упражнение с отдыхом 3–5 секунд после каждых 8 вдохов-движений.
На третьей неделе тренировок – по 16 или 32 вдоха-движения без остановки.
Тест 

«ПОПРОБУЙТЕ СЕБЯ В ГРАФОЛОГИИ»

Испытайте себя в качестве графолога. Прежде всего напомним, что графология – это наука о почерке. Ну а мы возьмемся за дело без всяких серьезных намерений. Можно попытаться изучить свой характер или характер близких.
Условие: в качестве образца письма нельзя использовать студенческие конспекты, тексты сочинений на экзаменах, медицинские рецепты, заявления и т. п. Лучше, если человек не будет знать, для чего вы просите его написать несколько фраз на листе нелинованной бумаги.
Каждая характерная черта и особенность письма оцениваются определенным числом баллов, затем эти баллы суммируются (если ответ покажется неадекватным характеру и возрасту, не смущайтесь):
I. Размер букв:

1) очень маленькие; 2) просто маленькие; 3) средние; 4) крупные.
II. Наклон букв:

1) влево; 2) легкий влево; 3) вправо; 4) резкий вправо 5) прямое написание.
III. Форма букв:

1) округлые; 2) бесформенные; 3) угловатые.
IV. Направление почерка:

1) строчки «ползут» вверх; 2) строчки прямые; 3) строчки «сползают» вниз.
V. Интенсивность («размашистость») почерка и сила нажима:

1) легкая; 2) средняя; 3) очень сильная.
VI. Характер написания слов:

1) склонность к соединению букв; 2) склонность к отделению букв друг от друга; 3) смешанный стиль.
VII. Общая оценка:

1) почерк старательный, буквы выведены аккуратно; 2) почерк неровный, одни слова четкие, другие читаются с трудом; 3) буквы написаны кое-как, почерк небрежный, неразборчивый.
Ответы вы найдете на с. 66.
Тест 

«СОВЫ» ИЛИ «ЖАВОРОНКИ»

Вовремя ли вы ложитесь спать? Многие ответят на этот вопрос отрицательно, а некоторые еще и добавят: «Я – сова». А сове, мол, не стоит объяснять, что вредно ложиться спать за полночь: ведь отклонение от общепринятого режима предопределено самой природой.
Но это отнюдь не так. Ученые давно опровергли существовавшую некогда теорию об «охотниках» и «сторожах», на которых якобы разделилось человечество еще в древности. Хорошо известно, что склонность к тому или иному типу (утреннему или вечернему) не передается генетически, а формируется под влиянием конкретных жизненных условий. И будет человек «совой», «жаворонком» или аритмиком во многом зависит от его поведения, образа жизни. Однако более естественным для любого человека является режим «жаворонка». Именно к этому режиму приспособлены наши основные физиологические функции, например температура тела. Ночью, даже у напряженно работающего человека она снижается, как и у спящего. Но постоянное нарушение режима сна и бодрствования в конце концов приводит к тому, что некоторые менее устойчивые физиологические процессы начинают все-таки перестраиваться. Так, частота пульса, которая обычно выше утром, постепенно начинает возрастать в вечернее время у тех, кто работает вечерами, и становится порой даже выше, чем утренняя.
Таким образом, у человека, регулярно бодрствующего поздним вечером и ночью, гибкие физиологические функции и более устойчивые начинают действовать рассогласованно. Нарушая режим, мы искусственно вносим разлад в деятельность организма, создаем очень тяжелые условия для его нормальной работы.
Состояние человека, который привык считать себя «совой», можно сравнить с состоянием полярника, космонавта, т. е. человека, длительное время пребывающего в экстремальных условиях. С той лишь разницей, что «совы» создают эти условия сами.
По имеющимся данным, средний суточный выброс гормонов у «сов» в 1,5 раза выше, чем у «жаворонков». Это тот допинг, за счет которого обеспечивается вечерняя и ночная активность человека, не предусмотренная природой. И как любой допинг, он не проходит для организма бесследно. Повышенный выброс адреналина и норадреналина способствует нарушению обмена веществ, накоплению продуктов обмена в крови, их оседанию на стенках сосудов. В результате увеличивается риск развития атеросклероза, гипертонии, ише-мической болезни сердца. Исследования ученых свидетельствуют, что активность человека в вечернее и ночное время оплачивается дорогой ценой. Судите сами.
Инфаркты миокарда случаются у «сов» в полтора раза чаще, чем у «жаворонков». А ведь мнение «сов» о том, что вечером работается лучше, чем утром, ничем не обосновано. Эксперименты показали, что, например, уровень сенсомоторных реакций в вечернее время у «сов» такой же, как и в утреннее, т. е. утром они могут справляться с любой работой не менее успешно, чем вечером.
Поэтому если вы причисляете себя к разряду «сов» (точно определить это поможет опубликованный ниже тест), постарайтесь постепенно перестроить режим дня в сторону утреннего типа.
Осуществить это не так трудно, как кажется. Достаточно перенести наиболее ответственную и напряженную работу с вечернего времени на утреннее, не читать непосредственно перед сном, обязательно гулять вечером, физически трудиться или заниматься физкультурой днем, стараться ложиться и вставать всегда в одно и то же время. Это поможет сохранить здоровье, значительно повысить работоспособность.
В каждом вопросе теста выберите один вариант ответа.
1. Трудно ли вам вставать рано утром?

а)  Да, почти всегда;
б)  Иногда;
в)  Редко;
г)  Крайне редко.
2. Если бы у вас была возможность выбора, в какое время вы ложились бы спать?

а)  После 1 часа ночи;
б)  С 23 часов 30 минут до 1 часа;
в)  С 22 часов до 23 часов 30 минут;
г)  До 22 часов.
3. Какой завтрак вы предпочитаете в течение первого часа после пробуждения?

а)  Плотный;
б)  Менее плотный;
в) Можете ограничиться вареным яйцом или бутербродом;
г) Достаточно чашки чая или кофе.
4. Если вспомнить ваши последние размолвки на работе и дома, то преимущественно в какое время они происходили?

а)  В первой половине дня;
б)  Во второй половине дня.
5. От чего вы могли бы отказаться с большей легкостью?

а)  От утреннего чая или кофе;
б)  От вечернего чая.
6. Насколько легко нарушаются ваши привычки, связанные с принятием пищи, во время каникул или отпуска?

а)  Очень легко;
б)  Достаточно легко;
в)  Трудно;
г)  Остаются без изменений.
7. Если рано утром предстоят важные дела, насколько времени раньше вы ложитесь спать по сравнению с обычным распорядком?

а)  Более чем на 2 часа;
б)  На 1–2 часа;
в)  Меньше чем на 1 час; 

г) Как обычно.
8. Насколько точно вы можете оценить промежуток времени, равный минуте (попросите кого-нибудь помочь вам в этом испытании)?

а)  Меньше минуты;
б)  Больше минуты. Результаты вы найдете на с. 67.
Тест

«КАК У ВАС РАЗВИТО ЧУВСТВО РАВНОВЕСИЯ»
Это можно проверить с помощью нескольких тестов.
Стоя на одной ноге (руки на поясе), другую ногу согните в колене и, развернув ее в сторону, прижмите пятку к внутренней поверхности коленного сустава опорной ноги. Зафиксируйте это положение, закройте глаза и включите секундомер (лучше, чтобы время отмечал кто-нибудь другой, но можно это сделать и самому). Выключите секундомер тогда, когда вы потеряете равновесие (опорная нога сдвинется с места либо изменит положение согнутая нога). Зафиксировав время, в течение которого вам удалось простоять, сохраняя равновесие, сверьте его с табл. 5. Удовлетворительными считаются результаты, приведенные ниже.

Таблица 5
	Возраст, лет
	Время, с

	8
	8,3

	9
	10,8

	10
	12,7

	И
	14,4

	12
	15,5

	13
	16,9

	14
	17,7

	15
	17,8

	Старше 15
	20,4


А теперь предложим несколько упражнений-тестов:
1. Стопы на одной линии, пальцы левой ноги упираются в пятку правой, руки на поясе. Стоять с закрытыми глазами 15 секунд (рис. 2, а).
2. Стоя на носках, руки на поясе. Быстро наклоняйте голову вправо-влево 10 раз в каждую сторону (рис. 2, б).
3. Стоя на носках, руки на поясе. Быстро наклоняйте голову вперед-назад 10 раз туда и обратно (рис. 2, в).
4. Стопы на одной линии, пальцы левой ноги упираются в пятку правой, руки на поясе. Выполнять наклоны туловища вправо-влево 5–б раз в каждую сторону (рис. 2, г).
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Если все упражнения удалось выполнить легко и четко, значит, вестибулярный аппарат функционирует нормально. Если же вы не справились с упражнениями и при этом возникли головокружение, тошнота, это свидетельство того, что вестибулярный аппарат нуждается в тренировке.
Самым эффективным средством в таких случаях являются занятия физкультурой, спортом. Особенно полезны вращения туловища и головы, наклоны головы вперед, в стороны, бег с изменением темпа и внезапными остановками, прыжки с поворотом на 45, 90, 180 градусов. Рекомендуются также упражнения, тренирующие способность поддерживать равновесие тела, например с опорой на одну ногу («ласточка»), танцевальные движения (вальс). Очень хороший эффект дают регулярные занятия ритмической гимнастикой, баскетболом, теннисом, плаванием, катание на коньках.
Для пассивной тренировки вестибулярного аппарата можно использовать и различные аттракционы: качели, карусели, «чертово колесо». Выбрать способ тренировки и определить степень нагрузки вам помогут оториноларинголог и специалист по лечебной физкультуре.

Тест

«ПРОВЕРЬТЕ СВОЮ СЕНСОМОТОРНУЮ КООРДИНАЦИЮ»
1. Проведите карандашом с помощью линейки две прямые параллельные линии длиной 30 сантиметров на расстоянии 2 миллиметра друг от друга. Шариковой ручкой постарайтесь не более чем за 15–20 секунд провести между ними линию без помощи линейки.
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Если она коснется верхней или нижней границы всего 2–3 раза, – результат хороший, 4–10 раз – средний, больше 10 – неудовлетворительный (рис. 3).
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На отрезке параллельных линий стрелками обозначены места касания. Учитывая, что на отрезке в 10 сантиметров уже сделано три касания, можно предположить, что окончательный результат будет соответствовать средней сенсомоторной координации.
2. Усложним условия первого задания: придайте двум параллельным линиям (расстояние между ними и длина такие же) вид, напоминающий пилу с зубьями высотой 3 сантиметра и углом 45 градусов (рис. 4). За 15–20 секунд проведите между ними линию. Почти наверняка она где-то выйдет за границы «пилы». Измерьте каждый такой отрезок. Если в сумме длина всех отрезков не превысила 1 сантиметра – результат хороший, 2 сантиметров – средний, более 2 – неудовлетворительный.
На фрагменте пилообразных параллельных линий кругами обведены места касаний, которые в сумме составляют 2,5 сантиметра, что свидетельствует о неудовлетворительной сенсомоторной координации.

3. Проведите карандашом на бумаге с помощью линейки прямую линию и линию-»пилу» (высота зубьев 3 см, угол 45 градусов) длиной 30 сантиметров каждая (рис. 5). Теперь за 15–20 секунд проведите по этим линиям шариковой ручкой, но уже без линейки. Если вы отклонились от них не более 5 раз, а общая длина холостого пробега ручки не превысила 2 сантиметров, то с заданием вы справились хорошо; 10 отклонений и 3,5 сантиметра – средне; если эти цифры еще выше, то неудовлетворительно.
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Общая длина линии, вышедшей за пределы данной схемы (заштрихованные участки), не превысила 2 сантиметров, а количество отклонений равняется пока 2, значит, окончательный результат может быть хорошим.

4. Нарисуйте циркулем 10 кружков диаметром 5 миллиметров на расстоянии около 2 сантиметров друг от друга (рис. 6). В течение 20 секунд, переходя от кружка к кружку справа налево, ставьте в каждом по точке. Пройдите весь ряд кружков (с 1 до 10) и начинайте снова. Если за это время вы успеете поставить 60 точек, «промахнувшись не более 10 раз, у вас хорошая сен-сомоторная координация; при результате 50 точек и 15 промахов – средняя, при других результатах – неудовлетворительная .
За 20 секунд в каждом кружке или около него поставлено по 6 точек. Если допустить, что столько же точек и в 5 недорисованных кружках, то общее их количество будет равняться 60, Это могло бы характеризовать сенсомоторные способности как хорошие. Однако если для 5 кружков отмечено большое количество промахов (8) – это говорит о средней сенсомоторной координации.
Развить сенсомоторную координацию помогут следующие упражнения.
1. Исходное положение (и.п.) – стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, мышцы плеч, предплечий, кистей расслаблены.
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В течение 1 минуты сжимать и разжимать пальцы рук, постепенно ускоряя темп до предельного, затем также постепенно замедлять его до полной остановки (рис. 7, а).

2. И.п. – то же. В течение 1 минуты сжимая и разжимая пальцы, поднять руки (вперед или в стороны) до уровня груди, затем вернуть в и.п. время выполнения упражнения можно также совершать руками круговые движения (рис. 7,6).
3. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед на уровне груди ладонями вверх. В течение 1 минуты последовательно сгибать и разгибать пальцы рук, начиная с большого (рис. 7, в).
4. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед на уровне груди, ладонями вниз, пальцы слегка сжаты в кулак. В течение 1 минуты, ускоряя темп, вращать кисти рук по направлению друг к другу, затем в обратную сторону. Вращательные движения кистей можно сочетать с подъемом рук вверх или отведением в стороны (рис. 7, г).
Все эти упражнения можно выполнять и сидя. Дыхание произвольное.
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

ДЕСЯТЬ ФАКТОВ О МОЗГЕ
1. Мозг, как и мышцы, чем больше его тренируешь, тем больше он растет. Мозг среднего взрослого мужчины весит 1424 грамма, к старости масса мозга уменьшается до 1395 граммов. Самый большой по весу женский мозг – 1565 граммов. Рекордный вес мужского мозга – 2049 граммов. Мозг Ивана Сергеевича Тургенева весил 2012 граммов. Мозг эволюционирует: в 1860 году средний вес мужского мозга составлял 1372 грамма. Наименьший вес нормального неатрофированного мозга (принадлежал 31-летней женщине) – 1096 граммов. Динозавры, достигавшие 9 метров в длину, имели мозг величиной с грецкий орех и весом всего 70 граммов.
2. Самое бурное развитие мозга происходит в возрасте от 2 до 11 лет.
3. Регулярное моление снижает частоту дыхания и нормализует волновые колебания головного мозга, способствуя тем самым процессу самоизлечения организма. Верующие на 36 процентов реже ходят к врачу, чем остальные люди.
4. Чем образованнее человек, тем меньше вероятность заболеваний мозга. Интеллектуальная активность вызывает производство дополнительной ткани, компенсирующей заболевшую.
5. Занятие незнакомой деятельностью – лучший способ развития мозга. Общение (еще лучше брак) с теми, кто превосходит вас по интеллекту, также является сильнодействующим средством развития мозга.
6. Сигналы в нервной системе человека достигают скорости 288 км/ч. К старости скорость снижается на 15 процентов.
7. Самым крупным в мире донором мозга является монашеский орден сестер-педагогов в Манкато, штат Миннесота. Монахини в своих посмертных завещаниях пожертвовали науке около 700 единиц мозга.
8. Самый высокий уровень интеллектуального развития (Ай-кью) продемонстрировала Мэрлин Мач Вое Савант из штата Миссури, которая в возрасте десяти лет уже имела средний показатель Ай-кью для двадцатитрехлетних. Ей удалось пройти сложнейший тест для вступления в привилегированное Общество Мега, куда входит лишь около трех десятков человек, имеющих такой высокий показатель Ай-кью, который встречается лишь у одного человека из миллиона.
9. Самый высокий средний национальный показатель Ай-кью в мире у японцев – 111. У 10 процентов японцев Ай-кью выше 130.
10. Сверхфотографическая память принадлежит Крей-тону Карвелло, способному с одного взгляда запомнить последовательность карт сразу в шести отдельных колодах (312 штук).
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

ЗОНЫ МОЗГА

Обычно в нашей жизни мы используем 5–7 процентов возможностей нашего мозга. Представить трудно, сколько всего совершил и открыл бы человек, задействуй он еще хотя бы столько же. Зачем нам такой запас прочности, ученые пока не выяснили. Но посмотрим, чем занимаются вышеупомянутые 5 процентов.
1. Вторичная моторная зона.

Отвечает за выполнение тех движений, которые мы называем механическими (например, походка).
2. Центр двигательной активности. Контролирует жесты.

3. Зона тактильной чувствительности.

Именно она реагирует каждый раз, когда до нас дотрагиваются.
4. Центр слуха.

5. Теменная зона (ассоциативный сектор).

Здесь аккумулируются наши чувства и создается связная картина внешнего мира.
6. Лобная часть.

Именно она позволяет нам рассуждать, делать абстрактные умозаключения или же вырабатывать план дальнейших действий.
7. Зона Брока – речевой центр.

8. Центр вкуса.
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Благодаря тому что здесь создаются электрические
импульсы, получаемые от вкусовых сосочков во рту, многие из нас могут быть гурманами за столом.
9. Первичная обонятельная зона.

С ее помощью мы ощущаем запахи.

10. Верхняя височная зона.

Здесь складируется информация, которую мы регулярно получаем. Эта область ответственна и за память.
11. Нижняя височная зона.

Здесь визуальные и слуховые впечатления собираются, чтобы создать более полную картину мира.
12. Зрительный центр.

13. Центр глазодвигательной активности.

Тест 

«ЛЕВЫЙ – ПРАВЫЙ: ТИП ХАРАКТЕРА»

Ответ на условия тестов – «правый» или «левый» –: обозначьте соответственно буквами П и Л.
Ведущая рука
Переплетите пальцы рук и вы заметите, что сверху всегда оказывается один и тот же палец. Если левый – вы человек эмоциональный, правый – аналитический склад ума.
Ведущий глаз
Попробуйте «прицелиться», выбрав себе мишень и глядя на нее через своеобразную мушку – карандаш или ручку. Если зажмурить ведущий глаз, вы заметите, что мишень сместится относительно мушки. Левый ведущий глаз говорит о мягком и уступчивом характере, правый – о твердом, настойчивом, более агрессивном.
Поза Наполеона
Если при переплетении рук на груди сверху оказывается левая рука, вы склонны к кокетству, правая – к простоте и простодушию.
Аплодирование
Если удобнее хлопать правой рукой, можно говорить о решительном характере, левой – вы часто колеблетесь, прежде чем принять решение, обдумываете, как лучше поступить, чтобы не обидеть окружающих.
Если отдельно взятый тест помогает определить какую-то из черт вашего характера, то их сочетание позволяет выделить 16 типов характера.
Обработка результатов на с. 67.
Тест
«НЕРВНО-ПСИХИЧЕСКОЕ НАПРЯЖЕНИЕ»
Выберите в каждом разделе тот вариант ответа, который наиболее соответствует вашему самочувствию и состоянию.
1. Наличие физического дискомфорта:

а)  Полное отсутствие каких-либо неприятных физических ощущений;
б)  Имеют место незначительные неприятные ощущения, не мешающие работе;
в) Наличие большого количества неприятных физических ощущений, серьезно мешающих работе.
2. Наличие болевых ощущений:

а)  Полное отсутствие каких-либо болей;
б)  Болевые ощущения периодически появляются, но быстро исчезают и не мешают работе;
в) Имеют место постоянные болевые ощущения, существенно мешающие работе.
3. Температурные ощущения:

а)  Отсутствие каких-либо изменений в ощущении температуры тела;
б)  Ощущение тепла, повышение температуры тела;
в) Ощущение похолодания тела, конечностей, озноба.
4. Состояние мышечного тонуса:

а)  Обычный мышечный тонус;
б) Умеренное повышение мышечного тонуса, чувство некоторого мышечного напряжения;
в) Значительное мышечное напряжение, подергивание отдельных мышц лица, шеи, рук (тики, тремор).
5. Координация движений:

а)  Обычная координация движений;
б)  Повышение точности, легкости, координированности движений во время письма, другой работы;
в)  Снижение точности движений, нарушение координации, ухудшение почерка, затруднение при выполнении мелких движений, требующих высокой точности.
6. Состояние двигательной активности в целом:

а)  Обычная двигательная активность;
б)  Повышение двигательной активности, увеличение скорости и энергичности движений;
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в) Резкое усиление двигательной активности, невозможность усидеть на одном месте, суетливость, стремление ходить, изменять положение тела.
7. Ощущения со стороны сердечно-сосудистой системы:

а)  Отсутствие каких-либо неприятных ощущений со стороны сердца;
б) Ощущение усиления сердечной деятельности, не мешающее работе Г
в)  Наличие неприятных ощущений со стороны сердца – учащение сердцебиений, чувство сжатия в области сердца, покалывание, боли в сердце.
8. Проявления  со  стороны желудочно-кишечного тракта:

а) Отсутствие каких-либо неприятных ощущений в животе;
б) Единичные, быстро проходящие и не мешающие работе ощущения в животе – подсасывание в подложечной области, чувство легкого голода, периодическое «урчание»;
в) Выраженные неприятные ощущения в животе – боли, снижение аппетита, чувство жажды.,
9. Проявления со стороны органов дыхания:

а)  Отсутствие каких-либо ощущений;
б) Увеличение глубины и учащение дыхания, не мешающие работе;
в)  Значительные изменения дыхания – одышка, чувство недостаточности вдоха, «комок в горле».
10. Проявления со стороны выделительной системы:

а)  Отсутствие каких-либо изменений;
б)  Умеренная активизация выделительной функции – более частое желание воспользоваться туалетом при полном сохранении способности воздержаться (терпеть);
в)  Резкое учащение желания воспользоваться туалетом, трудность или даже невозможность терпеть.
11. Состояние потоотделения:

а) Обычное потоотделение без каких-либо изменеий;
б)  Умеренное усиление потоотделения;
в)  Появление обильного «холодного» пота.
12. Состояние слизистой оболочки полости рта:

а)  Обычное состояние без каких-либо изменений;
б)  Умеренное увеличение слюноотделения;
в)  Ощущение сухости во рту.
13. Окраска кожных покровов:

а)  Обычная окраска кожи лица, шеи, рук;
б)  Покраснение кожи лица, шеи, рук;
в) Побледнение кожи лица, шеи, появление на коже кистей рук «мраморного» (пятнистого) оттенка.
14. Восприимчивость, чувствительность к внешним раздражителям:

а)  Отсутствие каких-либо изменений, обычная чувствительность;
б) Умеренное повышение восприимчивости к внешним раздражителям, не мешающее работе;
в)  Резкое обострение чувствительности, отвлекае-мость, фиксация на посторонних раздражителях.
15. Чувство уверенности в себе, в своих силах:

а)  Обычное чувство уверенности в своих силах, в своих способностях;
б)  Повышение чувства уверенности в себе, вера в успех;
в)  Чувство неуверенности в себе, ожидание неудачи, провала.
16. Настроение:

а)  Обычное настроение;
б)  Приподнятое, повышенное настроение, ощущение подъема, приятного удовлетворения работой или другой деятельностью;
в)  Снижение настроения, подавленность.
17. Особенности сна:

а)  Нормальный, обычный сон;
б)  Хороший, крепкий, освежающий сон накануне;
в)  Беспокойный, с частыми пробуждениями и сновидениями сон в течение нескольких предыдущих ночей, в том числе накануне.
18. Особенности эмоционального состояния в целом:

а)  Отсутствие каких-либо изменений в сфере эмоций и чувств;
б)  Отсутствие озабоченности, ответственности за исполняемую работу, «азарт», активное желание действовать;
в)  Чувство страха, паники, отчаяния.
19. Помехоустойчивость:

а)  Обычное состояние без каких-либо изменений;
б)  Повышение помехоустойчивости в работе, способность работать в условиях шума и других помех;
в) Значительное снижение помехоустойчивости, неспособность работать при отвлекающих раздражителях.
20. Особенности речи:

а)  Обычная речь;
б)  Повышение речевой активности,  увеличение громкости голоса, ускорение речи без ухудшения ее качества (логичности, грамотности и т. д.);
в)  Нарушения речи – появление длительных пауз, запинок, увеличение количества лишних слов, заикание, слишком тихий голос.
21. Общая оценка психологического состояния:

а) Обычное состояние;
б) Состояние собранности, повышенная готовность к работе, мобилизованность, высокий психический тонус;
в) Чувство усталости, несобранности, рассеянности, апатии, снижение психического тонуса.
22. Особенности памяти:

а)  Обычная память;
б) Улучшение памяти – легко вспоминается то, что нужно;
в)  Ухудшение памяти.
23. Особенности внимания:

а)  Обычное внимание без каких-либо изменений;
б)  Улучшение способности к сосредоточению, отвлечение от посторонних дел;
в)  Ухудшение внимания, неспособность сосредоточиться на деле, отвлекаемость.
24. Сообразительность:

а)  Обычная сообразительность;
б)  Повышение сообразительности, хорошая находчивость;
в)  Снижение сообразительности, растерянность.
25. Умственная работоспособность:

а)  Обычная умственная работоспособность;
б)  Повышение умственной работоспособности;
в)  Значительное снижение умственной работоспособности, быстрая умственная утомляемость.
26. Явления психического дискомфорта:

а)  Отсутствие каких-либо неприятных ощущений и переживаний со стороны психики в целом;
б)  Чувство психического комфорта, подъем психической деятельности либо единичные, слабо выраженные, быстро проходящие и не мешающие работе явления;
в) Резко выраженные, разнообразные и многочисленные серьезно мешающие работе нарушения со стороны психики.
27. Степень распространенности (генерализованность) признаков напряжения:

а)  Единичные, слабовыраженные признаки, на которые не обращают внимания;
б)  Отчетливо выраженные признаки напряжения, не только не мешающие деятельности, но, напротив, способствующие ее продуктивности;
в) Большое количество разнообразных неприятных признаков напряжения, мешающих работе и наблюдающихся со стороны различных органов и систем организма.
28. Частота возникновения состояния напряжения:

а)  Ощущение напряжения не развивается практически никогда;
б)  Некоторые признаки напряжения развиваются лишь при наличии реально трудных ситуаций;
в)  Признаки напряжения развиваются очень часто и нередко без достаточных на то причин.
29. Продолжительность состояния напряжения:

а) Весьма кратковременное, не более нескольких минут, быстро исчезает еще до того, как миновала сложная ситуация;
б)  Продолжается практически в течение всего времени пребывания в условиях сложной ситуации и выполнения необходимой работы, прекращается вскоре после ее окончания;
в)  Весьма значительная продолжительность состояния напряжения, не прекращающегося в течение длительного времени после сложной ситуации.
30. Общая степень выраженности напряжения:

а) Полное отсутствие или весьма слабая степень выраженности;
б)  Умеренно  выраженные,  отчетливые  признаки напряжения;
в)  Резко выраженное, чрезмерное напряжение.
Обработка результатов на с. 69.
Тест

«СКАЖИ МНЕ, КАК ТЫ СПИШЬ...»

...И я скажу тебе, кто ты. Загадка сна давно интересует ученых и является предметом многочисленных исследований. И это вполне оправдано, если принять во внимание, что мы проводим во сне в общем около трети своей жизни. Подсчитано, что человек в возрасте 72 лет имеет на своем счету 210 000 часов сна. Американский психиатр Самуэль Дэнкель, занимаясь проблемами сна, установил зависимость между позой человека, в которой он спит, и его характером.
Те, кто спит на боку, слегка согнув колени (рис. 9, а),– люди уравновешенные, покладистые. Они редко вступают в конфликты с окружающими, склонны к разумным компромиссам и без особого труда приспосабливаются к различным житейским ситуациям. Однако они не обладают достаточной смелостью, энергией и настойчивостью в достижении своих целей, не честолюбивы, не стремятся блистать в обществе, быть лидерами. Предпочитают оставаться в тени, особенно если это тень человека, которого они любят и уважают.
Те, кто спит на спине, заложив руки за голову (рис. 9, б), обычно общительны, сердечны. Они знают о своих недостатках, но предпочитают не думать о них. Это люди светлого ума, они дружески настроены к окружающим и принимают мир таким, какой он есть. Правда, последнее у некоторых из них обусловлено нежеланием усложнять себе жизнь. Такая поза во сне присуща людям, которые в детстве были любимцами своих родителей.
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Тех, кто спит свернувшись калачиком (рис 9, в), Дэнкель образно называет «бутонами», не желающими раскрыться, расцвести. По его мнению это люди, которые подсознательно не хотят расставаться со своим детством. Они испытывают потребность в покровительстве человека с сильным характером, им приятно, если о них кто-нибудь заботится. Нерешительные, неуверенные в себе, они избегают ответственности и в равной мере подвержены хорошему и дурному влиянию. В принципе, это чувствительные, импульсивные натуры, которые руководствуются в своих поступках больше минутным настроением, чем здравым смыслом.
Те, кто спит на животе, раскинув руки во всю ширину кровати и подогнув одну ногу (рис. 9, г), обычно уверены в себе, пунктуальны, последовательны в своих рассуждениях, любят порядок. Не терпят неожиданностей, расчетливы, предусмотрительны. Обычно их обвиняют в педантичности, отсутствии воображения. Любят навязывать свое мнение, командовать, руководить.
Обратите внимание, в каких позах спят ваши близкие, быть может, вы обнаружите некоторые совпадения с приведенными здесь характеристиками.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

«КТО РАНО ВСТАЕТ. ТОМУ БОГ ДАЕТ»
Мелатонин – гормон, выделяемый человеческим организмом. Многие медики считают, что это вещество станет самым сенсационным препаратом недалекого будущего. Опыты показали, что мелатонин уменьшает риск заболевания раком, повышает настроение, замедляет процесс старения...
Наш организм самостоятельно способен вырабатывать это вещество под воздействием солнечного света. Замечено, что особенно бурно этот процесс происходит в утренние часы в лучах рассвета, так что старинная присказка «Кто рано встает, тому Бог дает» в данном случае более чем справедлива.
«КЛЮЧИ»

К ПСИХОЛОГИЧЕСКИМ ИГРАМ И ЗАДАНИЯМ
Тест 

«ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ВОЗРАСТ ЧЕЛОВЕКА»
1. Подсчитайте общую сумму баллов по всем пятилетиям (прошедшим и будущим).
2. Подсчитайте, сколько баллов приходится на прошедшие пятилетия. Если вам, к примеру, 30 лет, то следует взять сумму баллов от 1–5 до 26–30 лет включительно. Но если вам 31 год, то нужна небольшая поправка: к имеющейся сумме «прошлого» прибавьте 1/5 балла, стоящего в графе 31–35 лет. Если вам 32 года, прибавьте 2/5 этого же балла, если 33 – 3/5 и т. д.
3. Разделите сумму баллов «прошлого» на общую сумму баллов всех пятилетий.
4. Умножьте этот показатель на предполагаемую вами продолжительность жизни.
Сколько получилось? Это и есть ваш психологический возраст.
Ознакомьтесь теперь с интерпретацией этого теста. Сравните полученное значение психологического возраста с вашим реальным хронологическим возрастом. Если психологически вы намного старше своего возраста, значит, необходимо больше внимания уделять жизненной перспективе, задуматься о новых планах, целях. Если намного моложе, это свидетельствует о чрезмерном оптимизме, поскольку спланированная вами перспектива рассчитана на больший диапазон времени, чем тот, которым вы располагаете в действительности.
На вопрос, что же лучше: чувствовать себя моложе или старше своих лет,– правильным будет следующий ответ: значения психологического и хронологического возрастов не должны быть слишком далеки друг от друга (разрыв не должен превышать 3–4 лет). И если в юности более естественно чувствовать себя немного старше, а в пожилом возрасте – моложе, то в зрелости важна гармония перспективы и опыта.
Тест 

«КАК ВЫ БЕСПОКОИТЕСЬ О СВОЕМ ЗДОРОВЬЕ!»
Подсчитайте очки: каждый положительный ответ приносит 1 очко, каждый отрицательный – 0.
14–25 очков. Вы ипохондрик и своим чрезмерным беспокойством о здоровье можете вызвать у себя какую-нибудь болезнь. Научитесь расслабляться и принимать вещи такими, какие они есть. Следите за своим здоровьем, но пусть это не играет определяющей роли в вашей жизни.
4–13 очков. У вас достаточно разумное отношение к здоровью. Но не позволяйте этой заботе стать целью вашей жизни. Интерес может очень легко перерасти в ненормальное состояние ипохондрии.
3 очка и меньше. У вас вполне разумное отношение к своему здоровью.
Тест 

«ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ»
Не более 20 баллов. Вам необходимо обратиться к врачу для проверки вашего здоровья, попытаться сбросить лишний вес, ограничить себя в курении, начать легкие пробежки.
21–60 баллов. Надо уделить» серьезное внимание борьбе с имеющимися у вас факторами риска (лишним весом, курением или малой физической активностью).
61–100 баллов. Результат неплохой, не снижайте интенсивности в развитии выносливости.
Свыше 100 баллов – ваше здоровье отличное, его «закрома» полны резервов выносливости и сопротивляемости болезням. Продолжайте в том же духе.
Разумеется, этот тест достаточно условен. Однако он позволяет периодически проверять и контролировать свое физическое состояние.

Тест 

«КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ!»
60–80 баллов. Вы чувствуете себя неважно, плохо выглядите. Вам пора начать систематически делать зарядку, побольше гулять и заниматься подходящими для вашего возраста и здоровья видами спорта.
80–90 баллов. Почти все нормально, однако не каждое упражнение далось легко, не правда ли? Смотрите, так можно незаметно потерять форму!
90–100 баллов. Результат неплохой, вы выглядите на столько лет, сколько вам есть на самом деле. А вам не хотелось бы выглядеть моложе? Может быть, виноват лишний вес? В таком случае сбросьте его опять-таки с помощью физкультуры.
100–120 баллов. Результат отличный, можно утверждать, что вы выглядите на 10 лет моложе своего возраста. Поздравляем!
120–140 баллов. Молодцом! Возможно, вы постоянно занимаетесь спортом? Предлагаем рискнуть и принять участие в ближайших Олимпийских играх!
Большинство из вас не наберут желанных 100 баллов. Вы просто не привыкли к подобной нагрузке. Она для вас тяжела. А раз так – не откладывая, беритесь за дело. Займитесь, наконец, серьезно своим здоровьем.
Тест 

«ВАШ ОБРАЗ ЖИЗНИ»
1–20 баллов. Положение нормальное. На всякий случай проверьте себя в течение еще одной недели, так как ваше субъективное восприятие «слишком много» или «мало» может оказаться несамокритичным.
21–40 баллов. Пока ситуация не очень тревожная, но уже необходимо обратить внимание на пункты, давшие очки. В скором времени они могут свидетельствовать о серьезной угрозе вашему здоровью.
41–60 баллов. Угроза налицо. Если в самое ближайшее время вы не предпримете решительных шагов к изменению своего образа жизни, то вас ожидает, к сожалению, ухудшение здоровья.
Свыше 60 баллов. Ваше здоровье в серьезной опасности. Необходимо пункт за пунктом проанализировать заполненную вами таблицу и постараться немедленно спасти то, что еще можно спасти. Там, где радикальные меры не могут дать немедленного эффекта, надо пересмотреть свое отношение к происходящим в вашей жизни событиям: ведь на здоровье влияет не столько само событие, сколько отношение к нему.
Тест 

«ПОДВЕРЖЕНЫ ЛИ ВЫ СТРЕССУ?»
а – 6 баллов;

6 – 4 балла;

в – 2 балла.
Подсчитайте баллы, и у вас получится:
24–36 баллов. Вы в высшей степени подвержены стрессу, у вас даже могут появиться симптомы болезней, вызванных стрессом,– сердечная недостаточность, язвенная болезнь, болезни кишечника. С вами, должно быть, очень трудно ужиться. Самое главное для вас сейчас – научиться успокаиваться, это нужно вам самим, и вашей жене (мужу), и детям.
18–24 балла. Вы человек спокойный и неподверженный стрессу. Если вы набрали ненамного больше 18 очков, то вам можно посоветовать быть терпимее к окружающим. Это позволит вам добиться большего.
12–18 баллов. Ваша бездеятельность тоже может стать причиной стресса. Вы, наверное, очень раздражаете ею ближних. Побольше уверенности в себе! Вам стоит составить перечень своих положительных качеств и совершенствовать каждое из них.
Тест 

«ВАША СКЛОННОСТЬ К СТРЕССУ»
Если вы ответили утвердительно на пять и более вопросов, то ваши нервы находятся на пределе, вам нужно предпринять какие-то шаги с тем, чтобы исправить это положение. Возможно, вам даже следовало бы обратиться к врачу.
Тест 

«УГРОЗА ИНФАРКТА МИОКАРДА»
До 10 баллов. Риск получить инфаркт практически отсутствует.
11–18 баллов. Риск минимальный, но есть явная тенденция к его возрастанию.
19–25 баллов. Риск налицо. Подумайте, как уменьшить влияние неблагоприятных факторов.
26–32 балла. Согласно статистике, каждый шестой мужчина из высокоразвитых стран погибает от инфаркта. Если вы не хотите оказаться в этом числе, обратитесь к врачу и вместе с ним разработайте программу укрепления своего сердца.
Свыше 32 баллов. Положение очень серьезное. Надо обратиться к врачу, немедленно избавиться от вредных привычек и приступить к постепенной тренировке сердечной мышцы.

Тест
«ЛЕГКО ЛИ ВАМ ОТКАЗАТЬСЯ 

ОТ НЕЖЕЛАТЕЛЬНОЙ ПРИВЫЧКИ?»
Поставьте себе один балл за каждый ответ «да» на вопросы 3, 4, 5, 7 и за ответ «нет» на вопросы 1, 2, 6. Подсчитайте сумму баллов.
1–2 балла. Вы скорее всего легко приспосабливаетесь к новым условиям, контактируете с людьми. Незнакомые ситуации, неожиданные препятствия не вызывают у вас чувства раздражения. У вас широкий круг интересов, однако возможно, что ваши знания несколько поверхностны. Вы не всегда настойчивы в достижении цели и иногда, может быть, вам трудно довести дело до конца. Монотонной деятельности предпочитаете творческую и скорее всего имеете к ней способности.
3–5 баллов. В случае необходимости вы сумеете отстоять свою точку зрения, но можете и признать свою неправоту. В ваших силах отказаться от вредных привычек и подходить к любому делу целеустремленно и творчески.
6–7 баллов. Вероятно, вы – человек, не склонный менять свои привычки и взгляды. Вы – надежный, целеустремленный работник, как правило, упорны в достижении цели. Вместе с тем ваша настойчивость в ряде случаев переходит в упрямство, и окружающие, возможно, считают вас «чересчур принципиальным», так как вы не любите уступать даже в мелочах. Вам следует быть более гибким в общении с людьми и чаще задумываться над тем, что вы не всегда правы.
Тест 

«ПРАВИЛЬНА ЛИ ВАША ДИЕТА!»
а – 2 балла;

6 – 1 балл;

в – 0 баллов.
Подсчитайте результат. 

23–26 баллов. Отличная диета. 

18–23 балла. Хорошая диета. 

13–18 баллов. Надо бы улучшить диету, 

0–13 баллов. Диета  нуждается в существенном улучшении. Есть опасность для здоровья.
Тест 

«ВАШИ ШАНСЫ ПОХУДЕТЬ»

За ответ «да» вам полагается 10 баллов, за ответ «нет» – 0. А теперь сложите набранные вами баллы.
До 30 баллов: по-видимому, вам следует полностью изменить свой режим питания.
40–60 баллов: если вы еще лучше будете следить за своим питанием и регулярно делать зарядку, то быстро похудеете.
70–100 баллов: обладая сильной волей, вы быстро сбросите ненужные килограммы.
Тест 

«НАСКОЛЬКО ВЫ ЗАВИСИМЫ ОТ КУРЕНИЯ?»
Суммируйте полученные баллы.
0–3 балла. Ваш организм еще не успел свыкнуться с курением. Вам будет легче бросить эту вредную привычку.
4–6 баллов. Вы уже пристрастились к сигарете. Нужно немедленно бросать курить.
7–9 баллов. Ваш организм уже зависим от никотина. Если будете продолжать так же много курить, положение быстро ухудшится.
10 и более баллов. Можете считать, что вы прикованы к сигарете. Чтобы бросить курить, вам понадобится много терпения и силы воли, но сделать это необходимо.
Тест 

«ПОЧЕМУ ВЫ КУРИТЕ?»
Над каждой буквой поставьте ту цифру, которую вы обвели, прочитав утверждение, отмеченное этой буквой. Сложите цифры и результаты запишите над причиной, соответствующей утверждению. Психологи выделяют шесть наиболее распространенных мотивов курения.
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Сумма цифр над причиной больше 11 указывает, что вы курите именно по названной «причине». Сумма от 7 и меньше – низкая и вас не характеризует. Сумма цифр между 7 и 11 является пограничной и говорит о том, что в некоторой степени для вас – это «причина» курения.
Если ваши ответы приходятся в основном на первые три мотива, это значит, что ваша зависимость от табака скорее психологического, чем физиологического характера. В принципе, занимая руки чем-то более «безопасным», чем сигарета (карандаш, ручка, ключи), вы легко могли бы избавиться от курения. Шансы, что вам будет нетрудно сделать это, у вас высокие.
Преобладание последних трех мотивов требует силы воли, готовности преодолевать себя. Вам придется нелегко. Но здоровье того стоит.

Тест
«НАНОСИТ ЛИ ВЫПИВКА УЩЕРБ 

ВАШЕМУ ЗДОРОВЬЮ!»
Утвердительные ответы на вопросы 1–8 означают: есть некоторая опасность того, что вы станете пить сверх нормы. Утвердительный ответ на вопросы 9–21 означает, что такая опасность становится все более реальной. Ваш подход к алкоголю нуждается в пересмотре. Утвердительный ответ на вопросы 22–26 указывает на то, что ваше положение очень серьезно и вам нужна помощь специалиста.

Тест 

«ДИНАМИЧНЫ ЛИ ВЫ?»

Запишите себе баллы за каждый утвердительный ответ на вопросы 1, 3, 6, 8, 10, 11, 13, 14, 16, 17 и за каждый отрицательный ответ на вопросы 2, 4, 5, 7, 9, 12, 15. Подсчитайте все баллы.
Сумма баллов больше 12. Вы слишком динамичны. В своем стремлении «объять необъятное» вы забываете о спокойном отдыхе.
Сумма баллов лежит между 6 и 12. Вы динамичны в меру. Вы умеете предоставить себе спасительные минуты спокойного отдыха.
Сумма баллов меньше 6. Вам лучше было бы «подзавестись». Умейте торопиться, и вы быстрее придете к цели.
Тест 

«ПОПРОБУЙТЕ СЕБЯ В ГРАФОЛОГИИ»
Подсчитайте сумму набранных баллов.
	Вариант выбора
	Задание

	
	I
	ІІ
	III
	IV
	V
	VI
	VII

	1
	3
	2
	9
	16
	8
	И
	13

	2
	7
	5
	19
	12
	15
	18
	9

	3
	17
	14
	19
	1
	2
	15
	4

	3
	20
	6
	–
	–
	–
	–
	–

	5
	–
	10
	–
	–
	–
	–
	–


35–51 балл. Такой почерк наблюдается у людей со слабым здоровьем, у тех, кому далеко за 80.
52–63 балла. Так пишут люди несмелые, робкие, пассивные, флегматичные.
64–75 баллов. Этот почерк принадлежит людям нерешительным, мягким, кротким, с утонченными манерами. Они часто немного наивны, что, однако, не лишает их чувства собственного достоинства.
76–87 баллов. Такой почерк у человека, отличающегося прямодушием и откровенностью. Он общителен и впечатлителен, как правило, хороший семьянин.
88–98 баллов. Достигший такой суммы очков отличается честностью и добропорядочностью, имеет сильную, устойчивую психику, отважен, полон инициативы и решительности, смекалист.
99–109 баллов. Это – индивидуалисты. Они вспыльчивы и обладают острым и быстрым умом. Обычно независимы в суждениях и поступках, в то же время обидчивы и нередко трудны в общении, так как вздорны и сварливы. Среди них бывают одаренные личности, склонные к творческой работе.
110–121 балл. Такой почерк имеют люди без чувства ответственности, недисциплинированные, грубые, заносчивые.
Тест 

«СОВЫ» ИЛИ «ЖАВОРОНКИ»
Подсчитайте общую сумму баллов.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	а
	3
	4
	0
	1
	2
	0
	3
	0

	б
	2
	2
	1
	0
	0
	1
	2
	2

	в
	1
	1
	2
	–
	–
	2
	1
	–

	г
	0
	0
	3
	–
	–
	3
	0
	–


Если вы набрали 0–7 баллов, вы – «жаворонок», 8–13 – аритмик, 14–20 – «сова».

Тест 

«ЛЕВЫЙ – ПРАВЫЙ: ТИП ХАРАКТЕРА»
1. ПППП. Для такого человека характерны консерватизм, ориентация на общепринятое мнение (стереотип). Он не любит конфликтовать и ссориться.

2. ПППЛ. Для такого сочетания тестов – левый на фоне остальных правых или наоборот – соответствующая черта характера (в данном случае нерешительность).
3. ППЛП. Кокетство, решительность, чувство юмора, артистизм. При общении с такими людьми необходимы юмор и решительность. Очень контактный тип характера. Этот тип у женщин встречается наиболее часто.
4. ПЛПП. Характер, сочетающий аналитический склад ума и мягкость. Чаще встречается у женщин – тип деловой женщины. Медленное привыкание, осторожность, в отношениях терпимость и некоторая холодность.
5. ППЛЛ. Редкий тип характера. Близок к/третьему (ППЛП), но мягче. Наблюдается некоторое противоречие между нерешительностью (левое аплодирование) и твердостью характера (правый ведущий глаз).
6. ПЛПЛ. Слабый и самый редкий тип характера. Обладатели такого характера беззащитны, подвержены различным влияниям. Встречается, как правило, у женщин.

7. ЛППП. Встречается очень часто. Основная черта – эмоциональность, сочетающаяся с недостаточной настойчивостью в главных жизненных вопросах (брак, образование и т. д.). Поддается чужому влиянию, и это позволяет приспосабливаться к различным условиям жизни. Счастливы в друзьях, легко сходятся с людьми.
8. ЛППЛ. Мягкость большая, чем у предыдущего типа характера, наивность. Требует особого, внимательного отношения к себе – тип маленькой королевы.
9. ЛЛПП. Дружелюбие и простота, некоторая разбросанность интересов, склонность к самоанализу.
10. ЛЛЛП. Эмоциональный, энергичный и решительный человек. Но часто наспех принятые решения приносят серьезные осложнения. Очень важен дополнительный тормозной механизм. Мужчины с таким характером менее эмоциональны.
11. ЛЛЛЛ. Антиконсервативный тип характера, способность на старые вещи взглянуть по-новому. Наибольшая эмоциональность, индивидуальность, эгоизм, упрямство, переходящее в замкнутость.
12. ЛПЛП. Самый сильный тип характера. Таких людей трудно в чем-либо убедить. Они с трудом меняют свою точку зрения. Но в то же время энергичны, упорно добиваются поставленных целей.
13. ЛПЛЛ. Очень похож на предыдущий тип характера. Та же настойчивость в достижении поставленных целей. Обладатели такого характера люди неустойчивые, переубедить их порой оказывается невозможно. Они склонны к «самокопанию», с трудом находят себе новых друзей.
14. ПЛЛП. Мягкий характер. Такие люди «умело» конфликтуют, любят путешествовать. Легко находят друзей. Однако они часто меняют свои увлечения.
15. ПЛЛЛ. Непостоянство и независимость, желание все сделать самому присущи этим людям. Способность анализировать помогает им успешно решать сложные задачи. Обычно мягкие, приятные на первый взгляд, они часто становятся чересчур требовательными и даже жестокими.
Создавая психологический портрет, не надо забы-н» пъ, что каждый из нас в той или иной степени отли-•мстся от стереотипа. Каждый человек – индивидуальность.
Тест 

«НЕРВНО-ПСИХИЧЕСКОЕ НАПРЯЖЕНИЕ»
Суммируйте набранные баллы. При этом за отметку «+», поставленную вами против пункта «а», начисляется 1 балл, против пункта «б» – 2 балла, против пункта «в» – 3 балла. Минимальное количество баллов, которое вы можете набрать, равно 30, а максимальное – 90. Диапазон слабого, или «детенсивного», нервно-психического напряжения располагается в промежутке от 30 до 50 баллов; умеренного, или «интенсивного», – от 51 до 70 баллов и чрезмерного, или «экстенсивного», – от 71 до 90 баллов.

ДЕЛОВОЕ ОБЩЕНИЕ

ТРУД – ОСОБОЕ ИСКУССТВО
Первоосновой современных трудовых отношений является деловое общение работающих людей. Оно во многом определяется психологическим климатом в коллективе, который оказывает существенное но (действие на производительность труда и качество работы. Причем любопытно, что это влияние действует с почти одинаковой силой как в группах рабочих низкой квалификации, так и среди коллективов, члены которых заняты высококвалифицированным интеллектуальным трудом.
Для создания и поддержания в коллективе благоприятного психологического климата необходимо соблюдать элементарные заповеди общения: быть вежливым, выдержанным, справедливым, не унижать чужого достоинства, помогать оказавшемуся в трудном положении и т. д.
Очень многое зависит от руководителя – от его желания и умения создать хорошую, трудовую атмосферу. причем это отнюдь не предполагает ни снижения требовательности, ни заигрывания с людьми.
Вообще нужно сказать, деловое общение – это (ложный психологический феномен. Насколько он выражен у вас, вы можете узнать в этом разделе.
Тест 

ДЛЯ РПСК-ТЕЙКЕРОВ
С помощью этого теста можно оценить, насколько вы предрасположены к предпринимательской и индивидуальной трудовой деятельности, насколько вы можете считать себя риск-тейкером – человеком, склонным к риску. Тест носит лишь ориентировочный характер. Следует отвечать «да» или «нет» на предлагаемые утверждения.
1. Я бы скорей рискнул начать собственное дело, чем на кого-либо работать.
2. Никогда не пойду на работу, связанную с командировками.
3. Если бы я стал играть (в карты, бильярд), то никогда не делал бы малых ставок.
4. Мне нравится улучшать свою жизнь с помощью новых идей.
5. Никогда не брошу работу, не будучи уверенным, что есть другая.
6. Я не склонен к рискованным путешествиям, походам для расширения своего кругозора.
7. Зная, что какое-то конкретное новое дело может кончиться неудачей, я не стал бы вкладывать в него средства, даже при обещании большого выигрыша.
8. Я хочу, чтобы в моей жизни было как можно больше испытаний.
9. Не ощущаю в себе особой потребности в «возбуждающих» событиях (соревнованиях, конкурсах).
10. Я обладаю большой энергией.
11. Я могу без труда «выдавать» множество прибыльных идей.
12. Я бы никогда не стал спорить на сумму, которой в данное время не располагаю.
13. Мне нравится предлагать новые идеи или концепции, когда реакции на них (например, моего начальника) непредсказуемы и неясны.
14. Я готов участвовать лишь в таких делах, цели которых достаточно ясны и определенны.
15. Менее надежная работа с высоким доходом меня не привлекает больше, чем более надежная со средним.
16. Я не считаю свой характер очень независимым.
А теперь на с. 129 определите свою склонность к предпринимательской деятельности.
Тест 

«СКАЖИ МНЕ ЦВЕТ ТВОЕГО АВТОМОБИЛЯ...»

Американский психолог Л. Лейсман считает, что по цвету автомобиля легко сделать заключение о личности владельца, интроверт он или, наоборот, экстраверт, уверен ли он в себе или слишком суетлив (характеристика экстраверта дана в группе I, интроверта в группе II теста Г. Айзенка на с. 270).
Красный – вы стремитесь быть в центре внимания, агрессивны, импульсивны, ведете бурную жизнь,
Коричневый – вы осторожны, сдержаны, консервативны, возможно, даже скрытны.
Белый – вы педант, властная личность, склонная к критицизму и излишнему беспокойству.
Голубой – вы консервативны, застенчивы и, как правило, интроверт.
Зеленый – вы интеллигентный, утонченный человек, часто клубный завсегдатай.
Стальной – вы уверенный в себе экстраверт.
Черный – цвет высшей власти. Вы серьезны, уверены в себе и имеете большой опыт в жизненных делах.
Тест 

«МАСТЕРСТВО ВОЖДЕНИЯ»

Выберите подходящий вам вариант ответа.
1. Как часто вы посещаете окулиста?

а)  Раз в год;
б)  Два раза в год;
в)  Если чувствую, что стал видеть хуже.
2. Употребляете ли столько спиртного, что утром чувствуете себя не в форме?

а)  Да;
б)  Нет;
в)  Иногда случается.
3. Принимаете ли вы лекарства перед тем как сесть за руль?

а)  Нет;
б) Если сажусь за руль ежедневно, то принимаю лекарства раз в неделю;
в)  Когда это нужно, то почти всегда.
4. Когда вы очень нервничаете или крайне раздражены, садитесь ли за руль?

а)  Да;
б)  Откладываю поездку;
в)  Сначала стараюсь успокоиться, а потом еду.
5. Перед поездкой вы каждый раз проверяете: 

А...наличие пятен под машиной?

а)  Да;
б)  Нет;
и) Когда есть время.
Б...как накачаны колеса?
а)  Иногда перед дальней дорогой;
б)  Да, не люблю неожиданностей в дороге;
в)  Если какое-то колесо спустило, замечаю это и не проверяя.
В...уровень масла?
а) Да;
б)  Нет;
в)  Время от времени.
Г...наличие бензина в баке?
а)  Делаю это сам;
б)  Полагаюсь на показания прибора. 

Д...наличие воды в радиаторе?
а)  Зимой это необходимо, в другое время года это просто потеря времени;
б)  Да;
в)  Нет;
Е...расположение зеркала заднего видения?
а)  Если еду по городу, то обязательно;
б)  Да;
в)  Нет, если возникает аварийная ситуация, то вряд ли это поможет.
6. При включении двигателя проверяете ли вы показания КИП?

а)  Если занят чем-то важным, то могу и не посмотреть;
б)  Непременно;
в)  Нет.
7. Строго ли вы соблюдаете Правила дорожного движения?

а)  Всегда;
б)  Только когда поблизости пост ГАИ;
в)  Нет;
8. Есть ли у вас привычка курить за рулем?

а)  Не могу отказаться от этого;
б)  Нет;
в)  Время от времени.
9. В пути вы почувствовали усталость. Что вы предпримете?

а)  Остановлюсь, чтобы размяться, закурить;
б)  Продолжу поездку, несмотря на усталость.
10. Перед вашей машиной идет другая, которая движется медленнее вашей. Как вы на это реагируете?

а) Обгоню ее только в том месте, где это разрешено;
б)  Я не боюсь риска и сразу же, не задумываясь, пойду на обгон;
в) Если она меня очень раздражает, то обгоню, несмотря на то, разрешено это правилами или нет.
11. Умеете ли вы сами чистить свечи, менять колеса, устранять какие-то мелкие неисправности?

а)  Если это несложно, то могу попробовать;
б)  Конечно, ведь это элементарно, такие вещи должен уметь каждый автолюбитель;
в)  Нет, предпочитаю прибегать к услугам автосервиса.
12. Во время движения вам машет рукой шофер остановившейся на обочине машины. Поможете ли вы ему?

а)  Если только я в хорошем настроении;
б)  Тут же;
в)  Нет;
13. Если вы разговариваете за рулем, то это отвлекает ваше внимание?

а)  Иногда;
б)  Нет, если нужно, я прекращу разговор;
в) Нередко ваш спутник напоминает вам, что нужно быть более внимательным.
14. Очаровательная девушка машет вам рукой на опасном повороте. Остановитесь ли вы сразу же?

а)  Разумеется;
б)  Нет, только когда проеду опасное место.
Обработка результатов на с. 129.
УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

ОРГАНИЗОВАННОСТЬ И САМОДИСЦИПЛИНА
Вы чувствуете, как бездарно проходит время, и искренне стремитесь делать больше? Для этого требуется всего две вещи: организованность и самодисциплина. Существует ряд правил, которые помогут вам добиться желаемого.
1. Определите точно свою цель. Не зная наверняка, к чему стремимся, очень трудно начать. Определите конечный «пункт назначения». Это поможет вам гораздо быстрее достичь его. Осознание конечной цели – решающее условие экономии времени.
2. Выделите главное и сосредоточьтесь на нем. Запишите на листке в порядке важности самые срочные дела. Возьмитесь за дело № 1 и не отступайте от него, пока не закончите. Затем также поступите с делом № 2, потом с № 3 и т. д. На следующий день снова сосредоточьтесь на самом главном.
3. Придумывайте себе стимулы и поощрения. Психологи считают, что лучше выполняется то, что нравится делать. Превратить свои занятия из «надо» в «хочется» можно только самостимулированием и самопоощрением. В качестве таковых могут быть поездки за город, встречи с друзьями после завершения работы, посещения театров, музеев, выставок и т. п. Продуктивность вашей деятельности повысится почти автоматически.
4. Установите твердые сроки. Один из способов связать себя обязательством – назначить для выполнения дела конкретную дату. Но помните, что сроки должны быть реальными, иначе вам не удастся выполнить свои обязательства, вы остынете и откажетесь от самого дела.
Обязательно твердо придерживайтесь намеченной даты. Не расслабляйтесь и не успокаивайте себя рассуждениями о том, что вы не сможете выполнить работу в срок, что его можно продлить. Наоборот, будьте непреклонны, как были бы непреклонны к тому подчиненному, который пообещал что-то сделать к определенному дню и не сделал. В этом случае можно придумать себе какое-либо наказание, лишить себя того или иного удовольствия, например отказать себе в просмотре любимой телепередачи.
5. Проявляйте решительность. Не откладывайте дело со дня на день. Говорят, что успех зависит от того, правильно ли вы поступаете в 51 проценте случаев. Поэтому, располагая определенными шансами, решайте и действуйте. И если вы что-то сделали, то не теряйте времени на восхваление принятого вами   решения. Двигайтесь дальше.
6. Научитесь говорить «нет». Если вы не будете следовать этому правилу, то окажетесь вовлеченными в такие дела, которыми никогда не занялись бы по своей воле. Программа вашей самодисциплины и экономии времени должна включать умение отделять второстепенное от главного.
Конечно, иногда полезно отвлечься от дел, размяться. Если такое желание проявляется очень сильно, то удовлетворите его: поиграйте в теннис или волейбол, сходите в бассейн или посидите над шахматной партией, займитесь домашними делами. Но избегайте бесцельных занятий, если в другом месте время можно провести полезней.
7. Не «увязайте» в телефонных разговорах. Телефон – современное средство экономии времени, особенно когда надо выяснить недоразумение, отдать указание или условиться о встрече. Но нередко есть искушение просто поболтать по телефону. Остерегайтесь этого, заранее определяя, о чем и с кем вы собираетесь говорить. Ведите разговор на деловом уровне.

8. Заведите записную книжку, еженедельник. Все запомнить нельзя. Не загружайте свою память – записывайте все предстоящие дела, яркие мысли, номера телефонов и т. д. Целесообразно оставлять записки для себя на письменном столе, у зеркала, за автомобильным козырьком от солнца и т. п. Они помогут вам всегда быть наготове относительно всех мелких дел.
9. Позаботьтесь о своем окружении. Любящие поболтать друзья и товарищи по работе могут «провалить» самые лучшие ваши намерения выдержать сроки. Тактично дайте понять им, что вы в цейтноте. Если в ваш рабочий кабинет ходит много народу, попробуйте расположить свое рабочее место так, чтобы сидеть лицом к стене. Можно перенести время обеденного перерыва и оставаться работать, когда товарищи уходят обедать.

10. Учитесь слушать. Если с первого раза вы будете стремиться получать исчерпывающие указания и сведения, вы сможете избежать серьезных ошибок, повторений и переделок. Прежде чем что-то делать, уделите внимание инструктажу, уточните, где, когда, как, что, почему? Если что-нибудь остается неясным, сразу же спросите.
11. Избегайте шаблона в работе. Многие из нас становятся жертвами штампованного, негибкого мышления. Работая всегда определенным образом, мы подчас считаем, что это-то и есть самый лучший из возможных способов. Но любую работу можно усовершенствовать, стоит только немного подумать. Если сейчас вы делаете что-то в одной последовательности, попробуйте другой порядок. Может быть, получится быстрее. Подумайте о том, а не передать ли другим часть простейших функций, не требующих особой квалификации? Нельзя ли воспользоваться компьютером, чтобы сберечь время? Не следует ли поинтересоваться, как другие экономят время?
12. Не упускайте из виду мелочи. Предупредить внезапные мелкие неполадки можно тогда, когда вы всегда будете иметь под рукой достаточный запас предметов, наиболее часто употребляемых в вашей работе, в вашем быту, будь это какие-то запасные детали или канцелярские принадлежности.
13. Приступайте к делу сразу же. Некоторые люди, прежде чем приняться за работу, начинают долго приводить в порядок свои столы, просматривают свежую прессу, чинят все карандаши, выпивают чашечку кофе, а потом удивляются, куда же девалось время!

14. Полностью используйте время. У каждого из нас есть возможность увеличить свое производительное время, полнее использовать его. Это значит, что время вынужденного безделья (езда в транспорте, ожидание в очереди и т. п.) можно занять такими делами, как мысленное планирование своего завтрашнего или предстоящее дня, обдумывание решаемых задач, просматривание записок, которые пригодятся в дальнейшей работе.
15. Следите за тем, на что вы тратите свободное время. Если игра в волейбол или рыбалка с друзьями помогают вам отдохнуть и освежиться,– прекрасно! Но не предавайтесь таким занятиям только потому, что так делают ваши друзья и товарищи по работе. Мы можем сберечь часы, если будем чуть разборчивей при выборе кинокартин и телепередач, которые смотрим, книг и журналов, которые читаем.
16. Учитесь переключаться. Почти никогда наш организм не «выключается» сразу, как правило, устают лишь отдельные группы мышц. Переключаясь на другие занятия, вы сможете побороть ощущение усталости и сделать больше. В свое время это экспериментально доказал И. М. Сеченов. Так, если несколько часов вы работали сидя и стали утомляться, переключитесь на работу, которую надо делать стоя или при которой надо двигаться. Если вы весь день на ногах, займитесь сидячей работой. Такая перемена даст вам возможность почувствовать себя бодрее.
17. Начинайте раньше. Поднявшись утром всего на 15–20 минут раньше обычного, вы зададите тон всему дню, не будете излишне нервничать, боясь опоздать, сможете многое припомнить, что предстоит сегодня сделать, и т. п.
18. Воспитывайте уважение к своему времени. Старайтесь мысленно оценивать ваше время и вы станете по-новому относиться к нему. Помните – время не восполнимо!
Отнеситесь к этим правилам серьезно. И тогда время станет вашим союзником, а не противником.
Тест 

«ВАШИ УСПЕХИ НА РАБОТЕ»

В качестве ответов на приведенные девять вопросов нам надо выбрать более подходящие из трех вариантов.
1. Завтра вы должны уехать в отпуск, а надо еще < обраться и сделать массу дел. Неожиданно начальник поручает вам срочную работу. Как вы поступите?

а)  Садитесь и работаете, пусть даже ночь напролет, лишь бы закончить в срок и уехать с чистой душой;
б)  Откладываете отъезд на несколько дней;
в)  «Восстаете» и категорически требуете, чтобы работа была передана кому-то другому.
2. На лотке перед универмагом началась продажа модных и дешевых блузок. Решитесь ли вы купить блузку «с ходу»?

а) Да;
б)  Нет, потому что блузка может не подойти, а примерить негде;
в) Да, при условии, что возможна замена.
3. В большой компании вы встретили человека, который вас чем-то заинтересовал. Как вы поступите?

а) Тут же найдете повод, чтобы с ним заговорить; 6} Будете ждать подходящего случая, чтобы быть ому представленной;
в) Не сделаете никаких попыток – будь как будет.
4. На появившуюся вакансию с заработком выше, чем у вас, претендуете не только вы, но еще двое ваших сослуживцев. Что вы предпримете в этой ситуации?

а)  Будете спокойно продолжать работать, полагая, что ваши деловые качества не требуют «рекламы»;
б)  Отнесетесь ко всему равнодушно;
в)  Сделаете все, чтобы доказать окружающим, что мы лучше других претенденток.
5. Ваш муж любит классическую музыку, вы – легкую. Как примирить эти столь разные вкусы?

а) Попробуете сами полюбить классическую музыку;
б) Будете покупать пластинки с легкой музыкой и стараться «перевоспитать» мужа;
в)  Оставите мужа в покое вместе с его привязанностью.
6. Милиция ищет свидетеля уличного происшествия, которое произошло в вашем присутствии. Намерены ли вы объявить об этом и стать свидетельницей?

а)  Конечно, иначе и быть не может;
б)  Нет, так как не любите ввязываться в какие бы то ни было «истории»;
в)  Нет, так как не уверены, что точно знаете, что произошло.
7. Вам нужно срочно позвонить, а у единственного работающего телефона-автомата очередь. Что вы предпримете в этой ситуации?

а) Не обращая внимания на очередь, «захватите» освободившийся телефон;
б)  Будете нервничать, но стоять в очереди и ждать;
в)  Попросите очередь пропустить вас вперед, объясняя причину.
8. Вы выиграли крупную сумму денег. Как вы ими распорядитесь?

а)  Начнете с наслаждением тратить на вещи, которые давно хотелось купить, но не было возможности;
б)  На семейном совете решите, как поступить с выигрышем;
в)  Часть денег положите на сберкнижку, часть потратите по своему усмотрению.
9. Вы с кем-то столкнулись на улице. Ваша реакция?

а)  Ледяным тоном говорите: «Извините!»;
б)  Бросаете нелестный комплимент встречному;
в)  «Бывает» – говорите сами себе и молча следуете дальше.
Обработка результатов на с. 130.

Тест
«ПРОВЕРКА ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО СООТВЕТСТВИЯ»
Данный опросник – модифицированный вариант, разработанный Л.Н.Кабардовой.
Внимательно прочитайте вопросы. Ответы оцените в баллах 0, 1, 2 (в скобках).
1. Насколько хорошо вы умеете делать то, о чем говорится в вопросе?

а)  Делаю, как правило, хорошо (2);
б)  Делаю средне (1);
в)  Делаю плохо (совсем не умею) (0).
2. Нравится ли вам это делать?

а) Нравится (приятно, интересно, легко) (2);
б) Нейтрально (все равно) (1);
в) Не нравится (неприятно, неинтересно, трудно) (О).
3. Хотели бы вы, чтобы описанное в вопросе действие было включено в вашу будущую работу?

а) Да (2);
б)  Все равно (1);
в)  Нет (0).
4. Хотели бы вы совершенствоваться в этих действиях?

а) Да (2);
б)  Все равно (1);
в)  Нет (0).
Свои оценки в баллах занесите в табл. 6 (номер клетки в таблице соответствует номеру вопроса). В каждую клетку таблицы ответов поставьте баллы, соответствующие вашим ответам на все четыре вопроса. Вы оцениваете сначала ваше «умение» (вопрос 1), затем «отношение» (вопрос 2), потом – «желание» (вопрос 3) и, наконец,– «совершенствование» (вопрос 4). В этой же последовательности и проставьте оценочные баллы в клетки таблицы. По номеру шкалы вы узнаете соответствие личностных качеств определенной профессии.

Таблица 6
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Если вы никогда не делали того, о чем говорится в вопросе, то вместо баллов поставьте в клетку прочерки в первых двух вопросах (1 и 2) и попробуйте ответить на вопросы 3 и 4. Если из перечисленных в вопросе нескольких действий вы умеете делать что-то одно, то именно это вы и оцениваете в баллах.
Читая вопрос, обязательно обращайте внимание на слова: «часто», «легко», «систематически» и т. п. Ваш ответ должен учитывать смысл этих слов.
Работайте внимательно, не спешите!
1. Делать выписки, вырезки из различных текстов и группировать их по определенному признаку.
2. Выполнять лабораторные работы по физике (составлять и собирать схемы, устранять в них неисправности, разбираться в принципе действия прибора и т. п.).
3. Длительное время (более одного года) самостоятельно, терпеливо выполнять все работы, обеспечивающие рост и развитие растений (поливать, удобрять, пересаживать).
4. Сочинять стихи, рассказы, заметки, писать сочинения, признаваемые многими интересными, достойными внимания.
5. Сдерживать себя, не «выливать» на окружающих свое раздражение, гнев, обиду, плохое настроение.
6. Выделять из текста основные мысли и составлять на их основе краткий конспект, план, новый текст.
7. Разбираться в физических процессах и закономерностях, решать задачи по физике.
8. Вести регулярное наблюдение за растениями и записывать данные наблюдения в специальный дневник.
9. Мастерить красивые поделки своими руками: из дерева, материала, металла, засушенных растений, ниток.
10. Терпеливо, без раздражения объяснять кому-либо, что он хочет знать, даже если приходится повторять это несколько раз.
11. В письменных работах по русскому языку, литературе легко находить ошибки.
12. Изучать химические процессы, решать задачи по химии.
13. Разбираться в особенностях развития и во внешних отличительных признаках различных видов растений.
14. Создавать произведения живописи, графики, скульптуры. •
15. Много и часто общаться с разными людьми, не уставая от этого.
16. На уроках иностранного языка отвечать на вопросы и задавать их, пересказывать тексты и составлять рассказы по заданной теме.
17. Отлаживать какие-либо механизмы (велосипед, мотоцикл), ремонтировать электротехнические приборы (пылесос, утюг, светильник).
18. Свое свободное время преимущественно тратить па уход и наблюдение за каким-нибудь животным,
19. Сочинять музыку, песни, имеющие успех у сверстников и взрослых.
20. Внимательно, терпеливо, не перебивая, выслушивать людей.
21. При выполнении заданий по иностранному языку без особых трудностей работать с текстами.
22. Налаживать и чинить электронную аппаратуру (приемник, магнитофон, телевизор, аппаратуру для дискотек).
23. Регулярно, без напоминания взрослых, выполнять необходимые для ухода за животными работы: кормить, чистить (животных, клетки), лечить, обучать.
24. Публично, для многих зрителей разыгрывать роли, подражать кому-либо, изображать кого-либо, декламировать стихи, прозу.
25. Увлекать делом, игрой, рассказом детей младшего возраста.
26. Выполнять задания по математике, химии, в которых требуется составить логическую цепочку действий, используя при этом различные формулы, законы, теоремы.
27. Ремонтировать замки, краны, мебель, игрушки.
28. Разбираться в породах и видах лошадей, птиц, рыб, насекомых и пр.; знать их характерные внешние признаки и повадки.
29. Всегда четко видеть, что сделано писателем, драматургом, художником, режиссером, актером талантливо, а что нет, и уметь обосновать это устно или письменно.
30. Организовывать людей на какие-либо дела, мероприятия.
31. Выполнять задания по математике, требующие хорошего знания формул и законов и умения их правильно применять при решении.
32. Выполнять действия, требующие хорошей координации движений и ловкости рук: работать на станке, на электрической швейной машинке, производить монтаж и сборку изделий из мелких деталей.
33. Сразу замечать мельчайшие изменения в поведении или во внешнем виде животного или растения.
34. Играть на музыкальных инструментах, публично исполнять песни, танцевальные номера.
35. Выполнять работу,  требующую  обязательных контактов со множеством разных людей.
36. Выполнять количественные расчеты, подсчеты данных (по формулам и без них), выводить на основе этого различные закономерности, следствия.
37. Из типовых деталей, предназначенных для сборки определенных моделей, изделий, конструировать новые, придуманные самостоятельно.
38. Заниматься углубленным изучением биологии, анатомии, ботаники, зоологии – читать научную литературу, слушать лекции, научные доклады.
39. Создавать эскизы и изготавливать в оригинале новые, интересные модели одежды, причесок, украшений, интерьера помещений, конструкторские новинки.
40. Влиять на людей: убеждать, предотвращать конфликты, улаживать ссоры, разрешать споры.
41. Работать с условно-знаковой информацией: составлять и рисовать карты, схемы, чертежи.
42. Выполнять задания, в которых требуется мысленно представить расположение предметов или фигур в пространстве (черчение, геометрия, стереометрия).
43. Длительное время заниматься исследовательскими работами в биологических кружках, на биостанциях, в зоокружках и питомниках.
44. Быстрее и чаще других замечать в обычном необычное, удивительное, прекрасное.
45. Сопереживать людям (даже не очень близким), понимать их проблемы, оказывать посильную помощь.
46. Аккуратно и безошибочно выполнять «бумажную» работу: писать, выписывать, проверять, подсчитывать, вычислять.
47. Выбирать наиболее рациональный (простой, короткий) способ решения задачи: технической, логической, математической.
48. При уходе за растениями или животными с удовольствием заниматься ручным физическим трудом, легко переносить неблагоприятные погодные условия, специфический запах животных.
49. Настойчиво, терпеливо добиваться совершен-< тва в создаваемом или исполняемом произведении (в любой сфере творчества).
50. Говорить, сообщать что-либо, излагать свои мысли вслух.
Обработка результатов на с. 131.

Тест
«СКАЖИ МНЕ, КАК ТЫ ВСКРЫВАЕШЬ КОНВЕРТ...»
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Внимательно посмотрите на рисунок и определите, какой из изображенных на нем приемов вам ближе.
Если письмо открываете так, как на рис. 10, а, то вы требуете от жизни многого. Слывете человеком с переменчивым настроением, нервным, нетерпеливым. В то же время полны оптимизма и склонны к энтузиазму. Вы способны восхищаться красивым закатом солнца, прекрасной картиной или скульптурой и стремитесь разделить свою радость с другими. Нередко, однако, вас одолевают приступы уныния, апатии, и тогда грандиозные планы, блестящие идеи остаются нереализованными.
Если вы используете нож (рис. 10, б), то и на работе и дома руководствуетесь прежде всего голосом разума, а не эмоциями. Ненавидите беспорядок, любите, чтобы в жизни было все, «как надо». Вас отличают основательность, умение доводить начатое до конца. Любите хорошо и добросовестно выполнять работу. Умеете делать подарки и принимать гостей. Вы предпочитаете синицу в руке мечтам о журавле в небе и держите свою синицу крепко, чтобы не улетела...
Если ваше оружие – ножницы (рис. 10, в), то окружающие нередко страдают от перепадов вашего настроения: вы то веселы и бодры, то вдруг погружаетесь в грусть и тоску. Но несмотря на это, вы человек рассудительный, умеете оценить других, и прежде всего самого себя. Знаете свои достоинства и недостатки. В деловых контактах полагаетесь на силу протекции и «связей», в личной жизни цените внимание к себе, любите, когда вас балуют. Вы уверены в себе, ваши инициативность, идеи часто находят признание и поддержку коллег по работе.
Если письмо открываете так, как на рис. 10, г, то вы не слишком уверены в себе. Часто делая шаг вперед, думаете о двух шагах назад. Или вдруг бросаете начатое на полпути, не веря в добрый исход. А между тем гораздо реже, чем предполагаете, существуют причины для раздражения, нетерпеливости. Ваша интеллигентность понравится окружающим, если только вы не будете замыкаться в себе. Причины такой неуверенности и несмелости неизвестны и вам. Просто вы уверили себя, что иначе и быть не может...

Тест

«НЕ СЛИШКОМ ЛИ МНОГО ВЫ РАБОТАЕТЕ?»
При бешеном темпе нашей жизни люди склонны лишать себя даже небольшого отдыха. В результате постоянного стресса возникают болезни, которые считаются чуть ли не признаком цивилизации: высокое давление, нервозность, головная боль, язва желудка.
Ответив на вопросы теста, вы узнаете, не перегружаете ли себя сверх меры. Отвечать следует: «никогда», «редко», «часто», «постоянно».
1. Вы любите все устраивать сами, вместо того, чтобы просить других?
2. Вы нетерпеливы, если приходится кого-то ждать?
3. Вам не хватает времени?
4. Вы выходите из себя, если вас прерывают?
5. Вы постоянно гоняетесь за двумя зайцами?
6. Вы всегда одновременно делаете несколько дел?
7. Вы берете на себя слишком большую ответственность?
8. Вы не находите себе места, если не работаете?
9. Очень ли для вас важно видеть результаты своего труда?
10. Вас больше интересует результат, чем сама деятельность?
11. Теряете ли вы терпение, если что-то в конечном счете не удается?
12. Вы строите планы на будущее, еще не закончив сегодняшние дела?
13. Вы остаетесь на работе, когда ваши коллеги уже ушли?
14. Любой ценой вы стремитесь к совершенству?
15. Подгоняете ли вы сами себя назначением различных сроков?
16. Вы больше времени проводите на работе, чем с семьей и друзьями?
17. Вы можете «отключаться» только за работой?
18. Приходилось ли вам забывать о каком-нибудь семейном празднике?
19. Вы очень сердитесь на себя, если совершаете ошибку?
Обработка результатов на с. 132.
Тест 

ЮМОРИСТИЧЕСКИХ ФРАЗ
Прочитайте последовательно юмористические фразы и отнесите их к какой-либо из 10 сфер:
1. Агрессия – самозащита.
2. Межполовые отношения.
3. Пагубные привычки (в данном случае – пьянство).
4. Деньги.
5. Мода.
6. Карьера.
7. Семейные неурядицы.
8. Социальные проблемы.
9. Бездарность в искусстве и другом творческом деле.
10. Человеческая глупость.
Подсчитайте количество фраз, отнесенных к каждой сфере.
Обработка результатов на с. 132.
Список юмористических фраз
1. Перья у писателя были. Ему не хватило крыльев.
2. Чем дальше хочешь прыгнуть, тем ниже нужно согнуться.
3. Счастье не в деньгах, а в их количестве.
4. Крик моды понятнее всего на чужом языке.
5. Без женщин жить нельзя на свете – и тем более в темноте.
6. Чтобы лучше понять душу человека, лучше всего ее вынуть.
7. Дурак, совершенствуясь, становится круглым.
8. С кем поведешься, с тем и наберешься.
9. Скажи мне, чем ты богат, и я скажу, кем ты служишь.
10. Инициатива скандала принадлежала мужу, а звуковое оформление – жене.
11. «Терпение и труд все перетрут»,– напоминал Евгений Сазонов супруге, перетирающей гору посуды.
12. Все в природе взаимосвязано, поэтому без связей лучше не жить.
13. Не брал за горло никого, кроме бутылки.
14. Морская качка изображена художником с таким сходством, что при одном взгляде на картину тошнило.
15. Стояла тихая Варфоломеевская ночь...
16. И фиговый листок отпадает.
17. Одежда! Мой компас земной, а удача – награда за смелость.
18. Не было ни гроша, и не будет!
19. Сила земного притяжения ощущается особенно сильно, когда начинаешь подниматься по служебной лестнице.
20. Странная картина открылась взору уважаемого классика: это была экранизация его романа.
21. Мечтал о полете мысли, но так и не дождался летной погоды.
22. Если ты считаешь, что уже сделал карьеру, значит, ты не настоящий карьерист.
23. Выпился в алкоголики.
24. «Семь раз отмерь – один отрежь»,– объяснял старый палач молодому.
25. Брала от жизни все, что входило в моду.
26. Деньги тем большее зло, чем их меньше.
27. Мне с вами скучно, мне с вами спать хочется!
28. Ему пришла в голову мысль, но не застав никого, утла.
29. Выбирая из двух зол, бери оба: потом и этого не будет.
30. Она шипела на мужа, как газированная вода,
31. Я пью не больше ста граммов, но выпив сто граммов, я становлюсь другим человеком, а этот другой пьет очень много.
32. Не бойтесь этой гранаты – она ручная.
33. Дети – цветы жизни. Не давай им, однако, распускаться.
34. «Не хлебом единым жив человек!» – кричали возбужденные покупатели в очереди за мясом.
35. Сколько прекрасных мыслей гибнет в лабиринтах извилин.
36. Единственное, что в нем было мужественного, он не мог обнаружить из-за приличий.
37. «Нелегок этот писательский труд»,– говорит Евгений Сазонов, ежедневно относя в приемный пункт макулатуры по 20 кг произведений своих коллег.
38. Шагая в ногу с модой, следите, чтобы она не свернула за угол.
39. Деньги есть деньги! В этой фразе глубокий смысл, но нет запятой.
40. Призвание хорошо, а звание лучше.
41. Поэт шел в гору, но гора эта не была Парнасом.
42. Стриптиз моды: макси, миди, мини, голый король.
43. Лишь тяжелый кошелек позволяет угнаться за модой.
44. «Душит – значит любит» (Дездемона).
45. В настоящих поисках братьев по разуму он оказался в вытрезвителе.
46. Нашел место в жизни – найди жене.
47. Писал с принципиальных кассовых позиций.
48. Защита диссертации пройдет успешнее, если банкет по этому поводу провести за два-три часа до ее начала.
49. Бог создал женщин глупыми, чтобы они любили мужчин,
50. Почему чаще всего неограниченные возможности у ограниченных людей?
51. Ссорясь, они швыряли друг в друга стульями, но ни семейной жизни, ни мебели это не вредило: семья была крепкая, мебель – тоже.
52. Если умный человек идет в гору, значит, он материально заинтересован.
53. «У меня ничего не осталось, кроме тебя»,– признавался он ей за три дня до зарплаты.
54. Круглые дураки в люди не выхолят. Их выкатывают.
55. Мясник строил материальное благополучие на чужих костях.
56. Голова его что-нибудь да стоила... Вместе с бобровой шапкой.
57. «Пить – здоровью вредить»,– сказала Юдифь, отсекая голову ассирийскому военачальнику Олоферну, как только он уснул, опьяненный вином и ласками Юдифи.
58. И на Пегасах порой гарцуют всадники без головы.
59. Только в очень хорошем настроении она называла получку мужа деньгами.
60. Те, кому дают на чай, пьют коньяк.
61. «Удивительное – ядом!» – сказал Сальери.
62. Нарушение моды королями становится модой для их подданных.
63. Нетрезвый взгляд на вещи позволяет обходиться без них.
64. Жена шефа много лучше, чем шеф жены,
65. Если у тебя умная жена, будешь есть плоды с дерева познания, если глупая – с дерева жизни.
66. Бдительный завмаг подвергал неусыпному прощупыванию все, что у продавщиц пряталось под прилавком.
67. Когда она заговаривала о чернобурой лисе, муж смотрел на нее волком.
68. Не только сам укладывался в получку, но и укладывал своих приятелей.
69. Женщине по служебной лестнице легче идти в короткой юбке.
70. Когда музы молчат, говорят жены поэтов.
71. Дороже всего нам обходится то, чего нельзя съесть ни за какие деньги.
72. Хорошо, когда у женщины есть муж, но еще лучше, когда он чужой.
73. В повести так много пили, что из нее можно было гнать спирт.
74. Мечтает устроиться на доходное лобное место.
75. При вытрезвителе вновь открыта комната матери и ребенка.
76. В этой столовой можно не только червяка заморить.
77. Женщины пьянили его, особенно когда в их обществе он пил водку,
78. Последний крик моды обычно раздается из-под прилавка.
79. Если все время мыслить, то на что же существовать?
80. Быстро поднимался по служебной лестнице! Одна «рука» тут, другая – там.
81. Мода на форму черепа стоила ей многого.
82. Чем продуктивнее творчество, тем нужнее холодильник.
83. Ломал голову, а сломал шею.
84. «А здесь я работаю для потомства»,– гордо намекнул Е. Сазонов, указывая посетителям на диван.
85. Закон всеобщего тяготения к шаблону.
86. Всем модам Отелло предпочитал декольте.
87. Интеллигенты умирают сидя.
88. Бараны умеют жить: у них самая паршивая овца в каракуле ходит.
89. Сколько еще дантесов прозябает в неизвестности!
90. Забытый писатель искал забвения в вине.
91. Многие женятся по любви, потому что не имеют возможности жениться по расчету.
92. Модельеры призваны одевать женщин. Они же все время стараются их раздеть.
93. Не лезь без бутылки!
94. Даже роль Отелло исполняется правдивее, если есть личная заинтересованность.
95. Любопытство к женщинам не должно быть праздным.
96. Перед злоупотреблением не разбалтывай.
97. Не всякая кучка могучая.
98. Если жена не следит за модой, за ней можно не следить.
99. Чем приятнее формы, тем безразличнее содержание.
100. Графомания – это потребность души или семейного бюджета?
Тест 

«ИЗМЕНИТЬ СЕБЯ И ДРУГИХ»
Из психологических качеств, как выяснили психологи, чаще всего не хватает выдержки, доброжелательности, искренности, силы воли, сочувствия, уверенности в себе. Представьте, что у вас появилась уникальная возможность развить в себе любое из них. Отметьте его в половине таблицы «себе». А теперь представьте, что стало возможным развить любое из указанных качеств в других. Отметьте его в половине таблицы «другим». Буквой, стоящей на пересечении выделенных вами строк, обозначен характерный для вас тип психологического совершенствования.
	Себе
	Другим 
	Выдержка
	Доброжела-тельность
	Искренность
	Сила воли
	Самочувствие
	Уверенность

	Выдержка 
	А
	Б
	Б
	А
	Б
	А

	Доброжелательность 
	В
	Г
	Г
	В
	Г
	В

	Искренность 
	В
	Г
	Г
	В
	Г
	В

	Сила воли 
	А
	Б
	Б
	А
	Б
	А

	Сочувствие 
	В
	Г
	Г
	В
	Г
	В

	Уверенность 
	А
	Б
	Б
	А
	Б
	А


Интерпретация результатов выбора на с. 133.
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

УСТРАИВАЕМСЯ НА РАБОТУ ПО ПРАВИЛАМ
Психологи утверждают, что первое впечатление во многом определяет дальнейшие взаимоотношения. Особенно это важно, когда мы устраиваемся на работу. Работодатель прежде всего обращает внимание на анкету и автобиографию потенциального сотрудника. Какие особенности этого процесса необходимо учитывать?
1. Получая анкету для заполнения, попросите две копии. Если это невозможно, сделайте несколько ксерокопий чистого бланка. Они понадобятся вам в качестве черновика, чтобы окончательный вариант анкеты был заполнен безукоризненно, без ошибок и опечаток. Заполнять анкету лучше на пишущей машинке – это облегчит ее восприятие.
2. Не оставляйте незаполненной ни одну графу. Если вопросы не имеют к вам отношения, пишите «нет», «не имеется», «не был» и т. д. Это даст понять, что вы не пропустили, сознательно или преднамеренно, ни одного вопроса.
3. Если некоторые вопросы касаются информации, которую вам не хотелось бы разглашать (например, о наличии судимостей), рекомендуется все же писать правду. Подобные данные легко проверить, и их сокрытие будет расценено не в вашу пользу.
4. Постарайтесь зафиксировать в анкете ценную информацию, касающуюся вашей квалификации, причем не только по специальности, но и в других областях (умение пользоваться компьютером, факсом и т. д.).
5. Если нанимающая организация, изучив анкету, проявила интерес к вашей персоне, как правило, следует приглашение на собеседование. Готовясь к нему, необходимо избрать стратегию поведения. В центре ваших вопросов и ответов на первом собеседовании должна быть фирма или организация, в которую вы устраиваетесь, а не зарплата.
6. Потенциального работодателя, как правило, интересует определенный круг сведений о нанимаемом. Ниже приводятся самые распространенные вопросы, с ответов на которые необходимо начинать подготовку к собеседованию.
· Какое отношение ваше образование и опыт профессиональной деятельности имеют к данной работе?
· Почему вы хотели бы работать именно по этой профессии?
· Что вы знаете об этой организации и об этой работе?
· Что вы будете делать в случае возникновения на вашем рабочем месте какой-либо критической ситуации?
· Каковы ваши сильные и слабые стороны?
· Какую работу вы любите (не любите) делать больше всего?
· Какого рода достижения доставляют вам наибольшее удовольствие?
Когда вопросы к вам будут исчерпаны, вам предоставят возможность (или вы сами о ней попросите) задать вопросы о вашей потенциальной работе. В первую очередь они должны касаться следующих моментов:
· Как примерно будет протекать мой рабочий день?
· Кто будет моим непосредственным начальником и б/дут ли у меня самого подчиненные? Можно ли с ними встретиться?
· Какие программы обучения и подготовки предоставляются работодателем? Какие имеются возможности для служебного и профессионального роста?

· Почему это место оставил прежний работник и чем он сейчас занимается?
Размер жалованья рекомендуется оговаривать уже после того, как данная работа будет вам предложена.

Тест 

«Генеральная стратегия повеления»
Тест содержит 30 утверждений (пословиц, поговорок), которые необходимо оценить следующим образом:
5 баллов – всегда так поступаете и высоко оцениваете данное утверждение;
4 балла – довольно часто так поступаете и довольно высоко оцениваете данное утверждение;
3 балла – иногда так поступаете и положительно оцениваете данное утверждение;
2 балла – очень редко или крайне редко так поступаете и довольно отрицательно оцениваете данное утверждение;
1 балл – никогда так не поступаете и очень отрицательно оцениваете данное утверждение.
Результаты запишите в табл. 7.

Таблица  7
	А
	Б
	В
	Г
	Д

	1
	2
	3
	4
	5

	6
	7
	8
	9
	10

	11
	12
	13
	14
	15

	16
	17
	18
	19
	20

	21
	22
	23
	24
	25

	26
	27
	28
	29
	30


1. Худой мир лучше доброй ссоры.
2. Если вы не можете заставить другого думать как вы, то тогда заставьте его поступать как вам нужно.
3. Мягко стелет, да жестко спать.
4. Рука руку моет.
5. Ум хорошо, а два – лучше.
6. Из двух спорщиков умнее тот, кто первым замолчит.
7. Кто сильнее, тот и правее.
8. Не подмажешь – не поедешь.
9. С паршивой овцы – хоть шерсти клок.
10. Правда то, что мудрец знает, а не то, что все болтают.
11. Кто ударит и убежит, тот сможет драться и на следующий день.
12. Слово «победа» четко написано только на спинах врага.
13. Убивай врагов своей добротой.
14. Честная сделка не вызывает ссоры.
15. Ни у кого нет полного ответа, но у каждого есть что добавить.
16. Держитесь подальше от людей, не согласных с вами.
17. Сражение выигрывает тот, кто верит в победу.
18. Доброе слово не требует затрат, а ценится дорого.
19. Ты мне – я тебе.
20. Только тот, кто откажется от монополии на истину, может извлечь пользу из истины, которой обладают другие.
21. Кто спорит, тот ни гроша не стоит.
22. Кто не отступает, тот не обращается в бегство.
23. Ласковое телятко двух маток сосет, а упрямое – ни одной.
24. Кто дарит, тот друзей наживает.
25. Выноси заботы на свет и держи с друзьями совет.
26. Лучший способ разрешать споры – вовсе избегать их.
27. Семь раз отмерь – один раз отрежь.
28. Кротость торжествует над гневом.
29. Лучше синица в руке, чем журавль в небе,
30. Чистосердечие, честность и доверие сдвигают горы.
Обработка результатов на с. 133.
Тест

«МЫ И КОНФЛИКТЫ»
Конфликты, споры, столкновения мнений и взглядов... Эти явления пронизывают все сферы жизни современного человека: работу, быт, семейные отношения,– и, естественно, никого не оставляют равнодушным. Слишком хорошо каждый из нас знает, какой дорогой ценой приходится оплачивать свое участие в подобных ситуациях, как трудно бывает найти в них правильную линию поведения, взаимоприемлемое решение. Не случайно мы даже после того, как конфликтная ситуация, казалось бы, исчерпана, долгое время мысленно продолжаем возвращаться к ней, проигрывая ее «сценарий» и стараясь найти более удачные решения, способные в будущем избавить нас от повторения подобных трудностей и трений с окружающими. Попробуйте выполнить предлагаемый психологический тест – и вы узнаете, какие способы решения конфликтных ситуаций свойственны вам. Для этого в каждой паре приведенных ниже суждений выберите и отметьте то, которое в большей степени соответствует вашему поведению в спорных или конфликтных ситуациях. Выбор делайте без долгих раздумий, скорее подчиняясь первому движению души, подобно тому, как мы и поступаем в конфликтных ситуациях.
1. А. Иногда я предоставляю возможность другим взять на себя ответственность за решение спорного вопроса.

Б. Чем обсуждать, в чем мы расходимся, я стараюсь обратить внимание на то, с чем мы оба согласны.
2. А. Я стараюсь найти компромиссное решение. 

Б. Я пытаюсь уладить дело с учетом всех интересов другого и моих собственных.

3. А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.

Б. Я стараюсь успокоить другого и, главным образом, сохранить наши отношения.
4. А. Я стараюсь найти компромиссное решение. 

Б. Иногда я жертвую своими собственными интересами ради интересов другого человека.
5. А. Улаживая спорную ситуацию, я все время стараюсь найти поддержку у другого.

Б. Я стараюсь сделать все, чтобы избежать бесполезной напряженности.
6. А. Я пытаюсь избежать неприятностей для себя. 

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

Б. Я считаю возможным в чем-то уступить, чтобы добиться своего.
8. А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.

Б. Я первым делом стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые интересы и спорные вопросы.
9. А. Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникающих разногласий.

Б. Я предпринимаю усилия, чтобы добиться своего,
10. А. Я твердо стремлюсь достичь своего.

Б. Я пытаюсь найти компромиссное решение.
11. А. Первым делом я стараюсь ясно определить, в чем состоят все затронутые спорные вопросы.

Б. Я стараюсь успокоить другого, и главное, сохранить наши отношения.
12. А. Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры.

Б. Я даю возможность другому в чем-либо остаться при своем мнении, если он также идет навстречу мне.
13. А. Я предлагаю среднюю позицию.

Б. Я настаиваю, чтобы было сделано по-моему.
14. А. Я сообщаю другому свою точку зрения и спрашиваю о его взглядах.

Б. Я пытаюсь показать другому логику и преимущества моих взглядов.
15. А. Я стараюсь успокоить другого и, главным образом, сохранить наши отношения.

Б. Я стараюсь сделать все необходимое, чтобы избежать напряженности.
16. А. Я стараюсь не задеть чувств другого.

Б. Я пытаюсь убедить другого в преимуществах моей позиции.
17. А. Обычно я настойчиво стараюсь добиться своего.

Б. Я стараюсь сделать все, чтобы избежать бесполезной напряженности.
18. А. Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.

Б. Я даю возможность другому в чем-то остаться при своем мнении, если он также идет мне навстречу.
19. А. Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые вопросы и интересы.

Б. Я стремлюсь отложить решение спорного вопроса, с тем, чтобы со временем решить его окончательно.
20. А. Я пытаюсь немедленно преодолеть наши разногласия.

Б. Я стараюсь найти лучшее сочетание выгод и потерь для обеих сторон.
21. А. Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к желаниям другого.

Б. Я всегда склоняюсь к прямому обсуждению проблемы.
22. А. Я пытаюсь найти позицию, которая находится посередине между моей и точкой зрения другого человека.

Б. Я отстаиваю свои желания.
23. А. Как правило, я озабочен тем, чтобы удовлетворить желание каждого из нас.

Б. Иногда я предоставляю возможность другим взять на себя ответственность за решение спорного вопроса.
24. А. Если позиция другого кажется мне очень важной, постараюсь пойти навстречу его желаниям.

Б. Я стараюсь убедить другого прийти к компромиссу.
25. А. Я пытаюсь показать другому логику и преимущества моих взглядов.

Б. Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к желаниям другого.
26. А. Я предлагаю среднюю позицию.

Б. Я почти всегда озабочен тем, чтобы удовлетворить желания каждого из нас.
27. А. Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры.

Б. Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.
28. А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.

Б. Улаживая ситуацию, я обычно стараюсь найти поддержку у другого.
29. А. Я предлагаю среднюю позицию.

Б. Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникающих разногласий.
30. А. Я стараюсь не задеть чувств другого.

Б. Я всегда занимаю такую позицию в спорном вопросе, чтобы мы совместно с другим человеком могли добиться успеха.
Обработка результатов на с. 134.
Тест 

«ХУДОЙ МИР ЛУЧШЕ ДОБРОЙ ССОРЫ»
Умеете ли вы ссориться? Занятие, конечно, неприятное, но кто в наш век стрессов, спешки и перегрузок может его избежать? Итак, попытаемся усвоить культуру ссоры. И заодно посмотрим, можно ли прожить без конфликтов.
После прочтения каждого утверждения решите, свойственно ли вам то или иное поведение. Предлагается три варианта ответа: 1 – часто; 2 – от случая к случаю;
3 – редко.
Итак, как вы обычно ведете себя в конфликтной ситуации, во время ссоры?
1. Угрожаю или дерусь.
2. Стараюсь принять точку зрения противника, считаюсь с ней, как со своей.
3. Ищу компромиссы.
4. Допускаю, что неправ, даже если не могу поверить в это окончательно.
5. Избегаю противника.
6. Желаю во что бы то ни стало добиться своих целей.
7. Пытаюсь выяснить, с чем я согласен, а с чем – категорически нет (это может сузить площадь конфликта).
8. Иду на компромисс.
9. Сдаюсь.
10. Меняю тему.
11. Ною и канючу, пока не добьюсь своего.
12. Пытаюсь найти исток конфликта. Понять, с чего все началось.
13. Немножко уступлю и подтолкну тем самым к уступкам другую сторону.
14. Предлагаю мир.
15. Пытаюсь обратить все в шутку.
Обработка результатов на с, 137.

Тест 

«СКАЖИ МНЕ. ЧТО ТЫ РИСУЕШЬ...»
Большинство из нас, имея в руке ручку и какую-нибудь поверхность, на которой можно рисовать, рисуют. Бумага ли это для заметок, телефонная книга, лист писчей бумаги или дневник, нам все равно, и мы не обращаем внимания на то, как мы раскрываемся, когда чертим эти маленькие картинки – символы.
Эти рисунки – стилизации, машинально набросанные в то время, когда вы сами думаете о чем-то другом. Как и любые другие формы письма, они могут обнажить многие скрытые черты личности, могут служить ключом к эмоциональным и сексуальным проблемам. Поэтому некоторые психологи используют их дополнительно к психоанализу при оценке персональных качеств.
Ведущие бизнесмены, во время переговоров рассеянно царапающие что-то на бумажке, и не догадываются, что их картинки могут принести пользу сопернику. Рисуют и мужчины, и женщины, хотя некоторые исследования, проведенные в США, показывают, что мужчины гораздо более склонны рисовать на людях, чем женщины.
Существуют много типов рисунков: реалистические, социальные, сексуальные, агрессивные – каждая картинка рассказывает нам что-то и дает ключ к эмоциональному образу мышления рисующего.
Не выбрасывайте ваши рисунки, храните их и анализируйте, они многое расскажут о темпераменте, склонности и личности. Изучайте рисунки членов вашей семьи и друзей – это может быть интересным и познавательным путешествием в такие области сознания, о которых вы – да и они сами – могут и не подозревать.
Важно, откуда вы начинаете рисовать. Рисунок, помещенный в середине страницы, означает, что вы сами тоже любите находиться в центре внимания. Если начинаете рисовать с края листа, это значит, что вы немного одиночка. Если используете все возможное пространство – вы уверены в себе и общительны.
Закругленные и курчавые рисунки и формы свидетельствуют о привязчивости, дружелюбии, сентиментальности.
Угловатые линии и штрихи – символы агрессии и критичности, рациональности и жестокости. Жирные линии отражают энергичность, настойчивость, пессимизм, чувственность; легкие, тонкие – знак восприимчиности, чувствительности, приспособляемости. Рисунки с правой стороны листа означают прогресс, стремление в будущее, действие, с левой – влияние прошлого.
Цветы, растения и листья – очень богатые символы мри анализе рисунков (символы плодородия), они отражают любовь к дому, семье, друзьям и детям. Это в основном феминистические рисунки.
Мужские рисунки обычно более агрессивны – ножи, пистолеты, средства передвижения – они отражают интерес к приключениям и внешнему миру. Рисунки, которые повторяются вновь и вновь, могут символизировать навязчивые модели существования.
Нарисуйте дерево – и вы многое узнаете о своем действительном характере и о своей личности. Рисунок выявит ваши скрытые притязания, надежды и мечты...
Что означает ваш рисунок, посмотрите на с. 138.

Тест 

«НУ, ДЕЛОВОЙ!»
Сейчас наступило такое время, что и женщины, и мужчины стали тратить на дела (увы, отнюдь не личные!) все свободные часы. Конечно, каждый в меру своей способности и усидчивости. Ведь существует такой тип людей, который приспособлен лишь для развлечений. Хотите узнать, есть ли у вас деловая хватка? Тогда берите карандаш.
1. Вы собираетесь закончить давно начатую и отложенную работу. И вдруг вам звонит милый человек противоположного пола, который вам симпатичен, и просит о встрече.

.а) Вы говорите: «Попозже, солнышко!» и, сжав чубы, быстренько приканчиваете свою работу;
б) Произнеся: «Иду, любовь моя!», вы, послав к черту все свои дела, мчитесь на свидание;
в)  Раз и навсегда решив стать аскетом, вы снова посылаете к черту, но уже свою симпатию, и с легким (сердцем занимаетесь делом.
2. Перед вами выбор: или пойти в веселую компанию, или наконец привести в порядок все свои бумаги, так как вас замучили: жена, совесть, теща.

а)  Вы, кротко повторяя: «Делу – время, потехе – час!», начинаете убирать;
б)  Радостно подхватив ту же поговорку, вы, решив, что долгожданный час пробил, побежите на вечеринку, клятвенно пообещав все убрать по истечении данного срока;
в)  Бодро посмотрите на тех, кто упрекает вас в неаккуратности, и, вяло отругиваясь и не вдаваясь в подробности дальнейшей судьбы бумаг, гордо удалитесь.
3. Вас попросили о важной услуге, не выполнимой для других людей.

а) Вы, похлопав просителя по плечу, говорите: «Нет проблем!», и, использовав одного из многочисленных друзей, исполняете желаемое;
6) Сославшись на занятость, уйдете, разводя руками;
в) Долго жмете ему руку, лихорадочно думая в это время, и, наконец, частично выполняете просьбу.
4. Деловые люди, как правило, не видят в одежде цель жизни. А для вас она?..

а)  Для меня одежда – это очень многое. Без фирменных тряпок я мало что из себя представляю;
б)  Я люблю красиво одеться, так как это приятно и мне, и окружающим;
в)  Хорошая одежда нужна мне для работы. Если я буду плохо одет, люди, соответственно, не будут со мной иметь дела.
5. Друзья – это прекрасно! А как к друзьям относитесь вы?

а)  Друзья – это великолепно! С их помощью я делаю свои дела, достаю, продаю, покупаю, подписываю – о, мне очень нужны друзья!
б) Друзья – это хорошо! Я не могу без друзей, они помогают мне в трудную минуту;
в) Друзья – это все для меня. Я с ними советуюсь, помогаю им.
6. В достаточной ли мере вы уделяете внимание своему любимому человеку? Всегда ли вы заботитесь о том, чтобы, когда вы задерживаетесь на работе, позвонить домой и сказать?

а) Что за ерунда! Я занимаюсь делом, у меня просто нет времени на такие пустяки; 

б)  Позвонить-то, конечно, можно, я и звоню, когда могу. Но, думаю, ничего страшного не случится, если и опоздаю немного;
в)  Конечно, позвоню, милая! Как можно причинить тебе беспокойство! Да, в конце концов, я вообще никогда не опаздываю.
7. Личная жизнь есть у всех, даже у самых деловых. Но вот какое значение вы придаете личной жизни?

а)  Семья, дом – это моя жизнь. Я люблю своего избранника, хочу иметь детей, а работа только для поддержания материального положения;
б)  Ну что ж! Семья это неплохо. Хорошо иногда провести вечерок-другой в кругу семьи, поговорить с детьми, с любимым человеком, но и дело забывать нельзя;
в)  Ну уж нет! Всю жизнь провести на кухне – никогда! За детьми пусть следит жена (бабушка), а мое призвание в работе. Вот там я человек, там я достигну больших высот, там мое место.
8. Умеете ли вы отдыхать, отключаться от своих дел и многочисленных проблем?

а)  Могу, но не всегда. Если у меня что-то важное, я просто не могу не думать об этом. Тогда и отдых не радость;
б) О, когда я отдыхаю, я с радостью сваливаю с себя бремя забот и наслаждаюсь жизнью;
в)  Я уже не помню, когда отдыхал последний раз. Все дела, дела...
Обработка результатов на с. 139.

Тест
«УНОСИТ ЛИ ВАС ПОТОК?

(ПОДДАЕТЕСЬ ПИ ВЫ ЧУЖОМУ МНЕНИЮ?}»
Известно вам сладкое чувство свободы собственных поступков? Вы считаете себя независимым человеком, которому поток общественного мнения не страшен? А может, все-таки были моменты, когда приходилось поступать вопреки голосу интуиции и разума? Не ждите роковой минуты судьбы, подготовьте себя заранее. В этом вам поможет тест, который определит, насколько вы способны противостоять потоку.
1. Вносите ли вы в свою одежду основательные изменения, если мода в корне меняется?

а)  Обязательно;
б)  Нет, так как вы одеваетесь не по рекомендациям модных журналов, а в соответствии со своей индивидуальностью;
в) Очень мало: вы заимствуете то, что вам нравится.
2. Хороший ли вы спорщик?

а) Да, чаще всего ваше мнение одерживает верх над мнением другого;
б) Едва ли, обычно вы обнаруживаете, что в большей или в меньшей степени прав другой человек;
в)  Нет, потому что, как бы ни были вы уверены в своей правоте, вы не можете подыскать соответствующих аргументов.
3. Доверяете ли вы мнению других о человеке, который вам не знаком?

а)  Зависит от того, кто высказывает это мнение;
б)  Почему бы и нет?
в)  Нет, потому что вы доверяете лишь тому, в чем сами убедились.
4. Случается ли так, что никому в компании не нравится телепередача, а вам нравится?

а)  Разумеется: наши мнения не всегда сходятся;
б) Едва ли: обычно мы единодушны в оценках таких вещей;
в) Даже если и случается, чаще всего вас убеждают, что вы неправы.
5. Если вас упрекают за что-то, то что вы сделаете: измените свое поведение или нарочно будете продолжать его?

а)  Не измените;
б)  Зависит от того, в какой форме об этом сказано;
в)  Если упрек справедлив, измените, естественно.
6. Можете ли вы ровно писать на нелинованной бумаге?

а) Вы не можете писать ровно даже и на линованной!
б)  Нет, строчки у вас ползут вкривь и вкось;
в)  Можете.
7. Поддерживаете ли вы дружеские отношения с непопулярным в вашем коллективе (в школе, в студенческой группе, на работе) человеком?

а)  Нет, почему же тот, кого все не любят, должен быть приятен именно вам?!
б)  Если он вам симпатичен, то да;
в) Да, и даже потому, что чувствуете, как он нуждается в вашей защите.
8. Польше или меньше нравятся вам дома в старинном стиле, чем пять лет назад?

а) Больше;
б) Меньше;
в) В той же степени.
9. Как, по-вашему, всякая ли сплетня безосновательна?

а)  Да;
б)  Иногда в сплетне есть доля истины;
в)  Нет дыма без огня...
10. Понравится ли вам одежда, которая раньше не правилась, если многие ее хвалят?

а)  Да, потому что вдруг другие видят лучше вас?
б)  Нет, потому что в любом случае вы себя неуютно и ней чувствуете;
в)  Зависит от того, насколько вы верите тем, кто хвалит.
11. Считаете ли вы правильным то, что пишут критики в рецензиях на фильмы?

а)  Да, те, кто пишет, во всяком случае, профессионалы;
б)  Нет, и совершенно противоположное тому, что пишут, тоже неправильно;
в)  Нельзя обобщать: иногда да, иногда нет.
12. Если однажды на работе случается неприятность, склонны ли вы вечером после работы пускаться н споры в компании?

а)  Только в таком случае действительно спорите;
б)  Нет, в такой период вы стараетесь избегать подобных испытаний;
в)  Эти две вещи не зависят одна от другой.
13. Боретесь ли вы за свои убеждения, если это не правится кому-то из ваших коллег по работе (учебе)?

а)  Если стоит это делать, то конечно!
б)  Зависит от того, против кого следует бороться;
в)  Нет, вы уже много раз обожглись на этом.
14. Если вы замечаете, что ваши товарищи по работе (учебе) слишком много себе позволяют, как вы поступите?

а)  Позволите себе то же;
б)  Не будете обращать внимания;
в)  Поступите так, как вам наиболее выгодно.
15. Если вы сидите дома у окна с книгой в плохую погоду, то о чем вы думаете?

а)  Как хорошо дома!
б)  Обидно, что такая плохая погода!
в)  Отличная книга!
Обработка результатов на с. 140.

Тест
«УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ ОБРАЩАТЬСЯ С ДЕНЬГАМИ?»
Что значит уметь обращаться с деньгами? Это гораздо больше, чем просто купить пучок салата там, где он стоит чуть дешевле. Предприимчивые люди предпочитают делать деньги. А как дело обстоит у вас? Стоит ли пускаться в самостоятельное плавание в условиях свободного рынка? Способны ли вы на разумный деловой риск или вы просто транжира, а может, слишком боязливы и лучше вам пока не ставить на кон то немногое, что у вас есть? Проверьте себя по тесту.
1. Можно ли, по вашему мнению, разбогатеть честным трудом?

а)  Да;
б)  Не знаю;
в)  Нет.
2. Регулярно ли вы читаете в газетах материалы на экономические темы?

а)  Да;
б)  Иногда;
в)  Нет.
3. Были бы вы готовы ради возможной прибыли пойти на крупный риск?

а)  Да;
б)  Не знаю;
в)  Нет.
4. Согласны ли вы с точкой зрения, что «не в деньгах счастье»?

а)  Да;
б)  Не знаю;
в)  Нет.
5. Как вы думаете, вкладчикам капитала было выгодно объединение Германии?

а) Да;
б) Не знаю; 

в) Нет.
6. Если вы не любите давать деньги в долг, как вы думаете, после трех кружек пива у вас удастся их «стрельнуть»?
а) Да;
б)  Если выпью еще кружки три;
в)  Нет.
7. Остается ли у вас обычно перед зарплатой еще немного денег?

а)  Да;
б)  Очень редко;
в)  Нет.
8. Как, по-вашему, можно ли жить одной перепродажей товара?

а) Да;
б)  Не знаю;
в)  Нет.
9. Можно ли, давая чаевые, ограничиться мелкими деньгами?

а) Да;
б)  Не знаю;
в)  Нет.
10. Портят ли деньги характер человека?

а)  Да;
б)  Не знаю;
в)  Нет.
11. Покупая продукты, проверяете ли вы цену на упаковке, сравнивая ее с обозначенным весом?

а) Да;
б)  Иногда;
в)  Нет.
12. Застраховали ли вы свою жизнь?

а) Да;
б)  Собираюсь это сделать;
в)  Нет.
13. Носите ли вы мелкие деньги в кармане брюк или юбки?

а)  Да;
б)  Иногда;
в)  Нет.
14. Когда, вы собираетесь вложить во что-нибудь деньги, советуетесь ли с женой (мужем)?

а) Да;
б)  Если без этого нельзя обойтись;
в)  Нет.
15. Есть ли у вас долги?

а)  Да;
б)  Случаются;
в)  Нет.
Обработка результатов на с. 141.

Тест 

«ПОВЛИЯЕМ?»
Каждый из нас в той или иной степени поддается влиянию других людей, а иногда и сам влияет на них в различных целях. Политики, педагоги, врачи или актеры делают это в рамках своих профессиональных интересов. Если у вас есть желание проверить свою силу воздействия на окружающих, воспользуйтесь этим тестом. Необходимо ответить «Да» или «Нет».
1. Выбрали бы вы профессию актера или политика?
2. Раздражают ли вас экстравагантно одевающиеся люди?
3. Разговариваете ли вы с посторонними на тему своих интимных отношений.
4. Ощущаете ли вы себя неуютно, если начинающий с вами коллега добился больших успехов по службе?
5. Быстро ли вы реагируете на оскорбление?
6. Взялись бы вы за очень трудную работу только для того, чтобы доказать, что сможете это сделать?
7. Всегда ли принцип «цель оправдывает средства» верен для вас?
8. Любите ли вы часто находиться в кругу друзей?
9. Есть ли у вас график на весь день?
10. Любите ли вы переставлять мебель в квартире? 
11. Нравится ли вам каждый раз пользоваться разными средствами для достижения одной и той же цели?
12. Иронизируете ли вы над человеком, если видите, что он слишком самоуверен?
13. Любите ли вы уличать свое начальство в том, что у него дутый авторитет?
Обработка результатов на с. 141.

УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

ПОТЕРЯВ РАБОТУ. ИЩИТЕ НОВУЮ
Стресс, связанный с потерей работы, может испытать каждый. Что необходимо предпринять в такой ситуации?
Прежде всего человеку, потерявшему работу, ни в ноем случае не нужно ругать себя за то, что он оказался в трудной ситуации. Если нет возможности немедленно м мни другую работу по специальности, то стоит попробовать устроиться на временную работу, которой можно быстро научиться – дворник, продавец газет и т. п. Это позволит вам не остаться без денег вообще и даст время «ориентироваться.
Если вы устроились на работу, связанную с физическим непрестижным трудом, постарайтесь преодолеть психологический барьер ее необычности, кажущейся трудности о< поения. Знайте, такая работа укрепляет здоровье и волю.
В свободное время посещайте ярмарки рабочих мест, биржу труда, регулярно читайте рекламные объявления. Это поможет вам разобраться в своих способностях и возможностях.
Не забывайте укреплять свои тылы, т.е. дом, семейную обстановку. Проанализируйте отношение к вашим трудностям домашних. Постарайтесь не допустить обвинений в свой адрес со стороны жены, детей, за то, что в доме возникли неприятности. Мужчины переживают потерю работы тяжелее женщин, поэтому женщина не должна корить мужа за временную несостоятельность как главы и кормильца семьи.
Не стесняйтесь обсуждать проблемы работы с друзьями, знакомыми. Это может помочь в поиске новой работы.
Постарайтесь сохранить или приобрести хорошие привычки. Пораньше ложитесь спать и пораньше вставайте. В меню включите побольше овощей и поменьше мяса, тем самым вы активизируете мышление и повысите жизненный тонус. Больше двигайтесь – это помогает избавиться от отрицательных эмоций, переживаний и обид.
Во всем мире давно существуют и биржи труда, и различные методики, призванные оказать действенную помощь м поиске работы, в смене профессии, в правильной ориентировке на сложившемся рынке труда.
Как показывает практика, чаще всего испытывают страх и отчаяние перед переменами, произошедшими в нашем обществе, женщины 40–55 лет. Это и понятно: то, что в 20–30 лет не кажется катастрофой, в более позднем возрасте переживается гораздо острее. Наши женщины не привыкли ценить свой жизненный и профессиональный опыт. Им трудно поверить в то, что они очень многое могут, что всякая смена работы открывает обширные перспективы перед ними. Однако это именно так.
1. Прежде всего постарайтесь дать реальную оценку своим профессиональным навыкам.  Это бывает очень трудно сделать – мы склонны впадать либо в эйфорию по поводу своих достоинств, либо в суровую самокритику. Но правильная оценка своих возможностей – важнейший этап в поиске нового места работы.
2. Затем четко сформулируйте свои желания. Не бойтесь самых смелых прожектов – «заземлить» их, привести в соответствие с реальностью не составит труда.
Если для осуществления вашей мечты необходимо подучиться или переучиться – это не причина отказываться от планов. Конечно, наши обучающие центры рассчитаны сегодня, скорее, на молодежь, но, если вы четко знаете свою цель и наметили пути к ее достижению, вы обязательно найдете место, где можете получить недостающие знания.

Итак, ответьте для себя на вопросы: какую работу вы хотели бы выполнять; какие требования вы к ней предъявляете (зарплата, перспективы роста, близость к дому, социальные гарантии, режим рабочего дня и т. д.)?
3. Теперь остается только найти то, что вам подходит. Пусть и это не кажется вам непреодолимым препятствием. Собирайте информацию о той работе, которая вам нужна, везде, где только возможно. Сообщите всем своим знакомым о вашем желании, не стесняйтесь напоминать им о себе – пусть и они в свою очередь поспрашивают у своих друзей-приятелей о нужном для вас варианте. Обратитесь в центры занятости (биржи труда). Почему-то многим этот путь кажется неперспективным и даже унизительным. Преодолейте свое предубеждение. Сейчас для вас главное – объявить как можно шире о том, что вы ищете работу.

Чисто формальный путь – рекламные газеты. Но это тоже неплохой источник информации.
Предположим, какая-то фирма помещает объявление о продаже холодильников. Вы же ищете место наладчицы холодильных установок. Позвоните, предложите свои услуги. Даже если в трех случаях вам скажут «нет» – есть шанс в четвертый раз услышать положительный ответ.
Всем известно, что людей «с улицы» у нас не очень любят принимать на работу. Но если вы придете в заинтересовавшую вас фирму и убедите начальника в том, что вы хотите работать именно здесь, что вы слышали о фирме самые лестные отзывы,– у вас появится гораздо больше шансов. И всегда помните: если вам отказали, то не потому, что вы не хороши, а потому, что они не могут взять нас на работу по каким-то другим причинам.
Сложнее всего достойно войти в кабинет к работодателю. Будьте интеллигентно настойчивы. Приготовьтесь к тому, что наши начальники иногда просто не умеют себя вести с людьми – не предложат сесть, будут жевать бутерброд, творить одновременно по телефону... Не рефлексируйте и н» сосредоточивайтесь на этом. Ваша задача – не перевоспитать этого человека, а заинтересовать его вашими профессиональными данными. Вполне возможно, что начальнику, к которому вы придете,– 23 года, а вам – 50. Не тушуйтесь, не смущайтесь, но и не называйте его «сынок» – дайте понять, что ваш жизненный опыт кое-что да значит и что вы вполне можете поспевать за временем. 

Держитесь уверенно. Отрепетируйте заранее весь ваш поход к работодателю, продумайте все варианты поворота разговора, не забудьте выбрать в своем гардеробе соответствующую случаю одежду. Прикиньте, как вы можете превратить свои недостатки в достоинства. Например, разведенная женщина с тремя детьми – это всегда плохо при приеме на работу. Скажите, что вы самостоятельная женщина, что дети у вас взрослые. Но подавайте себя всегда в реальном свете – что толку представляться балериной, если вы всю жизнь проработали за кульманом. Нужно опираться на свой прежний опыт, но не стоит стремиться повторить его. Может быть, вам лучше поискать себя в иной сфере, нежели в той, где вы проработали 20 лет.

Тест 

«ЧТО ГОВОРЯТ ВАМ МИМИКА И ЖЕСТЫ?»
1. Вы считаете, что мимика и жесты – это:

а) Спонтанное выражение душевного состояния человека в данный конкретный момент;
б)  Дополнение к речи;
в)  Предательское проявление вашего подсознания,
2. Считаете ли вы, что у женщин язык мимики и жестов более выразителен, чем у мужчин?

а)  Да;
б)  Нет;
в) Не знаю.
3. Как вы здороваетесь с очень хорошими друзьями?

а)  Радостно кричите «Привет!»;
б)  Сердечным рукопожатием;
в)  Вы слегка обнимаете друг друга;
г)  Приветствуете их сдержанным движением руки;
д)  Целуете друг друга в щеку.
4. Какая мимика и какие жесты, по вашему мнению, означают во всем мире одно и то же (дайте три ответа)?

а)  Когда качают головой;
б)  Когда кивают головой;
в)  Когда морщат нос;
г)  Когда морщат лоб;
д)  Когда подмигивают;
е)  Когда улыбаются.
5. Какая часть тела «выразительнее» всего?

а)  Ступни;
б)  Ноги;
в)  Руки;
г)  Кисти рук;
д)  Плечи.
6. Какая часть вашего собственного лица наиболее выразительна, по вашему мнению (дайте два ответа)?

а)  Лоб;
б)  Брови;
в)  Глаза;
г)  Нос;
д)  Губы;
е)  Углы рта.
7. Когда вы проходите мимо витрины магазина, в которой видно ваше отражение, на что в себе вы обращаете внимание в первую очередь?

а)  На то, как на вас сидит одежда;
б)  На прическу;
в)  На походку;
г)  На осанку;
д)  Ни на что.
8. Если кто-то,  разговаривая или смеясь,  часто прикрывает рот рукой, в вашем представлении это означает, что:

а)  Ему есть что скрывать;
б)  У него некрасивые зубы;
в)  Он чего-то стыдится.
9. На что вы прежде всего обращаете внимание в вашем собеседнике?

а) На глаза;
б) На рот;
в) На руки;
г) На позу.
10. Если ваш собеседник, разговаривая с вами, отводит глаза, для вас это признак...

а)  Нечестности;
б)  Неуверенности в себе;
в)  Собранности.
11. Можно ли по внешнему виду узнать типичного преступника?

а)  Да;
б)  Нет;
в)  Не знаю.
12. Мужчина заговаривает с женщиной. Он это делает потому, что...

а)  Первый шаг всегда делают именно мужчины;
б)  Женщина неосознанно дает понять, что хотела i>i,i, чтобы с ней заговорили;
в)  Он достаточно мужествен для того, чтобы рискнуть получить от ворот поворот.
13. У вас сложилось впечатление, что слова человека не соответствуют тем «сигналам», которые можно уловить из его мимики и жестов. Чему вы больше поверите?

а)  Словам;
б)  «Сигналам»;
в)  Он вообще вызовет у вас подозрение.
14. Поп-звезды вроде Мадонны или Принца направляют публике «сигналы», имеющие однозначно эротический характер. Что, по-вашему, за этим кроется?

а)  Просто фиглярство;
б)  Они «заводят» публику;
в)  Это выражение их собственного настроения.
15. Вы смотрите в одиночестве детективную страшную киноленту. Что с вами происходит?

а)  Смотрю совершенно спокойно;
б) Реагирую на происходящее каждой клеточкой сво-1-го существа;
в)  Закрываю глаза при особо страшных сценах.
16. Можно ли контролировать свою мимику? 

а) Да;
б)  Нет;
в)  Только отдельные ее элементы?
17. При интенсивном флирте вы «изъясняетесь» преимущественно...

а)  Глазами;
б)  Руками;
в)  Словами.
18. Считаете ли вы, что большинство наших жестов...

а)  «Подсмотрены» у кого-то и заучены;
б)  Передаются из поколения в поколение;
в)  Заложены в нас от природы.
19. Если у человека борода, для вас это признак...

а)  Мужественности;
б) Того, что человек хочет скрыть черты своего лица;
в) Того, что этот тип слишком ленив, чтобы бриться.
20. Многие люди утверждают, что правая и левая стороны лица у них отличаются друг от друга. Вы согласны с этим?

а) Да;
б)  Нет;
в) Только у пожилых людей.
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«ПОКАЖИ МНЕ СВОЕ ЛИЦО. И Я СКАЖУ...»

Верите ли вы, что характер и судьба человека запечатлены на его лице? Что, «прочитывая» черты лица, вы можете узнать будущее? Попробуйте ненадолго вжиться в эту игру.
Форма лица:
1. Продолговатое лицо часто встречается у политиков и людей, обладающих большой властью. Бывает также признаком аристократического происхождения.
2. Несимметричную форму лица можно встретить прежде всего у интеллектуалов с высоким лбом и у людей искусства со слабой волей. Этот тип лица характерен для женщин, не обладающих большими амбициями.
3. Овальное лицо обычно свидетельствует о явной нехватке амбиций. Однако при высоких щеках и проницательных глазах речь идет о сильной, а в критических ситуациях и опасной личности.
4. Квадратное лицо принадлежит человеку, который умеет бороться, однако думает медленно; упрям и непреклонен. Такая же форма лица у женщин говорит о ее склонности к диктаторству и доминирующему положению в семье; свидетельствует также часто о том, что она ведет себя, как мужчина.
5. Треугольная форма лица типична для беспокойных интеллектуалов, погруженных в себя и свои внутренние проблемы; в то же время под таким лицом может скрываться хитрый и беспощадный человек, живущий на окраине общества.
Форма  носа:
1. Длинный нос говорит о консервативности и задумчивости владельца (а иногда и о заносчивости), обладающего большими интеллектуальными и художественными способностями. Зато человеку с длинным носом не хватает предпринимательской жилки.
2. Короткий нос бывает у открытых и оптимистичных людей.
3. Человек с костистым носом вдумчив и скрытен, с ним трудно сойтись поближе. На посту начальника обычно имеет плохие отношения с подчиненными.
4. Нос «картошкой» обещает большие успехи в жизни.
5. Если конец носа сильно прогнут, это может служить предостережением, что у его владельца слабое здоровье и его жизнь будет короткой.
6. Орлиный нос – свидетельство непостоянства и фальши. Владелец такого носа постоянно чувствует себя обиженным и жаждет мести.
7. Широкий нос принадлежит хитрому человеку, который будет богатым.
8. Узкий нос, наоборот, предсказывает жизнь, полную тяжелого труда.
9. Нос, расширенный посредине, свидетельствует о жизни, проведенной в труде без малейшей награды.
10. Если конец носа вздернут вверх, насторожитесь: у его владельца или владелицы низкие инстинкты, они живут сиюминутно, не заботясь о завтрашнем дне.
11. Если конец носа прорезан вертикальной линией, перед вами смелый человек, полный оригинальных идей, который умеет выйти из любой жизненной ситуации.
Форма ушей:
1. Высокая посадка уха сигнализирует, что его владельца ждет замечательная карьера.
2. Средняя (между бровью и глазом) посадка уха говорит о том, что его владельца тоже ждет карьера.
3. Низкая посадка уха (ниже уровня глаза) предостерегает: у этого человека нет никаких шансов на успех!
4. Торчащие уши – признак неприятного характера. Его может компенсировать только крупный подбородок.
5. Уши, прилегающие к голове, являются признаком доброго характера. Зато если они вообще не видны, то их хозяин – человек коварный и вульгарный.
Тест 

«БУДЕМ ЖИТЬ НА ШИРОКУЮ НОГУ»
Хорошо иметь много денег? Конечно, неплохо. Некоторые видят в этом смысл жизни. Но неужели только в этом счастье? Роскошь, фирменные вещи, дорогие машины и необходимые карманные деньги не для всех имеют одинаковое значение. А для вас? Ответив на вопросы этого теста, вы наверняка узнаете что-то новое о себе.
1. Вам предоставляются две возможности для общения: богатый человек с машиной или человек эрудированный, находящий выход из любой ситуации, но всего лишь с мелкими карманными деньгами. Кого вы предпочтете?

а)  Того, кто симпатичнее;
б)  Того, кто богаче;
в) Я сужу о людях по их достоинствам, а не по деньгам, поэтому предпочту провести время со вторым.
2. Как вы воспринимаете большой прием, премьеру в театре, бал или открытие выставки?

а)  Всегда воспринимаю с восторгом;
б)  Иногда мне это интересно;
в)  Утомляют меня.
3. Как вы относитесь к хобби, на которое уходит много денег?

а)  Мне жалко на него денег;
б)  У меня нет возможности иметь такое;
в)  На такое хобби я бы отдал все деньги.
4. Когда вы думаете о деньгах, которые рассчитали на неделю, то:

а) Они разлетаются раньше недели;
б) Иногда их хватает, иногда нет;
в) Я равномерно распределяю их.
5. Люди, которые под словом «любовь» подразумевают богатство и внешне красивую жизнь:

а) Вызывают сожаление, так как счастье проходит Мимо них;
б) Мне противны, так как не умеют ценить истинных чувств;
в) Умны, так как понимают, что лучше быть здоро-И1.1М и богатым, чем бедным и больным.
6. Почему люди берут деньги в долг?

а)  Потому что их средний доход слишком низок;
б)  Хотят жить лучше, чем могут;
в)  Вероятно, у них постоянно появляются непредвиденные донные расходы.
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Тест 

«КАНАТЫ ИЛИ НИТИ?»

Подобны ли ваши нервы канатам или, скорее, напоминают тонкие ниточки? Конечно, не только наследственные свойства определяют состояние нервов человека, но и то, имеется ли у него причина нервничать? Мы склонны считать себя более нервными, чем есть на самом деле. У вас тоже такое ощущение? Проверьте себя с помощью теста. Надеемся, что конечный результат не слишком расстроит ваши нервы.
1. За чем вы могли бы встать в очередь?

а)  Ни за чем на свете;
б)  Если нужно купить то, за чем стоит очередь, и другого выхода нет, то я занимаю очередь;
в) Если есть возможность, я лучше отправлюсь в другой магазин, даже если он не слишком близко.
2. Вздрагиваете ли вы, если звонит телефон?

а)  На работе я так привык к этому, что даже не замечаю звонков;
б)  Да;
в)  Нет.
3. Уезжая в другой город, за сколько времени до отправления поезда вы приезжаете на вокзал?

а)  За четверть часа;
б)  За полчаса.
4. Если вы находитесь в обществе человека, который почему-либо напряжен и нервничает, передается ли вам его настроение?

а)  Если это близкий мне человек, то безусловно;
б) Если я не могу помочь его беде, то хотя бы попытаюсь успокоить его;
в)  Напряжение передается в любом случае.
5. Ухудшается ли ваше самочувствие (например, вас бросает в жар или холод, болит голова, начинается головокружение), если вы переживаете из-за чего-либо?

а)  Нет;
б)  Случается;
в) Из-за каждого переживания я чувствую себя больным целый день.
6. Насколько, по-вашему, справедливо изречение: «Рано или поздно все образуется само собой»?

а)  Целиком и полностью;
б) Хорошо бы, если бы так было, но я в это не верю;
в)  Сам человек должен приложить к этому усилия.
7. Если вы опоздали на совещание и уже идет выступление, что вы чувствуете?

а) И с другими такое может случиться, с кем не бывает;
б)  В таком случае лучше не входить;
в)  Естественно, испытываю стеснение.
8. Если у вас множество разнообразных дел, лучше или хуже продвигается работа, чем в том случае, когда дел мало?

а)  В таких случаях у меня будто вырастают крылья, я делаю одно дело за другим;
б)  Обилие дел меня подавляет, я не знаю, за что схватиться, поэтому с трудом управляюсь с ними;
в) Я всегда работаю в одном темпе.
9. Выносите ли вы толпу?

а)  Иногда да, иногда нет;
б)  Не выношу, нервничаю из-за этого;
в)  Мне это не мешает.
10.  Можете ли вы спать на новом, чужом месте?
а)  Если условия подходящие, сплю хорошо;
б)  Едва ли;
в) В любом месте я сплю беспробудно.
10. Можете ли вы сосредоточиться при подготовке какого-либо выступления, если работает телевизор, говорит радио, кто-то присутствует рядом?

а)  Я завидую таким людям;
б) Для меня это невозможно;
в)  Мне это не мешает.
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Тест 

«ОЦЕНКА СТИЛЯ УПРАВЛЕНИЯ»
Предлагается в утвердительной форме объективно ответить на вопросы, касающиеся вашего характера, отношений, привычек, склонностей. Если утверждение соответствует вашему поведению и отношению к людям, то поставьте знак «+», если не соответствует – «–». Если вы никогда не сталкиваетесь с некоторыми из этих ситуаций, постарайтесь представить, как бы вы себя повели в них.
1. В работе с людьми я предпочитаю, чтобы они беспрекословно выполняли мои распоряжения.
2. Меня легко увлечь новыми задачами, но я легко охладеваю к ним.
3. Люди часто завидуют моему терпению и выдержке.
4. В трудных ситуациях я всегда думаю о других, а потом о себе.
5. Мои родители редко заставляли делать меня то, что я не хотел.
6. Меня раздражает, когда кто-то проявляет слишком много инициативы.
7. Я очень напряженно работаю, так как не могу положиться на своих помощников.
8. Когда я чувствую, что меня не понимают, я отказываюсь от намерения доказать что-либо.
9. Я умею объективно оценить своих подчиненных, выделив среди них сильных, средних и слабых.
10. Мне приходится часто советоваться со своими помощниками, прежде чем отдать ответственное распоряжение.
11. Я редко настаиваю на своем, чтобы не вызвать у людей раздражение.
12. Уверен, что мои оценки успехов и неудач подчиненных точны и справедливы.
13. Я всегда требую от подчиненных неукоснительного соблюдения моих приказаний и распоряжений.
14. Мне легче работать одному, чем кем-то руководить.
15. Многие считают меня чутким и отзывчивым руководителем.
16. Мне кажется, что от коллектива нельзя ничего скрывать – ни хорошего, ни плохого.
17. Если я встречаю сопротивление, у меня пропадает интерес к работе с людьми.
18. Я игнорирую коллективное руководство, чтобы обеспечить эффективность единоначалия.
19. Чтобы не подорвать свой авторитет, я никогда не признаю своих ошибок.
20. Мне часто для эффективной работы не хватает времени.
21. На грубость подчиненного я стараюсь найти ответную реакцию, не вызывающую конфликта.
22. Я делаю все, чтобы подчиненные охотно выполняли мои распоряжения.
23. С подчиненными у меня очень тесные контакты и приятельские отношения.
24. Я всегда стремлюсь любой ценой быть первым во всех начинаниях.
25. Я пытаюсь выработать универсальный стиль управления, подходящий для большинства ситуаций.
26. Мне легче подстроиться под мнение всего коллектива, чем выступать против него.
27. Мне кажется, что подчиненных надо хвалить за каждое, пусть даже незначительное достижение.
28. Я не могу критиковать подчиненного в присутствии других людей.
29. Мне приходится чаще просить, чем требовать.
30. Я часто от возбуждения теряю контроль над своими чувствами, особенно когда мне надоедают.
31. Если бы я имел возможность чаще бывать среди подчиненных, то эффективность моего руководства значительно бы повысилась;
32. Я иногда проявляю спокойствие и равнодушие к интересам и увлечениям подчиненных.
33. Я предоставляю более грамотным подчиненным больше самостоятельности в решении сложных задач, особо не контролируя их.
34. Мне нравится анализировать и обсуждать с подчиненными их проблемы.
35. Мои помощники справляются не только со своими, но и с моими функциональными задачами.
36. Мне легче избежать конфликта с вышестоящим руководством, чем с подчиненными, которых всегда можно поставить на место.
37. Я всегда добиваюсь выполнения своих распоряжений наперекор обстоятельствам.
38. Самое трудное для меня – это вмешиваться в ход работы людей, требовать от них дополнительных усилий.
39. Чтобы лучше понять подчиненных, я стараюсь представить себя на их месте.
40. Я думаю, что управление людьми должно быть гибким – подчиненным нельзя демонстрировать ни железной непреклонности, ни панибратства.
41. Меня больше волнуют собственные проблемы, чем интересы подчиненных.
42. Мне приходится часто заниматься текущими делами и испытывать от этого большие эмоциональные и интеллектуальные нагрузки.
43. Родители заставляли меня подчиняться даже тогда, когда я считал это неразумным.
44. Работу с людьми я представляю себе как мучительное занятие.
45. Я стараюсь развивать в коллективе взаимопомощь и сотрудничество.
46. Я с благодарностью отношусь к предложениям и советам подчиненных.
47. Главное в руководстве – распределить обязанности.
48. Эффективность управления достигается тогда, когда подчиненные существуют лишь как исполнители воли руководителя.
49. Подчиненные – безответственные люди, и потому их нужно постоянно контролировать.
50. Лучше всего предоставлять полную самостоятельность коллективу и ни во что не вмешиваться.
51. Для более качественного руководства нужно поощрять наиболее способных подчиненных и строго взыскивать с нерадивых.
52. Я всегда признаю свои ошибки и выбираю более правильное решение.
53. Мне приходится часто объяснять неудачи в управлении объективными обстоятельствами.
54. Нарушителя дисциплины я строго наказываю.
55. В критике недостатков подчиненных я беспощаден.
56. Иногда мне кажется, что в коллективе я лишний человек.
57. Прежде чем упрекать подчиненного, я стараюсь его похвалить.
58. Я хорошо взаимодействую с коллективом и считаюсь с его мнением.
59. Меня часто упрекают в чрезмерной мягкости к подчиненным.
60. Если бы мои подчиненные делали так, как я требую, я бы достиг гораздо большего.
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

РУКОВОДИТЕЛЬ – ПОДЧИНЕННЫЙ
Психологи считают, что для успешного взаимодействия руководителя и подчиненного необходимо определенное сочетание их стилей управления, личностных свойств и качеств. Для высокосплоченных пар «руководитель – подчиненный» характерны следующие сочетания:
Таблица 8
	Руководитель
	Подчиненный

	Авторитарный стиль
	Демократический стиль

	Демократический стиль
	Авторитарный или демократический стиль

	Сангвиник 
	Любой тип темперамента

	Холерик 
	Флегматик или сангвиник

	Меланхолик 
	Сангвиник

	Флегматик
	Сангвиник или холерик

	Экстраверт, общительный, разговорчивый, коммуникабельный
	Интроверт, замкнутый, молчаливый, необщительный

	Мобильный, нетерпеливый, быстрый
	Ригидный, медлительный, инертный

	Доминантный, самоуверенный, самонадеянный, самостоятельный, любит делать по-своему
	Недоминантный, самокритичный, предпочитает действовать по установленным правилам

	Теоретический интеллект, стратег
	Практический интеллект, тактик

	Координирующая воля, активный, решительный, предприимчивый
	Вдумчивый, тщательно продумывает ситуацию и проверяет решение в ходе его выполнения

	Жесткий, властный, требовательный
	Мягкий, уступчивый, легко подчиняется и выполняет указания

	Смелый, склонный к риску
	Осторожный, осмотрительный

	Суровый, невнимательный к людям
	Мягкосердечный, отзывчивый

	Вспыльчивый и неспокойный в условиях ожидания
	Сдержанный, спокойный, неопределенность переносит легко

	Доверчивый к докладам
	Стремится все проверить и проконтролировать


В совершенствовании стиля управления можно ориентироваться на следующие критерии:
· чувство ответственности за принимаемые решения;
· прогноз и интуиция в управлении;
· конкретность планирования и распределение полномочий;
· оптимизация информации и умение экономить время;
· оперативность управления;
· эффективные методы руководства;
· требовательность и контроль;
· критичность, восприимчивость к критике и предложениям;
· общительность и контактность с подчиненными;
· предоставление заместителям самостоятельности;
· стремление к постоянному совершенствованию стиля работы.
УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

«ТРУПНЫЙ» ШЕФ

Много сложностей доставляет нам общение с «трудным» шефом. Как правильно построить стратегию поведения с руководителями определенного типа поведения?
«Трудные» шефы имеют несколько характерных общих черт. Первая: большинство служащих согласно с тем, что эти руководители на самом деле «трудные». Вторая: эти шефы очень постоянны в своем трудном поведении; их подчиненные знают, что они собираются сделать, еще до того, как они это сделают. Третья: их фирменный лозунг – «Это не моя вина»; по этой причине кто-нибудь другой всегда обвиняется во всем, что проводится неправильно. Четвертая: обращение с ними истощает время и силы их служащих. Пятая: энергия, которую затрачивают их служащие при контакте с ними, обычно не соответствует действительной проблеме.

«Трудные» шефы приводят своих подчиненных в замешательство нелогичной формой поведения. Это их специальный «номер программы», уникальная отличительная черта, используемая для контроля других. При этом любой из этих шефов может быть как мужчиной, так и женщиной.
Задира

Задира громок, стоек (тверд), грозен, пугающ и о нем поговаривают (часто задира делает это сам), что он имеет влиятельных друзей в высоких инстанциях. Задиры имеют сильное желание контролировать других, для них жизнь – это одна непрекращающаяся борьба за власть.
Задиры боятся двух вещей: их собственного несовершенства и любой формы близости. Когда вы имеете дело с этим типом шефа, встаньте прямо, смотрите и говорите открыто, называйте его по имени (чтобы привлечь его внимание, не принимая боевую стойку) и попытайтесь с ним решить проблему. Старайтесь контролировать свой собственный страх, так как страх только подстрекает («заводит») этот тип шефа. Стойте спокойно, не показывайте никакого волнения и дайте задире время излить его гнев.
Когда атака задиры начинает терять наступательный порыв, ваша очередь взять инициативу. Избегайте любого столкновения. Будьте дружелюбны, но тверды. Улыбайтесь, если это кажется уместным, но не будьте напуганы. Сосредоточьтесь на проблеме и ваших нуждах. Если вы скорее проявите уважение, чем страх, задира будет искать жертву в другом месте.
Медлительный шеф

Медлительные шефы обычно дружелюбны, милы и доброжелательны. Однако они имеют два главных недостатка: они откладывают решения любой ценой и обходятся утверждениями общего характера, не желая быть конкретными. Медлительные шефы фактически являются жертвами взыскательного, педантичного воспитания; они откладывают выполнение задач, чтобы избежать беды, и ходят вокруг да около, не желая быть откровенными и ранить чьи-либо чувства.
Медлительные шефы боятся сделать ошибку, обнаруживающую их непригодность и неудачу. Если ваш шеф медлительный, попытайтесь обнаружить это в ситуации «скрытый барьер». Будьте уверены, дайте ему знать, что в порядке вещей ошибаться, когда учишься. Спросите, что он имеет в виду, когда использует неопределенные или двусмысленные слова, и договоритесь о точных соответствующих сроках для всей работы. Будьте гибкими, но не соглашайтесь на меньшее, чем твердые факты.
Используйте позитивные приемы и избегайте подавлений – медлительный шеф и так достаточно неуверен. Попытайтесь решить проблемы при помощи расположенных в ряд альтернатив. Окажите поддержку после того, как он принял решение; объясните, как это помогает вам, когда он принимает решение, и увеличьте вашу ответственность, предложив принять от него некоторые задачи.
Интроверт

Человек, сосредоточенный на своих переживаниях. Интроверт скрытен, и из него трудно что-либо вытащить, когда вам нужна информация. Он может многое предложить, но не всегда в состоянии выразить свои мысли.
Если ваш шеф попадает под эту категорию, попытайтесь добиться, чтобы он говорил как можно больше; примите дружескую, молчаливую позицию и задайте вопросы, не требующие обязательного ответа, дайте ему возможность или говорить, или спокойно хранить молчание. Объясните, что вы испытываете, и попытайтесь добиться его реакции (ответа).
Некомпетентный шеф

Некомпетентный шеф многого не понимает, но претендует на то, что он знает много больше, чем на самом деле. Он может украсть ваши идеи и выдать их за свои. Он больше всего боится обнаружить свои недостатки.
Если вы работаете с некомпетентным шефом, детально или точно учитывайте как его некомпетентность, так и ваши собственные идеи. Когда вы разговариваете, используйте скорее факты, чем эмоции, чтобы доказать свою точку зрения. Помогите ему или стать компетентным, или найти альтернативную (другую) карьеру (в этом случае действуйте осторожно!). Документально подтверждайте ваш собственный вклад в дела фирмы.

Лентяй (разгильдяй)

Личные привычки (склонности) лентяя граничат с отвращением, беспорядок и хаос проявляются как в работе, так и в личной жизни. Лентяи не могут найти вещи и «определить приоритеты» задач, их одежда постоянно смята, испачкана или порвана.
Лентяй не хочет признавать, что он является взрослым, который должен нести ответственность за свои действия. Если вы встречаете лентяя на работе, поддержите его, когда он случайно проявит аккуратность в своем поведении, и помогите ему достигнуть большего порядка в его личной и профессиональной жизни.
«Ненормальный» («отклоняющийся») шеФ
«Ненормальный» шеф проявляет аномальное (отклоняющееся от нормы) поведение. Ненормальность проявляет себя в сексуальных заигрываниях, частых прогулах или в постоянной лжи. «Ненормальные» шефы пытаются отделаться от чего-либо и надеются, что их всегда поддержат. Они слишком встревожены, чтобы быть эффектными, и трудно понять, является это чувство возбуждения причиной или следствием их проблем.

Тест 

«ПОКАЖИ МНЕ. КАКИЕ У ТЕБЯ НОГТИ...»
Психолог В. Фесунько считает, что по ногтям можно определить основные особенности душевного склада мужчин.
1. Упорный, неуклонно движущийся к своей цели. Склонен к физическому труду. Но часто обладает и глубоким интеллектом, хорошей памятью.
2. Мягкий, уступчивый. Настроен на откровенные душевные беседы. Отзывчив на проблемы ближних. Но заботы коллектива его мало трогают.
3. Резкий в поступках и словах. Переменчив в большинстве решений. Предпочитает риск, перемену мест жизни и работы.
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4. «Человек в себе», сексуально не удовлетворен. Может без зазрения совести сбегать «на сторону», «но ненадолго – обязательно вернется».
5. Подвижен в мыслях и действиях. С острым чувством юмора. Из самых сложных житейских ситуаций старается найти выход. И обычно находит.
Определить характер по форме ногтей можно и у женщин. Итак, милые женщины, у вас ногти...
Трапециевидные
Вы довольно лестного мнения о себе, уверены в своих силах, исполнены чувства собственного достоинства. Если не все разделяют это мнение, реагируете бурно, замыкаетесь «в гордом одиночестве», начинаете сторониться людей.
Вы впечатлительны, склонны к изящным искусствам, особенно к музыке и поэзии, подвижны, энергичны, умеете поддержать любую беседу, всегда в курсе всех событий. Только самомнение мешает вам найти полную гармонию с собой и окружающими.
Прямоугольные
Вы превосходный исполнитель во всех сферах деятельности! Каждый предмет, явление, не знакомое вам, стремитесь исследовать досконально, отличаетесь неуемной энергией, относитесь к жизни с оптимизмом. Любите сенсации и склонны верить им. Обладаете замечательным качеством: не «зацикливаетесь» на неудачах, умеете относиться к ним философски и, напротив, радоваться каждой счастливой минуте, хотя выпадает их на вашу долю, увы, не так уж и много.
Квадратные
Вы на редкость уравновешенный человек, умеете сохранять спокойствие даже в самых неблагоприятных ситуациях. Можно позавидовать вашему душевному здоровью. Вы никогда не оглядываетесь на то, что осталось позади, не сожалеете о минувшем, ваш взгляд устремлен только вперед, спокоен и немного насмешлив.
Вы предпочитаете такую деятельность, которой можете заниматься независимо от других.
Умело сохраняете нежность и привязанность мужа, близкие считаются с вашими замечаниями, в трудную минуту обращаются к вам в надежде, что, руководствуясь присущим вам здравым смыслом, вы дадите дельный совет.
Круглые
Вы легковозбудимы, ранимы, любите предаваться несбыточным мечтам, не в состоянии смириться с несправедливостью, пусть даже она вас и не касается, неисправимо сентиментальны, не всегда объективны в оценках.
К сожалению, вы не владеете искусством «подавать себя» и часто предстаете в менее выгодном свете, чем могли бы. Нередко обнаруживаете свою слабость, не всегда умеете достойно выйти из положения, можете подолгу мучиться неясным чувством вины перед родными, друзьями.
Но, несмотря на все эти особенности вашего душевного склада, вы способны составить счастье человека, который сумеет оценить вашу добрую, чистую душу.
Кстати, согласно данным Всемирной Организации Здравоохранения, около 350 человек в год умирает из-за обычных ногтевых заусениц, заражение через которые ведет к обширной инфекции или гангрене.

Тест 

«УЗНАЙ СЕБЯ»
Трудно найти человека, который не хотел бы узнать себя получше. Предлагаем простой и быстрый способ.
Внимательно вглядитесь в 16 символов (рис. 12), Они собраны в четыре группы, условно названные «движение», «спокойствие», «уверенность», «неуверенность». В каждой из групп выберите по одному символу, который более всего соответствует вашему вкусу.
Обработка результатов на с. 147.
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«КЛЮЧИ» 

К ПСИХОЛОГИЧЕСКИМ ИГРАМ И ЗАДАНИЯМ
Тест 

ДЛЯ РИСК-ТЕЙКЕРОВ

Запишите за каждый ответ «да» по одному баллу на утверждения 1, 3, 4, 8, 10, 11, 13, 15. Ответ «нет» на утверждения 2, 5, б, 7, 9, 12, 14,16 также «стоит» один балл.
Набрав 13 и более баллов, вы, по всей вероятности, склонны к предпринимательскому риску и обладаете определенными чертами риск-тейкера.
Тест 

«МАСТЕРСТВО ВОЖДЕНИЯ»

Запишите себе по 2 балла за ответы на вопросы: 16, 26, За, 46, 5а, 5Аа, 5Б6, 5Ва, 5Га, 5Д6, 5Е6, 66, 7а, 86, 9а, Юа, 116, 126, 136, 146;
по 1 очку за ответы на вопросы: 1а, 2в, 36, 4в, 5Ав, 5Ба, 5Да, 5Еа, 6а, 76, 8в, 10в, На, 12а, 13а.
Более 31 балла. Вы отличный автомобилист. Ваше вождение машины безупречно, вы легко ориентируетесь и самых сложных дорожно-транспортных ситуациях, в состоянии оказать квалифицированную помощь коллегам, у которых «забарахлила» машина. Если бы поведение за рулем всех водителей было таким же, как ваше, то число автомобильных аварий было бы значительно меньше.
21–31 балл. Ваши данные хорошего автомобилиста налицо. Но вас нельзя назвать отличным водителем, при случае вы можете нарушить Правила, надеясь, что вам это сойдет с рук. Если вы не слишком хорошо знаете Правила движения, вам стоит их подучить, а главное – следовать им.
Менее 21 балла. Проблемы в ваших знаниях и умении водить машину велики. Вам еще многому предстоит научиться. Прежде чем в очередной раз сесть за руль, подумайте: если вы не заботитесь о своей безопасности, то побеспокойтесь о своих близких, о тех, кто из-за вашей несобранности может пострадать.
Тест 

«ВАШИ УСПЕХИ НА РАБОТЕ»

Подсчитайте количество баллов.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	а 
	3 
	1 
	3 
	2 
	2 
	3 
	3 
	1 
	2 

	б
	2
	2
	2
	1
	3
	1
	1
	3
	1

	в
	1
	3
	1
	3
	1
	2
	2
	2
	3


До 9 баллов (включительно). Почти наверняка вам не приходит в голову мысль «о карьере». По природе вы человек покладистый, застенчивый, стараетесь не обращать на себя внимания. Успехи и громкая слава других не вызывают у вас зависти, вы давно смирились со своей незаметной ролью. Не стоит, однако, расстраиваться из-за такой характеристики. Главное ведь в том, чтобы эти качества не породили у вас лености души, не привели к равнодушному созерцанию жизни вместо активного участия в ней.
10–15 баллов. Время от времени вам случается помечтать об успехах на работе, о продвижении по службе, но почти тут же, усомнившись в своих возможностях, вы убеждаете себя, что это потребует слишком много усилий и жертв. Наверное, значительно больше вы цените удовлетворение своих желаний в личной жизни. Ваши скромные успехи на работе серьезно вас не огорчают. «Каждому – свое»,– говорите вы. Однако бывает, что и упрекнете себя в вялости, позавидуете достижениям коллег. Но в целом это ненадолго выводит вас из душевного равновесия.
16–23 балла. Вы не относитесь к служебным обязанностям как к тяжелой ноше. Работа доставляет вам удовлетворение, она для вас – осознанная необходимость, а успехи в работе стали важной жизненной целью. Несмотря на это, вам чужды качества карьериста. Нет, вы не считаете, что для достижения поставленной цели все средства хороши. Вы неплохой дипломат и в трудных ситуациях умеете вести себя гибко и тактично. Скорее всего вам удается трезво и разумно сочетать служебные интересы с личной жизнью.
Свыше 24 баллов. Похоже что вы принадлежите к честолюбивым оптимистам, к хорошим организаторам, которые прекрасно знают, чего хотят и чего должны достигнуть. Вы имеете достаточную силу воли и намного настойчивее других. Но чтобы успех был полным, нужны еще и иные качества: собранность, кругозор, объективность, сдержанность. И не в последнюю очередь – умение работать с людьми, находить с ними общий язык. Обладаете ли вы всем этим? Если только в зародыше – всячески развивайте эти качества, без них успеха не будет. И еще совет: опасайтесь самовлюбленности, не верьте в свою непогрешимость. Не забывайте и о том, что жизнь имеет и много других привлекательных сторон.

Тест
«ПРОВЕРКА ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО СООТВЕТСТВИЯ»
Итак, каждый ответ имеет четыре позиции. Если первая позиция оценена в 0 баллов, то последующие оценки на это утверждение аннулируются. Первая позиция – самая важная. Далее сравниваются соотношения по позициям 1, 2, 3, 4 по каждой шкале и находится их сумма. Вы соответствуете тому типу профессии, для которого получена наибольшая сумма баллов. Но имейте в виду, что максимальная сумма должна быть не меньше 50. Если сумма менее 50, то вы по своим данным не имеете четкого соответствия той или иной профессии.
Каждая шкала характеризует соответствие личности типу профессии:
I – «человек – знаковая система»; (математика, оператор, машинистка);
II – «человек – техника» (инженер, водитель и др.);
III – «человек – природа» (биолог, агроном и др.);
IV – «человек – художественный образ» (художник, писатель, музыкант и др.);
V– «человек – человек» (врач, учитель, юрист и др.).
Тест 

«НЕ СЛИШКОМ ЛИ МНОГО ВЫ РАБОТАЕТЕ?»

За ответы вы получаете следующие баллы: «никогда» – 1, «редко» – 2, «часто» – 3, «постоянно» – 4,
Сложите все свои баллы!
21–42 балла. Вы уравновешенный, рассудительный человек. Удачливы в работе.
43–61 балл. Вы склонны перегружать себя. Обратите на это внимание, чтобы слишком скоро не перегореть.
62 – 76 баллов. Вы типичный пример человека, работающего до седьмого пота.
Вот советы «трудовым маньякам»:
Временами говорите «нет», если вам хотят дать дополнительное поручение!
Не старайтесь все устроить сами!
Посвящайте больше времени своим близким. Это необходимо и вам, ведь вы получаете заряд энергии!
Отключайтесь! Время от времени позволяйте себе небольшое путешествие, театр или кино!
Спите побольше и регулярно занимайтесь спортом!
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ЮМОРИСТИЧЕСКИХ ФРАЗ
Данный тест позволяет выявить доминирующую в подсознании человека установку на повышенную чувствительность к любой из 10 сфер. Наличие установки в одной или нескольких из перечисленных областей проявляется в том, что человек в многозначных юмористических фразах (а таких в тесте 40) улавливает именно тот смысл, который соответствует его установке. О наличии ее судят по тому, какое количество фраз вы отнесли к той или иной сфере: чем больше фраз, тем сильнее установка на нее.
В свою очередь это может свидетельствовать о нескольких вещах:
1. О наличии у вас недостаточно осознаваемых, но достаточно сильных потребностей в данной сфере.
2. О наличии у вас сильных проблем в этой сфере, вызывающих постоянные эмоциональные переживания.
3. О наличии комплексов, связанных с данной сферой.
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«ИЗМЕНИТЬ СЕБЯ ИЛИ ДРУГИХ»
Проведя такое исследование, психологи сформулировали правило психологического совершенствования: себе – твердости, другим – мягкости. Другие ждут от вас доброты, внимания, порядочности. А мы сами идем в другом направлении, отдаляясь от ожиданий окружающих.
А – стать тверже вместе со всеми (сделать мир сильнее);
Б – утвердиться самому в более мягком окружении;
В – смягчить свой нрав, помогая утвердиться другим;
Г – стать мягче вместе со всеми.
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«ГЕНЕРАЛЬНАЯ СТРАТЕГИЯ ПОВЕДЕНИЯ»

Подсчитайте сумму баллов в каждой колонке. Если результат равен 20 и более, значит, вы предпочитаете вести себя в конфликтной ситуации в соответствии с той стратегией, которая обозначена ниже.
A. Стратегия «черепахи» – это стратегия ухода от конфликта и проблем.
Б. Стратегия «акулы» – силовая стратегия решения конфликта. Главное – цель, а средства допустимы все.
B. Стратегия «медвежонка» – стратегия сглаживания острых углов в конфликте.
Г. Стратегия «лисы» – стратегия активного поиска компромисса. При этой стратегии человек жертвует частью своей цели ради победы. Это энергичные деловые люди.
Д. Стратегия «совы» – открытая и честная стратегия решения конфликта.
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«МЫ И КОНФЛИКТЫ»
Каждый ответ в предлагаемом тесте соответствует одному из пяти вариантов поведения в конфликтной ситуации:
Избегание: 1А, 5Б, 6А, 7А, 9А, 12А, 15Б, 17Б, 19Б, 23А, 27А, 29Б.
Уступки: 1Б, ЗБ, 4Б, 11Б, 15А, 16Д 18А, 21А, 24А, 25Б, 27Б, З0А.
Агрессия: ЗА, 6Б, 8А, 9Б, 10А, 13Б, 14Б, 16Б, 17А, 22Б, 25А, 28А.
Компромисс: 2А, 4А, 7Б, 10Б, 12Б, 13А, 18Б, 20Б, 22А, 24Б, 26А, 29А.
Сотрудничество: 2Б, 5А, 8Б, ПА, 14А, 19А, 20А, 21Б, 23Д 26Б, 28Б, З0Б.
Сопоставьте ваши ответы с данными, приведенными в «ключе» к тесту по каждому из пяти способов реагирования на конфликтную ситуацию. Подсчитайте, какое количество ваших ответов приходится на каждый из них.
Полученные числа умножьте на 3,33 процента и вы увидите, как часто приходится вам прибегать к каждому из способов решения конфликтов. Результаты, близкие к 20 процентам по всем пяти позициям, свидетельствуют о равномерной представленности всех приведенных стилей в вашем поведении, т.е. о достаточной гибкости, необходимой для успешного разрешения конфликтов в конкретных ситуациях.
Числа, превышающие 20 процентов, говорят о соответствующем преобладании того или иного способа реагирования в вашем поведении, о том, что этому типу решения конфликтов вы отдаете предпочтение.
В условиях разного рода конфликтов, когда наши интересы сталкиваются с интересами другого человека, многое определяется тем, в какой степени каждый из нас склонен проявлять два решающих личностных свойства: 1) напористость, направленную на достижение собственных целей и 2) кооперативность, направленную на учет интересов другого, на то, чтобы идти навстречу удовлетворению его потребностей. Сочетание этих качеств при разной степени их выраженности и определяет пять возможных способов реагирования на конфликтные ситуации, пять вариантов поведения в условиях противоречия интересов.
Рассмотрим эти варианты в порядке возрастания их эффективности.
Избегание (слабая напористость сочетается с низкой кооперативностью).
При выборе этой стратегии действия направлены на то, чтобы выйти из ситуации не уступая, но и не настаивая на своем, воздерживаясь от споров и возражений оппоненту, переводя разговор в другое русло, на другую тему. Это стремление игнорировать спорные вопросы, закрывать на них глаза, не придавать значения реальным разногласиям, отрицать само наличие конфликта, не брать ответственность за его решение на себя. Иногда таким путем, не подливая масла в огонь вспыхнувшего конфликта, удается «притушить» или вовсе ликвидировать его, но, к сожалению, гораздо чаще подобное поведение приводит к тому, что незаметно для нас конфликт начинает «набирать обороты», и ситуация может стать неуправляемой.
Уступки (слабая напористость и высокая кооперативность).
Эта стратегия направлена на сохранение нормальных отношений с партнером ценой отказа от своих интересов и сглаживания разногласий. Обычно это проявляется как подчеркивание общих интересов и сходства позиций при одновременном замалчивании различий, отказе обсуждать спорные вопросы при демонстративном принятии любых претензий и обвинений. Преобладающая ориентация на уступки в конфликтных ситуациях свидетельствует не только о недостаточной самостоятельности и излишней податливости, но и вообще часто оказывается присущей людям, несколько идеализирующим человеческую природу. Излишнее злоупотребление уступками девальвирует их в конце концов, их перестают ценить и замечать.
Агрессия (высокая напористость и низкая кооперативность).
Эта стратегия соответствует поведению человека, воспринимающего решение конфликта строго однозначно – как вопрос своей победы или своего поражения, проигрыша. Это путь открытой и жестокой борьбы за свои интересы, непримиримого антогонизма и давления на партнера, противостоять которому достаточно трудно, путь безудержного стремления к своей победе. Но человеку, избравшему подобный путь, следует помнить, что есть победы, которые нам не прощают. Насильно вырванная победа может навсегда разрушить возможность доверия, нормальных человеческих отношений с окружающими, оттолкнуть их. Агрессор может добиться от людей боязливого уважения, но любви – никогда.
Компромисс (средняя кооперативность и средняя напористость)
Это путь ведет к взаимным уступкам, обмену ими, поиску промежуточных решений, частично устраивающих обе стороны. Обычно этот путь получает высокую оценку окружающих, но стороннику компромиссов необходимо помнить, что частичная победа – это и частичный проигрыш обеих сторон, сохраняющий известное напряжение между ними. Это подспудно сохраняющееся напряжение, накапливаясь, может с течением времени привести к новому обострению отношений, породить целую череду возобновляющихся конфликтов.
Сотрудничество (высокая напористость и не менее высокая кооперативность).
Это, пожалуй, самый эффективный, но и самый редко встречающийся способ разрешения конфликтных ситуаций, направленный на поиск решения, полностью, а не частично удовлетворяющего интересы обеих сторон в ходе откровенного обмена мнениями. Только этот подход позволяет полностью исчерпать конфликт, избавляет от опасности его возобновления, но чтобы пойти по этому пути, надо избежать соблазнов, предоставляемых другими способами решения, отказаться от них.
Тест 

«ХУДОЙ МИР ЛУЧШЕ ДОБРОЙ ССОРЫ»

За ответ часто – поставьте 3 балла; от случая к случаю – 2; редко – 1.
Теперь внесите выставленные вами баллы в таблицу в соответствии с порядковым номером вопроса.

	А
	В
	С
	Д
	Е

	1:..
	2...
	3...
	4...
	5...

	6...
	7...
	8...
	9...
	10..

	11...
	12...
	13...
	14...
	15..


Сложите баллы в каждой колонке. Они отражают определенный стиль решения конфликта. В какой колонке сумма оказалась самой высокой?
A. Соответствует «жесткому» типу решения конфликтов. Вы до последнего стоите на своем, защищая свою позицию, в которой, по вашему мнению, нет и не может быть изъянов и ошибок. Во что бы то ни стало вы стараетесь выиграть. Вы – тип человека, который «всегда прав».
B.  «Примиренческий» стиль. Вы придерживаетесь мнения, что всегда можно договориться. Две головы лучше, чем одна. Во время спора вы пытаетесь предложить альтернативу, ищете решения, которые бы удовлетворили обе стороны.
С. «Компромиссный». С самого начала вы согласны на компромисс.
Д. «Мягкий». Своего противника вы уничтожаете добротой. С готовностью принимаете точку зрения противника, отказываетесь от своей.
Е. «Уходящий». Ваше кредо – «вовремя уйти». Вы стараетесь не обострять ситуацию, не доводить конфликт до открытого столкновения.
Многим из нас свойственны разные стили поведения в конфликтной ситуации. В конфликте с начальником мы «уходим»; решая домашнюю проблему, стоим на своем до конца... Любой из пяти типов приемлем при определенных обстоятельствах, у каждого есть свои плюсы и минусы.
«Жесткий» хорош при необходимости действовать немедленно, когда вы уверены, что правы, а на доказательство своей правоты нет времени.
«Примиренческий» поможет в решении, выгодном для обеих сторон, и сохранит нормальные отношения между спорящими.
«Компромиссный» может выручить при столкновении двух равных сил, если разногласия невелики и, соглашаясь с мнением противника, вы не особенно проигрываете.
«Мягкий» идеален в следующей ситуации. Вы соглашаетесь со второстепенным вопросом, а затем отстаиваете свои, как более важные.
«Уходящий» может предотвратить открытую ссору, прямое столкновение, если вы его опасаетесь или избегаете.
Это – плюсы. Ну, а о негативной стороне (нервотрепке, неприятностях, огорчениях) конфликта каждый знает достаточно.

Тест 

«СКАЖИ МНЕ, ЧТО ТЫ РИСУЕШЬ...»
[image: image63.png]2] A <P
RO
ot 8
Ao o o
2 @ROVAN
Fon b s B

Puc. 19



КРОНА, КАК БОЛЬШОЙ МЯГКИЙ МЯЧ
Вы зрелая личность, у вас хороший баланс между головой и сердцем. Вы надежный человек, вам можно доверять. Вы приятная личность и любите свой дом.
ДЕРЕВО С ВИСЯЩИМИ ПЛОДАМИ
Означает сильную личность с сильным чувством драматического. Вы склонны придавать чрезмерное значение некоторым обычным вещам, но умны и эмоционально отзывчивы.
БОЛЬШОЙ ТОЛСТЫЙ СТВОЛ И ОКРУГЛАЯ КРОНА
Толстый большой ствол и округлая крона – показатели здравого смысла, спокойной уверенности в себе, любви к хорошим вещам. Немного увеличенное «эго», вы любите совершать экстравагантные поступки, бравируя этим в кругу своих друзей.
ДЕРЕВО С РУБЦОМ НА СТВОЛЕ
Черные пятна прошлого – причина ваших проблем, так как вы не можете выкинуть их из головы. Бросающиеся в глаза корни дерева дают понять, что вам необходимо тщательно скрывать свои эмоции.
БОЛЬШАЯ ПУШИСТАЯ КРОНА
Вы эмоционально отзывчивы, не агрессивны и не любите конфликтов. Любите друзей и дружбу, но чересчур доверчивы в вашей личной жизни.
МАЛЕНЬКИЕ КРУГИ (КРОНА) Показывают, что у вас сильная воля и что вы всегда выбираете собственный путь. Вы не боитесь изменений, имеете собственные постоянные представления и мнения. НОВОГОДНЯЯ ЕЛКА Новогодняя елка – символ депрессии и пессимизма. Вы можете ощущать, что вам нужно удалиться от мира, но в действительности вам нужно покинуть вашу раковину и вести более активную жизнь.
ДЕРЕВО С ТОРЧАЩИМИ ВЕТКАМИ Вы более чем склонны к сарказму, если дерево ваше голое и без листьев. Может быть, у вас какие-то проблемы в эмоциональной жизни, которые вам нужно осознать.
Тест 

«НУ, ДЕЛОВОЙ!»
Подсчитайте количество баллов.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	б
	7
	8

	а
	5 
	10 
	10 
	3
	10 
	10 
	3 
	5 

	б
	3
	5
	3
	5
	5
	5
	5
	3

	в
	10
	3
	5
	10
	3
	3
	10
	10


Более 60 баллов. У вас просто талант! Человека подобных деловых качеств надо поискать. Всю жизнь вы отдаете работе и видите в ней смысл жизни. Но не пора ли остановиться? Может наступить страшная минута, когда вы будете совсем одиноки! Это неудивительно, ведь о своих близких вы не думаете, а друзей цените только как деловых партнеров. Еще немного – и слова «Боливар не выдержит двоих» станут для вас привычными. Вам грозит превращение в компьютер, холодный, одинокий, бездушный.
35 – 60 баллов. Вам удается быть самим собой и при этом не оставаться за кормой жизни. Вашим близким с вами хорошо, вы заботливы и внимательны, но также не пускаете на самотек свои дела, предпочитая следить за всем самому. Очень хорошо, что ваша работа не поглотила вас целиком и не стала самоцелью. Продолжайте ею заниматься, но не забывайте о тех, кто вас любит, и все будет в порядке.
До 35 баллов. Вы слишком легкомысленны. Нельзя же так доверяться случаю и безудержно предаваться развлечениям. Нет слов, вы приятный человек, но о работе забывать нельзя. Надо стать немного серьезнее.

Тест
«УНОСИТ ЛИ ВАС ПОТОК? 

(Поддаетесь пи вы чужому мнению!)»
Подсчитайте количество баллов.

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	а
	8
	3
	5
	5
	0
	5
	2
	9
	0
	9
	10
	0
	1
	8
	8

	б
	2
	9
	10
	9
	2
	10
	10
	1
	5
	0
	0
	10
	7
	1
	10

	в
	5
	7
	0
	8
	5
	0
	3
	5
	10
	6
	5
	5
	9
	5
	2


Менее 40 баллов. Вас поток не унесет! Что бы ни случилось, вы твердо стоите на ногах, остаетесь при своем мнении! Осень, дождь напрасно барабанит – на вас не влияют не только погода, но и настоящие несчастья, конфликты. Вы всегда знаете, чего вы хотите, и настаиваете на своем при любых условиях! А если встречаете отпор, то тем более! С такой решительностью вы далеко пойдете и многого достигнете. Но обращаем ваше внимание: бороться стоит лишь за достойные цели!
40–90 баллов. Вами руководят не эмоции, а рациональные соображения. Вы трезво обдумываете, а в случае необходимости следуете принципу «уступает тот, кто умнее», но если считаете дело важным, отстаиваете свою точку зрения. У вас твердый взгляд на вещи, который не меняется с переменой ветра, как флюгер, но не остается упорно и безусловно одним и тем же на протяжении жизни, если здравый смысл диктует другое.
Более 90 баллов. Умный уступает – это так, но вопрос в том, до каких пределов. Может, ваша уступчивость подчас чрезмерна? Задумывались ли вы, что тому причиной? Вы не можете за себя постоять? Или не хотите? Поверьте, что то, чему вы уступаете, не всегда стремительный поток, иногда это лишь журчащий ручеек.
Тест 

«УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ ОБРАЩАТЬСЯ С ДЕНЬГАМИ?»
Подсчитайте сумму баллов. 

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	а
	2
	2
	1
	0
	1
	0
	2
	0
	0
	2
	2
	0
	2
	2
	0

	б
	1
	1
	2
	0
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	в
	0
	0
	0
	2
	0
	0
	0
	2
	2
	0
	0
	2
	0
	0
	2


До 10 баллов. Уж конечно, вы не пуститесь в рискованные авантюры с деньгами, даже если они сулят прибыль. Скорее вы – тип «консервативного вкладчика», тихо-мирно хранящего свои сбережения в Сбербанке. Но если бы вы смогли убедить себя чуть-чуть рискнуть и избрать хоть какую-нибудь форму активных действий с капиталом, скорее всего вы от этого только выиграли бы.
11–20 баллов. Вы совсем неплохо ориентируетесь на рынке капиталов, с чем и позвольте вас поздравить. Но, пожалуй, время от времени вам полезно чуть-чуть охладиться и, обуздав любовь к риску, которая в противном случае может стать неконтролируемой, обратиться к более консервативным (не таким прибыльным, зато надежным) способам вложения капитала. Пусть часть капитала все-таки будет в надежных бумагах. А в остальном – так держать и, как говорится, Бог в помощь!
21–30 баллов. Ну и ну! Признайтесь, директор вашего банка иногда не просит у вас совета?! Просто потрясающе, какой нюх на деньги подарила вам природа! Но осторожнее. Время от времени старайтесь остановиться и задать себе вопрос, не слишком ли вас занесло? Даже самый способный человек не застрахован от ошибок. Если быть слишком самонадеянным, можно пропустить момент опасности.

Тест 

«ПОВЛИЯЕМ!»
Подсчитайте сумму баллов.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	да
	5
	0
	5
	5
	5
	5
	5
	0
	0
	5
	5
	5
	5

	нет
	0
	5
	0
	0
	0
	0
	0
	5
	5
	0
	0
	0
	0


35–65 баллов. Вы обладаете уникальными способностями влиять на других, изменять их. Вы можете их чему-то научить, вам легко работать с окружающими, советовать. В таких случаях вы сами получаете огромное удовольствие. Вы считаете, что человек никогда не должен замыкаться в себе, избегать людей. Наоборот, есть смысл работать для других, управлять в трудных ситуациях, помогать обрести душевное спокойствие. Вы человек, который стремится оказать поддержку. Однако если вы будете слишком уверены в своих убеждениях, то, потеряв контроль над собой, рискуете стать тираном.
До 30 баллов. К сожалению, вас мало в чем удается убедить. Вы считаете, что ваша жизнь и жизнь других людей должна быть строго расписана и предусмотрена заранее. Вы исповедуете здоровый образ жизни и придерживаетесь старых обычаев. Вы не любите ничего делать из-под палки. Иногда бываете преувеличенно нерешительны, что зачастую мешает вам достигать своих целей. А жаль.

Тест 

«ЧТО ГОВОРЯТ ВАМ МИМИКА И ЖЕСТЫ?»
Подсчитайте количество баллов.

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	а
	2
	1
	4
	0
	1
	2
	1
	3
	3
	3
	0
	1
	0
	4
	4
	0
	3
	2
	3
	4

	б
	4
	3
	4
	0
	2
	1
	3
	1
	2
	2
	3
	4
	4
	2
	0
	2
	4
	4
	2
	0

	в
	3
	0
	3
	1
	3
	3
	3
	1
	2
	1
	1
	2
	3
	0
	1
	1
	1
	0
	1
	2

	г
	–
	–
	2
	1
	4
	2
	2
	–
	1
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	д
	–
	–
	4
	0
	2
	3
	0
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	е
	–
	–
	–
	1
	–
	2
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–


56–77 баллов. Браво! У вас отличная интуиция, вы обладаете способностью понимать других людей, у вас есть наблюдательность и чутье. Но в своих суждениях вы слишком сильно полагаетесь на эти качества, слова имеют для вас второстепенное значение. Если вам улыбнулись, вы уже готовы поверить, что вам объясняются в любви. Ваши «приговоры» слишком поспешны, и для вас в этом кроется опасность. Делайте на это поправку, и у вас есть все шансы научиться прекрасно разбираться в людях. А это ведь важно и на работе, и в личной жизни, не так ли?
34–55 баллов. Вам доставляет определенное удовольствие наблюдать за другими людьми, и вы неплохо интерпретируете их мимику и жесты. Но вы еще совсем не умеете использовать эту информацию в реальной жизни, например, для того, чтобы правильно строить взаимоотношения с окружающими. Вы склонны скорее буквально воспринимать сказанные вам слова и руководствоваться ими. Например, кто-то скажет вам: «Мне с вами совсем не скучно», сделав при этом кислую мину. И вы поверите словам, а не выражению лица, хотя оно весьма красноречиво. Развивайте интуицию, больше полагайтесь на ощущения!
11–33 балла. Увы, язык мимики и жестов для вас – китайская грамота. Вам необыкновенно трудно правильно оценивать людей. И дело не в том, что вы на это не способны, просто вы не придаете этому значения, и очень напрасно! Постарайтесь намеренно фиксировать внимание на мелких жестах окружающих вас людей, тренируйте наблюдательность. Помните пословицу: тело – это перчатка души. Немного понимать душу другого – верное средство самому не попасть в капкан одиночества.

Тест

«БУДЕМ ЖИТЬ НА ШИРОКУЮ НОГУ»

Подсчитайте количество баллов.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	а
	3
	2
	2
	4
	2
	4

	б
	1
	1
	1
	3
	0
	1

	в
	5
	0
	3
	1
	4
	2


4–9 баллов. Если вы искренне ответили на все вопросы, то создается впечатление, что деньги вас не интересуют. Вы правы, когда говорите, что духовные ценности важнее. И тем не менее вы можете так говорить только тогда, когда за вашей спиной стоят люди (человек), которые вас обеспечивают и удовлетворяют ваши запросы. Крыша над головой, еда, одежда – все это стоит денег. Имейте в виду, что совершенно игнорировать деньги нельзя. Всю жизнь вас содержать некому.
10–16 баллов. Вы в жизни впадаете в крайности. Если деньги есть, то вы транжирите их, как захотите.
Если денег нет – не очень расстраиваетесь. Время от времени жить на широкую ногу доставляет вам колоссальное удовольствие. Но что такое сидеть без копейки денег, вам очень хорошо известно. Будьте рассудительней!
17–22 балла. Деньги и роскошная жизнь для вас самое главное. Не моргнув глазом, вы выбираете в друзья и приятели только тех людей, которые могут для вас быть материально полезными. Знайте: деньги нельзя связывать с человеческими чувствами. Вы правы, когда берете от жизни все, что она может дать. Но смотрите, не оступитесь! Основывая отношения с людьми на выгоде, вы можете прогадать и в трудную минуту остаться одиноким.

Тест 

«КАНАТЫ ИЛИ НИТИ?»
Подсчитайте количество баллов.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	а 
	0 
	6 
	3 
	4 
	8
	10 
	8 
	6 
	6 
	6 
	5 

	б
	6
	0
	9
	6
	5
	3
	0
	9
	1
	1
	0

	в
	3
	8
	0
	1
	0
	6
	6
	1
	9
	10
	10


Менее 35 баллов. Вы чувствительный человек, ваша нервная система тоже чувствительна. Из-за этого вы иногда (или часто?) страдаете. Задумывались ли вы о том, что является причиной тому? Вы чрезмерно боязливы, неуверенны или в вашем окружении не находите надежного убежища? Внимательно изучите раздел «Эмоциональная сфера личности».
36–70 баллов. Вы рассудительны, спокойны и осмотрительны; ваши отношения не достигают крайностей; не эмоциями, а намерениями определяются ваши поступки. Вас, конечно, можно вывести из равновесия, но лишь в том случае, если имеется веская причина. Вы правильно оцениваете значение вещей, этому способствует и ваша уравновешенность. Если что-то случается, вы в первую очередь занимаетесь решением этой проблемы, а не состоянием своих нервов.
Свыше 71 балла. У вас железные нервы! Окружающих вы можете вывести из терпения не своей нервозностью, а скорее рассудительностью. Возможно, в
некоторых случаях вы не слишком следите за теми из происходящих с вами событий, которые вам неприятны? Если это так, то вы очень везучий человек.
ОЦЕНКА СТИЛЯ УПРАВЛЕНИЯ

За каждый «+» поставьте себе один балл. Определите сумму баллов по каждому из трех стилей управления (см. табл. 9).

Таблица 9
	Стиль управления
	Номера утверждений

	Авторитарно-единоличный
	1, 6, 7, 12, 13, 18, 19, 24, 25, 30, 31, 36, 37, 42, 43, 48, 49, 54, 55, 60

	Пассивно-попустительский
	2, 5, 8, И, 14, 17, 20, 23, 26, 29, 32, 35, 38, 41, 44, 47, 50, 53, 56, 59

	Единолично-демократический
	3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28, 33, 34, 39, 40, 45, 46, 51, 52, 57, 58


В зависимости от полученных сумм ответов степень выраженности стиля будет различной: минимальной (0–7), средней (8–13) и высокой (14–20). Если оценки минимальны по всем трем показателям, то стиль считается неустойчивым, неопределенным. У опытного руководителя наблюдается комбинация различных стилей управления. Более предпочтительно сочетание авторитарного и демократического стилей, когда руководитель применяет гибкие методы работы с людьми и ориентирован на деловой стиль управления.
Характеристика индивидуального стиля управления

Степень выраженности авторитарно-единоличного стиля управления.
До 7 баллов. Минимальная: проявляется в слабом желании быть лидером, неустойчивых командных навыках, самоуверенности, упрямстве, стремлении доводить начатое дело до конца, критиковать отстающих и неспособных подчиненных.
8–13 баллов. Средняя: отражает хорошие лидерские качества, умение командовать действиями подчиненных, требовательность и настойчивость, стремление воздействовать на коллектив силой приказа и принуждением, целеустремленность и эгоизм, поверхностное отношение к запросам подчиненных, нежелание слушать предложения заместителей.
14–20 баллов. Высокая: раскрывает ярко выраженные лидерские качества и стремление к единоличной власти, непреклонность и решительность в суждениях, энергичность и жесткость, требовательность, неумение учитывать инициативу подчиненных и предоставлять им самостоятельность, чрезмерную резкость в критике и предвзятость в оценках, честолюбие и низкую совместимость с заместителями, злоупотребление наказаниями, игнорирование общественным мнением.
Степень выраженности пассивно-попустительского стиля управления.
До 7 баллов. Минимальная: проявляется в неустойчивом желании работать с людьми, неумении ставить перед подчиненными задачи и решать их совместно, неуверенности и нечеткости в распределении обязанностей, импульсивности в критике недостатков подчиненных, слабой требовательности и ответственности.
8–13 баллов. Средняя: отражает стремление переложить свои обязанности на заместителей, пассивность в руководстве людьми, нетребовательность и доверчивость, податливость постороннему влиянию и страх перед необходимостью самостоятельно принимать решения, чрезмерную мягкость к нарушителям дисциплины, склонность к уговариванию.
14–20 баллов. Высокая: показывает полное безразличие к интересам коллектива, нежелание брать на себя ответственность и принимать сложные решения, нетребовательность и самоустранение от управления, повышенную внушаемость и слабоволие, беспринципность и неумение отстаивать свою точку зрения, отсутствие целей деятельности и конкретных планов, попустительство, заискивание, панибратство.
Степень выраженности единолично-демократического стиля управления.
До 7 баллов. Минимальная: свидетельствует о слабом стремлении быть ближе к подчиненным, сотрудничать и выслушивать советы помощников, попытках направлять деятельность коллектива через заместителей и актив, некоторой неуверенности в своих командно-организаторских качествах.
8–13 баллов. Средняя: раскрывает устойчивое стремление жить интересами коллектива, проявлять заботу о подчиненных, оказывать доверие заместителям и поощрять их инициативу, реагировать на критику и опираться на актив, умение убеждать и разъяснять приказы, сочетать поощрение и принуждение, использовать просьбы и прислушиваться к предложениям подчиненных, развивать коллективное мнение.
14–20 баллов. Высокая: отражает умение координировать и направлять деятельность коллектива, предоставлять самостоятельность наиболее способным подчиненным, всемерно развивать инициативу и новые методы работы, убеждать и оказывать моральную поддержку, быть справедливым и тактичным в споре, изучать индивидуальные качества личности и социально-психологические процессы коллектива, развивать гласность и критику, предупреждать конфликты и создавать высоконравственную атмосферу в коллективе.

Тест 

«УЗНАЙ СЕБЯ»
Подсчитайте результаты по следующей шкале:

	«движение»:
	а – 4,
	б – 8,
	в – 2,
	г – 10 баллов;

	«спокойствие»:
	а – 10,
	б – 8,
	в – 2,
	г – 4 балла; 

	«уверенность»:
	а – 10,
	б – 8,
	в – б,
	г – 2 балла; 

	«неуверенность»:
	а – 10,
	б – 8,
	в – 2,
	г – 6 баллов.


Если вы набрали 8–13 баллов, то ваше поведение во многом зависит от окружающих. Вы способны быстро «разгораться», но так же быстро и терять свой пыл. Вам чрезвычайно трудно заставить себя заниматься тем, что вам не по душе. Вы очень эмоциональны и часто не контролируете свои поступки.
14–20 баллов. Вы «плывете по течению», но стараетесь при этом показать свой характер. Окружающие могут повлиять на вас только в том случае, если имеют убедительные аргументы.
21–27 баллов. Вы непогрешимы в своих глазах, но все же оглядываетесь на других. Обладаете прекрасной интуицией, и она вас редко подводит.
28–34 балла. Вы очень легко отказываетесь от своих взглядов, решений, но если на вас оказывают давление, то ваше сопротивление пропорционально возрастает.
35–40 баллов. Ничто не может остановить ваше движение к выбранной цели. И лишь тот, кто знает ваши слабости, может незаметно помыкать вами. Поэтому вам не помешает немного упрямства поменять на такое же количество сообразительности.
познавательный потенциал личности

СТАЛКИВАЯСЬ С НЕИЗВЕСТНЫМ
Жизнедеятельность человека предполагает активное исследование окружающего мира. Познание мира, построение образа этого мира необходимы для полноценной ориентации в нем, для достижения человеком собственных целей, для удовлетворения потребностей.
Познавательная сфера личности включает в себя такие важные процессы, как восприятие, внимание, память, мышление, воображение. Их развитие с возрастом усложняется, определяется характером учебной деятельности, психологическими новообразованиями и потребностями.
Человек не только созерцает и познает, но и изменяет мир, преобразуя природу, создает предметы, которых в ней нет. Обычно перед материализацией какого-либо замысла мы строим его мысленный образ. Такое умение называется воображением. Воображение противопоставляется в жизни человека процессу прямого подражания, репродуцирования, имитации. Образы воображения отличаются от образов восприятия и представлений памяти тем, что в них обнаруживается и содержится то, с чем человек еще не сталкивался: предстоящее, желаемое или возможное событие и явление. И вместе с тем нечто новое, созданное в воображении всегда так или иначе связано с реально существующим.
Воображение сопряжено со всеми сторонами жизнедеятельности человека. Оно включается в восприятие, обогащает новые образы, влияет на создание образов воспринимаемых предметов.
Тесные связи существуют между воображением и мышлением. Особенно ярко это проявляется в проблемной ситуации. Сталкиваясь с неизвестным, человек начинает анализировать, синтезировать, соотносить воспринимаемое с прошлым опытом, пытаясь проникнуть в сущность соответствующих фактов, явлений.
Особенности своей познавательной сферы, свой познавательный потенциал вы сможете определить, выполняя задания и тесты данного раздела книги.
Тест 
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«СХОДСТВО В РАЗЛИЧИЯХ И РАЗЛИЧИЯ В СХОДСТВЕ»
Умение обнаружить различие в сходных, на первый взгляд, явлениях, способность быстро и безошибочно определять характерные признаки – важное условие интеллектуальной деятельности. Внимательность, осмотрительность и наблюдательность необходимы и в жизни. Приведем тест, предложенный французскими психологами, который в какой-то степени позволит оценить вашу способность к обобщению.
На рис. 14 – две группы геометрических фигур. В первой группе фигуры имеют общие признаки, во второй – различные. Посмотрите на рисунок 30 секунд, а затем перечислите все признаки, позволяющие отличить фигуры первой и второй группы.
Запишите выводы, проанализируйте рисунок и сравните свои результаты с ответом на с. 216. Чем больше признаков вы найдете с первого взгляда, тем выше можно оценить вашу наблюдательность.
Тест 

«ОБЪЕМ ВОСПРИЯТИЯ»

Задача этого психологического испытания – определить объем восприятия, т. е. узнать, сколько предметов можно увидеть и сосчитать. Выполняется задание различными способами. Вот один из наиболее простых и надежных. Приготовьте примерно 20 небольших карточек (рис. 15). На них беспорядочно нанесите от 3 до 10 кружочков или точек. Перетасовав готовую колоду, быстро переверните карточку лицевой стороной и тут же закройте ее рукой, Сколько было на карточке точек, как они расположены? На первых порах вряд ли вам удастся удержать в памяти более 6–7 точек.
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 Рис. 15
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 Рис. 16

А теперь более сложное задание. Посмотрите на рис. 16. За 10 секунд определите, в какой из клеток (1–8) содержится больше всего точек, а в какой меньше?
УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА:

НАБЛЮДАТЕЛЬНОСТЬ

Умение наблюдать дает возможность хорошо ориентироваться, более точно воспринимать предметы, лучше понимать людей, подмечая их внешние особенности и внутреннюю психологию. Все это позволяет разумно поступать и реагировать на изменения в окружающем мире. Как правильно организовать наблюдение?
1. Необходимо получить предварительные знания об интересующем вас предмете. Наблюдать то, о чем мы не имеем никаких сведений, бывает очень трудно.
2. Наблюдение хорошо вести по плану. Беспорядочное рассматривание объекта редко дает удовлетворительные результаты.
3. Наблюдение должно вестись с достаточной полнотой и глубиной. Целесообразно замечать в наблюдаемом объекте существенно важное и быть внимательным к деталям, имеющим значение для правильного понимания предмета.
4. Наблюдение полезно сопровождать записями, сбором документальных материалов, которые затем подвергать тщательному анализу.
Наблюдательность как свойство личности формируется в процессе систематических занятий любимым делом, связана с развитием профессиональных интересов. Известны следующие основные виды восприятия и наблюдения: синтетический, аналитический, аналитико-синтетический и эмоциональный.
У людей синтетического типа восприятия проявляется склонность к обобщенному отражению явлений и к определению основного смысла происходящего. Они не придают значения деталям и не любят вдаваться в подробности.
Для людей аналитического типа восприятия характерно стремление выделить и проанализировать прежде всего детали, частности. Они скрупулезно вникают во все обстоятельства. Таким людям нередко трудно понять основной смысл явлений.
При аналитико-синтетическом типе восприятия и наблюдения у человека в равной мере обнаруживается стремление к пониманию основного смысла явления и фактическому его подтверждению. Такие люди всегда соотносят анализ отдельных частей с выводами, установление фактов – с их объяснением. Восприятие и наблюдение людей такого склада является наиболее благоприятным для деятельности.
Наконец, для некоторых важно не столько выделение сущности явления и его частностей, сколько стремление прежде всего выразить свои переживания, вызванные каким-то явлением. Это люди эмоционального типа восприятия и наблюдения.
Тест 

«СКАЖИ МНЕ. КАКОЙ ТЫ ЛЮБИШЬ ЦВЕТ...»

Психологи уже давно пытаются установить, существует ли какая-нибудь связь между склонностью к определенному цвету и особенностью характера. Не связывая определенный цвет с чем-либо, определите, какой цвет вас больше всего привлекает, а затем – какой больше всего отталкивает (красный, коричневый, зеленый, синий, желтый, черный, белый).
Итак, ваш любимый цвет?
Красный. Вы легко приходите в возбуждение и не лишены чувствительности. Вас определенно привлекает внешний блеск, мишура, великолепие. Вы моментально оцениваете создавшуюся ситуацию, тут же принимаете решение и страстно его отстаиваете. Самое важное для вас – добиться успеха. Каким угодно образом, любой ценой!
Вас отталкивает красный цвет? Значит, вы сентиментальны и легко уязвимы. Всячески избегаете деликатных или двусмысленных положений. И всю жизнь жалеете об упущенных возможностях.
Вам по душе коричневый? Знайте же, что вы упрямы. А кроме того, личность энергичная и смелая. В лепешку разобьетесь, а своего добьетесь!
А вот если вы коричневого цвета избегаете, то это свидетельствует о живом уме, сообразительности и сильно развитом чувстве юмора. С трудом преодолеваете одиночество и поэтому проявляете поистине ангельское терпение к недостаткам ближних.
Влечение к зеленому цвету говорит об уравновешенном характере и порядочности. Вы отзывчивы, охотно помогаете тем, кто в этом нуждается. Но чувствуете себя одиноким. Может быть, окружающие считают вас несколько холодной натурой?
Не исключено, однако, что зеленый цвет вы не любите. Жаль, потому что это указывает на недостаток силы воли и на неспособность справиться со сложными обстоятельствами. Не стоит расстраиваться по пустякам. Возьмите себя в руки. Рано или поздно дела наладятся и вы обретете душевный покой.
Как насчет синего? Подходит? Можете радоваться: вы обладаете всеми добродетелями, обеспечивающими счастливую семейную жизнь... Чувство меры не подведет вас. Вы неизменно обходительны в обращении, покладисты. В любом случае готовы проявить уступчивость. Но счастливы ли вы? Вы, пожалуй, и себе не смеете признаться, что не слишком...
Неприязнь к синему цвету означает целеустремленность натуры. А вы ведь очень страдаете из-за несовершенства своего характера, не правда ли?
Любовь к желтому предполагает ярко выраженную фантазию и развитое воображение. Истребите в себе авантюристические задатки. Ваши творческие способности достойны лучшей участи. Хорошо, если бы вам посчастливилось встретить подходящего спутника жизни!
Нетерпимость к желтому – признак того, что у вас цепкий и практичный ум. А вот о недостатке воображения действительно приходится сожалеть.
Вы предпочитаете черный? Очень странно, ибо по сути дела вы не совсем такой, каким представляют вас другие. Вам совершенно незаслуженно приписывают легкомыслие и черствость. И зря лишают доверия. Возможно, виной этому ваш загадочный вид или бросающаяся в глаза чувствительность.
Отрицательное отношение к черному цвету выражает жизнерадостность, любовь к окружающей природе, детям, животным.
И, наконец, как вы воспринимаете белый? Положительно – значит, вы одаренная и всесторонне развитая личность. Вы непринужденны в обращении с окружающими. Вообще у вас много положительных качеств, ибо белый цвет, как известно, не что иное, как сочетание всех составляющих спектра. Белого избегают только люди с каким-нибудь изъяном. Каждому нормальному человеку белый цвет доставляет удовольствие.
Тест 

«УСТОЙЧИВОСТЬ ВНИМАНИЯ»

Посмотрите внимательно на рис. 17. Вы заметите, что изображенные на нем фигуры кажутся то выпуклыми, то вогнутыми. Представьте себе, что это крыша дома или коридор. Постарайтесь зрительно удержать одну из представляемых структур в течение 1 минуты. Попросите кого-либо зафиксировать время и сосчитайте, сколько раз удерживаемая фигура «уплывает», меняет свою форму.
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Если это произошло не более 11 раз за минуту, то результат говорит о повышенной устойчивости вашего внимания, 12–20 раз – о его нормальной устойчивости, более 20 – о недостаточной устойчивости.

Тест 

«ИНТЕНСИВНОСТЬ ВНИМАНИЯ»

Интенсивность внимания можно проверить, выполнив следующее задание. Из 36 изображенных на рис. 18 фигур необходимо как можно быстрее (за 2 минуты!) найти абсолютно одинаковые. При выполнении этой работы решающую роль будет играть не только ваше внимание, но и память (в данном случае зрительная).
[image: image17.png]R P P O I R R
) D (R P T R e [
e IR I R I A P T
W (e D 1P B O D T 50

Puc. 18




[image: image66.png]


Чем больше признаков вы сможете запомнить и опе​рировать ими, не глядя на фигуры, тем быстрее спра​витесь с заданием. Учтите, что фигуры должны быть одинаково ориентированы. Если вы справились с заданием, у вас хорошие интенсивность внимания и работоспособность.

Тест
«УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ РАБОТАТЬ БЫСТРО 

И ВНИМАТЕЛЬНО?»
Для работы потребу​ются карандаш и часы с секундной стрелкой. По​смотрите на рис. 19. В вер​хней его части изображены четыре геометрические фигуры, внутри которых проставлены определенные числа. Ниже расположены в произвольном порядке те же фигуры, но без чисел. Ваша задача – как можно быстрее вписать в эти фигуры числа так, как это сделано в образце. Вписывать числа необходимо во все фигуры подряд, а не вразбивку. Время выполнения задания фиксируйте.
Теперь подведите итоги. Если вы справились с заданием быстрее чем за 30 секунд – это отличный результат, за 30–35 секунд – хороший, за 36–40 секунд – средний. Если на выполнение задания ушло более 40 секунд, это считается низким результатом. Возможно, вы переутомлены или не очень серьезно отнеслись к заданию.
Для тренировки можно заранее приготовить несколько наборов с различным расположением фигур и с другими числами. Кроме того, вместо чисел вписывают знаки, например, в квадрат – тире, в треугольник – точку, в крут – запятую, в ромб – волнистую линию.
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ МОЗГА И ПИТАНИЕ
Деятельность мозга можно стимулировать с помощью пищи, причем самой обычной. Главное – знать, что есть и в каком наборе.
ЧТО ПРОИСХОДИТ В МОЗГУ'
Там непрерывно работают свыше 100 миллиардов нервных клеток, причем каждая связана с еще 10 000 других. И каждую секунду они одновременно обмениваются информацией и подают миллионы сигналов. Для того чтобы этот сложнейший механизм функционировал без сбоев, клеткам серого вещества мозга необходимо большое количество энергии. Хотя масса человеческого мозга составляет всего 2–3 процента от массы тела, мозг ежедневно забирает 20 процентов всей энергии, получаемой из пищи. Таким образом, то, что мы едим, решающим образом сказывается на работоспособности нашего мозга.
ПРЕДЛАГАЕМ МЕНЮ ИЗ ПРОДУКТОВ,

КОТОРЫЕ ПОМОГУТ ВАМ
улучшить память
Морковь особенно облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет того, что стимулирует обмен веществ в мозгу. Наш совет: перед зубрежкой съесть тарелку тертой моркови с растительным маслом.
Ананас – любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. Тот, кому необходимо удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков, нуждается в большом количестве витамина С, который в достаточном количестве содержится в этом фрукте. Кроме того, в ананасах очень мало калорий (в 100 граммах всего 56 калорий). Достаточно выпивать 1 стакан ананасового сока в день.
Авокадо – источник энергии для кратковременной памяти (например, при составлении планов, расписаний, списков покупок и т. д.) за счет высокого содержания жирных кислот. Достаточно половины плода.
сконцентрировать внимание
Креветки – деликатес для мозга: снабжают его важнейшими жирными кислотами, которые не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 граммов в день. Но! Обратите внимание: солить только после кулинарной обработки (варки или жаренья).
Лук репчатый помогает при умственном переутомлении и психической усталости. Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. Доза: минимум половина луковицы ежедневно.
Орехи особенно хороши, если вам предстоит умственный «марафон» (доклады, конференции, концерты) или долгая поездка за рулем. Укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга.
достичь творческого озарения
Инжир освобождает голову для новых идей. Содержащееся в нем вещество по химическому составу близко к аспирину, и эфирные масла разжижают кровь, мозг лучше снабжается кислородом. Лучший «корм» для журналистов и людей других творческих профессий.
Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, содержащиеся в нем, стимулируют всю нервную систему. Тот, кто нуждается в творческой активности мозга, должен пить чай из тмина: 2 чайные ложки измельченных семян на чашку.
успешно грызть гранит науки
Капуста снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы. Чтобы прошел «мандраж», съешьте салат из капусты перед экзаменами, и вы спокойно к ним подготовитесь.
Лимон освежает мысли и облегчает восприятие информации за счет ударной дозы витамина С. Перед занятиями иностранным языком неплохо «принять на грудь» стаканчик лимонного сока.
Черника – идеальный «промежуточный корм» для студентов. Способствует кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или варенье.
ЧТО ПРОИСХОДИТ В ДУШЕ!
На положительные и отрицательные эмоции тоже можно повлиять при помощи пищи. Поэтому следующие наши советы для тех, кто хочет поддержать хорошее настроение.
Паприка – чем острее, тем лучше. Ароматические вещества способствуют выделению «гормонов счастья» – эндорфинов.
Клубника – очень вкусно, и к тому же она быстро нейтрализует отрицательные эмоции. Доза: минимум 150 г.
Бананы содержат серотонин – вещество, необходимое мозгу, чтобы тот просигнализировал: «Вы счастливы».
Тест 

«КОРРЕКТУРНАЯ ПРОБА»
Вы испытуемый. Перед вами бланк с различными буквами в количестве 40 рядов по 40 букв в каждом. Ваша задача – подсчитать и записать на листке количество одинаковых первых букв в ряду. Время работы 5 минут.

АКСНВЕАНЕРКВСОАЕНВРАКОЕСАНРКВНЕОРАКСВОЕС
ОВРКАНВСАЕРНВКСОАЕКОСВЕКРКАОСЕРВКОАНКСАЕ
КАНЕОСВРКНАКСОЕНВРКСАРЕСВНЕСКАОЕНСВКРАЕО
ВРЕСОАКВНЕСАКВРЕМСОАКВРЕНСОКВРАНЕОКРВНАС
НСАККРВОСАРНЕАОСКВНАРЕНСОКВРЕАОКСНВРАКСО
РВОЕСНАРКВОКРАНВОЕСВНЕАРОКВНЕСАОКРЕСЛВКН
ЕНРАЕРСКВОКСЕРВОСАНОВРКАСОАРНЕОАРЕСВОЕВР
ОСКВНЕРАОСЕНВСНРЛЕОКСАНРАЕСВРНВКСИАОЕРСН
ВКАОВСНЕРКОВНЕАНЕСВНОКВНРАЕОСВРВОАНСКОКР
СЕНАОВКСЕАВНСКРАОВКСЕОКСВНРАКОКРЕСВКОЕНС
КОСНАКВНАЕСЕРВНСКОАЕНСОВНРВКОСНЕАКОВНСАЕ
ОВКРЕНРЕСНАКОКАЕРВСАРКВОСВНЕРАНСЕОВРАКВО
АСВКРАСКОВРАКНСОКРЕНГРЕАОКСАКРНРАКАЕРКСА
НАОСКОЕОВСКОАЕОЕРКОСКВНАКВОВСОЕАСНВСРНАК
ВНЕОСЕАВКРНВСНВКАСВКАНАКРНСРНЕОКОВСНВОВР
СЕРВНРКСРКВНЕАРАНЕРВОАЕСЕРАНЕРВОАРНВСАРВ
ЕРНЕАЕОРНАСРВКОВРАЕОСЕОВНАНЕОВСКОВРНАКСЕ
РВКОСКАОЕНРВОСКРЕНАЕАНАКВСЕОВКАРЕСНАОВКО
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ВРАСНРКОЕАСОВРЕСКОАНЕСНВСКАЕОРНАКЕРНСОКВ
Объем внимания оценивается по количеству просмотренных букв, концентрация – по количеству сделанных ошибок. Таким образом, по предоставленной методике оцениваются 2 показателя.
Норма объема внимания – 850 знаков и выше, концентрация – 5 ошибок и менее.
Тест 

МЮНСТЕРБЕРГА
Направлен на определение избирательности внимания. Рекомендуется для использования при профотборе на специальности, требующие хорошей избирательности и концентрации внимания, а также высокой помехоустойчивости.
Инструкция. В строках беспорядочно написанных букв имеются слова. Ваша задача – как можно быстрее просмотреть текст и выписать на лист эти слова.
Пример:
рюклбюсрадостьуфркнп

Время работы – 2 минуты
бсолнцевтрпцоцэрайонзгучновостьъхэьгчяфактьуэкзамстрочяпц
шгцкпрокуроргурсеабетеориямтоджебьамхоккейтроицафц
телевизорболджзхюэлщьбпамятьшогхещиздвосприятие
йцукендшизхьвафыпролдблюбовьабфыплослдспектакльячс
бюерадостьвуфтиеждрлоррпнародшарикуыфйшрепортаж
ждорлафывюфбьконкурсйфнаприличностьзжэьеюлоджия
эрпплаваниеедтлжэзбьтрдшжнпркывкомедияшлдкуйфотчая
джэхьгфтасенлабораториягшдщнруцтргшчтлроснованиехж
шдэркентаопрукгвсмтрпсихиатриябплмстчьйфясмтщзайэъ
Тест 

«РАССТАНОВКА ЧИСЕЛ»

Тест предназначен для оценки произвольного внимания. Рекомендуется использовать при профотборе на специальности, требующие хорошего развития функции внимания.
Инструкция. В течение двух минут вы должны расставить в свободных клетках нижнего квадрата бланка в возрастающем порядке числа, которые расположены в случайном порядке в 25 клетках верхнего квадрата бланка. Бланк начертите на листке. Числа записываются построчно,, никаких отметок в верхнем квадрате делать нельзя.
Оценка производится по количеству правильно записанных чисел. Средняя норма – 22 числа и выше.
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УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

РАЗВИВАЙТЕ ВНИМАНИЕ

Верный путь развития внимания – приучать себя работать в самых разнообразных условиях, в шумной обстановке, стараться не замечать того, что мешает занятиям.
Развитие устойчивости внимания человека связано с выраженностью его волевых качеств. Поэтому надо дисциплинировать себя, приучать даже в мелочах быть хозяином собственных действий. Умейте сосредоточиться (дома, на работе), когда этого совсем не хочется. Рекомендуется почаще следовать принципу «надо», а не принципу «хочу». Приучайте себя начинать работу с трудного и неинтересного, сначала выполнять дела, которые хочется отложить «на потом». Хорошо развивает внимание чередование занятий легких и трудных, интересных и неинтересных, но при этом не следует забывать о перерывах.
Полезны подвижные и спортивные игры, решение головоломок, игра в шахматы. Но сами по себе подобные занятия не развивают внимание, этому способствуют ваши стремление, желание, цели. Можно годами увлекаться шахматами и быть не очень внимательным человеком. Запомните: чем больше работа соответствует вашим интересам, потребностям, способностям, тем быстрее будет развиваться ваше внимание. Никогда не позволяйте себе делать ее без радости.
Большую пользу принесут систематические упражнения при одновременном выполнении различных действий. При этом общее восприятие каждого объекта важно сохранить достаточно хорошим и в то же время следует концентрировать внимание на главном, выделяя его из второстепенного.
Тренировка переключения внимания должна идти по трем путям: умение быстро переключать внимание с объекта на объект; умение выделять наиболее важные объекты; умение выбирать оптимальный маршрут восприятия, что образно называют выработкой «маршрута восприятия».
Психологами разработаны специальные психотехнические упражнения, направленные в основном на развитие произвольности, способности управлять вниманием. Приведем некоторые из них.
Упражнение «Муха» выполняется в группе. Необходимо представить девятиклеточное игровое поле 3 х 3. В центральной клетке сидит «муха». Участники игры поочередно перемещают ее по командам «Вверх!», «Вниз!», «Вправо!», «Влево!» на соседнюю клетку. Играющие должны, неотступно следя за перемещениями «мухи», не допустить ее выхода за пределы игрового поля. Если кто-то теряет нить игры или видит, что «муха» покинула поле, он дает команду «Стоп!» и, вернув «муху» на центральную клетку, начинает игру сначала. Игровое поле можно усложнить, придать ему другую конфигурацию. Можно поочередно двигать две «мухи».
При выполнении упражнения «Заблудившийся рассказчик» участники игры рассаживаются в круг. Ведущий назначает тему разговора. Один из участников начинает развивать ее, а затем уводит разговор в сторону. Он «перескакивает» с одной темы на другую, стремится как можно лучше «запутать» свое повествование. Затем говорящий жестом передает слово другому участнику. Слово Может получить любой, поэтому за ходом игры следят все. Тот, на кого упал выбор, должен «распутать» разговор, т. е. кратко пройтись по всем ассоциативным переключениям своего предшественника в обратном порядке – от конца к началу. Он возвращается к исходной, предложенной ведущим теме. Затем сам «запутывает» разговор, передает слово кому-то другому и так далее. Постепенно длину ассоциативных рядов при «запутывании» следует наращивать. Чем длиннее ряд, тем более напряженная работа памяти и внимания требуется от следящих за рассказом, тем эффективнее психическая тренировка.
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«У ВАС ХОРОШАЯ ПАМЯТЬ?»

О пожилых людях говорят, что из-за усиливающегося склероза они становятся рассеянными и забывчивыми. В действительности же забывчивость не является «привилегией» только пожилых. Увы, «дырявая» память может быть у людей разных возрастов.
А какая у вас память? Чтобы получить ответ на этот вопрос, воспользуйтесь следующим тестом.
В течение 1 минуты – положите перед собой часы – прочтите 25 слов, закройте текст и за 5 минут запишите в любом порядке все слова, которые вам удалось запомнить:

	сено
	тротуар

	ключ
	столетие

	самолет
	фильм

	поезд
	аромат

	картина
	Карпаты

	месяц
	Гималаи

	певец
	неподвижность

	радио
	календарь

	трава
	мужчина

	перевал
	женщина

	автомобиль
	абстракция

	сердце
	вертолет

	букет
	


Подсчитайте число написанных слов и оцените каждое написанное слово в 1 балл.

По сумме баллов определите (см. с. 216), к какой категории вы можете себя отнести.

Тест 

«ОПОСРЕДСТВОВАННОЕ ЗАПОМИНАНИЕ»

Вероятно, вам известно, что в древности до возникновения современных форм письменности многие народы мира пользовались так называемым пиктографическим письмом. Напомним, что пиктограммой называется небольшой схематичный рисунок, символически отражающий одно или сразу несколько понятий. Пиктограммы выразительны и точны, благодаря чему при известном опыте они могут быть прочитаны и в наши дни.
Мы предлагаем вам тоже заняться составлением пиктограмм. Прочитайте список из 20 слов или словосочетаний: 1) лечение; 2) талый снег; 3) болезнь; 4) разлука; 5) усталость; 6) гнев; 7) сильный ветер; 8) красивый человек; 9) трудный путь; 10) эмоция; 11) тяжелая промышленность; 12) заповедник; 13) проблема; 14) толпа; 15) страдание; 16) маленькая девочка; 17) освоение космоса; 18) сон; 19) грубый голос; 20) решительность.
Читайте их по очереди и для каждого придумывайте и сразу зарисовывайте такой символ-пиктограмму, чтобы потом легко можно было восстановить слово или словосочетание. На один пиктографический рисунок отводится не более минуты. Помните: рисунок должен быть предельно лаконичным и без использования букв и слов!
Теперь отвлекитесь, займитесь каким-либо делом, отложив рисунки в сторону на 20 минут, а потом постарайтесь, глядя на них, записать около каждого изображения исходное слово или словосочетание. Если вам удалось абсолютно точно воспроизвести 15 и более слов и словосочетаний, ваш труд по сочинению пиктограмм следует считать успешно завершенным, и у вас достаточно развито опосредствованное запоминание. Этот способ запоминания вы можете успешно использовать в повседневной жизни и профессиональной деятельности.
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«ОБЪЕМ МЕХАНИЧЕСКОГО ЗАПОМИНАНИЯ»

В течение 25 секунд внимательно рассмотрите изображенных человечков (рис. 20) и попытайтесь как можно лучше их запомнить. Затем отыщите аналогичных человечков на рис. 29. Номера узнанных человечков запишите на листе. Подсчитайте, сколько фигур вы опознали правильно, и определите свою характеристику на с. 217.
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«ПРОВЕРЬТЕ ЕЩЕ РАЗ СВОЮ ПАМЯТЬ»

Ответы на приведенные ниже вопросы помогут сделать следующие выводы: хорошая ли у вас память, обращаете ли вы достаточно внимания на людей близких и знакомых. Отметьте каждый вопрос, на который вы в состоянии дать положительный ответ.
1. Можете ли вы вспомнить, что у вас было на обед в прошлое воскресенье?
2. Помните ли, как прошел ваш восемнадцатый день рождения?
3. Можете ли вспомнить название первой понравившейся вам книги?
4. На какую тему была последняя прослушанная вами интересная радиопередача?
5. Как вы были одеты в последний день перед уходом на военную службу? (Как вы были одеты на школьном выпускном балу?)
6. Помните ли вы имя девушки, которой впервые назначили свидание?  (Помните ли вы имя молодого человека, который впервые назначил вам свидание?)
7. В каком возрасте вы впервые самостоятельно ехали поездом?
8. Можете ли вы вспомнить, как звали вашего учителя в первом классе?
9. Когда вы в последний раз были в театре?
Подсчитайте количество положительных ответов и на с. 217. определите особенности своей памяти.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ:

ПРИЧИНЫ САМОУБИЙСТВ КРОЮТСЯ В НАШЕЙ ПАМЯТИ

В Англии примерно 1 процент смертности среди населения приходится на самоубийства. Ежегодно число самоубийств в стране превышает смертность от несчастных случаев на автодорогах. Самоубийства – вторая причина смертности среди людей в возрасте до 35 лет, т. е. гибнут в основном молодые, полные сил и энергии люди.
Профессор медицинской психологии Уэльского университета Марк Вильяме объясняет причину таких самоубийств психической депрессией. Правда, многие страдающие от депрессии не прерывают свою жизнь таким путем и даже не наносят себе каких-либо увечий. «Мы обратили внимание на память людей, пытающихся покончить жизнь самоубийством. И установили,– говорит профессор,– что, как правило, их память о прошлом искажена, поверхностна и замкнута на воспоминаниях лишь о самых общих событиях. Они постоянно твердят одно и то же, например: «Я всегда был неудачником» или «Никто меня никогда не любил» и тому подобное. Прошлое представляется как цепь неудач и разочарований.
Но попытайтесь напомнить таким людям, что в их прошлом были и счастливые моменты, как у всех людей, например празднования дней рождения, свадьбы, прогулки в лесу, на природе, отдых с любимым человеком – это конкретная специфическая память. А депрессивные люди, пытающиеся покончить с собой, помнят о таких событиях, как правило, в самой общей форме. В силу этого в тяжелые моменты их жизни память не дает им достаточной поддержки для выхода из существующей депрессивной ситуации».
По теории профессора Вильямса, люди используют свою память как базу для построения своего будущего. Те же, кто весьма туманно и в общих чертах помнят прошлое, туманно и поверхностно представляют себе и будущее. В этом-то и сложность положения депрессивных людей, когда они несчастны, ибо они легко склоняются к тому, что у них нет смысла жить дальше.
Профессор Марк Вильяме уже применяет на практике свою теорию попыток самоубийства. Он использует ее для выявления потенциальных самоубийц среди людей, страдающих депрессией. Для этого внимание пациентов концентрируется на конкретных аспектах их жизни, вместе с пациентами составляется детальный, дневник событий прошлого, делается упор на счастливые моменты в их жизни. На основе этого планируется будущая жизнь.
Результативность метода говорит о том, что такая структурная психотерапия с детальными подробностями жизни пациента – наиболее эффективный метод предотвращения возможных попыток самоубийства среди молодых людей.
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«НАСКОЛЬКО НАДЕЖНА ВАША ПАМЯТЬ?»
1. Легко ли вам запомнить пять разных телефонных номеров?
2. Случалось ли вам забыть о деловой встрече?
3. Можете ли вы вспомнить, что ели на завтрак три дня назад?
4. Помните ли вы свой первый поцелуй?
5. Можете ли вы забыть свою первую любовь?
6. Можете ли вы вспомнить свой первый день в школе?
7. Сумеете ли вы прочесть наизусть стихотворение, которое учили еще в детстве?
8. Можете ли вы припомнить что-нибудь из одежды, которую вы носили в 10 лет?
9. Перед тем как позвонить, вы обычно ищете номер в телефонной книжке?
10. Помните ли, в чем вы были одеты, когда поцеловались в первый раз?
11. Можете ли вы вспомнить имя вашего первого друга?
12. Некоторые запахи напоминают вам знакомые места?
13. Можете ли вы вспомнить дорогу, по которой ходили в школу?
14. Помните ли вы о днях рождения и юбилеях своих Друзей?

Обработка результатов на с. 218.
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«ВАША ОПЕРАТИВНАЯ ПАМЯТЬ»
Попросите кого-либо побыть в качестве экспериментатора. Вы – испытуемый.
Методика применяется для изучения кратковременной памяти в тех случаях, когда она несет основную функциональную нагрузку.
Испытуемому вручается бланк, после чего экспериментатор дает следующую инструкцию.
Инструкция. Я буду зачитывать числа – 10 рядов из 5 чисел в каждом. Ваша задача – запомнить эти 5 чисел в том порядке, в каком они прочтены, затем сложить первое число со вторым, второе с третьим, третье с четвертым, четвертое с пятым и полученные четыре суммы записать в соответствующей строке бланка. Например: 6, 2, 1, 4, 2 (записывается на доске или на бумаге). Складываем 6 и 2 – получается 8 (записывается); 2 и 1 – получается 3 (записывается); 1 и 4 – получается 5 (записывается); 4 и 2 – получается 6 (записывается).
Если у испытуемого есть вопросы, экспериментатор должен ответить на них и приступить к проведению теста. Интервал между зачтением рядов – 15 секунд.
Образец бланка

	№ ряда
	Сумма

	1

	2

	3

	


Содержание методики

	№ ряда
	Числа

	1 
	5,
	2,
	7,
	1,
	4

	2 
	3,
	5,
	4,
	2,
	5

	3 
	7,
	1,
	4,
	3,
	2

	4 
	2,
	6,
	2,
	5,
	3

	5 
	4,
	4,
	6,
	1,
	7

	6 
	4,
	2,
	3,
	1,
	5

	7 
	3,
	1,
	5,
	2,
	6

	8 
	2,
	3,
	6,
	1,
	4

	9 
	5,
	2,
	6,
	3,
	2

	10 
	3,
	1,
	5,
	2,
	


Обработка ответов на с. 218.
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«ВАША ПАМЯТЬ НА ЧИСЛА»

Попробуйте себя еще раз в роли испытуемого. Методика предназначена для оценки кратковременной зрительной памяти, ее объема и точности. Задание заключается в том, что обследуемым в течение 10 секунд демонстрируется набор из 12 двузначных цифр, которые нужно запомнить и записать на бланке.
Инструкция. Ваша задача заключается в том, чтобы за 20 секунд запомнить как можно больше чисел. Через 20 секунд таблицу уберут, и вы должны будете записать все числа, которые вы запомнили.

	13
	91
	47
	39

	65
	83
	19
	51

	23
	94
	71
	87


Оценка кратковременной зрительной памяти производится по количеству правильно воспроизведенных чисел. Норма взрослого человека – 7 и выше. Методика удобна для группового тестирования, так как процедура не занимает много времени.
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«ВАША ПАМЯТЬ НА ОБРАЗЫ»

Принцип тот же. Попросите кого-либо испытать вас.
Методика предназначена для изучения образной памяти, применяется при профотборе.
Испытуемому экспонируется таблица с 16 произвольными (не связанными ассоциативно) образами в течение 20 секунд. Образы необходимо запомнить и в течение 1 минуты воспроизвести на бланке.
Инструкция. Ваша задача заключается в том, чтобы за 20 секунд запомнить как можно больше образов. Через 20 секунд вы должны будете нарисовать или записать (выразить словесно) те образы, которые запомнили».
Оценка результатов тестирования производится по количеству правильно воспроизведенных образов. Норма – 6 правильных ответов и больше. Методика используется в группе и индивидуально.
УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: УМСТВЕННАЯ АЭРОБИКА,
ИЛИ КАК РАЗВИВАТЬ СВОИ СПОСОБНОСТИ
Мы всегда испытываем некоторые сомнения, когда психологи говорят нам, что каждый, в том числе и гений, пользуется только примерно 10 процентами способностей мозга. Можно ли с этим что-нибудь поделать?
Алексис Кастори, психолог-клиницист и «мозговой тренер» из Флориды, считает, что можно. Она встретилась с чемпионом мира по теннису Иваном Лендлом после его триумфального матча в 1984 году и помогла ему увеличить свои умственные способности и еще лучше играть против соперников.
«Я помню, что ощущения были такие,– вспоминает Лендл,– будто у меня заработали мозговые мышцы, которые раньше никогда не использовались». После применения своей методики на Лендле Кастори в течение нескольких лет работала над адаптированием ее до такого уровня, чтобы все ее пациенты могли научиться обострять свой ум и лучше справляться со своими проблемами. Теперь вы тоже сможете делать эту «мозговую аэробику».
Основные принципы знакомы каждому, кто выполнял какие-нибудь физические упражнения: разогрев, усиление и – в финале – охлаждение, расслабление. Подберите то, что вам особенно необходимо. Упражнения займут всего несколько минут и могут выполняться практически повсюду. Вам не понадобятся какие-нибудь особенные приспособления, и никто даже не поймет, чем вы занимаетесь.
Итак, начните с разминки, разогрева. Вам уже знакомы те преимущества, которые дает физический разогрев телу. То же самое вполне приложимо к вашему мозгу. Его разогрев позволит вам действовать более эффективно, когда понадобится. Эти упражнения предназначены для того, чтобы помочь таким функциям вашего мозга, как память, способность схватывать смысл, ранжирование приоритетов, визуализация образов.
Приведение мыслей в порядок. Время: 5– 10 минут после пробуждения. Положение тела: удобно сидя или лежа. Все упражнения произносятся вслух.
Упражнение 1. Как можно быстрее сосчитайте в обратном порядке от 100 до 1.
Упражнение 2. Произнесите алфавит, придумывая на каждую букву слово («А – абрикос; Б – бочка...»), причем как можно быстрее. Если вы задумались над какой-то буквой более 30 секунд, пропустите ее и двигайтесь дальше.
Упражнение 3. Произнесите 20 мужских имен (опять же как можно быстрее), нумеруя каждое из них («1 – Филипп, 2 – Александр, 3 – Роберт...»).
Упражнение 4. Проделайте то же самое, но теперь с женскими именами.
Упражнение 5. То же, что и в упражнениях 2 и 3, но на этот раз вам придется нумеровать 20 видов пищи («1 – яблоко, 2 – котлета, 3 – компот...»).
Упражнение 6. Выберите одну букву алфавита и назовите 20 слов, начинающихся с нее (нумеруя их так же, как вы это делали прежде), и снова как можно быстрее («1 – мороз, 2 – мать, 3 – массаж...»).
Упражнение 7. Если ваши глаза были открыты во время этих упражнений – это прекрасно, но теперь закройте их. Сосчитайте до 20 и откройте. Ваш мозг теперь разогрелся и готов к трудностям предстоящего дня.
Мозговой спринт. Выполняйте это упражнение перед началом работы, которая требует особой остроты ума. Время: 5 минут. Принадлежности: ручка, немного бумаги, будильник. Положение тела: сидя.
Возьмите любой печатный текст и выберите первое попавшееся слово в нем, например слово «дождь» в газетном прогнозе погоды. Установите будильник (таймер) на пять минут. В верхней части листа бумаги напишите слово, которое вы выбрали. В течение следующих пяти минут напишите как можно больше фраз с этим словом. Не останавливайтесь и не задумывайтесь. Ваша задача – «победить» таймер и писать так быстро, как вы можете, даже если ваши ассоциации выглядят глупо. Через пять минут остановитесь, сосчитайте до 20 и продолжайте работу.
Усиление до максимума. Время: 10 минут. Принадлежности: книга, журнал или газета. Положение тела: сидя.
Возьмите текст, переверните его вверх ногами и читайте вслух. Скорость чтения резко уменьшится, так как мозг сопротивляется такому необычному для него способу. Но это и означает, что ваши умственные способности усиливаются.

УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА:

ВЕЧЕРОМ ЗАПОМИНАЙТЕ, УТРОМ ПОВТОРЯЙТЕ

Чтобы память всегда оставалась гибкой и подвижной, ее надо постоянно тренировать. Выделите для этого в общей сложности один час в день или хотя бы 20–25 минут. Учтите, что продуктивность запоминания меняется в течение дня. Память наиболее цепкая и острая между 8 и 12 часами. Затем продуктивность запоминания начинает постепенно снижаться, а с 17 часов снова медленно растет и при отсутствии значительного «утомления достигает высокого уровня в вечернее время (примерно к 19 часам).
Понятно, что абсолютно все запомнить невозможно. Поэтому из потока информации необходимо выбирать наиболее существенное. Это прежде всего данные, которые помогают совершенствовать профессиональные навыки, сведения, связанные с миром увлечений, например коллекционированием. Отсюда основным условием успешного и осмысленного запоминания является использование изучаемого материала в практической деятельности.
Решив для себя, какая именно информация вам необходима, четко сформулируйте познавательную цель. Например: «Хочу знать, кто является архитектором здания Большого театра? Какие еще здания принадлежат этому зодчему?». Следует больше решать задачи и выполнять практические упражнения с использованием той информации, которую необходимо запомнить.
Важным условием того, чтобы информация запомнилась быстро и надолго, является наличие интереса к ней. Старайтесь расширять и углублять свой кругозор. Чем больше человек знает, тем лучше запоминает.
Процесс усвоения и воспроизведения информации зависит от внимания человека, точнее, от концентрации внимания на запоминаемом материале. Внимание – это резец памяти: чем оно острее, тем более глубокие следы оставляет.
Большое значение для запоминания имеют наши чувства и эмоции. Старайтесь придавать запоминаемому материалу эмоциональную окраску, вызывая у себя определенные чувства. Информация, которая вам безразлична, не вызывает эмоций и чувств, плохо запоминается. Непременным условием хорошего запоминания является понимание того, что надо усвоить. Хорошо запоминается то, что понятно. Все законы, правила, формулы сначала должны быть поняты и лишь после этого их можно заучивать дословно. Понять информацию – значит в какой-то мере уже запомнить ее.
Не старайтесь заучивать запоминаемый материал как нечто изолированное. Необходимо устанавливать его тесную смысловую связь с практикой, включать его в уже имеющуюся у вас систему знаний.
Эффект запоминания зависит от характера информации, и прежде всего от вашей активности и самостоятельности при ее усвоении. В момент запоминания важна собственная психическая активность, которая проявляется в сравнении, противопоставлении, анализе, синтезе, обобщении, группировке изучаемого материала. Такой материал следует представлять, воображать, одновременно проверяя качество запоминания. При усвоении понятий необходимо стремиться к собственным формулировкам. Это развивает память и мышление, и такие формулировки лучше запоминаются.
Мы уже отмечали, что запоминание становится успешным при наличии запаса знаний, являющихся базовой основой новых знаний. Можно сказать, что абсолютная новизна информации озадачивает и тяготит память. Постижение нового только тогда доставляет удовольствие и приносит хорошие плоды, когда его можно сравнить со старым, прошлым опытом. Следует помнить о количестве и качестве нового материала. Пробелы в знаниях не дают возможности хорошо усвоить и запомнить последующий материал. Для предупреждения этого следует систематически проверять прежние знания.
Запоминание – это труд, и труд нелегкий. Поэтому важным условием усвоения материала является настойчивость и упорство в работе, умение не останавливаться на полдороге, а добиваться полного и прочного запоминания.
Очень важно уделять внимание организации своего труда и отдыха. Наиболее целесообразно сблизить момент первого повторения изучаемой информации и момент ее первичного восприятия. Такое сближение предотвращает забывание. Начинать надо с самого трудного раздела информации, стараясь отделить главное от второстепенного.
Запоминанию способствуют выписки из прочитанного, представление информации в виде схемы, опорных сигналов, проговаривание информации про себя и вслух. Известно, что структурно лучше запоминается начало и конец информации. На запоминание середины уходит больше времени. Поэтому больше внимания необходимо обращать на середину запоминаемой информации, используя все те условия и приемы, которые мы назвали.
Результат запоминания зависит от предшествующей и последующей деятельности человека. У некоторых заучивание наиболее продуктивно в вечернее время, у других – утром. Наименее эффективно заучивание днем. Целесообразнее всего запоминать вечером и повторять на следующее утро. Обширный материал лучше делить на небольшие группы, объединенные по какому-либо признаку. Материал в процессе запоминания необходимо непрерывно систематизировать. Особое значение приобретает способность находить в явлениях, предметах сходство и различие.
Полезно ставить перед собой такие задачи на запоминание, которые бы несколько превышали ваши возможности. Говорят, что правильно забыть – наполовину вспомнить. В этом случае хорошо использовать метод ассоциаций, т. е. устанавливать связь запоминаемого материала с каким-либо событием, ситуацией и т. п.
Запоминание зависит от особенностей темперамента и характера человека. Так, холерики быстро запоминают, но и быстро забывают. А флегматики, наоборот, медленно запоминают, а помнят долго. Лучшие помощники памяти – дисциплинированность и организованность. Если человек эгоистичен, то ему трудно запомнить подробности жизни других, даже близких людей, включая даты дней рождения, зато нюансы проявлений собственного «я» всегда живы в его памяти. Обидчивый человек склонен терзать себя без конца воспоминаниями о причиненных обидах и насмешках, начисто забывая обо всем добром, что сделал для него обидчик. Можно даже сказать: «Скажи мне, что ты помнишь, и я скажу тебе, кто ты».

Тест 

«ЗАКОНОМЕРНОСТИ ЧИСЛОВОГО РЯДА»

Тест оценивает логический аспект мышления. Вы должны найти закономерности построения 8 числовых рядов и написать недостающие числа. Время выполнения – 5 минут.
Числовые ряды
1)
24
21
19
18
15
13 – 7
2)
1
4
9
16 – 49
64
81
100
3)
16
17
15
18
14
19 –
4)
1
3
6
8
16
18 –76
78
5)
7
16
19;
5
21
16;
9 – 4
6)
2
4
8
10
20
22 – 92
94
7)
24
22
19
15 –
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Тест 

«КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ ОТНОШЕНИЯ»

Предназначается для оценки логического мышления. Вам предлагаются для решения 18 логических задач. Каждая из них содержит 2 логические посылки, в которых буквы находятся в каких-то численных взаимоотношениях между собой. Опираясь на предъявленные логические предпосылки, надо решить, в каком соотношении находятся между собой буквы, стоящие под чертой. Время решения 5 минут.

	1 
	А больше Б в 9 раз 
	10 
	А меньше Б в 2 раза 

	2 
	Б меньше В в 4 раза 
	11 
	Б больше В в 8 раз 

	3 
	В
А
	12 
	А
В

	4 
	А меньше Б в 10 раз 
	13 
	А меньше Б в 3 раза 

	5 
	Б больше В в 6 раз 
	14 
	Б больше В в 4 раза 

	6 
	А
В
	15 
	В
А

	7 
	А больше Б в 3 раза 
	16 
	А больше Б в 2 раза 

	8 
	Б меньше В в 6 раз
	17 
	Б меньше В в 5 раз 

	9 
	В
А
	18 
	А
В

	10 
	А больше Б в 4 раза 
	19 
	А меньше Б в 5 раз 

	11 
	Б меньше В в 3 раза 
	20 
	Б больше В в 6 раз 

	12 
	21 В
А
	22 
	В
А

	13 
	А меньше Б в 3 раза 
	23 
	А меньше Б в 5 раз 

	14 
	Б больше В в 7 раз 
	24 
	Б больше В в 2 раза 

	15 
	А
В
	25 
	А
В

	16 
	А больше Б в 9 раз 
	26 
	А больше Б в 4 раза 

	17 
	Б меньше В в 12 раз 
	27 
	Б больше В в 6 раз 

	18 
	В
А
	28 
	В
А

	19 
	А больше Б в 6 раз 
	29 
	А меньше Б в 3 раза 

	20 
	Б больше В в 7 раз 
	30 
	Б больше В в 3 раза 

	21 
	А
В
	31 
	А
В

	22 
	А меньше Б в 3 раза 
	32 
	А больше Б в 4 раза 

	23 
	Б больше В в 5 раз 
	33 
	Б меньше В в 7 раз 

	24 
	В
А
	34 
	В
А

	25 
	А меньше Б в 10 раз 
	35 
	А больше Б в 3 раза 

	26 
	Б больше В в 3 раза 
	36 
	Б меньше В в 5 раз 

	27 
	В
А
	37 
	А
В
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«ВЫДЕЛЕНИЕ СУЩЕСТВЕННЫХ ПРИЗНАКОВ»

Тест выявляет способность отделять существенные признаки предметов или явлений от несущественных, второстепенных. Кроме того, наличие ряда заданий, одинаковых по характеру выполнения, позволяет судить о последовательности рассуждений.

Инструкция. В каждой строчке вы найдете одно слово, стоящее перед скобками, и далее – пять слов в скобках. Все слова, находящиеся в скобках, имеют какое-то отношение к стоящему перед скобками. Выберите только два и выпишите их.
1. Сад (растения, садовник, собака, забор, земля).
2. Река (берег, рыба, рыболов, тина, вода).
3. Города (автомобиль, здание, толпа, улица, велосипед).
4. Сарай (сеновал, лошади, крыша, скот, стены).
5. Куб (углы, чертеж, сторона, камень, дерево).
6. Деление (класс, делимое, карандаш, делитель, бумага).
7. Кольцо (диаметр, алмаз, проба, круглость, печать).
8. Чтение (глаза, книга, картинка, печать, слово).
9. Газета (правда, приложения, телеграммы, бумага, редактор).
10. Игра (карты, игроки, штрафы, наказания, правила) .
11. Война (аэроплан, пушки, сражения, ружья, солдаты).
Обработка результатов на с. 219.

Тест 

«СЛОЖНЫЕ АНАЛОГИИ»
Тест используется для оценки логического мышления. Вам предлагается 20 пар слов, отношения между которыми построены на абстрактных связях. Рядом расположены 6 пар слов с соответствующими цифрами от 1 до 6. После того как вы определите отношения между словами в парах первой группы, надо найти ассоциативно связанные с ними пары слов во второй группе (одной паре второй группы может соответствовать несколько пар первой группы).
	1. Испуг – бегство
	1. Овца – стадо

	2. Физика – наука
	2. Малина – ягода

	3. Правильно – верно
	3. Море – океан

	4. Грядка – огород
	4. Свет – темнота

	5. Пара – два
	5. Отравление – смерть

	6. Слово – фраза
	6. Враг – неприятель

	7. Бодрый – вялый
	

	8. Свобода – воля
	

	9. Страна – город
	

	10. Похвала – брань
	

	11. Месть – поджог
	

	12. Десять – число
	

	13. Плакать – реветь
	

	14. Глава – роман
	

	15. Покой – дыхание
	

	16. Смелость – геройство
	

	17. Прохлада – мороз
	

	18. Обман – недоверие
	

	19. Пение – искусство
	

	20. Тумбочка – шкаф
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«ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНАЯ ЛАБИЛЬНОСТЬ»

Тест дает прогноз успешности в профессиональном обучении, освоении нового вида деятельности и оценки качества трудовой практики.
Тест требует от вас высокой концентрации внимания и быстроты действий. Вы должны в ограниченный отрезок времени (несколько секунд) выполнить несложные задания, которые будет зачитывать экспериментатор. В качестве экспериментатора могут быть ваши друзья. Предварительно приготовьте в тетради бланк для ответов, который приведен ниже. Экспериментатор должен внимательно ознакомиться с заданием и четко произносить номер квадрата.
Бланк для ответов к тесту
Инструкция. Будьте внимательны. Работайте быстро. Прочитанное мною задание не повторяется. Внимание! Начинаем!
1. Напишите первую букву имени Сергей и последнюю букву первого месяца года (3 с).
2. (квадрат 4) Напишите слово «пар» так, чтобы любая одна буква была написана в треугольнике (3 с).
3. (квадрат 5) Разделите четырехугольник двумя вертикальными и двумя горизонтальными линиями (4 с).
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4. (квадрат 6) Проведите линию от первого круга к четвертому так, чтобы она проходила под кругом 2 и над кругом 3 (Зс).
5. (квадрат 7) Поставьте плюс в треугольнике, а цифру 1 в том месте, где треугольник и прямоугольник имеют общую площадь (3 с).
6. (квадрат 8) Разделите второй крут на три, а четвертый на две части (4 с).
7. (квадрат 10) Если сегодня не среда, то напишите последнюю букву вашего имени (3 с).
8. (квадрат 12) Поставьте в первый прямоугольник плюс, третий зачеркните, в шестом поставьте 0 (4с).
9. (квадрат 13) Соедините точки прямой линией и поставьте плюс в меньшем треугольнике (4 с).
10. (квадрат 15) Обведите кружком одну согласную букву и зачеркните гласные (4 с).
11. (квадрат 17) Продлите боковые стороны трапеции до пересечения последней буквой названия вашего города (4 с).
12. (квадрат 18) Если в слове «синоним» шестая буква гласная, поставьте в прямоугольнике цифру 1 (3 с).
13. (квадрат 19) Обведите большую окружность и поставьте плюс в меньшую (3 с).
14. (квадрат 20) Соедините между собой точки 2, 4, 5, миновав 1 и 3 (3 с).
15. (квадрат 21) Если два многозначных числа неодинаковы, поставьте галочку на линии между ними (2 с).
16. (квадрат 22) Разделите первую линию на три части, вторую на две, а оба конца третьей соедините с точкой А (4 с).
17. (квадрат 23) Соедините нижний конец первой линии с верхним концом второй, а верхний конец второй – с нижним концом четвертой (3 с).
18. (квадрат 24) Зачеркните нечетные цифры и подчеркните четные (5 с).
19. (квадрат 25) Заключите две фигуры в круг и отделите их друг от друга вертикальной линией (4 с).
20. (квадрат 26) Под буквой А поставьте стрелку, направленную вниз, под буквой В – стрелку, направленную вверх, под буквой С – галочку (3 с).
21. (квадрат 27) Если слова начинаются на одну и ту же букву («дом» и «дуб»), поставьте между ромбами минус (3 с).
22. (квадрат 28) Поставьте в крайней слева клеточке О, в крайней справа – плюс, в середине проведите диагональ (3 с).
23. (квадрат 29) Подчеркните снизу галочки, а в первую галочку впишите букву А (3 с).
24. (квадрат 30) Если в слове «подарок» третья буква не «и», напишите сумму чисел 3 + 8 (3 с).
25. (квадрат 31) В слове «салют» обведите кружком согласные буквы, а в слове «дождь» зачеркните гласные (4с).
26. (квадрат 32) Если число 54 делится на 9, опишите окружность вокруг четырехугольника (3 с).
27. (квадрат 33) Проведите линию от цифры 1 к цифре 7 так, чтобы она проходила под четными цифрами и над нечетными (4 с).
28. (квадрат 34) Зачеркните кружки без цифр, кружки с цифрами подчеркните (3 с).
29. (квадрат 35) Под согласными буквами поставьте стрелку, направленную вниз, а под гласными – стрелку, направленную влево (5 с),
30. (квадрат 36) Напишите слово «мир» так, чтобы первая буква была написана в круге, а вторая – в прямоугольнике (3 с).
31. (квадрат 37) Укажите стрелками направления горизонтальных линий вправо, а вертикальных вверх (5 с).
32. (квадрат 39) Разделите вторую линию пополам и соедините оба конца первой линии с серединой второй (3 с).
33. (квадрат 40) Отделите вертикальными линиями нечетные цифры от четных (5 с).
34. (квадрат 41) Над линией поставьте стрелку, направленную вверх, а подлинней – стрелку, направленную влево (2 с).
35. (квадрат 42) Заключите букву М в квадрат, К – в круг, О – в треугольник (4 с).
36. (квадрат 43) Сумму чисел 5 + 2 напишите в прямоугольнике, а разность этих же чисел – в ромбе (4 с).
37. (квадрат 44) Зачеркните цифры, делящиеся на 3, и подчеркните остальные (5 с).
38. (квадрат 45) Поставьте галочку только в круг, а цифру 3 – только в прямоугольник (3 с).
39. (квадрат 46) Подчеркните буквы и обведите кружками четные цифры (5 с).
40. (квадрат 47) Поставьте нечетные цифры в квадратные скобки, а четные в круглые (5 с).
Обработка результатов на с. 219.

Тест 

«ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНАЯ РАЗМИНКА»

1. Вчера вы встретили дочь жены единственного сына вашего свекра. Кем она вам приходится?

2. 2, 6, 18...162. Какое число пропущено в этой серии?

3. Какое из указанных ниже изречений больше соответствует пословице «Без труда не вынешь рыбку из пруда»?

а)  Хоть пень колотить – лишь бы день проводить;
б)  Нам хлеба не надо – работу давай;
в)  Рад бы в рай, да грехи не пускают;
г)  Труд превратил обезьяну в человека;
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д) Легко нажито – легко прожито.
4. Сколько колец тут нарисовано? (рис. 21).

5. Даны вразброс буквы, из которых состоит слово, обозначающее распространенный элемент мебели. ПККДОО-ОТИНЛ. Что это за слово?

6. У розы их два, у ромашки – три, у традесканции – пять. А сколько у георгина?

7. Вам дали сдачу 17 100 руб. Причем купюрами по 200, 500, 5000 рублей. Количество купюр каждого достоинства одинаково. Сколько же купюр каждого достоинства у вас осталось?

8. Банан, ананас, апельсин, мандарин, киви, лимон. Одно из понятий выбивается из ряда. Какое?

9. Сколько пятерок в числах от 1 до 50?

10. Вставьте слово из трех букв, образующее новое слово и с предшествующими и с последующими буквами. Пример:

По (рок) ада.
О...ИК
за...ьс фин...юта
11. У Ани сестер столько же, сколько братьев, а у ее брата Бориса сестер вдвое больше, чем братьев. Сколько всего мальчиков и девочек в семье?

12. ВПВС...ПС Какая буква, по логике, должна появиться на месте точек: В; Ч; П?

13. В названии какой ягоды есть буквы 3; А; Р; У?

14. Эту фразу сказал большой зануда. Переведите на человеческий: «Запрещается проникновение в религиозное учреждение закрытого типа по личным правилам, не предусмотренным верховным руководством данного учреждения».
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15. Пирамиду (рис. 22, а) можно сложить только из одной развертки. Из какой (рис. 22, б)?

16. У диверсанта  обнаружена шифровка: «Дорогая Ирина, наш альянс мешает иметь творческие взаимоотношения Борису и Бэлле. Любая интрига обернется трагедией, если коротко. Евгений».

Расшифруйте!
17. Ниже – фраза, из которой удалили все гласные, а согласные, не меняя порядка, сгруппировали. Восстановите исходную фразу.

НВСЗ ЛТЧТ БЛ СТТ.
18.  
15
3
5


24
4
6

5
1
5


6
1
?
3
3
1


4
4
1
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Приведенные числа поставлены по определенному правилу, которому подчиняются как вертикальные, так и горизонтальные ряды чисел. Вычислите это правило и замените вопросительный знак требуемым числом.
19. Какой из помеченных литерами рисунков наилучшим образом дополняет верхний ряд (рис. 23)?

Обработка результатов на с. 220.
Тест 

«СТРУКТУРА ИНТЕЛЛЕКТА»

Вам предстоит выполнить 9 различных субтестов. Перед каждым субтестом приведены примеры, демонстрирующие характер задачи и механизм ее решения.
На выполнение всего теста отводится 45 минут, а одного субтеста – не более 5 минут. Если вы не успели решить все задачи в субтесте, не волнуйтесь! Даже если выполнена половина – это хороший результат.
Решайте задачи в предложенной последовательности. Однако не задерживайтесь долго на одной задаче.
Коли вы чувствуете, что не сможете ее решить, переходите к следующей.
Ответы следует записывать в тетради или на листе. Все задачи необходимо решать «в уме», ничего не записывая и не проводя письменные вычисления!
Если вы выполнили субтест раньше предусмотренного времени, проверьте еще раз решенные задачи и только по истечении 5 минут переходите к следующему субтесту. Возвращаться к ранее выполненным субтестам или забегать вперед и выполнять последующие задачи категорически запрещается! Этим самым вы нарушите достоверность тестирования.

Субтест 1
Описание и образцы решений. Задачи 1–10 представляют собой неоконченные предложения, в которых отсутствует одно слово. Необходимо найти из числа слов, приведенных в ответе, то, которое лучше всего подходит для дополнения этого предложения, так, чтобы последнее приобрело правильное значение.
Например, «Шпага больше всего похожа на...»
а) саблю; б) копье; в) меч; г) рапиру; д) секиру.
Правильный ответ «рапира». Как обозначить его? В тетради записываете номер задачи, а напротив – вариант ответа (1 – г).

Задачи 1–10
1. Все реки на Земле...

а)  впадают в море;
б)  судоходны; в) красивы; г) имеют исток; д) с быстрым течением.
2. Противоположностью независимости является...

а)  свобода;
б)  отвага;
в)  ненависть;
г)  рабство;
д)  предательство.
3. Мужчины... бывают выше, чем женщины.

а)  всегда;
б)  обычно;
в)  часто;
г)  иногда;
д)  никогда не.
4. Школьные занятия не могут проходить без... 

а) учебника;

б)  стола или парты;
в)  оценки;
г)  домашнего задания;
д)  ученика.
5. Премьер-министр является...

а)  главой правительства;
б)  главой государства;
в)  главой партии;
г) руководителем внешнеполитического ведомства; а) руководителем  промышленных  министерств страны.
6. Лицо, которое скептически относятся к новшествам, называется...

а)  бюрократом;
б)  либералом;
в) анархистом;
г) консерватором;
д) демократом.
7. Утверждение, что все люди честны...

а)  ложно;
б)  неправдиво;
в)  расплывчато;
г)  абсурдно;
д)  недоказано.
8. При равном весе больше всего белков содержится в...

а)  мясе;
б)  масле;
в)  сыре;
г)  яйце;
д)  рыбе.
9. Наивысших успехов в развитии экономики в настоящее время из названных стран достигла

а)  ФРГ;
б)  Великобритания;
в)  Япония;
г)  Саудовская Аравия;
д)  Франция.
10. Утверждение, которое не совсем доказано, называют...

а)  путаным;
б)  поразительным;
в)  двусмысленным;
г)  парадоксальным;
д)  гипотетичным.
Еще раз проверьте свои решения и только по истечении 5 минут переходите ко второму субтесту!

Субтест 2
Описание и образцы решений. В задачах 11–20 приводятся пять слов. Четыре из них всегда в той или иной степени связаны между собой. Вам следует найти слово, которое не относится к этой группе, является лишним.
Например: а) пахать; б) сеять; в) боронить; г) косить; д) учить. Слова, обозначенные буквами «а», «б», «в», «г», означают сельскохозяйственные работы. Слово «учить» не обозначает этого. В тетради записываем 1 – д.

Задачи 11–20
11. а) высокий; б) низкий; в) стройный; г) рослый; д) карликовый.

12. а) треугольник; б) квадрат; в) куб; г) прямоугольник; д) параллелограмм.

13. а) мотоцикл; б) мопед; в) мотороллер; г) велосипед; д) катер.

14.  а) учитель;   б) ученик;  в) тренер;  г) профессор; д) доцент.

15.  а) видеть;   б) слышать;   в) писать;   г) осязать; д) нюхать.

16.  а) отражение;   б) сознание;   в) эхо;   г) деятельность; д) подражание.

17. а) М. Шолохов; б) В. Соловьев-Седой; в) В. Пи куль; г) В. Липатов; д) Ч.Айтматов.

18. а) граница; б) мост; в) кладка; г) дружба; д) супружество.

19. а) предупреждение; б) профилактика; в) опережение; г) недопущение; д) пресечение.

20.  а) дисплей;    б) Алгол;    в) Фортран;    г) Бейсик; д) Кабол.

Еще раз проверьте свои решения и только по истечении 5 минут переходите к третьему субтесту!

Субтест 3
Описание и образцы решений. В задачах 21–30 вам предложат три слова. Между первым и вторым словом существует некоторая связь. После третьего слова следует многоточие. Ниже приведены пять слов, из которых вы должны найти одно, находящееся в связи с третьим словом точно так же, как первое и второе.
Например, белый – черный; низкий –...
а) толстый; б) высокий; в) худой; г) длинный; д) короткий
Правильное слово «высокий». Оно противоположно слову «низкий», точно так же, как слово «белый» – слову «черный». В тетради записываем 1 – б.

Задачи 21–30
21. Школа – директор; кружок–...

а) заведующий; б) председатель; в) руководитель; г) участник; д) кассир.
22. Искать – находить; думать –...

а) расследовать; б) запоминать; в) приходить к выводу; г) забывать; д) рассуждать.
23. «Война и мир» – А Толстой; «Петр Первый» –... 

а) В. Пикуль; б) В. Барышников; в) Н. Рыбак; г) А Толстой; д) Г. Марков.

24. «Карнавальная ночь» – лирическая комедия; «Фаворит» –... 
а) поэма; б) повесть; в) исторический роман»; г) роман-эссе; д) трагедия.
25. Станок – сверлить; персональный компьютер –... 

а) программировать; б) вычислять; в) согласовывать: г) управлять; д) изучать.

26. Директор – завод; Премьер-министр –... 
а) Министерство экономики; б) Верховный Совет; в) Кабинет Министров; г) Совет профсоюзов; д) Академия наук.
27. Игра – баскетбол; медицинский работник –... 

а) эндокринолог; б) терапевт; в) хирург; г) медсестра; д) рентгенолог.
28. Самолет – сигнальные огни; пароход–... 

а) сирена; б) бакен; в) маяк; г) парус; д) мачта.
29. Пища – соль; лекция –...

а) скука; б) конспект; в) юмор; г) язык; д) обида.
30. Нерв – возбуждение; глаз–...

а) взгляд; б) зрение; в) ресница; г) освещение; д) веко.
Проверьте еще раз свои решения и только по истечении 5 минут переходите к четвертому субтесту!

Субтест 4
Описание и образцы решений. В задачах 31–38 вам зададут два слова. Следует найти обобщающее их слово или группу слов.
Например, яблоко – груша...
Правильный ответ – фрукты. В тетради запишите 1 – фрукты.
Запомните, что вам надлежит найти наиболее существенный признак, обобщающий приводимые понятия.
Задачи 31–38
31. Юноша – девушка...

32. Церковь – государство...

33. Свист – шум...

34. Драма – комедия...

35. Герб – флаг...

36. Автомобиль – самолет...

37. Крокодил – черепаха...

38. Россия – Великобритания...

Проверьте еще раз свои ответы и по истечении 5 минут переходите к субтесту 5!

Субтест 5
Описание и образцы решений. 39–48 – простые арифметические задачи. Решать их следует только «в уме», не вычисляя ничего письменно! Рядом с номером задачи запишите ответ в своей тетради.
Например, пешеход прошел 45 км за 9 часов. Какова была средняя скорость пешехода? Вы нашли, что его скорость равна 5 км/ч. Этот ответ и запишите.

Задачи 39–48
39. Из ста ящиков сардин продано 44. Сколько осталось?

40. 15 ящиков фруктов весят 280 кг, а каждый пустой ящик весит 3 кг. Сколько весят фрукты?

41. Автомобиль «Жигули» стоит 8750 долларов, а автомобиль «Москвич» -– 7200 долларов. Сколько автомобилей «Жигули» и «Москвич» можно приобрести за 30 350 долларов?

42. 48-сантиметровая проволока, нагреваясь, увеличивается до 56 сантиметров. Какова будет длина 72-сантиметровой проволоки после нагревания?

43. Кооператив за 8 часов изготовляет 728 деталей. Сколько деталей изготовит кооператив за 2 часа?

44. Ткацкий цех производит 60 метров материи. Другой ткацкий цех за это же время наткет 40 метров. Сколько метров материи изготовит второй цех, когда первый наткет 90 метров?

45. В двух ящиках упаковано 43 стакана. В одном ящике на 9 стаканов больше, чем в другом. Сколько стаканов в большом ящике?

46. Завод вывез 3/4 своей продукции на экспорт, а 1/5 продукции продал внутри страны. Сколько процентов продукции осталось у него нереализованной?

47. В семье у каждой дочери равное число братьев и сестер, но у каждого сына сестер в два раза больше, чем братьев. Сколько дочерей в семье?

48. Завод по производству автомобильных шин выделил один из своих цехов кооперативу. За год работы весь завод, в том числе и кооперативный цех, выпустили продукции на 15 процентов больше, чем один кооперативный цех. Сколько шин выпустил за год кооператив, если остальные цеха выпустили 1800 шин?

Проверьте еще раз свои ответы и по истечении 5 минут переходите к субтесту 6!

Субтест 6

Описание и образцы решений. В задачах 49–58 вам предложат ряд чисел, которые расположены в определенном порядке. Найдите число, которое продолжало бы соответствующий ряд чисел.
Например, 9  7   10 8   И   9   12?
В этом ряду отнято 2 и прибавлено 3. Следовательно, следующее число должно быть 10. Рядом с номером задачи в тетради записывайте ответ 1 – 10. В некоторых задачах придется кроме сложения и вычитания умножать и делить.

Задачи 49–58
	49. 
	6
	9
	12
	15
	18
	21
	24
	?
	…

	50. 
	19
	16
	22
	19
	25
	21
	28
	?
	…

	51. 
	4
	6
	12
	14
	28
	30
	60
	?
	…

	52. 
	29
	26
	13
	39
	36
	18
	54
	?
	…

	53. 
	5
	6
	4
	6
	7
	5
	7
	?
	…

	54. 
	279
	93
	90
	30
	27
	9
	6
	?
	…

	55. 
	9
	12
	16
	20
	25
	30
	36
	?
	…

	56. 
	15
	19
	22
	11
	15
	18
	9
	?
	…

	57. 
	9
	6
	18
	21
	7
	4
	12
	?
	…

	58. 
	15
	6
	18
	10
	30
	23
	69
	?
	…


Проверьте себя еще раз и по истечении 5 минут переходите к субтесту 7!
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Субтест 7
Описание и образцы решений. В каждой из задач 59–68 приведена одна разделенная на части фигура. Из отмеченных буквами А Б, В, Г, Д фигур следует найти ту, которая соответствует фигуре, разделенной на части, если их соединить. Например, ниже представлен ряд геометрических фигур (рис/24). В верхнем ряду находятся целые фигуры, обозначенные буквами А, Б, В, Г, Д, в нижнем – те же фигуры, но разделенные на части и обозначенные цифрами 1,2,3,4. Соединив мысленно части фигуры 1, получим фигуру «А». Поэтому рядом с номером задачи пишем 1 -а. Соединив части фигуры 2, получим фигуру «Д», соединив части фигуры 3,– фигуру «Б» и т. д.

Задачи 59–68
Теперь приступайте к выполнению задач 59–68 (рис. 25–26).
Проверьте еще раз свои результаты и по истечении 5 минут переходите к субтесту 8!
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Субтест 8

Описание и образцы решений. На рис. 27 в первом ряду расположены пять различных кубов, обозначенных буквами А, Б, В, Г, Д. Каждый куб имеет шесть различных граней, три из которых видны. В каждой задаче приведен в измененном положении один из кубов (А, Б, В, Г, Д). Найдите, какому из кубов соответствует каждый куб задачи. Запишите вариант куба с номером задачи.
Например, на рис. 27 вы видите два ряда кубов. Кубы верхнего ряда обозначены буквами А, Б, В, Г, Д. Кубы нижнего ряда, представляющие собой измененное положение кубов верхнего ряда, обозначены цифрами 1, 2, 3, 4, 5. Мысленно вращая кубы нижнего ряда, найдем их аналоги в верхнем ряду. Так куб 1 представляет собой измененное положение куба А, куб 2 – куба Д, куб 3 – куба Б, куб 4 – куба В.
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Задачи 69–78
Теперь приступайте к решению задач 69–78 (рис. 28). Проверьте полученные результаты еще раз и по истечении 5 минут переходите к субтесту 9!

Субтест 9

Описание и образцы решений. Теперь вам предстоит запомнить отдельные слова. Они будут представлены в колонках табл. 11, расположенной на с. 222. Но не открывайте ее, пока не прочитаете до конца инструкцию по выполнению задач. Каждая колонка обозначается определенной буквой (а, б, в, г, д). Вы должны запомнить не только слова, находящиеся в колонках, но и букву, под которой расположено каждое из этих слов. Например, слово «тюльпан» – в колонке «а», слово «ирис» – в колонке «д» и т. д, После того как время, отведенное на запоминание, истечет, вам предстоит найти заученные слова среди слов задач 79–88, в которых вместе с заученными вам встретятся и незнакомые слова. Отыскав в тексте заученное слово, посмотрите, под какой буквой оно стоит в задаче, и вспомните букву, под которой это слово стояло в заученной вами колонке. Правильный, с вашей точки зрения, ответ запишите в тетрадь, указав номер задачи. Если же в задаче найденное слово стоит не под той буквой, что в запоминаемом ряду, ответ неверный, и, следовательно, надо искать в этой задаче другое слово. Будьте внимательны! А сейчас откройте книгу на с. 222. и в течение 2 минут заучите содержание приведенной там таблицы. Оставшиеся 3 минуты вам отведено на выполнение задач.

Задачи 79–88
79. а) кряква;    б) жасмин;  в) заяц;    г) скульптура; д) лошадь.

80. а) бык;   б) рубанок;   в) архитектура;   г) грабли; д) напильник.
81. а) тюльпан; б) чиж; в) жасмин; г) щука; д) дрозд=
82. а) снегирь; б) отвертка; в) уж; г) флоксы; д) картина.
83. а) мак; б) коса; в) гладиолус; г) фуксия; д) дятел.
84. а)   грабли;   б) трагедия;  в) ворона;   г) верблюд; д) резьба по дереву.
85. а) журавль;   б) молоток;  в) лопата;  г) акварель; Д) ирис.
86. а) бегония; б) балет; в) кактус; г) молоток; д) щегол.
87. а)   газель;   б)   перепелка;   в)   стамеска;   г)   ода; д) бальзам.
88. а) угорь;   б) колокольчик;   в) шило;   г) дрозд; д) опера.
Прочитали? Теперь закройте страницы с задачами и начинайте проверять правильность ответов по «ключу» на с. 220. Больше к задачам не возвращайтесь! Ваше время (45 минут) истекло!

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

ГЕНИИ, КТО ВЫ?
Вопрос не так прост, как может показаться с первого взгляда. Статистическая обработка мнений по этому поводу обнаружила, что звания «гений» достойны не более 400 человек.
Всякое положительное качество в превосходной степени переходит ъ отрицательное, всякое отрицательное качество в той же степени может перейти в положительное: так гениальный ум переходит в безумие, а безумие может восприниматься как гениальность.
Группа американских ученых провела исследования великих людей и пришла к следующему заключению: из 78 выбранных самых великих людей в истории человечества лишь 11 были нормальными, остальные страдали психопатиями, острыми психическими заболеваниями.
V гениальных людей необычайно повышена нервная чувствительность, и то, что нормальный человек может не заметить, для гения способно стать ударом. Возможно, поэтому Библия, финикийцы, карфагеняне для обозначения пророка, сумасшедшего и преступника использовали одно и то же слово.
В работах гениальных творцов рассыпаны сотни признаний о мучительных попытках понять, что происходит у них внутри в волшебные моменты взлетов и озарений. Целые страницы Корана Магомету диктовал «дух». Лютер писал, что нередко просыпался в полночь и вел диспуты с сатаной, отдельными аргументами которого он потом пользовался. Шведский философ Сведенборг утверждал, что он целыми днями беседует с духами. Иоганну Вольфгангу Гете юный Вертер диктовал по ночам свои страдания. Руссо помогал писать его двойник. О двойниках упоминают также Джек Лондон, Блок, Лермонтов, Фейербах.
Чтобы помочь себе в погружении в ирреальный мир, Анатоль Франс имел обыкновение, садясь за еженедельный фельетон, ставить рядом графин с вином и прикладываться к нему во время работы. Ромен Роллан под воздействием того же напитка создал «Кола Брюньон». А вот список гениальных алкоголиков: Александр Македонский, Сократ, Сенека, Юлий Цезарь, Рембрандт, Гофман, Эдгар По, Альфред де Мюссе, Поль Верлен, Бетховен, Мусоргский, Есенин.
А сколько гениев кончили жизнь самоубийством: Ван Гог, Маяковский, Есенин, Цветаева, Цвейг, Лондон, Нерон, Дунаевский, Фадеев...
Быть гением трудно, но что делает людей гениями? Теория «патологичности гения» перекладывает всю ответственность за столь редкое явление на плечи случая, по вине которого тот или иной избранник получает во владение «нарушенный в нужную сторону» организм. Согласно этой теории, расстройства психики особенно полезны. Байрон сравнивал состояние, в котором он отдавался поэтическому творчеству, с грезами лунатиков.
Некоторые поддерживают теорию наследования таланта. Ее сторонники утверждают, что гениальность передается по наследству, накапливаясь, словно некая неведомая энергия. Вот несколько фактов, подтверждающих эту идею: в генеалогическом древе Иоганна Себастьяна Баха пятьдесят шесть музыкантов, из них двадцать – первоклассных. В поколении швейцарских математиков Бернулли в течение двух веков отмечено четырнадцать крупных ученых, большим количеством талантов обладали семьи Ван Дейка, Дарвина, Штрауса, Кюри.
Но также известно, что многие гении оставались безбрачными: Гераклит, Пифагор, Солон, Леонардо да Винчи, Платон, Вергилий, Галилей, Спиноза, Кант, Лейбниц, Бетховен, Шуберт, Брамс, Ницше.
Несчастные браки, где дети были с отклонениями: Лютер, Рембрандт, Гете, Иван Грозный, Наполеон, Достоевский, Толстой, Троцкий, Эйнштейн.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

КТО САМЫЙ ГЕНИАЛЬНЫЙ?
Собрал их и определил по степени воздействия на историю и общество американский ученый Майкл Харт в книге «Сто самых влиятельных личностей в истории, расставленных по порядку».
Речь идет только о важных людях – не о самых умных, талантливых, не о самых добрых или злых, а о самых влиятельных.
Список наиболее влиятельных личностей начинается с сюрприза. Первую ступеньку пьедестала занимает Магомет. Объясняется это тем, что он был не только пророком, но и организатором, основателем мусульманской религии. Поэтому он и потеснил Христа на 3-е место, так как христианство оформили и организовали другие, в первую очередь Павел, занимающий 6-е место.
Во главе списка еще два великих вероучителя: Будда – на 4-м месте и Конфуций – на 5-м. Зато второе место неожиданно досталось Ньютону.
Среди ста гениев больше всего ученых и изобретателей – 37. Причем многие из них – в первой двадцатке. Гутенберг – 9-й, Эйнштейн – 10-й, Пастер – 12-й, Галилей – 13-й, Дарвин – 17-й.
Следующая категория – политики и военачальники. Их тридцать. Затем идет философия – 14 мыслителей, в том числе Маркс, который занял 11-е место.
Одиннадцать гениев проявили себя как религиозные лидеры.
Музы представлены крайне скупо – по два гения от литературы, искусства и музыки. Шекспир – 36-й и Гомер – 94-й, Микеланджело – 49-й и Пикассо – 96-й, Бетховен – 42-й и Бах – 74-й.
Хронологическая таблица показывает два пика. Первый «звездный час», растянувшийся на 400 лет, был между VI и II веками до нашей эры. Другой плодотворный период начался в XV столетии и продолжается до сих пор.
Географическое распределение гениев неравномерно. Африка дала лишь трех, Латинская Америка одного – Боливара, Азия – 18, США – 7. Остальные 71 родились в Европе.
Из них трое – уроженцы России. Ленин на 15-м месте, Сталин – на 63-м, Петр Великий – на 91-м.
Этот выбор стоит прокомментировать. Как объясняет Майкл Харт, Ленин попал в список не за теорию, а за практику. Он разработал технологию власти, которая вплоть до самых недавних времен позволяла коммунистам сохранять тоталитарный режим повсюду, где они смогли его установить.
Петр, напротив, попал в список не столько за практические реформы, сколько за теоретическое прозрение. Он был первым лидером из стран тогдашнего «третьего мира», который сумел осознать необходимость вестернизации. Тут Харт приводит любопытное рассуждение. Турция вплоть до 18 века была и сильнее, и культурнее России. Если бы вместо царя-реформатора в мире появился султан-реформатор, не Россия, а Турция, завоевав Среднюю Азию, стала бы великой державой. Петр не только перекроил карту своей страны, но и совершил революцию в сознании, утвердив приоритет Запада в историческом процессе. По проложенной им дороге пошли Япония, Китай, та же Турция и все другие отстающие страны, включая и Россию.

УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

15 ЗАДАНИЙ
Для развития мышления попробуйте решить предложенные задания.
Задание I
Пять секунд на раздумье.
1. Что всему нужно?
2. Какой месяц короче всех?
3. Ты да я, да мы с тобой. Сколько нас?
4. Что человеку не лень всегда делать?
5. В каком месяце человек меньше всего ест?
6. Каких камней в море нет?
7. В корзине 3 яблока. Как поделить их между тремя девушками, чтобы одно яблоко осталось в корзине?
8. Где находятся города без домов, реки без воды и леса без деревьев?
9. Какое слово пишется всегда неправильно?
10. Кто может прыгнуть выше дома?
11. Сколько лет отцу, если его единственному сыну 12 лет?
12. Когда мы смотрим на цифру 2, а говорим 10?
13. Есть ли 7 ноября в Австралии?
14. Вы – пилот самолета, летящего из Гаваны в Москву с двумя посадками в Алжире. Сколько лет пилоту?
15. На руках 10 пальцев. Сколько пальцев на 10 руках?
16. Обычно месяц заканчивается 30 или 31 числом. В каком месяце есть 28 число?
17. Вы входите в темную малознакомую комнату. В ней две лампы – газовая и керосиновая. Что вы зажжете в первую очередь?
18. Какие местоимения портят мостовые?
19. Действительно ли композитором надо родиться?
20. Перед кем люди снимают шляпы?
21. Одинокий ночной сторож умер днем. Дадут ли ему пенсию?
Задание II

Вставьте слово, которое бы  послужило окончанием первого и началом  второго:

	1. Ме(...)олад
	6.  Буе(...)ета

	2. Ам(...)ан
	7.  Дес(...)омок

	3. Каб(...)ошко
	8.  Кам(...)а

	4. У(...)од
	9.  С(...)окно

	5. Вам(...)с
	10. Рас(...)ос


Задание III

Переставьте буквы в слове так, как дано в образце, чтобы получилось третье слово:
1. Багор (роса) тесак 


Гараж (    ) табак
2. Фляга (альт) жесть 


Косяк (    ) мираж
3. Книга (аист) салат 


Пирог(    ) омлет
4. Пирог (поле)слеза 


Рынок (    ) осада
5. Парк (краб)колба 


Торт (    ) метла
Задание IV

Решите анаграмму и исключите лишнее слово:
	1.
	кохйек
	2.
	трба 

	
	снинет 
	
	кпиракс 

	
	оживт 
	
	атмь 

	3.
	луфобт
	4.
	нквчуа 

	
	алеть 
	
	снируко 

	
	едмь
	
	едулжко

	
	анорбз 
	
	мниско 

	
	иярино 
	
	ртаника 


Задание V

Допишите общие окончания
	1.
	др.
	2.
	в
	3.
	б
	4.
	в

	
	м
	
	ж
	
	г
	
	гл

	
	тр (…)
	
	л (…)
	
	л (…)
	
	дл (…)

	
	ц
	
	м
	
	м
	
	м

	
	щ
	
	ч
	
	с
	
	ос

	
	яг
	
	т
	
	ст
	
	т

	
	
	
	ш
	
	ч
	
	ш

	
	
	
	
	
	ш
	
	


Задание VI

Напишите в течение 2 минут слова, имеющие отношение к школе.

Задание VII

Составьте с каждым из слов столько предложений сколько эти слова имеют значений:
корень
тень
язык
оборот
хозяйство

Задание VIII

Перечислите как можно больше предметов, находящихся в классе на букву «м».

Задание IX

ОПЯТЬ ничего не могу я понять – 

Опилки мои в беспорядке, 

Везде и повсюду, опять и опять 

Меня окружают загадки!
Возьмем это самое слово ОПЯТЬ. 

Зачем мы его произносим? 

Хотя мы свободно могли бы сказать: 

ОШЕСТЬ, и ОСЕМЬ, И ОВОСЕМЬ!
Молчит ЭТАЖЕРКА, молчит и ТАХТА, 

У них не добиться ответа: 

Зачем эта ХТА обязательно ТА, 

А ЖЕРКА, как правило, ЭТА?
(Б. Заходер)
Придумайте слова, которые начинаются со слогов «та» и «эта».

Задание X

Выведите (если это возможно) заключение из каждой пары посылок:
Тем, кто лыс, расческа не нужна. 

Ни одна ящерица не имеет волос.

Мне Джон не нравится.
Некоторым из моих друзей Джон нравится.

Все мои друзья простудились. 

Тому, кто простужен, нельзя петь.
Ни один несчастный человек не хохочет. 

Ни один счастливый человек не стонет.

Ни один свадебный пирог не полезен. 

Неполезной пищи следует избегать.

Ни у одного ископаемого животного не может быть несчастной любви.
У устрицы может быть несчастная любовь.
Это свыше моего терпения!
Со мной никогда не случалось ничего, что могло бы быть свыше моего терпения.

Задание XI

Найдите заключение следующего сорита:
1. Всякий, кто не танцует на туго натянутом канате и не ест пирожков за 1 пенс, стар.
2. Со свиньями, которые временами испытывают головокружение, обращаются почтительно.
3. Разумный человек, отправляясь в путешествие на воздушном шаре, берет с собой зонтик.
4. Не следует завтракать в присутствии посторонних тому, кто имеет смешной вид и ест пирожки за 1 пенс.
5. Юные существа, отправляющиеся в путешествие на воздушном шаре, временами испытывают головокружение.
6. Жирные существа, имеющие смешной вид, могут завтракать при посторонних, если только они не танцуют на туго натянутом канате.
7. Ни одно разумное существо не станет танцевать на туго натянутом канате, если оно временами испытывает головокружение.
8. Свинья с зонтиком имеет смешной вид.
9. Все, кто не танцует на туго натянутом канате и с кем обращаются почтительно, жирны.
Задание XII

Работа с буквенными и цифровыми таблицами.
Найдите все цифры в возрастающей последовательности (от 1 до 25) и буквы в строго алфавитном порядке (от А до Щ).

Подсказка. Взгляд фиксируется в центре таблицы. Не «бегайте» глазами по таблице. Старайтесь видеть ее целиком и находить цифры и буквы за счет периферийного поля зрения. Сначала работайте с цифровой таблицей, а затем с буквенной. Фиксируйте время работы с каждой таблицей.
	І

	10
	16
	4
	22
	1

	12
	24
	19
	И
	8

	2
	25
	5
	18
	6

	17
	15
	3
	13
	20

	7
	23
	14
	9
	21

	II

	12
	21
	16
	5
	2

	3
	11
	7
	19
	23

	15
	1
	10
	18
	9

	22
	13
	24
	4
	17

	14
	25
	8
	20
	6

	III

	В
	У
	3
	Ц
	А

	К
	Щ
	Ш
	М
	Ч

	Р
	X
	А
	0
	Ф

	Г
	н
	Е
	с
	П

	Ж
	т
	Л
	Б
	и

	IV

	Г
	п
	Ж
	X
	в

	И
	ц
	Л
	Т
	Щ

	У
	Щ
	Б
	Н
	Е

	А
	Ф
	С
	Ч
	К

	М
	о
	3
	А
	Р


Задание XIII

Переставьте буквы так, чтобы получилось слово, обозначающее предмет:
П
Н
Н
И
К
К
Д
О
О
О

Задание XIV

Какая буква должна продолжить указанный ряд: 

Я
Ф
М
А
М
И
(А,
И,
С,
Д)

Задание XV

Прочитайте зашифрованный текст:
а) Е Ь Н Е В
О Н Г М Е

О Н Д У Ч Ю
Н М О П Я
б) В З М М Я А У И Р З Я
О Ь Е С З Р

К Д У Ь
в) Т К Р А У К Л З У Д М О Ъ Р Н О К В Б О П Ч З Т Ж О У В Г С А Е Л М Й Ы П З М Д У Е Л С Т Ь В С А Е Р Г З О П Д Л Н Р Я И С Я О В Б М Р И А Н Л Г И У С Т Ь
г) В О Ц ЦЧ X 

О Л У А И В 

Т О М П Т А 

И Д Н Р А Л 

М Е И О Л Ю
Ответы помещены на с. 223.

СЛОВЕСНЫЙ ТЕСТ

Тест состоит из 50 заданий пяти типов. На их решение дается 40 минут.
I – требуется найти слово, которое обозначало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: ТКАНЬ (...) СОСТОЯНИЕ ВЕЩЕСТВА Слово это в данном случае – ГАЗ (количество точек в скобках означает количество букв в искомом слове).
II – найти слово, которое служило бы окончанием первого и началом второго: ГО (...) КОТ. Искомое слово – БОЙ (получаются слова ГОБОЙ и БОЙКОТ).
III – решить анаграммы и исключить лишнее слово: КОХЕЙК, СНИНЕТ, ОЖИВТ, ЛУФОБТ. Лишнее слово – ЖИВОТ, так как все остальные слова – названия спортивных игр (хоккей, теннис, футбол).
IV – найти общее окончание всех перечисленных слов:
	Б 
	
	(-итьё),

	
	
	получаются

	Ж
	
	слова

	
	
	битьё,

	
	(…)
	житьё,

	П 
	
	литьё,

	
	
	питьё,

	Ш
	
	шитьё.


V – найти общее начало для группы слов:
	
	· – БУРКА
	

	(.....)
	· –ГОРЕЦ
	(черно-)

	
	· КНИЖНИК
	


чернобурка, черногорец, чернокнижник.

Не засиживайтесь слишком долго над одним заданием. Быть может, вы на ложном пути и лучше перейти к следующей задаче. Но и не сдавайтесь слишком легко.

1. Вставьте слово, которое означало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: ГРИМАСА (....) СНАРЯД.
2. Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: ПИ (...) ОК.
3. Решите анаграммы и исключите лишнее слово: ОКРЁВ, ОКРАМ, ФАШК, ЛТСУ.
4. Найдите общее окончание всех перечисленных слов: Б-, Д-, 3- (.....).
5. Вставьте слово, которое означало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: ЖИВОТНОЕ (....) МОНАХ.
6. Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: БЕРЕ (...) ОР.
7. Исключите лишнее слово: ЫЙБЛЕ, ЙОВУБЛ, ИИЙНС, ЫЛАЙ.
8. Найдите общее начало для следующих слов: (...) -БА, -Д, -П, -С, -Т.
9. Вставьте слово, которое обозначало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: ШАЛОСТЬ (.......) БОЛЕЗНЬ.
10. Вставьте слово: СКАМЬЯ (.....) МАГАЗИН.
11. Исключите лишнее слово: РОНТ, КОУРС, СУЛТ, ЛОРКЕС.
12. Найдите общее начало: (...) -Б, -И, -Н, -П.
13. Найдите слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: ТА (...) AT.
14. Найдите слово, которое означало бы то же, что и слова, стоящие вне скобок: БИТВА (.....) РУГАНЬ.
15. Исключите лишнее слово: АПНИСЕЛЬ, ЯШВИН, ТАСУПАК, АКАЧКБО, ШУРГА.
16. Найдите общее окончание: В-, Г-, П-, Ш- (....).
17. Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: БАЛ (...) ЕДА.
18. Исключите лишнее слово: ЮКИЛТ, ЛЮТАНЬП, АЛИФАК, ОЗАР, ЛСТУ.
19. Найдите общее окончание: К-, Н-, Ф- (....).
20. Вставьте слово: ШУМ (......) РЕШЕТО.
21. Вставьте слово, которое служило бы окончанием. первого слова и началом второго: СО (...) ЕСО.
22. Исключите лишнее слово: РАКОЧВА, ЛЬБГДОУ, EXPO, ЛУПЕДЬ.
23. Вставьте слово: НАСЫПЬ (...) ВРАЩАЮЩИЙСЯ СТЕРЖЕНЬ.
24. Найдите общее окончание: Г-, Н-, П-, Ф- (...).
25. Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: СА (...) ОН.
26. 26.  Исключите  лишнее   слово:   ЗМАТЕ,   РАЖПИ, АГОВЛ, ИНЕРГ.
27. Вставьте слово: ЛЕС (...) ХИМИЧЕСКИЙ ЭЛЕМЕНТ.
28. Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: АПО (....) Б.
29. Исключите лишнее слово: СЛОО, ОКОТИ, ООТ-РОНТ, РЕБЛАГД.
30. Найдите общее окончание: М-, П-, СН-, Ч- (....). 

31. Г-  С- Х- (    }
32. 32. Вставьте слово: ДОЛЖНОСТЬ (....) ВОЗДЕРЖАНИЕ ОТ ПИЩИ.
33. 33. Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: КОВЕР (...) ЛЕТА.
34. 34. Исключите лишнее слово: ЛЕОР, БЕОРОЙВ, КО-ВАОРЖОН, ФЕЛИНДЬ.
35. Найдите общее окончание: Б-, Г-, П- (....).
36. Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: КАБ (...) ОШКО.
37. Исключите лишнее слово: ЙЙННЕЭШТ, КИН-СЕКД, ВЕХЧО, ООТТЛСЙ.
38. Вставьте слово: РУКА (.....) ГВОЗДЬ.
39. Найдите общее окончание: Ж-, М-, П- (....).
40. Вставьте слово: ПРЕДЛОГ (.....) РЕМЕНЬ УЗДЫ.
41. Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: С (...) ОКНО.
42. Исключите лишнее слово: ЛИОРТЕВЕЗ, ОИКСМТ, РКМОД МИТТЕР.
43. Вставьте слово: КАРТОЧНАЯ ИГРА (....) СТЕРЖЕНЬ С РЕЗЬБОЙ.
44. Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: ГА (...) РЕЛЬ.
45. Найдите общее окончание: Ж-, К-, П-, Т-, Ф- (...).
46. В-, М-, ОП-, С- (...).
47. Исключите лишнее слово: ЗОАК, РЁОББ, СФО-МАРЕ, ШАДОЛЬ.
48. Вставьте слово, которое служило бы окончанием первого слова и началом второго: Г (...) ОЖА.
49. Исключите лишнее слово: ТРБА, КПИРАКС, ТРАСЕС, АТМЬ, НКВЧУА.
50. Найдите общее окончание: В-, ЖИМ-, П- (......).
Обработка результатов на с. 224.

Тест
«СКАЖИ МНЕ, КАКИЕ У ТЕБЯ НАРУЧНЫЕ ЧАСЫ...»

Дорогие часы. Если вы носите золотые или другие «роскошные» часы – значит, вы любите и умеете работать, ваша работа вам по нраву. Вы человек организованный и, похоже, добьетесь немалых успехов на выбранном поприще.
Модные часы. Если на ваших часах стоит имя или фирменный знак знаменитого модельера, дизайнера, стало быть, вы элегантны, аккуратны и любите, чтобы все было на своих местах.
Диковинные часы. Некоторые часы имеют два циферблата (электронный и механический), другие показывают фазы луны, месяц, число и т. д. Люди, предпочитающие такие часы, как правило, настроены игриво, легко смеются, любят розыгрыши – не спешат расставаться с милыми чертами характера, присущими детям.
Часы как украшение. Если вы предпочитаете часы, вмонтированные в браслеты, кулоны, брелки, кольца,– можно смело сказать, что вы любите окружающих вас людей, новые встречи и... поболтать.
Высокотехнологические часы. Часы, оснащенные микрокалькуляторами, необычными будильниками, электронными «записными книжками», присущи людям с деятельным умом, быстро устающим от однообразной работы, предпочитающим любопытные задачи, интересующимся техническими новинками.
Часы с римской нумерацией. Вы любите классическую музыку, хорошие рестораны, довольно консервативны, аккуратны в одежде. Вас отличает пунктуальность и некоторый педантизм.
Часы с отметками вместо цифр. Вы отлично знаете, что хотите от жизни, у вас острый деловой ум. Не так уж легко оказать влияние на ваши убеждения.
Обычные цифровые часы. Вы человек ищущий и артистичный, всегда придумываете какое-нибудь новое решение старой проблемы. Вы верите, что от быстрых действий больше пользы. В одежде отдаете предпочтение добротности и практичности.
Без часов. Вы легки на подъем и совсем не ленивы. Вас можно отнести к тем людям, которые запросто поднимаются посреди ночи, чтобы заняться каким-нибудь интересным делом. Вы способны найти самое лучшее решение проблемы, хотя не самое быстрое.

Тест 

МЕХАНИЧЕСКОЙ ПОНЯТЛИВОСТИ

Тест механической понятливости – тест Беннета на понимание техники. Методика применяется с целью определения технических способностей как у подростков с 12 лет, так и у взрослых испытуемых. Возможно использование теста с целью профотбора специалистов на технические специальности, профориентации учащихся старших классов и профориентации профессиональной деятельности взрослых.
[image: image70.png]


Содержание теста: испытуемым предъявляется 60 картинок, изображающих технические задачи. Перед самостоятельным решением задач экспериментатор разбирает два примера. Текст инструкции испытуемым прилагается вместе с тестовым материалом. Время проведения теста не ограничивается, но экспериментатор должен следить за тем, чтобы время решения задач не превышало 40–50 минут.
Тестовый  материал
На рисунке изображены две комнаты. Спрашивается: «В какой комнате лучше звучит эхо?». Так как в комнате «а» нет ни ковров, ни занавесок, в ней эхо звучит лучше, поэтому правильный ответ под буквой «а». Подчеркните букву «а». Теперь посмотрите на следующую задачу и ответьте на вопрос сами. Подчеркните букву, соответствующую правильному ответу.
Какая комната больше приспособлена для распространения эха?
Какие ножницы годятся для резания металла?
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Прочтите внимательно каждый вопрос, посмотрите на картинку и подчеркните букву, соответствующую правильному ответу. Пометки делайте темным цветом, отчетливо. Если захотите изменить ответ, можете стереть пометку. Старайтесь работать быстро и точно.

1. Какой аэроплан поворачивает направо?
2. Какая шестеренка совершает больше оборотов в минуту?
3. Какая тележка имеет больше шансов перевернуться на холме?
4. Какие колеса давят на рельсы больше?
5. [image: image73.png]


Какая лестница безопаснее, когда на нее залезаешь?
6. Какое пятно на колесе движется быстрее?
7. Какая лестница займет меньше места в комнате?
8. Какой человек может поднять больший груз?
9. Какой из этих предметов сделан из более тяжелого материала?
10. Если два человека толкают ядро в указанных направлениях, то в каком направлении оно скорее всего покатится?
11. Какой человек тащит больший груз?
12. Какая стена сохраняет лучше тепло зимой?
13. Какую лошадь труднее держать?
14. [image: image74.png]


Какой человек должен тянуть сильнее?
15. Если маленькое колесо вращается в указанном направлении, в каком направлении будет вращаться большое колесо?
16. Какой из этих килограммов льда растает быстрее?
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17. Если нагреть кукурузный початок в плотно закрытой эластичной пленкой банке, какая картинка будет правильней?
18. Какая веревка находится под большей нагрузкой?
19. Какое колесо вращается в том же направлении, что и ведущее?
20. Если два мальчика имеют одинаковый вес, какой из них может уравновесить более тяжелого мальчика, если он находится на другом конце качелей?
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Если верхнее колесо движется в указанном направлении, в каком направлении движется другое колесо?
22. В каком направлении поплывет лодка?
23. [image: image76.png]


Человек услышит звук выстрела: А – перед тем как он увидит вспышку; Б – после того как он увидит вспышку.
24. Какая из мельниц совершает большую работу?
25. Которое из этих сплошных тел тяжелее перевернуть?
26. Какую сторону дороги надо выстроить выше?
27. С помощью какого ворота можно поднять больший груз?
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28. Какую сковороду легче держать при нагревании?
29. Какую корову труднее увидеть с самолета?
30. Какая цепь выдержит большую нагрузку на полку?
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31. Какое колесо будет вращаться дольше после прекращения действия силы?
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Какая картинка показывает траекторию падения бомбы из движущегося самолета при отсутствии ветра?
33. Если камень и цистерна вместе имеют вес 100 кг, сколько они будут весить в представленном на рисунке 2 виде?
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Если через стекло свет проходит медленнее, чем через воздух, которая из линз увеличивает размеры предметов?
35. Если человек поднимает камень рычагом, в каком месте рычаг скорее всего переломится?
36. Этот поворотный механизм можно использовать для разворота трубы в направлении: а или б?
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В каком случае будет потребляться больший ток – при горении двух ламп мощностью по 30 ватт или одной мощностью 60 ватт?
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Какой конец игрушечной лошади будет сопротивляться больше, если ее катить по полу?
39. В каком направлении пойдет вода в правой трубе?
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Если дернуть струну, указанную стрелкой на левой арфе, какая струна зазвучит на правой арфе?
41. Какие часы тикают чаще?
42. Если рельсовый путь расположен горизонтально по отношению к земле, на какой рельс приходится большая нагрузка?
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Если в небе нет облаков, в какую ночь можно увидеть больше звезд?
44. У какого мальчика на книгу падает больше света?
45. Какая скала больше нагревается на солнце?
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46. На какой тележке можно везти больший груз?
47. Вершина колеса X будет двигаться: А–непрерывно направо, Б – непрерывно налево, В – толчками налево.
[image: image39.png]




[image: image40.png]



48. По какому проводу течет больший ток?
49. Какая цистерна опустеет быстрее?
50. В каком месте лодка будет иметь большую осадку?
51. В какой точке лучше закрепить веревку, чтобы можно было тащить лодку, идя по берегу?
52. Что весит больше?
53. Когда маленькое колесо вращается, большое будет: А – поворачиваться в направлении а, Б – поворачиваться в направлении б, С – двигаться попеременно в обоих направлениях.
54. Какая стрелка показывает направление движения воздуха у пола, когда радиатор включен?
[image: image41.png]




[image: image42.png]




[image: image43.png]



55. Какая бутылка весит больше?
56. Какая из этих картинок соответствует действительности при крушении поезда?
57. Какой из этих проводов оказывает большее сопротивление прохождению электрического тока?
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Какое пятно на колесе движется быстрее?
59. Какая пушка дальше выстрелит?
60. [image: image89.png]


С помощью какого из этих приспособлений можно поднять более тяжелый груз?

«КЛЮЧИ»

К ПСИХОЛОГИЧЕСКИМ 

ИГРАМ И ЗАДАНИЯМ
Тест
«СХОДСТВО В РАЗЛИЧИЯХ И РАЗЛИЧИЕ 

В СХОДСТВЕ»
Верхняя группа фигур отличается от нижней следующими признаками: все фигуры обозначают острый угол, стороны фигур равны, все фигуры образуют только один угол, в фигурах нет разделенных линий.

Тест 

«У ВАС ХОРОШАЯ ПАМЯТЬ?»
Теперь по сумме очков посмотрите, к какой категории вы можете себя отнести.
6 баллов и меньше. Ваша память (в первую очередь зрительная) не в лучшем состоянии. Но это вовсе не безнадежно – займитесь регулярными упражнениями по тренировке памяти, например чтением книг, запоминанием текстов и т. д. Помогает и счет в уме. Употребляйте витамины. При случае посоветуйтесь с врачом или психологом об индивидуальных методах профилактики забывчивости.
7–12 баллов. Память у вас не так уж плоха, но вы, видимо, не умеете сосредоточиться, а это всегда мешает запоминанию.
13–17 баллов. Результаты ваши вполне приличны, и вы можете рассчитывать, что в большинстве случаев память вас не подведет.
18–21 балл. Отличный результат, который доказывает, что у вас незаурядная память. Вы можете заставить себя сосредоточиться, следовательно, обладаете достаточной волей. За память свою не беспокойтесь.
Свыше 22 баллов. У вас прекрасная (если не сказать – феноменальная) память!

Тест 

«ОБЪЕМ МЕХАНИЧЕСКОГО ЗАПОМИНАНИЯ»
Результат 8–9 человечков – исключительно высокий, 5–7 – также достаточно хороший показатель, 3– 4 – средний, менее 3 – низкий.
Имейте в виду, что вы изучали «механическое» запоминание. Вы можете показать сейчас плохой результат, однако прекрасно воспроизвести, к примеру, содержание прочитанной книги.
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Рис. 29
Тест 

«ПРОВЕРЬТЕ ЕЩЕ РАЗ СВОЮ ПАМЯТЬ»
Если вы положительно ответили на 8–9 вопросов, можете считать, что у вас великолепная долговременная память и что вы хорошо относитесь к друзьям и близким. Вы, очевидно, помните их дни рождения и не забываете вовремя их поздравить. Ответы на 6–7 вопросов свидетельствуют о довольно-таки хорошей памяти. Ответы на 4–5 вопросов говорят о том, что вы имеете среднюю память.
А если вы ответили только на 3 вопроса, вам надо немедленно обзавестись блокнотом и во избежание неприятностей начать записывать предстоящие мероприятия. Займитесь тренировкой памяти.

Тест 

«НАСКОЛЬКО НАДЕЖНА ВАША ПАМЯТЬ!»
Каждый положительный ответ приносит один балл. Каждый отрицательный – ноль. Только в 10-м вопросе все наоборот: «нет» – означает один балл.
11 баллов или больше. У вас великолепная, очень надежная память. Вам удается многое запомнить.
6–10 баллов. У вас достаточно хорошая память, многие вещи вы хорошо помните, хотя иногда ошибаетесь и смущаетесь.
5 баллов и меньше. У вас средняя память. Вероятно, вы часто забываете о важных деловых встречах и звонках, хотя в этом есть свои преимущества: вы быстро забываете свои оплошности.

Тест
«ВАША ОПЕРАТИВНАЯ ПАМЯТЬ»

Правильные ответы:
1.     7985
2.     8967
3.     8575
4.     8878
5.     7978
6.     6546
7.     4678
8.     5975
9.     7895
10.    4679
Подсчитываются правильно найденные суммы (максимально – 40). Норма взрослого человека – от 30 и выше.
Тестирование занимает мало времени – 4–5 минут. Для получения наиболее надежного показателя оперативной памяти тестирование можно через некоторое время повторить, используя другие ряды чисел.

Тест 

«ЗАКОНОМЕРНОСТИ ЧИСЛОВОГО РЯДА»
Правильные ответы:
1) 12; 9;
2) 25; 36;
3) 13; 20;
4) 36; 38;
5) 13;
6) 44; 46;
7) 10; 4.
Оценка производится по количеству правильно написанных чисел. Норма взрослого человека – 3 и выше.
Тест 

«КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ ОТНОШЕНИЯ»
Правильные ответы:
	1. В< А 
	7. А>В 
	13. В< А 

	2. А< В 
	8. В>А 
	14. А< В 

	3. В >А 
	9. В>А 
	15. В < А 

	4. В< А 
	10. А>В 
	16. А>В 

	5. А>В 
	И. В< А 
	17. В>А 

	6. В>А 
	12. А< В 
	18. А< В 


Норма взрослого человека – 10 и более верных ответов.

Тест 

«ВЫДЕЛЕНИЕ СУЩЕСТВЕННЫХ ПРИЗНАКОВ»
Правильные ответы:
1. Растения, земля.
2. Берег, вода.
3. Здание, улица.
4. Крыша, стены.
5. Углы, сторона.
6. Делимое, делитель.
7. Диаметр, округлость.
8. Глаза, печать.
9. Бумага, редактор.
10. Игроки, правила.
11. Сражения, солдаты.
Чем лучше результат, тем лучше развита способность к формированию абстрактных понятий.

Тест 

«СЛОЖНЫЕ АНАЛОГИИ»
Правильные ответы:
5, 2, 6, 1, 6, 1, 4, 5, 2, 6, 1, 4, 6, 3, 5, 2, 3. 

Норма правильных ответов – 5 и выше.

Тест 

«ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНАЯ ЛАБИЛЬНОСТЬ»

Оценка производится по количеству ошибок. Ошибкой считается и пропущенное задание. Нормы выполнения: 0–4 ошибки – высокая лабильность, хорошая способность к обучению; 5–9 ошибок – средняя лабильность; 10–14 ошибок – низкая лабильность, трудности в переобучении; 15 и более ошибок – мало успехов в любой деятельности.

Тест 

«ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНАЯ РАЗМИНКА»
Правильные ответы:
1. Дочерью, кем же еще... 2. 54. Каждое число втрое больше предыдущего. 3. г). 4. Шесть. Три черных, три белых. 5. Подлокотник. 6. Три – столько слогов в слове. 7. Три. 8. Мандарин. Единственное слово, имеющее второе значение – «китайский правитель». 9. Пять. Вопрос без всякого подвоха... 10. ...вал... 11. 4 и 3. 12. Приведен ряд из первых букв в днях недели. 13. Арбуз. Представьте: строго говоря, это ягода... 14. «Не лезь со своим уставом в чужой монастырь». 15. Д. 16. «Динамит в библиотеке». Сложены первые буквы каждого слова записки. Простейший шифр... 17. «Не все золото, что блестит». 18. 6. 19. Д.

Тест 

«СТРУКТУРА ИНТЕЛЛЕКТА»

Правильные ответы к субтесту 1 (за каждый правильный ответ приписывается 1 балл): 1 – г, 2 – г, 3 – в, .4 – д, 5 – а, 6 – г, 7 – д, 8 – а, 9 – в, 10 – д.
Правильные ответы к субтесту 2 (за каждый правильный ответ приписывается 1 балл): 11 – в, 12 – в, 13 –д, 14 – 6, 15 –в, 16 –г, 17 – 6, 18 –а, 19 –д, 20 –а.
Правильные ответы к субтесту 3 (за каждый правильный ответ приписывается 1 балл): 21 – в, 22 – в, 23 – г, 24 – в, 25 – б, 26 – в, 27 – г, 28 – а, 29 – в, 30 –а.
Правильные ответы к субтесту 4 (ответы оцениваются в зависимости от степени обобщения по существенным признакам). Примерные ответы к этому субтесту 4, оцениваемые в 2, 1, 0 баллов, даны в табл. 10.
Таблица 10

	Номер

задания
	Ответ испытуемых
	Оценка

в баллах

	31 
	Люди (представители рода человека) 
	2

	32 
	Продолжатели человеческого рода 
	1

	33 
	Оба молодые
	0

	34 
	Компоненты общественной надстройки 
	2

	35 
	Влияют на духовное развитие членов общества
	1

	36 
	Борются между собой за влияние на человека
	0

	37 
	Звуковые феномены, слышимые человеком 
	2

	38 
	Звуки
	1

	39 
	Хулиганские проявления
	0

	40 
	Произведения искусства (театральное творчество)
	2

	41 
	Пища для ума, предлагаемая театром
	1

	42 
	Театр
	0

	43 
	Символы государства
	2

	44 
	Символы власти
	1

	45 
	Знаки
	0

	46 
	Средства транспорта
	2

	47 
	Механические средства передвижения человека
	1

	48 
	Двигатели внутреннего сгорания
	0

	49 
	Пресмыкающиеся
	2

	50 
	Живые существа
	1

	51 
	Водоплавающие
	0

	52 
	Развитые промышленные страны
	2

	53 
	Морские державы
	1

	54 
	Противники в идеологической сфере
	0


Имейте в виду, что это только примерные варианты ответов. Ответы могут быть разными, но принцип сохраняется: чем более обобщенный ответ по существенным признакам, тем выше балл.
Правильные ответы к субтесту 5 (за каждый правильный ответ приписывается 1 балл): 39 – 56; 40 – 235; 41 – 4; 42 – 84; 43 – 182; 44 – 60; 45 – 26; 46 – 5; 47 – 2; 48 – 270.
Правильные ответы к субтесту 6 (за каждый правильный ответ приписывается 1 балл): 49 – 27; 50 – 25; 51 – 62; 52 – 51; 53 – 8; 54 – 2; 55 – 42; 56 – 13; 57 – 15; 58 – 63.
Правильные ответы к субтесту 7 (за каждый правильный ответ приписывается 1 балл): 59 – б; 60 – а; 61 – д; 62 – д; 63 – г; 64 – д; 65 – д; 66 – в; 67 – б; 68 – 6.
Правильные ответы к субтесту 8 (за каждый правильный ответ приписывается 1 балл): 69 – б; 70 – а; 71 – в; 72 – г; 73 – д; 74 – д; 75 – д; 76 – в; 77 – а; 78 – 6.
Правильные ответы к субтесту 9.
Сначала изучите табл. 11. На ее запоминание дается всего 2 минуты!
Таблица 11
	а
	б
	в
	г
	А

	Тюльпан
	Жасмин
	Гладиолус
	Гвоздика
	Ирис

	Грабли
	Отвертка
	Стамеска
	Молоток
	Напильник

	Перепелка
	Воробей
	Чиж
	Дрозд
	Иволга


Запомнили? А теперь переходите к заданию на с. 192.
Правильные ответы: 79 – б; 80 – д; 81 – а; 82 – б; 83 – в; 84 – а; 85 – д; 86 – г; 87 – в; 88 – г.
Суммируйте баллы по всем выполненным заданиям субтестов 1–9 (кроме субтеста 4). Затем прибавьте 2/3 результата (без десятых) по субтесту 4. Мы получили сумму «сырых» оценок. Переведем их в стандартную оценку общего интеллекта: 86 – 90 равно 131–134; 81–85 равно 126–130; 76–80 равно 123–125; 71–75 равно 119–122; 66–70 равно 116–118; 61–65 равно 111–115; 56–60 равно 107–110. Те, кто получил такие оценки, имеют высокий уровень интеллекта (выборка для лиц с высшим образованием).
31–55 равно 91–106. У кого результат в этих пределах, те имеют средний уровень интеллекта (выборка для лиц с высшим образованием).

УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 15 ЗАДАНИЙ

Задание I
1. Название.
2. Май.
3. Двое.
4. Дышать.
5. Ь феврале.
6. Сухих.
7. Одно яблоко оставить в корзине.
8. На карте.
9. Неправильно.
10. Любой. Дома ведь не прыгают.
11. 12 лет.
12. Когда смотришь на минутную стрелку.
13. Есть.
14. Сколько и вам.
15. 50.
16. Во всех.
17. Спички.
18. Я – мы.
19. Да.
20. Перед парикмахером.
21. Нет, он умер.
	Задание II
	Задание III
	Задание IV
	Задание V

	1.  Шок
	1. Жаба
	1.  Живот
	1. ...ель.

	2.  Бар
	2. Кожа
	2.  Скрипка
	2. ...есть.

	3.  Лук
	3. Грот
	3.  Ирония
	3. ...айка.

	4.  Гол
	4. Роса
	4.  Желудок
	4. ...ина.

	5.  Пир
	5. Трал
	
	

	6.  Рак
	
	
	

	7.  Пот.
	
	
	

	8.  Зол.
	
	
	

	9.  Тол.
	
	
	

	10.  Кол.
	
	
	


Задание XI. Ни один разумный поросенок не отправится в путешествие на воздушном шаре. 

Задание XIII. 

Подоконник.

Задание XIV.
И – январь, февраль, март и т.д. 

Задание XV.
а)  Текст читается наоборот, интервалы между словами даны произвольно.
б) Читается первая буква в верхней, вторая – в нижней строке и т. д.
в)  Читается каждая вторая буква текста.
г)  Текст читается сверху вниз и снизу вверх столбиком.
Тест 

«СЛОВЕСНЫЙ ТЕСТ»

Правильные ответы:
1. Мина. 2. Лот. 3. Ковер, комар, шкаф, стул (лишнее слово – комар). 4. Олото. 5. Лама. 6. Мот. 7. Белый, буйвол, синий, алый (лишнее слово – буйвол). 8. Тру. 9., Проказа. 10. Лавка. 11. Трон, сурок, стул, кресло (лишнее слово – сурок). 12. Кра. 13. Пир. 14. Брань. 15. Апельсин, вишня, капуста, кабачок, груша (лишнее слово – вишня, в этом слове нет буквы «а»), 16. Орох. 17. Бес. 18. Лютик, тюльпан, фиалка, роза, стул (лишнее слово – стул). 19. Корма. 20. Грохот. 21. Кол. 22. Овчарка, бульдог, орех, пудель (лишнее слово – орех). 23. Вал. 24. Ора. 25. Рай, 26. Темза, Париж, Волга, Нигер (лишнее слово – Париж). 27. Бор. 28. Стол. 29. Осло, Токио, Торонто, Белград (лишнее слово – Торонто – находится в западном полушарии). 30. Асть. 31. Олод. 32. Пост, 33. Кот. 34. Орел, воробей, жаворонки, дельфин (лишнее слово – дельфин). 35. Айка (или алка). 36. Лук. 37. Эйнштейн, Диккенс, Чехов, Толстой (лишнее слово – Эйнштейн). 38. Кисть. 39. Акет. 40. Повод. 41. Тол. 42. Телевизор, москит, комар, термит (лишнее слово – телевизор). 43. Винт. 44. Мак. 45. Ара. 46. Ера. 47. Коза, бобер, семафор, лошадь (лишнее слово – семафор). 48. Рог. 49. Брат, скрипка, сестра, мать, внучка (лишнее слово – скрипка). 50. Олость.
Если вы решили всего десять задач – ваши словесно-речевые способности оцениваются числом 100 условных единиц, 16–115 единиц, 26–140 единиц (очень высокий результат), 30 – 150 единиц (это редкое достижение).

ПУТЕШЕСТВИЕ К СВОЕМУ Я

КУЙ ХАРАКТЕР. ПОКА МОЛОДОЙ

Каждый человек отличается своеобразием реакций на воздействия окружающей действительности. Некоторые из этих реакций закрепляются в опыте и становятся обычным для данного человека образом поведения в тех или иных условиях. Особенности личности, выражающие отношение человека к действительности, всегда образуют своеобразное сочетание, представляющее не сумму отдельных черт, а единое, характерное для него целое, различные стороны которого взаимосвязаны. Это и составляет характер человека.
Характер наиболее ярко проявляется в поступках, поведении и деятельности человека, особенно в его сознательных и преднамеренных действиях и поступках. Именно по поступкам судим мы о том, что представляет собой человек.
Надо ли менять свой характер? Здравый смысл подсказывает, что менять нужно плохой характер, а хороший тем и хорош, что в изменениях не нуждается. Но реально определить критерии хорошего и плохого характера очень сложно.
Есть простой и надежный критерий хорошего характера – собственное одобрение. Действительно, тому, кто доволен своим характером, вряд ли захочется его изменить. Представление о своем характере психологи называют образом «Я».
Жизненный опыт показывает, что людей, совершенных во всех отношениях, лишенных недостатков, не бывает. Более того, человек, наделенный слишком большими достоинствами, несколько отталкивает от себя окружающих, его меньше выбирают в качестве возможного партнера по общению, чем людей, у которых к достоинствам примешиваются и некоторые слабости.
Привлекательность человеческих слабостей, по-видимому, компенсируется другими положительными качествами. Например, у необязательного человека может отсутствовать тревожность или развита способность легко улаживать конфликты.
Зная характер человека, можно предвидеть, как он будет вести себя при тех или иных обстоятельствах, а следовательно, и направлять поведение человека.
С помощью предлагаемых тестов и опросников мы имеем возможность лучше разобраться в себе и других.
Тест 

«80 ВОПРОСОВ К САМОМУ СЕБЕ»

1. Иногда из-за своей сдержанности мне бывает трудно отстаивать свои права.
2. Временами я волнуюсь из-за пустяков.
3. Я люблю веселые и шумные компании.
4. Я всегда следую чувству долга и ответственности.
5. Я люблю собирать цветы и выращивать комнатные растения.
6. Бывает, что я чувствую себя уставшим, не сделав ничего существенного.
7. Мне хотелось бы чаще встречаться со своими знакомыми и друзьями.
8. Когда кто-нибудь проявляет глупость или неверность, я его поправлю.
9. Я люблю поэзию.
10. Бывает, что я пропускаю передовицу в газетах.
11. Если я должен намеренно солгать человеку, мне пришлось бы смотреть в сторону, так как стыдно было бы смотреть ему в глаза.
12. Мне часто говорят, что я вспыльчив.
13. Бывает, что я сержусь.
14. Я все близко принимаю к сердцу.
15. По-моему, интереснее быть философов, чем инженером.
16. Меня раздражает, когда женщина курит.
17. Обычно я спокоен и меня трудно вывести из терпения.
18. Иногда мне в голову приходят такие нехорошие мысли, что лучше о них никому не рассказывать.
19. Я охотно знакомлюсь с новыми людьми.
20. Я думаю, что существует одно единственное правильное понимание жизни.
21. Мне больше нравится пища, приготовленная из необычных, экзотических продуктов, чем привычные блюда,
22. Если мне объясняют что-нибудь непонятное и неинтересное, то меня это раздражает.
23. По-возможности я стараюсь избегать большого скопления людей.
24. В гостях я держусь за столом лучше, чем дома.
25. Я верю в чудеса.
26. Я человек общительный.
27. Я человек твердых убеждений.
28. По телевизору я предпочитаю посмотреть концерт известного артиста, чем передачу о новых изобретениях.
29. Я легко теряю терпение при общении с людьми.
30. Я могу быть счастливым, живя один в избушке среди лесов и гор.
31. Бывает, что я немного с кем-нибудь посплетничаю.
32. Меня раздражает быть среди людей.
33. Я без страха и смущения вхожу в комнату, где уже собрались и беседуют.
34. Ожидание мне действует на нервы.
35. Будь я художником, мне понравилось бы рисовать цветы.
36. 36., Я часто сожалею, что я такой раздражительный и ворчливый.
37. Я уверен в себе и внушаю доверие к другим.
38. Если я знаю что-нибудь плохое о человеке, то я постараюсь вывести его на чистую воду.
39. В игре я предпочитаю выигрывать.
40. Большинство людей честны из страха быть пойманными.
41. Я люблю детей.
42. Я считаю, что любая работа должна делаться тщательно.
43. Временами я бываю злым и раздражительным.
44. Всякая грязь пугает меня и вызывает раздражение.
45. Мне приятно иметь среди своих знакомых значительных людей. Это как бы придает вес в собственных глазах.
46. Кое-кто настроен против меня.
47. Обычно я просыпаюсь утром «.нежим и отдохнувшим.
48. Важнее заботиться о материальном обеспечении семьи, чем проводить время в размышлениях о смысле жизни.
49. Я чувствую, что мои друзья меньше нуждаются во мне, чем я в них.
50. Я чувствую себя хорошо приспособленном к жизни.
51. Временами я чувствую, что я спорю или возражаю кому-нибудь ради желания поспорить.
52. Я люблю готовить пищу.
53. Я впечатлительнее большинства людей.
54. Глупо осуждать человека за обман тех, кто позволяет себя обманывать.
55. Когда я нахожусь в компании, я мучаюсь выбором темы для разговора.
56. Думаю, что мне бы понравилась работа портного
57. по женскому платью.
58. Я считаю, что повседневную работу всегда следует доводить до конца, даже если в этом нет необходимости.
59. Я считаю, что уж если быть, то быть первым.
60. Я предпочитаю вступить в брак с человеком, который пользуется всеобщим восхищением,
61. Я подозреваю, что некоторые друзья злословят обо мне за моей спиной.
62. В компании я часто отпускаю шуточки и рассказываю анекдоты.
63. Иногда я бываю неуступчив и упрям просто из принципа, а не потому, что это для меня важно.
64. Иногда я говорю неправду.
65. Мне говорят, что я гордый и заносчивый.
66. Если человек на меня давит и пытается командовать мной, я постараюсь встретиться с ним и выяснить отношения.
67. Я стараюсь не ранить чувства людей неосторожным замечанием.
68. Временами мне так и хочется выругаться.
69. Мне действует на нервы, когда в автобусе или в магазине обращают на меня внимание.
70. Бывает, что неприличная или даже непристойная шутка вызывает у меня смех.
71. Я люблю очень вкусно поесть вместе с друзьями.
72. Я человек очень ревнивый.
73. Критика и замечания всегда очень задевают меня.
74. Среди моих знакомых есть люди, которые мне не нравятся.
75. Я человек очень приветливый.
76. Я люблю тяжелые физические нагрузки и разнообразные упражнения.
77. Если мне не грозит штраф и машин поблизости нет, то я могу перейти улицу там, где мне хочется, а не там, где положено.
78. Я люблю заниматься самоанализом.
79. Каждый человек должен спартански переносить лишения.
80. Я очень плохо переношу любой шум.
81. Мое поведение часто в сильной степени зависит от обычаев людей, которые меня окружают.
Обработка результатов на с. 270.

Тест 

«КАКОЙ Я?»
Вы должны выбрать один из тех предлагаемых ответов, который в наибольшей степени соответствует вашим взглядам, вашему мнению о себе.
1. Я думаю, что моя память сейчас лучше, чем была раньше:

а)  да;
б)  трудно сказать;
в)  нет.
2. Я бы вполне мог жить один, вдали от людей:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
3. Если бы я сказал, что небо находится «внизу» и что зимой «жарко», я должен был бы назвать преступника:

а)  бандитом;
б)  святым;
в)  тучей.
4. Когда я ложусь спать, я засыпаю:

а)  быстро;
б)  нечто среднее;
в)  с трудом.
5. Если бы я вел машину по дороге, где много других автомобилей, я предпочел бы:

а)  пропустить большинство машин вперед;
б)  не знаю;
в)  обогнать все идущие впереди машины.
6. В компании я предоставляю другим шутить и рассказывать всякие истории:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
7. Мне важно, чтобы во всем, что меня окружает, не было беспорядка:

а)  верно;
б)  трудно сказать;
в)  неверно.
8. Большинство людей, с которыми я бываю в компаниях, несомненно рады меня видеть:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
9. Я бы скорее занимался:

а)  фехтованием и танцами;
б)  затрудняюсь сказать;
в)  борьбой и баскетболом.
10. Меня забавляет, что то, что люди делают, совсем не похоже на то, что они потом рассказывают об этом:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
11. Читая о каком-то происшествии, я интересуюсь всеми подробностями:

а)  всегда;
б)  иногда;
в)  редко.
12. Когда друзья подшучивают надо мной, я обычно смеюсь вместе со всеми и вовсе не обижаюсь:

а)  верно;
б)  не знаю;
в)  неверно.
13. Если мне кто-нибудь нагрубит, могу быстро забыть об этом:

а)  верно;
б)  не знаю;
в)  неверно.
14. Мне больше нравится придумывать новые способы выполнения какой-либо работы, чем придерживаться испытанных приемов:

а)  верно;
б)  не знаю;
в)  неверно.
15. Когда я планирую что-нибудь, я предпочитаю делать это самостоятельно, без чьей-либо помощи:

а)  верно;
б)  иногда;
в)  неверно.
16. Я думаю, что я менее чувствительный и легковозбудимый, чем большинство людей:

а)  верно;
б)  затрудняюсь ответить;
в)  неверно.
17. Меня раздражают люди, которые не могут быстро принимать решение:

а)  верно;
б)  не знаю;
в)  неверно.
18. Иногда, хотя и кратковременно, у меня возникает чувство раздражения к моим родителям:

а)  да;
б)  не знаю;
в)  нет.
19. Я скорее бы рассказал свои сокровенные мысли:

а)  моим хорошим друзьям;
б)  не знаю;
в)  в своем дневнике.
20. Я думаю, что слово, противоположное по смыслу слову «неточный», это:

а)  небрежный;
б)  не тщательный;
в)  приблизительный.
21. У меня всегда хватает энергии, когда это мне необходимо:

а)  да;
б)  трудно сказать;
в)  нет.
22. Меня больше раздражают люди, которые:

а) своими грубыми шутками вгоняют людей в краску;
б)  затрудняюсь ответить;
в)  создают неудобства для меня, опаздывая на условленную встречу.
23. Мне очень нравится приглашать гостей и развлекать их:

а)  верно;
б)  не знаю;
в)  неверно.
24. Я думаю, что:

а)  не все надо делать одинаково тщательно;
б)  затрудняюсь сказать;
в) любую работу следует выполнять тщательно, если вы за нее взялись.
25. Мне всегда приходится преодолевать смущение:

а)  да;
б)  возможно;
в)  нет.
26. Мои друзья чаще:

а)  советуются со мной;
б)  делают то и другое поровну;
в)  дают советы.
27. Если приятель обманет меня в мелочах, я скорее предпочитаю сделать вид, что не заметил этого, чем разоблачать его:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
28. Мне нравится друг:

а)  интересы которого имеют деловой и практический характер;
б)  не знаю;
в) который отличается глубоко продуманными взглядами на жизнь.
29. Я не могу равнодушно слушать, как другие люди высказывают идеи, противоположные тем, в которые я верю:

а)  верно;
б)  затрудняюсь ответить;
в)  нет.
30. Меня волнуют мои прошлые поступки и ошибки:

а)  да;
б)  не знаю;
в)  нет.
31. Если бы я одинаково хорошо умел и то и другое, то я бы предпочел:

а)  играть в шахматы;
б)  трудно сказать;
в)  играть в городки.
32. Мне нравятся общительные, компанейские люди:

а)  да;
б)  не знаю;
в)  нет.
33 Я настолько осторожен и практичен, что со мной случается меньше неприятных неожиданностей, чем с другими людьми:

а) да;
б)  трудно сказать.
в)  нет.
34 Я могу забыть о своих заботах и обязанностях, когда мне это необходимо:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
35. Мне бывает трудно признать, что я не прав:

а) да;
б)  иногда;
в)  нет.
36. На предприятии мне было бы интереснее:

а) работать с машинами и механизмами и участвовать в основном производстве;
б)  трудно сказать;
в) беседовать с людьми, занимаясь общественной работой.
37. Какое слово не связано с двумя другими?

а)  луна;
б)  воздух;
в)  солнце.
38. То, что в некоторой степени отвлекает мое внимание:

а)  раздражает мен
б)  нечто среднее;
в) не беспокоит меня совершенно.
39. Если бы, у меня было много денег, то я:

а)  позаботился бы о том, чтобы не вызывать к себе зависти;
б)  не знаю;
в) жил бы, не стесняя себя ни в чем.
40. Худшее наказание для меня:

а)  тяжелая работа!
б)  не знаю;
в быть запертым в одиночестве.
41. Люди должны больше, чем они это делают теперь, требовать соблюдения законов морали:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
42. Мне говорили, что ребенком я был:

а)  спокойным и любил оставаться один;
б)  не знаю;
в)  живым и подвижным.
43. Мне нравилась бы практическая повседневная работа с различными установками и машинами:

а)  да;
б)  не знаю;
в)  нет.
44. Я думаю, что большинство свидетелей говорят правду, даже если это нелегко:

а)  да;
б)  трудно сказать;
в)  нет.
45. Иногда я не решаюсь проводить в жизнь свои идеи, потому что они мне кажутся неосуществимыми:

а)  верно;
б)  затрудняюсь ответить;
в)  неверно.
46. Я стараюсь смеяться над шутками не так громко, как это делает большинство людей:

а)  верно;
б)  не знаю;
в)  неверно.
47. Я никогда не чувствую себя таким несчастным, что хочется плакать:

а)  верно;
б)  не знаю;
в)  неверно.
48. В музыке я наслаждаюсь:

а)  маршами в исполнении военных оркестров;
б)  не знаю;
в)  скрипичным соло.
49. Я бы скорее предпочел провести два летних месяца:

а)  в деревне с одним или двумя друзьями;
б)  затрудняюсь сказать;
в)  возглавляя группу в туристическом лагере.
50. Усилия, затраченные на составление планов:

а)  никогда не лишние;
б)  трудно сказать;
в)  не стоят этого.
51. Необдуманные поступки и высказывания моих приятелей в мой адрес не обижают и не огорчают меня:

а)  верно;
б)  не знаю;
в)  неверно.
52. Когда мне все удается, я нахожу эти дела мелкими:

а)  всегда;
б)  иногда;
в)  редко.
53. Я предпочел бы скорее работать:

а)  в учреждении, где мне пришлось бы руководить людьми и все время быть среди них;
б)  архитектором, который в тихой комнате разрабатывает свой проект;
в)  затрудняюсь ответить.
54. Дом так относится к комнате, как дерево к:

а)  лесу;
б)  растению;
в) листу.
55. То, что я делаю, у меня не получается:

а)  редко;
б)  иногда;
в)  часто.
56. В большинстве дел я:

а)  предпочитаю рискнуть;
б)  не знаю;
в)  предпочитаю действовать наверняка.
57. Вероятно, некоторые люди считают, что я слишком много говорю:

а)  скорее всего это так;
б)  не знаю;
в)  думаю, что нет.
58. Мне больше нравится человек:

а)  большого ума, будь он даже ненадежен и непостоянен;
б)  трудно сказать;
в)  со средними способностями, но зато умеющий противостоять всяким соблазнам.
59. Я принимаю решение:

а)  быстрее, чем многие люди;
б)  не знаю;
в)  медленнее, чем большинство людей.
60. На меня большое впечатление производят:

а)  мастерство и изящество;
б)  трудно сказать;
в)  сила и помощь.
61. Я считаю, что я человек, склонный к сотрудничеству:

а)  да;
б)  нет;
в)  нечто среднее.
62. Мне больше нравится разговаривать с людьми изысканными, утонченными, чем с откровенными и прямолинейными:

а)  да;
б)  не знаю;
в)  нет;
63. Я предпочитаю:

а)  решать вопросы, касающиеся лично меня, сам;
б)  затрудняюсь ответить;
в)  советоваться с моими друзьями.
64. Если человек не отвечает сразу же после того, как я что-нибудь сказал ему, то я чувствую, что должно быть сказал какую-нибудь глупость?

а)  верно;
б)  не знаю;
в)  неверно.
65. В школьные годы я больше всего получил знаний:

а)  на уроках;
б)  трудно сказать;
в)  читая книги.
66. Я избегаю общественной работы и связанной с этим ответственности:

а)  верно;
б)  иногда;
в)  неверно.
67. Когда вопрос, который надо решать, очень труден и требует от меня много усилий, я стараюсь:

а)  заняться другим вопросом;
б)  затрудняюсь ответить;
в)  еще раз попытаться решить этот вопрос.
68. У меня возникают сильные эмоции: тревога, гнев, приступы смеха и т. д.– без определенной причины:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
69. Иногда я соображаю хуже, чем обычно:

а)  верно;
б)  не знаю;
в)  неверно.
70. Мне приятно сделать человеку одолжение, согласившись назначить встречу с ним на время, удобное для него, даже если это немного неудобно для меня:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
71. Я думаю, что правильное число, которое должно продолжить ряд: 1,2,4, 0, 5,– будет:

а)  10;
б)  5;
в)  7.
72. Иногда у меня бывают непродолжительные приступы тошноты и головокружения без определенной причины:

а)  да;
б)  не знаю;
в)  нет.
73. Я предпочитаю скорее отказаться от своего заказа, чем доставить официанту или официантке лишнее беспокойство:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
74. Я живу сегодняшним днем в большей степени, чем другие люди:

а)  верно;
б)  трудно сказать;
в)  неверно.
75. На вечеринке мне нравится:

а)  принимать участие в интенсивной беседе;
б)  затрудняюсь ответить;
в)  смотреть, как люди отдыхают, и просто отдыхать самому.
76. Я высказываю свое мнение независимо от того, сколько людей могут услышать его:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
77. Если бы я мог перенестись в прошлое, я бы больше хотел встретиться с:

а)  Колумбом;
б)  не знаю;
в) Пушкиным.
78. Я вынужден удерживать себя от того, чтобы не улаживать чужие дела:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
79. Если люди плохо обо мне думают, я не стараюсь переубедить их, а продолжаю поступать так, как считаю нужным:

а)  да;
б)  трудно сказать;
в)  нет.
80. Работая в магазине, предпочел бы:

а)  оформлять витрины;
б)  не знаю;
в)  быть кассиром.
81. Если я вижу, что мой старый друг холоден со мной и избегает меня, я обычно:

а)  сразу же думаю: «У него плохое настроение»;
б)  не знаю;
в)  беспокоюсь о том, какой неверный поступок я совершил.
82. Все несчастья происходят из-за людей, которые стараются во все внести изменения, хотя уже существуют удовлетворительные способы решения этих вопросов:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
83. Я получаю большое удовольствие, рассказывая местные новости:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
84. Аккуратные, требовательные люди не уживаются со мной:

а)  верно;
б)  иногда;
в)  неверно.
85. Мне кажется, что я менее раздражительный, чем большинство людей:

а)  верно;
б)  не знаю;
в)  неверно.
86. Я могу легче не считаться с другими людьми, чем они со мной:

а)  зерно;
б)  иногда;
в)  неверно.
87. Бывает, что все утро я не хочу ни с кем разговаривать:

а)  часто;
б)  иногда;
в)  никогда.
88. Если стрелки часов встречаются ровно через каждые 65 минут, отмеренных по точным часам, то эти часы:

а)  отстают;
б)  идут правильно;
в)  спешат.
89. Мне бывает скучно:

а)  часто;
б)  иногда;
в)  редко.
90. Люди говорят, что мне нравится делать все своим оригинальным способом:

а)  верно;
б)  иногда;
в)  неверно.
91. Я считаю, что нужно избегать излишних волнений, потому что они утомляют:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
92. Дома в свободное время я:

а)  болтаю и отдыхаю;
б)  затрудняюсь ответить;
в)  занимаюсь интересующими меня делами.
93. Я робко и осторожно отношусь к завязыванию дружеских отношений с новыми людьми:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
94. Я считаю, что то, что люди говорят стихами, можно также выразить прозой:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
95. Я подозреваю, что люди, с которыми я нахожусь в дружеских отношениях, могут оказаться отнюдь не друзьями за моей спиной:

а)  да, в большинстве случаев;
б)  иногда;
в)  нет.
96. Я думаю, что даже самые драматические события через год уже не оставят в моей душе никаких следов:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
97. Я думаю, что было бы интереснее быть:

а)  натуралистом и работать с растениями;
б)  не знаю;
в)  страховым агентом.
98. Я подвержен беспричинному страху и отвращению по отношению к некоторым вещам, к определенным животным, местам и т. д.:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет,
99. Я люблю размышлять о том, как можно было бы улучшить мир:

а)  да;
б)  трудно сказать;
в)  нет.
100. Я предпочитаю игры:

а)  где надо играть в команде или иметь партнера;
б)  не знаю;
в)  где каждый играет за себя.
101. Ночью мне снятся фантастические или нелепые сны:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
102. Если я остаюсь в доме один, то через некоторое время я ощущаю тревогу и страх:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
103. Я могу своим дружеским отношением ввести людей в заблуждение, хотя на самом деле они мне не нравятся:

а)  да;
б)  иногда;
в)  нет.
104. Какое слово менее связано с двумя другими:

а)  думать;
б)  видеть;
в)  сломать.
105. Если мать Марии является сестрой отца Александра, то кем является Александр по отношению к отцу Марии?

а)  двоюродным братом;
б)  племянником;
в)  дядей?
Обработка результатов на с. 276.
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НА КОНФЛИКТНОСТЬ
1. Обычно у меня всего достаточно для исполнения желаний.

Да, нет.
2. Я хотел бы в большей степени контролировать свои мысли.

Да, нет.
3. Если я попадаю в дурацкую ситуацию, то воспринимаю это серьезно.

Да, нет.
4. Я всегда желаю делать дела лучше, чем делаю 

Да, нет.
5. Я фактически живу для будущего. 

Да, нет.
6. Если бы я мог прожить жизнь заново, то сделал бы все иначе.

Да, нет.
7. Редко, если вообще такое бывает, я испытываю потребность в контроле моих мыслей.

Да, нет.
8. Обычно я принимаю свои личные проблемы 

Да, нет.
9. Я в конфликте с тем, что дает мне судьба. 

Да, нет.
10. Нет ничего важнее для меня, чем пребывать под контролем.

Да, нет.
11. Обычно я удовлетворен уровнем моей деятельности.

Да, нет.
12. Нет одного правильного способа бытия. 

Да, нет.
13. Я хотел бы все объединить воедино. 

Да, нет.
14. Если бы я мог делать дела лучше, моя жизнь стала бы лучше.

Да, нет.
15. Я фактически борюсь против превратностей жизненного пути.

Да, нет.
16. Я желаю больше, чем обычно получаю. 

Да, нет.
17. Моя жизнь улучшалась бы, будь я более удачлив. 

Да, нет.
18. Когда я хочу делать что-либо лучше, я понимаю, что это имеет ограниченную важность.

Да, нет.
19. Понимание моих личных проблем наступает легче, если я не оказываю им сопротивление.

Да, нет.
20. Удовлетворенность моим уровнем деятельности только препятствует реализации моего потенциала на жизненном пути.

Да, нет.
Обработка результатов на с. 281.
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«ОПТИМИСТ ЛИ ВЫ?»
Вопросы этого теста совсем просты, а результаты, которые вы получите, достоверны. На каждый вопрос выберите тот вариант ответа, который вам больше соответствует.
1. Ваши сны:

а)  драматичны (страшны);
б)  туманны, неясны;
в)  приятны;
г)  эротичны.
2. О чем вы думаете утром, только что проснувшись?

а)  Какая будет погода;
б)  О работе, которую вы любите;
в)  О работе, которая вам не нравится;
г)  О любимом человеке;
д) О человеке, который вам неприятен.
3. Как вы обычно завтракаете?

а)  Выделяете необходимое время, сервируя стол;
б)  Во время завтрака ворчите, что не выспались;
в)  Любите поговорить;
г)  Часто опаздываете, а потом спешите.
4. Когда вы читаете газету, то на чем, прежде всего, останавливаете внимание?

а)  На политических и экономических новостях;
б)  На материалах о спорте;
в)  На статьях о культуре;
г)  На криминальной хронике.
5. Как вы реагируете, прочитав о каком-то ЧП, преступлении, скандале?

а)  Вам безразлично;
б) Беспокоитесь, чтобы такое же не случилось с вами;
в)  Возмущаетесь, что органы правосудия не могут навести порядок;
г)  Понимаете, что и такие вещи бывают на свете.
6. Как вы ведете себя при первой встрече с незнакомым человеком?

а)  Сразу же доверяетесь ему;
б)  Ждете, когда он о чем-то спросит вас;
в)  С интересом наблюдаете за ним;
г) Следите за ним, но не делаете каких-либо выводов.
7. Что вы делаете, если замечаете, что кто-то рассматривает вас (в театре, в кино, на улице)?

а)  Прежде всего вам кажется, что в вас есть что-то смешное;
б)  Вам это приятно;
в)  Смотрите на себя в какую-нибудь витрину, зеркало;
г)  Не обращаете на это внимания, вам все равно.
8. Вы ищете какой-то адрес в незнакомом городе:

а)  предпочитаете взять такси;
б)  будете расспрашивать знакомых;
в)  попытаетесь найти сами;
г)  все время будете бояться, что не сможете найти?
9. С какими мыслями вы начинаете рабочий день?

а)  Надеетесь, что он будет успешным;
б)  Ждете, чтобы рабочее время быстрее прошло;
в)  На работе вам приятно повидаться, поболтать с коллегами;
г)  Надеетесь, что в этот день вас не подстерегают какие-то проблемы, неприятности.
10. Вы проигрываете в какую-нибудь игру:

а) это вас расстраивает – «видимо для меня это плохой день»;
б) будете играть и дальше, пока не начнете выигрывать;
в) считаете, что игра есть игра – кто-то ведь должен проигрывать, так почему не вы;
г)  попытаетесь придумать способ выиграть?
11. Когда вы сидите за столом и вам подадут небольшую порцию чего-то особенно вкусного:

а)  набрасываетесь на неё с аппетитом;
б)  боитесь, как бы вам не поправиться;
в)  съедаете ее, но с угрызениями совести;
г)  боитесь, что «даст сбой» ваш желудок.
12. Когда вы ссоритесь с кем-то, кто вам симпатичен, то:

а) боитесь, как бы не поругаться с ним окончательно;
б)  относитесь к этому спокойно, и в этом есть свой смысл;
в) считаете, что наверняка быстро помиритесь и все будет в порядке;
г)  слишком «гладкие» отношения скучны
13. Когда в ванной вы смотрите на свою фигуру:

а)  в общем впечатление хорошее, но для совершенства нет пределов;
б)  надо сбросить лишний вес, но для этого надо столько трудиться!;
в) фигура как фигура, как у всех, ничего особенного;
г)  сразу же решаете, что надо заняться гимнастикой?
14. Непосредственны ли вы в любви?

а)  Я полностью отдаюсь увлечению, даже кратковременному;
б) Ловлю себя на мысли – а приятно ли проявление моих чувств партнеру?;
в) Меня постоянно что-то угнетает, я постоянно встревожен, насторожен, беспокоен;
г)  Ни о чем не беспокоюсь, чувствую себя хорошо.
15. Вы прошли медицинский осмотр и пока ждете результатов:

а) боитесь, как бы у вас не нашли чего-то серьезного;
б) знаете, что врач вам все равно не скажет правду;
в)  думаете, что раз у вас ничего нет, то чего вам бояться;
г) думаете, что каждому лучше вовремя узнать всю правду.
16. Каждый день, общаясь с людьми, что вы чувствуете?

а)  Держитесь приветливо или прохладно – в зависимости от обстоятельств;
б) Часто чувствуете себя неловко, не знаете, как себя вести с незнакомыми людьми;
в)  Внимательно оцениваете, что скажут другие о вашем поведении;
г)  Нередко вам кажется, что вы выше других.
17. Вам предстоит длительное путешествие. Как вы готовитесь к нему?

а)  Тщательно планируете;
б)  Не сомневаетесь, что наверняка произойдет какой-нибудь сбой;
в)  Все утрясется как-нибудь само собой, поэтому к поездке вы особенно не готовитесь;
г) До самого отъезда находитесь в сильном возбуждении и только потом успокаиваетесь.
18. Какой из перечисленных цветов вы предпочитаете?

а)  красный;
б)  серый;
в)  зеленый;
г)  синий.
19. Когда вы принимаете решение, на что вы рассчитываете?

а)  Все зависит от того, будет ли у меня везение, счастье, удача;
б)  Только на самого себя;
в) Я не в состоянии объективно оценить свои шансы;
г) Обращаю внимание на предзнаменования (встречу с черной кошкой и т. д.);
д)  У каждого своя судьба.
20. У вас есть возможность выбора, что вы предпочтете?

а)  Получить небольшое наследство;
б)  Достичь стабильных успехов в профессии;
в)  Создать что-то значительное в науке, искусстве;
г)  Встретить большую любовь, познакомиться с хорошим другом.
Обработка результатов на с. 282.
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«ВОЛЕВОЙ ЛИ ВЫ ЧЕЛОВЕК?»
Насколько сильна воля, настолько обычно плодотворна наша работа и учеба.
Предлагаем определить, какая у вас воля. Постарайтесь ответить на вопросы с максимальной откровенностью. Можно использовать три варианта ответа: «да»; «иногда случается» («не знаю», «затрудняюсь ответить»); «нет».
1. В состоянии ли вы завершить работу, которая вам неинтересна?
2. Преодолеваете ли вы без особых усилий внутреннее сопротивление, когда нужно сделать что-то неприятное?
3. Когда попадаете в конфликтную ситуацию в быту или на работе – в состоянии ли вы взять себя в руки настолько, чтобы взглянуть на ситуацию объективно?
4. Если вам прописана диета, можете ли вы преодолеть кулинарные соблазны?
5. Найдете ли вы силы утром встать раньше обычного, как было запланировано накануне, если делать это необязательно?
6. Останетесь ли вы на месте происшествия, чтобы дать свидетельские показания?
7. Быстро ли вы отвечаете на письма?
8. Если у вас вызывает страх предстоящий полет на самолете или посещение зубоврачебного кабинета, сумеете ли вы в последний момент не изменить своего намерения?
9. Будете ли вы принимать очень неприятное лекарство, которое вам настойчиво рекомендует врач?
10. Сдержите ли вы сгоряча данное обещание, даже если выполнение его принесет вам немало хлопот?
11. Без колебаний ли вы отправляетесь в командировку (деловую поездку) в незнакомый город?
12. Строго ли вы придерживаетесь распорядка дня?
13. Относитесь ли вы неодобрительно к библиотечным задолжникам?
14. Даже самая интересная телепередача не заставит вас отложить выполнение срочной и важной работы?
15. Сможете ли вы прервать ссору и замолчать, какими бы обидными ни казались обращенные к вам слова?
Обработка результатов на с. 282.
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«ЛИДЕР ЛИ ВЫ?»
Чтобы это узнать, попробуйте ответить на вопросы («да» или «нет», или «не знаю»), не раздумывая слишком долго.
1. Уже в детстве необходимость подчиняться другим была для меня проблемой.
2. Считаю, что прогресс в науке и культуре немыслим без людей с развитыми потребностями господствовать над другими.
3. Думаю, что настоящий мужчина умеет подчинять своей воле женщин.
4. Честно говоря, не люблю, когда близкие опекают.
5. Согласен с утверждением, что истинная натура женщины – покорность.
6. Не все, возможно, догадываются, что «брать все на себя» мне приходится из-за постоянных опасений за благополучие родных.
7. По-моему, большинство проблем у нас возникает из-за недостатка лидеров с «железной рукой».
8. В трудных ситуациях, требующих быстрого решения, мне обычно не нужно много времени, чтобы поступить правильно.
9. Знаю,  что могу и люблю руководить другими людьми.
10. Не умею и не хочу открываться до конца ни перед кем.
11. Мне не чужды мечты о «тихой пристани».
12. Думаю, что подчиненному необходимо уметь выполнять любые приказы начальника.
13. Возможно, это странно, но в отношениях с близкими мне людьми испытываю внутреннее сопротивление, когда вынужден просить о чем-то.
14. Часто сталкиваюсь с ситуацией, в которой кто-то ждет от меня объяснений, хотя, на мой взгляд, все и так ясно.
15. Мне кажется, что мой характер похож на характер отца (матери), который (ая) был (а) опорой в семье.
Обработка результатов на с. 283.
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«МОЖЕТЕ ЛИ ВЫ ХРАНИТЬ ЧУЖИЕ СЕКРЕТЫ?»
Припомните, сколько раз вы выбалтывали чужие секреты или на вечеринках обсуждали отсутствующих? Насколько вы склонны поговорить о других? Попробуйте узнать об этом, ответив «да» или «нет» на следующие вопросы.

1. Случалось ли вам в лифте проехать свой этаж, заслушавшись чужим разговором?
2. Надеетесь ли вы встретить на улице знакомого, чтобы узнать что-нибудь новенькое?
3. Чешется ли у вас язык поделиться только что услышанным секретом?
4. Обсуждаете ли вы с кем-нибудь привычки своего друга?
5. Закончив телефонный разговор с мыслью, что больше вам нечего сказать, испытываете ли вы разочарование ?
6. Считаете ли вы возможным сказать на вечеринке, что вон та девушка одета в платье, которое ей отдали вы?
7. Если в магазине вы случайно увидели, какую большую сумму заплатила за покупки ваша знакомая, будете ли вы рассказывать об этом другим знакомым?
8. Интересует ли вас содержимое чужих хозяйственных сумок?
9. Увидев приятеля своей подруги с другой девушкой, поделитесь ли вы этой новостью хотя бы с двумя-тремя знакомыми?
10. Не кажется ли вам, что в компании именно вы больше всех обсуждаете других?
11. Будете ли вы всем рассказывать, что такой-то обещал бросить курить, но не сдержал слова?
12. Вы с компанией друзей сидите в кафе или в ресторане. Зайдя в женский туалет, вы видите, что одну девушку из вашей компании тошнит. Вернувшись к друзьям, вы кому-нибудь об этом расскажете?
13. Говорил ли вам кто-нибудь хоть однажды, что у вас слишком длинный язык?
14. Обсуждаете ли вы, чем пахнет от вашего знакомого?
15. Приходилось ли вам рассказывать кому-нибудь, что в доме ваших друзей по углам висит паутина?
Обработка результатов на с. 284.
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«НАПРАВЛЕННОСТЬ ВАШЕЙ ЛИЧНОСТИ»
Попробуйте выполнить задание по следующей инструкции:
Опросный лист состоит из 27 пунктов. По каждому из них возможны три варианта ответов: А, Б, В.
1. Из ответов на каждый из пунктов выберите тот, который лучше всего выражает вашу точку зрения по данному вопросу. Возможно, что какие-то из вариантов ответов покажутся вам равноценными. Тем не менее, нужно отобрать из них только один, а именно тот, который в наибольшей степени отвечает вашему мнению и более всего ценен для вас.

Букву, которой обозначен ответ (А, Б, В) напишите на листе для записи ответов рядом с номером соответствующего пункта (1–27) под рубрикой «Больше всего».
2. Затем из ответов на каждый из пунктов выберите' тот, который дальше всего отстоит от вашей точки зрения, наименее для вас ценен. Букву, которой обозначен ответ, вновь напишите на листе для записи ответов рядом с номером соответствующего пункта в столбце под рубрикой «Меньше всего».

3. Таким образом, для ответа на каждый из вопросов вы используете две буквы, которые и запишите в соответствующие столбцы. Остальные ответы нигде не записываются.

Старайтесь быть максимально правдивым!
Среди вариантов ответов нет «хороших» или «плохих», поэтому не старайтесь угадать, какой из ответов является «правильным» или «лучшим» для вас.
Время от времени контролируйте себя, правильно ли вы записываете ответы, рядом с теми ли пунктами. В случае если вы обнаружите ошибку, исправьте ее, но так, чтобы исправление было четко видно.

Тестовый материал

1. Наибольшее удовлетворение я получаю от:

а)  одобрения моей работы;
б)  сознания того, что работа сделана хорошо.
в)  сознания того, что меня окружают друзья.
2. Если бы я играл в футбол (волейбол, баскетбол), то хотел бы быть:

а)  тренером, который разрабатывает тактику игры;
б)  известным игроком;
в)  выбранным капитаном команды.
3. По-моему, лучшим педагогом является тот, кто:

а) проявляет интерес к учащимся и к каждому имеет индивидуальный подход;
б)  вызывает интерес к предмету, так что учащиеся с удовольствием углубляют свои знания в этом предмете;
в)  создает в коллективе такую атмосферу, при которой никто не боится высказывать свое мнение.
4. Мне нравится, когда люди:

а)  радуются выполненной работе;
б)  с удовольствием работают в коллективе;
в)  стремятся выполнить свою работу лучше других.
5. Я хотел бы, чтобы мои друзья были:

а)  отзывчивы и помогали людям, когда для этого представляются возможности;
б)  верны и преданы мне;
в)  умными и интересными мне.
6. Лучшими друзьями я считаю тех:

а)  с кем складываются хорошие взаимоотношения;
б)  на кого всегда можно положиться;
в)  кто может многого достичь в жизни.
7. Больше всего я не люблю, когда:

а)  у меня что-то не получается;
б)  портятся отношения с товарищами;
в)  меня критикуют.
8. По-моему, хуже всего, когда педагог:

а) не скрывает, что некоторые учащиеся ему несимпатичны, насмехается и подшучивает над ними;
б)  вызывает дух соперничества в коллективе;
в) недостаточно хорошо знает предмет, который преподает.
9. В детстве мне больше всего нравилось:

а)  проводить время с друзьями;
б)  ощущение выполненных дел;
в)  когда меня за что-нибудь хвалили.
10. Я хотел бы быть похожим на тех, кто:

а)  добился успеха в жизни;
б)  по-настоящему увлечен своим делом;
в) отличается дружелюбием и доброжелательностью.
11. В первую очередь школа должна:

а) научить решать задачи, которые ставит жизнь;
б)  развить индивидуальные способности ученика;
в)  воспитать качества, помогающие взаимодействовать с людьми.
12. Если бы у меня было больше свободного времени, охотнее всего я использовал бы его для:

а)  общения с друзьями;
б)  отдыха и развлечений;
в)  своих любимых дел и самообразования.
13. Наибольших успехов я добиваюсь, когда:

а)  работаю с людьми, которые мне симпатичны;
б)  у меня интересная работа;
в)  мои усилия хорошо вознаграждаются.
14. Я люблю, когда:

а)  другие люди ценят меня;
б)  испытываю удовлетворение от хорошо выполненной работы;
в)  приятно провожу время с друзьями.

15. Если бы обо мне решили написать в газете, мне бы хотелось, чтобы:

а)  рассказали о каком-либо интересном деле, связанном с учебой, работой, спортом и т.п., в котором мне довелось участвовать;
б)  написали о моей деятельности;
в)  обязательно рассказали о коллективе, в котором я работаю.
16. Лучше всего я учусь, если преподаватель:

а)  имеет ко мне индивидуальный подход;
б)  сумеет вызвать у меня интерес к предмету;
в) устраивает коллективные обсуждения изучаемых проблем.
17. Для меня нет ничего хуже, чем:

а)  оскорбление личного достоинства;
б)  неудача при выполнении важного дела;
в)  потеря друзей.
18. Больше всего я ценю:

а)  успех;
б)  возможности хорошей совместной работы;
в)  здравый практический ум и смекалку.
19. Я не люблю людей, которые:

а)  считают себя хуже других;
б)  часто ссорятся и конфликтуют;
в)  возражают против всего нового.
20. Приятно, когда:

а) работаешь над важным для всех делом;
б)  имеешь много друзей;
в)  вызываешь восхищение и всем нравишься.
21. По-моему, в первую очередь руководитель должен быть:

а)  доступным;
б)  авторитетным;
в)  требовательным.
22. В свободное время я охотно прочитал бы книги:

а)  о том, как заводить друзей и поддерживать хорошие отношения с людьми;
б)  о жизни интересных и знаменитых людей;
в)  о последних достижениях науки и техники.
23. Если бы у меня были способности к музыке, я предпочел бы быть:

а)  дирижером;
б)  композитором;
в)  солистом.
24. Мне бы хотелось:

а)  придумать интересный конкурс;
б)  победить в конкурсе;
в)  организовать конкурс и руководить им.
25. Для меня важнее всего знать:

а)  что я хочу сделать;
б)  как достичь цели;
в)  как организовать людей для достижения цели.
26. Человек должен стремиться к тому, чтобы:

а)  другие были им довольны;
б)  прежде всего выполнить свою задачу;
в)  его не нужно было упрекать за выполненную работу.
27. Лучше всего я отдыхаю в свободное время:

а)  в общении с друзьями;
б)  просматривая развлекательные фильмы;
в)  занимаясь своим любимым делом. 

Обработка результатов на с. 284.
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«КАКОЙ У ВАС ХАРАКТЕР?»
Каждый из нас имеет определенные черты характера. Есть среди них хорошие и не очень. Случается и такое: то, что мы считаем естественным и само собой разумеющимся, раздражает других. Попробуйте взглянуть на себя объективно и правдиво ответить («да», «нет», «не знаю») на следующие 10 вопросов.
1. Посылая письмо кому-либо из знакомых, считаете ли вы обязательным написать на конверте обратный адрес?
2. Употребляете ли зубную пасту или одеколон только одного определенного сорта?
3. Во время визита к знакомым обращаете ли внимание на разные мелкие недостатки либо недоделки в чужом доме (например, на криво повешенную картину или слишком тусклую лампочку в прихожей) ?
4. Поддерживаете ли вы в личной библиотеке такой идеальный порядок, что без труда можно быстро найти нужную книгу?
5. Храните ли у себя разные «реликвии» типа первой школьной тетради или театральной программы десятилетней давности?
6. Готовите ли с вечера одежду, обувь, портфель, сумку на завтрашний день?
7. Выйдя из дома, начинаете вспоминать, все ли оставлено в порядке (выключено, закрыто и т. д.)?
8. Проверяете ли пуговицы на своей одежде, прежде чем надеть ее?
9. Услышав по радио сигнал точного времени, смотрите ли на свои часы?
10. Делаете ли замечания своим друзьям и знакомым по поводу их вкусов?
Обработка  результатов  на  с. 285.
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«КАК ВЫ ОТНОСИТЕСЬ К КРИТИКЕ?»
Одни извлекают из критики пользу, другие морщатся, но терпят, третьи – активно борются с критикующими, «давят на корню» любые зародыши критики. Одни считают, что она помогает делу, другие – мешает.
Однако хотим мы того или нет, но критика присуща всякому социальному организму, каким является любой коллектив, и современный руководитель не может признаваться грамотным, если он не знаком со всеми сложностями и тонкостями этого явления. Предлагаемый тест поможет вам определить уровень вашей персональной грамотности в этой области. И хотя, как и все подобные тесты, он не претендует на бесспорность, думаем, поможет вам в вашей работе.
В каждом вопросе отметьте наиболее приемлемый для вас вариант ответа.

1. Считаете ли вы критику методом изживания недостатков в работе отдельных лиц или коллектива?

а)  Считаю критику необходимым и нормальным элементом жизнедеятельности любого коллектива;
б)  Критика лишь осложняет отношения в коллективе, поэтому не признаю ее;
в)  Критика допустима, но не следует преувеличивать ее роль и прибегать к ней часто.
2. Как вы относитесь к «публичной» критике?

а)  Считаю такую критику действенной формой изживания недостатков;
б)  Полагаю, что лучше высказать имеющиеся замечания человеку наедине, в кабинете, чем публично, на людях;
в)  Предпочитаю «кулуарную» критику, т.е. критику «за глаза», в неслужебной обстановке или высказываемую в полушутливой форме.
3. Можно ли, по-вашему, критиковать начальство?

а)  Конечно;
б) Не следует подрывать авторитет руководителя, поэтому публично критиковать начальство недопустимо;
в)  Можно, но крайне осторожно.
4. Как вы относитесь к самокритике?

а)  Стараюсь быть объективным к себе и, если вижу недостатки, открыто признаю их сам, не дожидаясь, пока на них укажут другие;
б) Обычно я знаю недостатки в работе своего отдела и моей лично, но не спешу себя критиковать;
в)  Критиковать себя ни к чему, так как охотников тебя поругать всегда хватает.
5. Высказывая критические замечания, стараетесь ли вы выражаться мягко, тактично, корректно, так, чтобы не задеть личность критикуемого?

а)  Да, разумеется;
б) Нет, считаю, что чем сильнее задета личность критикуемого, тем действеннее критика;
в)  Все зависит от этой самой «личности»: если она уж очень обидчива – учитываю это, а если нет – особо не дипломатничаю.

6. Выступая с критическими замечаниями, стараетесь ли вы «подсластить пилюлю» указанием на положительные моменты в деятельности объекта критики?

а) Обычно стараюсь;

б) Не вижу в этом смысла;

в) Если плохо знаю критикуемого или мне известно, что он обидчив, тогда стараюсь.

7. Дозируете ли вы объем критики, пытаетесь ли соблюсти при этом некую «меру»?

а)  Да, критикую не более чем за один недостаток;
б)  Нет, обычно высказываю все, что, на мой взгляд, плохо в деятельности объекта критики;
в)  Стараюсь критиковать только предмет обсуждения.

8. Вносите ли вы в ходе критического выступления какие-либо предложения для исправления положения или ограничиваетесь указанием на имеющиеся недостатки?

а) Да, считаю, что тот, кто критикует, должен что-то предложить, иначе он и критиковать не вправе, поэтому стараюсь внести какие-то предложения;
б)  Нет, полагаю, что главное – обнажить проблему, указать на недостаток, а как его устранять – дело критикуемой службы или других компетентных органов и специалистов;
в)  Как правило, предпочтительнее конструктивная критика, но если даже и трудно что-либо предложить, все равно нельзя замалчивать недостатки.
9. Какова обычно ваша первая реакция на критику?

а)  Стремлюсь тут же ответить, сразу прошу слова или говорю с места;
б)  Переживаю молча, с обидой, от ответного выступления стараюсь уклониться;
в) Обдумываю критику, выступать с ответом не спешу, но, если настаивают, не отказываюсь,
10. Какое поведение наиболее характерно для вас при ответе на критику?

а)  Как правило, стараюсь признать критику, даже если она не во всем объективна;
б) Прибегаю к методу «защиты от противного», т. е. критикую критикующего;
в)  Поскольку критика подрывает мой авторитет (или авторитет «моего» отдела), пытаюсь защититься, отвести критику, указать на смягчающие объективные обстоятельства.
11. Раздражает ли вас критика? 

а) Да, как правило;

б) Не очень;

в) Зависит от того, кто и как критикует.

12. Появляется ли у вас чувство неприязни к критикующему вас человеку?

а) Да, как правило;

б) Нет, крайне редко;
в) Да, если критика несправедлива или высказывается в резкой, обидной форме.
13. Как вы в дальнейшем строите свои отношения с критикующим лицом?

а)  Как и прежде;
б) Стараюсь при случае «ответить взаимностью» или ущемить его интересы другими доступными мне способами;
в)  Некоторое время «обхожу» этого человека, стараюсь не вступать с ним в контакт.
14. Как вы относитесь к тем, кто сам себя критикует?

а)  Считаю их «приспособленцами», «трусишками», «угодниками»;
б)  Нормально отношусь, что тут особенного;
в)  Советую впредь не торопиться с самокритикой.
15. Существует ли уголовная ответственность за преследование критикующих?

а) Да;
б)  Нет;
в)  Не знаю.
16. Вопрос-шутка: какое из следующих высказываний о критике вам ближе?

а)  Критика – это лекарство, ее надо уметь «применять и принимать»;
б)  Управленческая деятельность – тоже творчество, поэтому пусть меня оценивают те, кому положено;
в)  И на критику существует мода. 

Обработка результатов на с. 286.
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«ГРАНИЦЫ ВАШЕЙ РЕШИТЕЛЬНОСТИ»
Каждый день мы принимаем какие-то решения – важные и второстепенные. Сделать то или это? Поехать трамваем или троллейбусом? Начать заниматься утренней гимнастикой с сегодняшнего дня или с первого числа следующего месяца? Жениться немедленно или повременить?
Иногда у нас есть время обдумать свое решение, а порой надо реагировать мгновенно. Кто-то долго колеблется, взвешивает «за» и «против», иногда просто полагается на кого-либо из друзей, чтобы тот принял решение вместо него. Кто-то решает быстро и сразу, пусть даже и ошибочно. Как любое качество, решительность имеет свои границы. Долгие колебания в напряженный момент отнюдь не на пользу, как и излишняя поспешность.
Насколько решительны вы, отчасти поможет установить этот тест. Отвечайте на вопросы «да» или «нет».
1. Легко ли вы приспосабливаетесь к обстоятельствам?
2. Выключаете ли вы телевизор, когда становится ясно, что в этот вечер ничего интересного не будет?
3. В состоянии ли вы все отложить ради любимого занятия?
4. Если вам предлагают хорошо оплачиваемую работу, соглашаетесь ли вы без колебаний?
5. Сразу ли вы признаете свои ошибки?
6. Приводят ли вас в замешательство нежданно нагрянувшие в ваш дом гости?
7. Меняете ли вы свое мнение в результате серьезной дискуссии?
8. Покупаете ли вы понравившуюся вам вещь, хотя знаете, что в данный момент она вам не нужна?
9. Соглашаетесь ли вы после долгих уговоров на что-то, чего никогда не сделали бы по собственному желанию?
10. Знаете ли вы точно, чем будете заниматься в ближайшие выходные дни?
11. Всегда ли вы выполняете свои обещания? 
Обработка результатов на с. 287,
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«УВЕРЕНЫ ПИ ВЫ В СЕБЕ?»
Определить, насколько вы уверены в себе, вам поможет этот тест. Отвечайте на вопросы «да» или «нет».
1. Могут ли несколько последовавших одна за другой неудач заставить вас усомниться в своих способностях?
2. Испытываете ли вы чувство страха, оказавшись в плотной толпе?
3. Следуете ли вы моде?
4. Часто ли смотритесь в зеркало?
5. Сутулитесь ли вы?
6. Считаете ли вы, что люди злословят по вашему адресу?
7. Волнуетесь ли вы, когда вам приходится бывать в учреждениях, улаживая какие-либо неприятные вопросы?
8. Возникает ли у вас временами ощущение, будто за вами кто-то следит?
9. Легко ли вы решаетесь провести свой отпуск в новом для вас месте?
10. Чувствуете ли вы себя свободно, оказавшись в незнакомой компании?
11. И. Снятся ли вам кошмарные сны?
12. Предпочитаете ли вы решать свои проблемы самостоятельно, не обсуждая их с близкими вам людьми?
13. Откладываете ли вы деньги на «черный день»?
14. Уверены ли вы в том, что ваши друзья любят вас?
15. Находите ли вы, что каждый день можно узнавать нечто новое для себя?
16. Установив, что купленная вещь вам не подходит, вернетесь ли вы в магазин, чтобы сменить ее?
17. Терзаетесь ли вы сомнениями насчет того, удастся ли вам осуществить намеченные цели?
18. Часто ли окружающие обращаются к вам за советом?
Обработка результатов на с. 287.
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«БАЛЛ ПО ПОВЕДЕНИЮ»
Приведенные ниже 10 утверждений описывают некоторые черты поведения, в той или иной мере характерные для различных людей. Ваша задача – оценить, насколько каждое из них верно по отношению к вам. Если то или иное утверждение вы принимаете полностью, поставьте 1 балл, если оно верно лишь в незначительной степени или неверно совсем, поставьте О баллов.
1. Оставляю за собой последнее слово.
2. Нередко в разговоре перебиваю собеседника.
3. Меня легко рассердить.
4. Люблю делать замечания другим.
5. Хочу быть авторитетом для окружающих.
6. Не довольствуюсь малым в достижении какой-либо цели, хочу добиться наилучшего результата.
7. Когда разгневаюсь, плохо себя сдерживаю.
8. Предпочитаю руководить, нежели подчиняться.
9. У меня резкая, грубоватая жестикуляция.
10. Я мстителен.
Обработка результатов на с. 288.
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«УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ ВЛАДЕТЬ СОБОЙ?»
Все мы разные. Одного не сломит тяжелейшее испытание, а другого положит на обе лопатки пустяк. К какому типу личности вы себя относите? Выберите свои варианты.
1. Можете ли вы говорить о своих трудностях откровенно?

а)  Нет, мне это не поможет;
б) Конечно, если есть доброжелательный собеседник;
в)  Не всегда, иной раз тяжело переживаю их сам.
2. В какой степени переживаете обиды и неудачи?

а)  Собственные неудачи всегда самые тяжелые;
б)  Это зависит от их причины;
в)  Стараюсь отнестись к ним философски, потому что любые неприятности когда-то кончаются.
3. Как вы поступаете, когда чувствуете, что вас что-то глубоко обидело?

а)  Сделаете для себя что-то приятное, чего долго не могли себе позволить;
б)  Пойдете на ужин к хорошим друзьям;
в)  Будете сидеть дома и злиться,
4. В объятиях счастья вы:

а)  не думаете о прежней печали;
б)  боитесь, что эти минуты кончатся;
в)  не забываете и о теневых сторонах жизни?
5. Когда близкий человек вас обидит, вы:

а)  уйдете в себя;
б)  потребуете объяснения;
в)  рассказываете об этом каждому, кто желает вас слушать.
6. Что вы думаете о психиатрах?

а)  Не хотел бы попасть в их руки;
б)  Многим людям могут помочь;
в)  Они не всемогущи, человек должен сам себе помочь.
7. Людское мнение:

а)  вас преследует;
б)  несправедливо по отношению к вам;
в)  вам благоприятствует.
8. О чем вы думаете после семейной ссоры, когда прошел первый гнев?

а)  Все-таки было много хорошего;
б)  О тайной мести;
в)  О том, что теперь-то ваш партнер сказал вам все.
Обработка результатов на с. 289.

Тест
«КАКОЙ У ВАС ХАРАКТЕР... РАССКАЖЕТ ОДЕЖДА»
Вы считаете себя доброжелательным, приятным в общении человеком, хорошей женой и матерью, образцовой хозяйкой, надежным работником... Но придерживаются ли того же мнения ваши родные и близкие, друзья и коллеги? Ведь так трудно порою взглянуть на себя со стороны, глазами окружающих. Надеемся, что наш тест поможет вам сделать это. Он, конечно, шуточный, но все же... Этот тест предназначен женщинам.
1. Стараетесь ли вы к каждому сезону покупать себе что-нибудь из одежды, даже если это не является необходимым?

Да (3 балла); нет (0 баллов).
2. Какие ткани предпочитаете?

Однотонные (3 балла); набивные (2 балла); у вас нет определенного пристрастия к тем и другим (0 баллов).
3. Какой стиль выбираете для себя? 

Классический (0 баллов); спортивный (3 балла); тот, что моден (5 баллов), остромодный (7 баллов).
4. Хватает ли у вас смелости, чтобы в числе первых надевать самые экстравагантные, остромодные вещи?

Да (5 баллов); в зависимости от обстоятельств (3 балла); нет (0 баллов).
5. Предпочитаете ли вы смелые сочетания цветов?

Да (5 баллов); изредка (3 балла); нет (1 балл).
6. Любите ли вы носить:

спортивные блузки (3 балла); английские костюмы (2 балла); юбки строгого покроя (1 балл).
7. Какой фасон шляпы предпочитаете?

С широкими полями (7 баллов); типа «тюрбан» (4 балла); без полей (2 балла); вы вообще не носите шляп (О баллов).
8. Какие сумочки вам больше нравятся? 

Спортивные на ремне (4 балла); напоминающие по форме сундук (3 балла); «конверты» (2 балла); любые, какие в моде (0 баллов).
9. Любите ли вы туфли на каблуке? 

Да (3 балла); нет (0 баллов).

10. Есть ли в вашем гардеробе хоть одна вещь, сделанная вами?

Да (3 балла); нет (0 баллов).
11. Ваша любимая домашняя одежда?

Длинная юбка с блузкой или джемпером (5 баллов), брюки со свитером (3 балла); просто донашиваете старые вещи (2 балла).
12. Какие предпочитаете украшения:

Бусы (7 баллов); броши (5 баллов); кулоны (3 балла); простые цепочки (1 балл).
13. Ваши любимые узоры на ткани:

Цветы (7 баллов); горошек (5 баллов); полосы (3 балла); геометрический рисунок (1 балл); предпочитаете гладкие, ненабивные материалы (0 баллов).
Обработка результатов на с. 289.
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«О ЧЕМ ГОВОРИТ БОРОНА»
Некоторые зарубежные психологи утверждают, что по форме бороды и усов можно составить представление о характере их владельцев.
1. Такая борода бывает у человека, который любит главенствовать, навязывать свою волю. Он нетерпим к окружающим, не знает сострадания. Твердо идет к намеченной цели.
2. Бакенбарды охотно носят художники, скульпторы, артисты... и гурманы. Мужчина с такими бакенбардами может стать прекрасным мужем, но при условии, если жена не будет требовать от него слишком многого, сумеет принять его таким, каков он есть.
[image: image45.png]



3. Эта борода была популярна в Древнем Риме. Сегодня ее предпочитают мужчины эмоциональные, а также любители что-то мастерить. В спутнице жизни они ценят женственность и не выносят женщин типа «свой парень».
4. Владелец этой бороды очень впечатлителен и замкнут. Обычно те, у кого борода такой формы, сердечны и нежны.

5. Мужчина с «испанской» бородкой старается порой взять от жизни как можно больше. Он чувствует себя рожденным для приключений, роскоши, для побед над женщинами... Мир он рассматривает как сцену, себя же – как актера. Но при всей склонности к «радостям жизни» он верен жене.
6. Тот, у кого такая борода, обладает открытым характером и не имеет задних мыслей. Говорит то, что думает, делает то, что говорит. В женщине он видит верного друга. Любит развлечения, но не в шумных дискотеках, а в тихом кругу близких друзей.
7. Эту бородку называют «египетской». Ее владелец умеет быстро думать и столь же быстро устремляться к своей цели. В семейной жизни такие мужчины охотно уступают главенство жене.
Конечно, вряд ли можно всерьез принимать эти выводы. Но все-таки...
Тест 

«СКАЖИ МНЕ. КАК ТЫ СТОИШЬ И СИНИШЬ...»

Известно ли вам, что положение ваших ног, независимо от того, сидите ли вы или стоите, позволяет судить о некоторых чертах вашего характера, темпераменте и личности? Чтобы узнать это, внимательно изучите рисунок 31 и прочитайте следующие утверждения.
1. Вы уравновешенны, практичны, терпимы. Все признают, что вы преданны и чистосердечны в дружбе. Некоторая холодность во внешнем облике порой мешает вам наладить контакт с окружающими (рис. 31, а).
2. Вы любите быть в центре внимания. У вас активный темперамент, вы знаете, чего хотите, и добиваетесь этого. Ваша интеллигентность и сильный характер выражаются в том, что вы проявляете гибкость и необходимую трезвость во взглядах. Увлекающаяся, уверенная в себе, вы не склонны к покорности и предпочитаете властвовать (рис. 31, б).
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3. Вам трудно отказаться от осуществления какого-либо намерения или идеи. Однако будьте осторожны, ибо твердость характера может обратиться вам во вред, если вы не сумеете быть гибкой в общении с окружающими (рис. 31, в).
4. Вы честолюбивы и часто нетерпеливы в осуществлении своих замыслов и планов. Азартный, довольно возбудимый темперамент поблуждает вас к предприимчивости. Ваши способы общения, энергичность и динамизм – вот ваши козыри, но надо время от времени обуздывать свой темперамент (рис. 31, г).
5. Подобное положение ног особенно часто встречается у женщин очень сдержанных, недостаточно уверенных в себе и даже нерешительных. Такие черты могут вызвать повышенный интерес к женщине. Может быть, вас считают чересчур сложной натурой. Благодаря своей привлекательности и такту вам удастся добиться, чтобы вас правильно оценили (рис. 31, д).
6. Независимо от того, какую ногу вы кладете сверху, вы уверены в себе. Женщина, умеющая жить и использующая это умение,– вот что вы собой представляете (рис. 31, е).
7. Вы искренни, честны, а потому ваша прямолинейность не раздражает окружающих. Для вас характерны такие качества, как точность, методичность, педантизм, врожденное стремление к порядку, граничащее порой с манией. Внешне вы выглядите несколько холодноватой, но это обманчивое впечатление. У вас золотое сердце (рис. 31, ж).
8. Вы сдержанны и замкнуты, занимаете выжидательную позицию и чаще всего находитесь в обороне. Не способны вынести даже малейшего упрека, настолько у вас сверхчувствительная натура. Окружающие боятся ваших реакций и избегают вступать с вами в разговор. Этот недостаток контактов порождает у вас чувство изолированности (рис. 31, з).
9. Вы очень нерешительны, чрезмерно щепетильны, что огорчает вас, но вы ничего не можете поделать с собой. Избегаете людей и часто проводите время в уединении. Тем не менее, вы настолько тонко разбираетесь в себе и в людях, что способны дать очень точный анализ. Склонны переоценивать свои способности (рис. 31, и).
10. У вас властная ревнивая натура. Вы любите всегда и во всем быть первой, доминировать над окружающими, с вами нелегко общаться. Что касается возможных перемен, особенно в вашей личной жизни, то здесь вы проявляете нерешительность (рис. 31, к).

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: ПОЗА
Некоторые психологи считают, что поза женщины свидетельствует об определенных чертах характера и психологическом состоянии. Станьте перед зеркалом и примите характерную для вас позу.
1. Обычно вы опираетесь всем весом на одну ногу, а второй ногой – только на каблук? Значит, вы непосредственны в общении с людьми, любите компании и застолья. В то же время категоричны и иногда стараетесь навязать свои взгляды другим. Но, возможно, это лишь маска, за которой скрывается робость и неуверенность в себе.
2. Ставите ноги так, что носки обуви касаются один другого. Поза характерна для юных: говорит об инфантильности или чрезмерной красоте.
3. Любите стоять, скрестив ноги, опираясь всем весом на одну, а вторую ставя на носок? Это говорит о неуверенности в сложных жизненных ситуациях. Для вас характерна строгость, граничащая с подозрительностью,  что затрудняет контакты с людьми, усложняет отношения в семье и на работе.
4. Ставите ноги «по-военному» – пятки вместе, носки врозь? Это поза деловой женщины, реалистки, на которую можно положиться. Вы решительны, в нужный момент смело даете отпор, за словом в карман не лезете. Однако порой вы слишком нетерпимы, и это усложняет жизнь.
5. «Спортивная» стойка – ноги на уровне плеч (может быть, одна чуть впереди, другая сзади)– говорит не о характере, а о том, что вами владеют равнодушие и безразличие.
Успех человека в сексуальных отношениях зависит от его способности посылать сигналы и узнавать те, что были посланы ему. Женщины прекрасно понимают эти жесты, они восприимчивы почти ко всем тонкостям языка телодвижений. Мужчины же менее восприимчивы, они иногда остаются полностью «слепыми», ничего не замечая.
Некоторые символы ухаживания являются преднамеренными и приобретенными, другие же подаются неосознанно. Трудно объяснить, как и где мы учимся этим сигналам, но известна теория, согласно которой определенные жесты являются врожденными. Самым сильным проявлением агрессии мужчины по отношению к женщине будет вызывающий жест – закладывание больших пальцев рук за ремень. Он также может развернуть к ней свое тело и поставить ногу носком в ее сторону. Его взгляд становится интимным и задерживается на объекте внимания на долю секунды дольше. Если он по-настоящему заинтересован, зрачки его глаз будут расширяться.

Как же мужчина начинает прихорашиваться при виде женщины, которая ему нравится? Руки его потянутся к шее, чтобы поправить галстук, он может поправить воротничок, запонки, пиджак или другой предмет туалета, смахнуть несуществующую пылинку с плеча, пригладить волосы, чтобы выглядеть привлекательнее.
У женщин же больше приманок, и они имеют такие навыки в «ловле рыбы», что мужчинам и не снилось. Они также применяют жест с закладыванием больших пальцев за пояс, но более утонченно. Женщина, заинтересованная в потенциальном сексуальном партнере, будет периодически показывать ему гладкую нежную кожу своих запястий. Область запястий считалась одной из наиболее эрогенных зон. Курящим женщинам не представляет никакого труда демонстрировать мужчине этот дразнящий жест во время курения.
Большинство мужчин считают, что переплетение ног – наиболее привлекательная поза сидящей женщины из тех, что можно придумать. Мужчины часто сидят с широко расставленными ногами, в то время как женщины скрещивают ноги. И то и другое – очень откровенный намек на возможность продолжить отношения. Очень свободная, исключающая всякие формальности поза женщины, сидящей подогнув одну ногу под другую и направив колено на объект интереса.
Поигрывание скинутой туфелькой также говорит о свободной позе, и ныряние ноги в туфельку и выныривание из нее настолько сексуально, что может свести многих мужчин с ума.
Это лишь «классические» приемы заигрывания с партнером. Если вы проанализируете свое поведение, то отыщете еще множество «личных» завораживающих жестов, в чем, естественно, стоит совершенствоваться.

Тест 

«ПОНИМАЕТЕ ПИ ВЫ ЯЗЫК ЖЕСТОВ?»

Определите, какому описанию жестов соответствует рисунок, и выразите свои мнения следующим образом: 1 – а, 2 – в и т. д.
1. Готовность выслушать собеседника. Чтобы своим поведением показать интерес к тому, что говорит собеседник, нужно внимательно и сосредоточенно слушать его. Ваши сложенные у рта руки, легкий наклон тела вперед – все это располагает собеседника к обстоятельному разговору.

2. Готовность к откровенной беседе. В любом деле вы только выиграете, если сумеете продемонстрировать собеседнику свое желание идти навстречу и установить с ним контакт. Это вызовет его симпатию к вам лично и к вашим мыслям. Жест, соответствующий этому намерению,– протянутые вами вперед руки ладонями вверх. Лучше всего начать этот жест как бы из глубины, с уровня живота, направляя руки немного вверх в сторону собеседника.
3. Владение темой разговора. Если удастся убедить собеседника в том, что вы полностью владеете предметом разговора, то вы будете выглядеть в его глазах весьма компетентным и подчеркнете важность того, чтобы партнер присоединился к вашей позиции. Вытяните руки ладонью вниз перед собой, сделайте широкий круговой жест, словно «охватываете» тему рукой.
4. Точность суждений. Если вы намерены привлечь чье-либо внимание к определенной мысли, конкретному факту, в нужный момент соедините большой палец и указательный (или сложите все пальцы руки вместе). Это сконцентрирует внимание собеседника на развиваемой вами идее.
Конечно, есть множество других позитивных жестов – как общих для всех людей, так и сугубо личных, отражающих уровень воспитания и культуры. Но есть жесты негативные, которыми пользуется человек, порой даже помимо его сознания.
5. Попытка скрыть что-либо. Вы часто не замечаете, как машинально прикрываете лицо руками, потирая лоб, виски, подбородок, отводите глаза. Такое поведение воспринимается как проявление неискренности, даже двурушничества. Естественно, оно сразу же вызывает чувство недоверия к вам, сомнение в вашей правоте. Избегайте подобных жестов.
6. Напыщенность. Она, как правило, выдает вашу неуверенность в собственных словах, тревогу, боязнь чего-то. Расслабьтесь, доверьтесь собеседнику.
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7. Проявление агрессивности. Слишком оживленные, экспансивные жесты, направленные в сторону собеседника, часто воспринимаются им как проявление агрессивности или как угроза. «Указующий перст», кулак, втянутая в плечи голова, нахмуренные брови – демонстрация враждебности. Это неизбежно вызывает у собеседника ответную враждебность к вам и к вашим мыслям.
8. Отступление. Сдвинутые колени, тело, откинутое назад, словно в испуге, руки, сложенные на животе,– свидетельство того, что вы далеки от уверенности в себе и готовы отступить. То, что вы говорите, заслуживает ровно столько уважения и доверия, сколько вы сами вызываете своим внешним видом.
Обработка результатов на с. 290.

«КЛЮЧИ»
К ПСИХОЛОГИЧЕСКИМ ИГРАМ И ЗАДАНИЯМ
ТЕСТ 

«80 ВОПРОСОВ К САМОМУ СЕБЕ»
Поставьте против своего ответа значок (крестик, галочку, звездочку...), если ваш ответ совпадает с ответом ключевого списка, и подсчитайте количество совпадений.
I. Это так называемая корректурная шкала: насколько искренне вы ответили на вопросы. Отметьте, если вы ответили «нет» на вопросы: 10, 13, 18, 24, 31, 39, 45, 63, 67, 69, 73, 76.
Если у вас 6 и более совпадений, то, значит, вы ответили неискренне и не совсем были честны с самим собой.
II. Эта шкала направлена на выявление экстраверсии и интроверсии (Г. Айзенк, К. Юнг):
да – 3, 7, 19, 26, 33, 50, 61, 67, 69, 74;
нет– 1, 4, 23, 27, 30, 32, 42, 44, 46, 53, 55, 68, 77, 79.
Если у вас совпало больше 12 ответов, то можно считать, что вы выраженный экстраверт, если меньше -интроверт.
Экстраверты (внецентристы). Общительны, имеют много друзей, но контакты у них поверхностные, быстро приспособляются к новым условиям, но не очень вдаются в их суть. Не любят уединение, чтение, учебу. Энергичны, деятельны, интересы разнообразны, но очень поверхностны. Главная часть их переживаний вызвана другими людьми, событиями, а не своей душевной энергией. Чрезмерная увлеченность внешней жизнью, как правило, ущемляет личные потребности. Тяготеют к ярким впечатлениям, внешним раздражителям, Импульсивны, активны, оптимистичны, склонны к агрессивности. Несдержанны, ненадежны в общении, чувствительны к поощрению, обидчивы, внушаемы.
Интроверты (внутрицентристы). Люди необщительные, замкнутые, склонные к уединению. Трудно приспосабливаются к новым условиям, но зато могут изменить их, исходя из своих целей. Переживания рождают большой, многообразный внутренний мир личности. Скромные, вдумчивые, сдержанные, спокойные, пассивные. Сближаются с немногими друзьями. Серьезны, старательны, планируют заранее, стремятся к упорядоченному образу жизни. Не агрессивны, несколько пессимистичны. Обладают сильным морально-этическим контролем, сильной чувствительностью к угрозе. Стремятся к творческой деятельности. В общении устанавливают стойкие и устойчивые отношения. Ждут настоящей любви и часто разочаровываются.
III. Эта шкала направлена на выявление циклотимии и шизотимии (по Кречмеру):
да– 1.1, 17, 19, 21, 26, 37, 47, 50, 54, 59, 61, 66, 70, 74;
нет – 2, 4, 8, 12, 14, 15, 20, 23, 25, 27, 30, 32, 34, 38, 40, 46, 51, 60, 62, 72.
Если у вас больше 17 совпадений, то вы – циклоти-мик, или циклоидный тип, если меньше – шизотимик, или шизоидный тип.
Циклотимик (цикл – круг; «волнистая душа»). Ось настроения – между двух плюсов: грусть – веселье, переходы из одного состояния в другое волнообразные. Эти люди – натуры жизнелюбивые, веселые, безмятежные, легко адаптируются. Отзывчивые, душевные, с чувством юмора. Деятельны, но не суетливы, скоры, на поступки, а не на рефлексию. Импульсивны, с высоким интеллектуальным потенциалом, оптимистичны, устойчивы в стрессах. Утонченные, расчетливые, тревожно-чувствительные, склонны к новому, экспериментальному (новаторству).
Циклотимик (тактический лидер). Кречмер делит их на 5 групп:
1. Веселые болтуны. 

2. Спокойные юмористы.
3. Тихие, душевные люди.
4. Сибариты (изнеженные, праздные).
5. Деятельные практики.
Шизотимик (шизо – дробность; расколотый). Ось отношений: возбудимость – холодность, переход происходит скачкообразно. Очень переменчивы, формальны в контактах, холодны в общении. Сложные натуры. Критичны, тяготеют к чудачеству. Обладают повышенной эстетичностью (любители природы, путешествий). Эгоцентрики, физически выносливые, неподкупные и справедливые, иногда до фанатизма. Ворчливые, грубые, жесткие, раздражительные, упрямые и капризно-непостоянные. Консервативны, ригидны. Больше любят человечество, а не конкретного человека (поиск идеала, абсолюта). Желают жить только своим умом; не знают морального контроля, не соблюдают общепринятые нормы и вместе с тем – робкие, боязливые, подавленные, вялые, не устойчивы в условиях стресса. Наивные. Самоуверенные, язвительные, саркастичные, склонны к экстремизму.
Шизотимики (стратегические лидеры)'. Кречмер делит их на 3 группы:
1. Необщительные, лишенные юмора, со странностями и причудами люди.

2. Застенчивые, тонко чувствующие природу и искусство.

3. Равнодушно-тупые, бесстрастные, исполнительные. 

IV. Эта шкала выявляет типологию личности (по Шелдону):
1. Вы – висцеротоник, если ответили:

да – 3, 7, 19, 25, 26, 31, 33, 41, 45, 49, 52, 61, 70, 74.
2. Вы – соматоник, если ответили:

да– 12, 22, 39, 46, 48, 58, 60, 62, 65, 69, 71, 72, 75, 78.
3. Вы – церебротоник, если ответили:

да– 1, 2, 6, 14, 15, 23, 30, 32, 42, 53, 55, 66, 77, 79.
Висцеротоник (внутренностный тип). Люди этого типа имеют замедленные реакции, позы и движения расслабленные. Сон длителен, глубок. Они благодушны, приветливы, терпимы, самодовольны, общительны, дружелюбны. Любят физический комфорт, галантное обращение, вкусно и обильно поесть, особенно в обществе друзей. Обожают все домашнее, семейное, традиционное. Преданы воспоминаниям детства. Обладают стабильностью эмоциональных проявлений. Не выносят одиночества. При неприятностях ищут утешения у олизких. При алкоголе проявляется расслабленность, повышается общительность, иногда слезливость.
Соматоник (телесный тип). Реакции у этих людей энергичные, движения и позы четкие. У них громкий голос. Агрессивны. Часто отсутствует такт, нет жалости. Любят физические нагрузки, спартански презирают лишения. Выносливые, властные, ревнивые. Круты, стремятся к устранению конкурентов. Лишены щепетильности, при неприятностях испытывают потребность в немедленных энергичных действиях. Под влиянием алкоголя усиливается агрессивность.
Церебротоник (мозговой тип). Движения у этих людей скованы, реакция быстрая. Замкнуты, голос тихий, сон неустойчивый, легко устают. Обладают повышенной чувствительностью к боли; плохо переносят шум. В проявлении чувств сдержанны. Склонны к самоанализу. Плохо анализируют поступки окружающих людей и их отношение к себе. Скромные. При неприятностях потребность к уединению усиливается. К алкоголю устойчивы.
V. Этот ряд вопросов направлен на выявление степени эмоциональной устойчивости – «сила Я» или «слабость Я».
Если совпало более 13, то вы эмоционально устойчивы:
да– 17, 33, 37, 39, 47, 50, 58;
нет – 2, 6, 14, 22, 23, 29, 32, 34, 36, 43, 46, 49, 53, 55, 60, 68, 72, 79, 80.
Эмоциональная устойчивость (межличностные отношения, самосознание, физические ощущения).
1. «Сила Я».

Высокие оценки. Это люди, которые имеют постоянные интересы. Для них характерны спокойствие, непринужденность, постоянство в планах и привязанностях. Они активны, деятельны, инициативны, склонны к соперничеству. Серьезны, реалистичны, хорошо понимают действительность. У них высокая требовательность к себе. Они не скрывают от себя собственных недостатков, но и не расстраиваются из-за пустяков.
2. «Слабость Я».

Низкие оценки. Как правило, это внутренне усталые, не способные справиться с жизненными трудностями люди. Отсюда у них – высокая тревожность, возбуждаемость с быстрой утомляемостью. Импульсивны, с повышенной чувствительностью, вследствие этого – неадекватная бурная вспышка раздражения и возбуждения, слезливость в гневе: внезапная раздражительность сменяется быстрым прекращением, далее раскаяние, угрызение совести со слезами и так – по кругу. Капризны, уклоняются от ответственности, могут не довести дело до конца. Для них характерна неуверенность, чрезвычайная впечатлительность не тем, что есть, а тем, что может случиться. Стремление к самоанализу (но, как правило, неспособность выбрать оптимальный вариант приводит к новым волнениям). Однако при жесткой регламентации условий жизни у них появляется высокая продуктивность, исполнительность, аккуратность, обязательность, чувство долга, ответственность, высокий морально-этический контроль. Робкие, стеснительные, тактичные, деликатные, они, тем не менее, становятся назойливыми в своих настоятельных требованиях соблюдения всех формальностей. Дома – мелкие нарушения правил выводят их из равновесия, вызывают вспышки гнева и раздражительности, особенно в общении с детьми. Кроме этого, могут часто испытывать неприятные, мучительные ощущения в различных частях тела, но заболеваний очень часто выявить не удается.
VI. Это шкала общительности, лидерства и конформизма. Если у вас совпало больше 8 ответов, то вы стремитесь к доминированию, к независимости в общении:
да – 3, 19, 26, 33, 37, 39, 50, 58, 65; нет– 1, 4, 20, 30, 55, 61, 80.
Высокие оценки. Для этих людей характерна непринужденность, естественность поведения, стремление к сотрудничеству, чуткое, внимательное отношение к людям, доброта, мягкосердечие. Они имеют много друзей, в дружбе заботливы, теплы в отношениях, принимают живое участие в судьбе своих товарищей, знают об их переживаниях, радостях, заботах. Легко сходятся с людьми. К ним тянутся, в их обществе все чувствуют себя уютно и спокойно. В одиночестве они скучают. Любят работать в коллективе. При этом возможны конфликты, хвастливость и бесцеремонность.

Низкие оценки. Вялость, покорность, зависимость, отсутствие живых эмоций, холодность, осторожность, формальность в контактах. Предпочитают общаться больше с книгами, вещами. По собственной инициативе общаются только с близкими родственниками. Эгоистичны, скрытны, осторожны, не умеют отстаивать свою точку зрения, часто готовы взять вину на себя.
VII. Это шкала совестливости {степень уважения к заданным социальным нормам и этическим требованиям):
да –4, 8, 11, 14, 16, 20, 24, 27, 38, 40, 42, 44, 57, 66, 72, 80;
нет–31, 54, 61, 63, 69.
Высокие оценки. Чувство ответственности, обязательность, добросовестность. Эти люди глубоко порядочны не потому, что это им выгодно, а потому, что не могут поступить иначе, по своим убеждениям. Они точны, аккуратны в делах, любят во всем порядок, выполняют правила буквально, даже тогда, когда они кажутся пустой формальностью. Для них характерен самоконтроль,
Низкие оценки. Склонны к непостоянству, легко бросают начатое дело. Ленивые, недобросовестные, эгоистичные, не прилагают усилий к соблюдениям культурных и моральных норм, лживые.
VIII. Это шкала женственности (степень идентификации с женской ролью, предписанной культурой общества):
да –5, 9, 14, 15, 21, 25, 28, 31, 35, 41, 52, 53, 56, 66, 74, 77;
нет – 39, 48, 50, 58.
Высокие оценки. Эти люди чувствительны, склонны к волнениям, мягки, уступчивы, скромны в поведении, но не в самооценке. У них разнообразные интересы, хорошо развиты воображение, фантазия, тяга к эстетическим занятиям, размышлениям на морально-этические темы. Временами демонстрируют чрезмерную озабоченность личными проблемами. Склонны к самоанализу, самокритике. Повышен интерес к нюансам межличностных отношений. Они способны тонко чувствовать других людей. Им не хватает смелости, решительности, настойчивости. Они пассивны, зависимы, избегают соперничества, легко подчиняются, охотно принимают помощь, поддержку.
Низкие оценки. Для этих людей характерны смелость, предприимчивость, стремление к самоутверждению, склонность к риску, к быстрым, решительным действиям, к сожалению, без достаточного их обдумывания и обоснования. Интересы у этих людей узкие, суждения – трезвы, реалистичны. В поведении им недостает оригинальности, своеобразия. Они стараются избегать сложных запутанных ситуаций, пренебрегают оттенками, полутонами, плохо разбираются в истинных мотивах своего и чужого поведения, не склонны к рефлексии, любят чувственные удовольствия, верят больше в силу, чем в разум.

Тест 

«КАКОЙ Я?»
По каждому фактору определите сумму баллов.

Фактор МД: 1 – А = 2, В = 1; 18 – В = 1, С = 2; 35 – В = 1, С = 2; 52 – А = 2, В = 1; 69 – В = 1, С = 2; 86 –В = 1, С = 2; 103 – В = 1, С = 2.
1-й фактор (А): 2 – В = 1, С = 2; 19 – А = 2, В = 1; 36 – В = 1, С = 2; 53 – А = 2, В = 1; 70 – А - 2, В = 1; 87 –В = 1, С = 2,

2-й фактор (В): 3 – С = 1; 20 – А = 1; 37 – В = 1; 54-–С = 1; 71 – А = 1; 88 – С = 1; 104 – С = 1; 105 – А = 1;
3-й фактор (С): 4 – А = 2, В = 1; 21 – А = 2, В = 1;38 –В = 1,С = 2; 55 – А= 2, В = 1;72 –В = 1, С = 2; 89 – В = 1, С = 2;
4-й фактор (Е): 5 – В = 1, С = 2; 22 – В = 1, С = 2; 39 – А = 2, В = 1; 56 – А = 2, В = 1; 73 –В = 1, С = 2; 90 – А = 2, В = 1'
5-й фактор (Р): 6 – В = 1, С = 2; 23 – А = 2, В = 1; 40 – В = 1, С = 2; 57 – А = 2, В = 1; 74 – А = 2, В = 1; 91 – В = 1, С = 2;
6-й фактор (С): 7 – А = 2, В = 1; 24 – В = 1, С = 2; 41 – А = 2, В = 1; 58 – В = 1, С = 2; 75 – А = 2, В =1; 92 – В = 1, С = 2;
7-й фактор (Н): 8 – А = 2, В = 1; 25 – В = 1, С = 2; 42– В = 1, С = 2; 59 – А = 2, В = 1; 76 – А = 2, В = 1; 93 – В = 1, С = 2;
8-й фактор (J): 9 – А = 2, В = 1; 26 – А = 2, В = 1; 43 –В = 1,С = 2; 60 – А = 2, В = 1;77 – В = 1.С = 2; 94 – В = 1, С = 2;
9-й фактор (L): 10 – А = 2, В = 1; 27 – В = 1, С = 2; 44 – В = 1,С = 2; 61 – В = 1, С = 2; 78 – А = 2, В = 1; 95 – А= 2, В = 1;
10-й фактор (М): 11 –В = 1,С = 2; 28 – В = 1,С = 2; 45 – В = 1, С = 2; 62 – А = 2, В = 1; 79 – А = 2, В = 1; 96 –В = 1, С = 2;
11-й фактор (N): 12 –В = 1, С = 2; 29 – А - 2, В = 1; 46 – А = 2, В = 1; 63 – А = 2, В = 1; 80 – В = 1, С = 2; 97 – В = 1, С = 2;
12-й фактор (О): 13 – В = 1, С = 2; 30 – А = 2, В = 1; 47 – В = 1, С = 2; 64 – А = 2, В = 1; 81 – В = 1, С = 2; 98 –А = 2, В = 1;
13-й фактор (Q1): 14 –А =2, В = 1; 31–А = 2, В= 1; 48 – В = 1, С = 2; 65 – В = 1, С = 2; 82 – В = 1, С = 2; 99 – А = 2, В = 1;
14-й фактор (Q2): 15 – А = 2, В = 1; 32 – В = 1, С = 2; 49 – А = 2, В = 1; 66 – А = 2, В = 1; 83 – В = 1, С = 2; 100 – В = 1, С = 2;
15-й фактор (Q3): 16 – А = 2, В = 1; 33 – А = 2, В = 1; 50 – А = 2, В = 1; 67 – В = 1, С = 2; 84 – В = 1, С = 2; 101 – В = 1, С = 2;
16-й фактор (Q4): 17 – А = 2, В = 1; 34 – В = 1, С = 2; 51 – В = 1, С = 2; 67 – А = 2, В = 1; 85 – В = 1, С = 2; 102 – А = 2, В = 1.
Интерпретация полученных результатов

Фактор МД «Лживость – правдивость».
9–14 – характеризует правдивость обследуемого. 1–4 – лживость в такой мере, что это дает основание подвергнуть сомнению достоверные, полученные в опросе материалы.

1-й фактор (А) «Общительность – замкнутость».
Высокая оценка (10–12) характеризует готовность к сотрудничеству, естественность в общении, внимательность к людям, доброту, уживчивость.
7–9 соответствует средним данным.
Низкая оценка (3–6 и ниже) свидетельствует о таких чертах характера, как холодность, чрезмерная скептичность, негибкость в отношении к людям.
2-й фактор (В) «Ограниченное мышление, конкретная сообразительность – абстрактное мышление».
Высокая оценка (6–8) свидетельствует о более выраженных возможностях к осмыслению нового материала, к обоснованным заключениям.
Низкая оценка (3 и ниже) говорит об относительно примитивном мышлении, трудностях в обучении,
3-й фактор (С) «Эмоциональная устойчивость – неустойчивость».
Высокая оценка (10–12) – стабилен в поведении, в эмоциях, реалистичен, спокоен, уживчив в группе, не боится сложных ситуаций,
7–9 соответствует средним данным. Низкая оценка (8 и ниже) – неуверенность в себе, повышенная раздражительность, частое проявление волнения.
4-й фактор (Е) «Независимость – подчиненность». 8–12 – самоуверенность, доминантность; сам для себя является «законом», в конфликтах обычно обвиняет других.
Средние данные (4–7) – оптимальное отношение к авторитетам.
Низкая оценка (3 и ниже) – чрезмерная застенчивость, конформность, склонность уступать дорогу другим.
5-й фактор (Р) «Озабоченность – беспечность». Высокая оценка (8–12) – активность, жизнерадостность, беззаботность, импульсивность, экспрессивность, разговорчивость.
Средняя оценка (4–7) – средние данные. Низкая оценка (3 и ниже) – повышенная осторожность, рассудительность, сдержанность, иногда пессимистичность, суровость.
6-й фактор (G) «Выраженная сила «Я» – беспринципность».
Высокая оценка (10–12) – осознанность принятых решений, упорство в достижении цели, ответственность; обязательность, стремление придерживаться установленных правил и поступать в соответствии со всеми ценностными ориентациями.
Средняя оценка (6–9) – средние данные. Низкая оценка (5 и ниже) – склонность к непостоянству, подверженность влиянию случая, стремление не связывать себя правилами, изолироваться от влияния коллектива.
7-й фактор (Н)  «Смелость – робость».
Высокая оценка (10–12) – смелость, склонность к риску, готовность иметь дело с незнакомыми вещами, богатство эмоциональных реакций.
Средняя оценка (6–9) – средние данные.
Низкая оценка (5 и ниже) – выраженная застенчивость, робость, осторожность, стремление находиться в тени; большому обществу предпочитает узкий круг близких друзей.
8-й фактор (J) «Податливость – жесткость».
8–12 и более – склонность к зависимости, стремление иметь покровителя, мечтательность, утонченность, непрактичность.
Средняя оценка (6–9) – средние данные.
Низкая оценка (5 и ниже) – излишняя самоуверенность, субъективность, стремление к независимости, чопорность, скептицизм, иногда циничность, прагматизм.
9-й фактор (L) «Подозрительность – доверчивость».
6–12 – излишнее сомнение, подозрительность, направленность интересов преимущественно на самого себя, самомнение, поиск недостатков у других.
3–5 – средние данные.
1–2 – умение ладить с людьми, хорошо взаимодействовать в коллективе, отсутствие чрезмерной завистливости, забота о других.
10-й фактор (М) «Непрактичность – практичность».
9–12 – богатое воображение, погруженность в себя, беспомощность в практических делах, иногда нереальность, сложность отношений в коллективе.
5–8 – средние данные,
4 и ниже – ориентировка на внешнюю заданность, общепринятые нормы, внимание к мелочам (иногда при этом недостаток творческого воображения).
11-й фактор (N) «Гибкость – прямолинейность».
8–12 – расчетливость, искушенность, отсутствие сентиментальности, иногда цинизм.
4–7 – средние данные.
3 и ниже – непосредственность, иногда грубость, удовлетворение достигнутым.
12-й фактор (О) «Тревожность – спокойствие».
8–12 – излишнее беспокойство, волнение, частые плохие предчувствия, неуверенность.
4–7 – средние данные.
3 и ниже – спокойствие, уверенность в себе, нечувствительность к мнению о себе.
13-й фактор (Qt) «Радикализм – консерватизм».
10–12 – интеллектуальные интересы и сомнения по поводу фундаментальных проблем, скептицизм, стремление пересмотреть существующие принципы, склонность к экспериментированию.
7–9 – средние данные.
6 и ниже – стремление к поддержке установившихся понятий, принципов, традиций, сомнение в новых идеях, отрицание перемен.
14-й фактор (Q2) «Самостоятельность – внушаемость».
8–12 – предпочтение только собственному мнению, независимость во взглядах, стремление к самостоятельным решениям, действиям.
4–7 – средние данные.
3 и ниже – зависимость от чужого мнения, предпочтение принятию решений вместе с другими людьми, ориентировка на социальное одобрение.
15-й фактор (Q3) «Высокий самоконтроль – низкий самоконтроль».
Высокая оценка (9–12) – дисциплинированность, точность в выполнении социальных требований, хороший контроль за своими эмоциями, забота о своей общественной репутации.
5–8 – средние данные.
Низкая оценка (4 и ниже) – недисциплинированность, внутренняя конфликтность, несоблюдение правил, подчиненность своим страстям, низкий самоконтроль.
16-й фактор (Q4) «Напряженность – релаксация».
9–12 – возбужденность, взволнованность, раздражительность, нетерпеливость; избыток побуждений, не находящих разрядки.
4–8 – средние данные.
3 и ниже – чрезмерное спокойствие, не вполне оправданная удовлетворенность, иногда вялость, недостаточная мотивация, иногда лень.

Тест 

НА КОНФЛИКТНОСТЬ
Определите, что у вас преобладает в ответах – эго-хватание или гармоничность:
	1) 
	да
	– гармоничность; 

	2) 
	нет
	– эгохватание;

	3) 
	да
	– эгохватание; 

	4) 
	нет
	– гармоничность;

	5) 
	да
	– эгохватание; 

	6) 
	нет
	– гармоничность;

	7) 
	да
	– эгохватание; 

	8) 
	нет
	– гармоничность;

	9) 
	да
	– эгохватание; 

	10) 
	нет
	– гармоничность;

	11) 
	да
	– эгохватание; 

	12) 
	нет
	– гармоничность;

	13) 
	да
	– гармоничность; 

	14) 
	нет
	– эгохватание;

	15) 
	да
	–гармоничность; 

	16) 
	нет
	– эгохватание;

	17) 
	да
	– эгохватание; 

	18) 
	нет
	– гармоничность;

	19) 
	да
	– эгохватание; 

	20) 
	нет
	– гармоничность;

	21) 
	да
	– гармоничность; 

	22) 
	нет
	– эгохватание;

	23) 
	да
	– гармоничность; 

	24) 
	нет
	– эгохватание;

	25) 
	да
	– эгохватание; 

	26) 
	нет
	– гармоничность;

	27) 
	да
	– эгохватание; 

	28) 
	нет
	– гармоничность;

	29) 
	да
	– эгохватание; 

	30) 
	нет
	– гармоничность;

	31) 
	да
	– эгохватание; 

	32) 
	нет
	– гармоничность;

	33) 
	да
	–эгохватание; 

	34) 
	нет
	– гармоничность;

	35) 
	да
	– гармоничность; 

	36) 
	нет
	– эгохватание;

	37) 
	да
	– гармоничность; 

	38) 
	нет
	– эгохватание;

	39) 
	да
	– эгохватание; 

	40) 
	нет
	– гармоничность.


Эгохватанив. Это внутренняя конфликтность личности. Склонность к самообвинениям, нерешительности и неуверенности в себе. Потребность в постоянной опеке.
Гармоничность. Спокойствие. Уверенность в себе. Сбалансированность желаний, стремлений, уровня притязаний. Последовательность поведения.

Тест 

«ОПТИМИСТ ЛИ ВЫ?»
Определите количество баллов. 

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	а
	1
	2
	5
	2
	3
	5
	1
	1
	5
	2
	5
	1
	5
	3
	2
	5
	2
	3
	2
	3

	б
	4
	5
	2
	1
	1
	1
	5
	5
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	5
	1

	в
	3
	2
	3
	4
	2
	3
	2
	3
	3
	5
	3
	5
	3
	1
	4
	3
	4
	2
	3
	5

	г
	5
	4
	1
	4
	4
	3
	4
	2
	2
	3
	1
	3
	2
	5
	3
	4
	2
	4
	1
	4

	д
	–
	1–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	2
	–


24–35 баллов. Вы неизлечимый, болезненный пессимист. Вам надо что-то делать! Так ли уж плох оптимизм?
36–47 баллов. Хотя у вас время от времени и появляются какие-то проблески оптимизма, пессимизм чаще всего берет верх. Постарайтесь порадостнее смотреть на мир, сделайте что-то приятное самому себе.
48–60 баллов. У вас очень трезвый взгляд на мир, но вы не можете отказаться и от пессимистических настроений.
61–75 баллов. У вас четкие реалистические взгляды на жизнь, обычно в любой ситуации вы сохраняете оптимизм.
76–90 баллов. Вы оптимист от рождения. И вы правы! Но это ваше качество в известной мере мешает вам исправлять свои ошибки. А жаль!
91–100 баллов. Это уже не оптимизм, а необузданное легкомыслие.

Тест 

«ВОЛЕВОЙ ЛИ ВЫ ЧЕЛОВЕК!»
Ответ «да» – 2 балла; «иногда случается» («не знаю», «затрудняюсь ответить») – 1 балл; «нет» – 0 баллов.
0–12 баллов. С силой воли дела обстоят у вас неважно. Вы просто делаете то, что легче и интереснее, даже если это в чем-то может повредить вам. К обязанностям относитесь нередко спустя рукава, что бывает причиной разных неприятностей для вас. Ваша позиция выражается известным выражением «Что мне, больше всех надо?». Любую просьбу, любую обязанность вы воспринимаете чуть ли не как физическую боль. Дело тут не только в слабой воле, но и в эгоизме. Постарайтесь взглянуть на себя именно с учетом такой оценки. Может быть, это поможет вам изменить свое отношение к окружающим и кое-что «переделать» в своем характере. Если удастся – от этого вы только выиграете.
13–21 балл. Сила воли у вас средняя. Если столкнетесь с препятствием, то начнете действовать, чтобы преодолеть его. Но если увидите обходной путь, тут же воспользуетесь им. Не переусердствуете, но и данное вами слово сдержите. Неприятную работу постараетесь выполнить, хотя и поворчите. По доброй воле лишние обязанности на себя не возьмете. Это иногда отрицательно сказывается на отношении к вам руководителей, не с лучшей стороны характеризует и в глазах окружающих. Если хотите достичь в жизни большего, тренируйте волю.
22–30 баллов. С силой воли у вас в порядке. На вас можно положиться – вы не подведете. Вас не страшат ни новые поручения, ни дальние поездки, ни те дела, которые иных путают. Но иногда ваша твердая и непримиримая позиция по принципиальным вопросам досаждает окружающим. Сила воли – это очень хорошо, но необходимо обладать и такими качествами, как гибкость, снисходительность, доброта.

Тест 

«ЛИДЕР ЛИ ВЫ!»
Ответ «да» – 10 баллов, «не знаю» – 5, «нет» – 0.
Итак:
150–100 баллов. Ваши ответы рисуют образ великого диктатора, который считает, что знает, как есть и как должно быть. Вы умеете убеждать и руководить другими, заставить выполнить работу в срок. Но иногда что-то в тоне, взгляде, жесте ваших «подчиненных» говорит: дай передохнуть!
99–50 баллов. Гармония и решительность, мудрость и расчет, умение дать добрый совет – вот ваши главные достоинства. Если необходимо – руководите, если нужно – уступаете, всегда принимая во внимание чужое мнение и желание. Но только вам известно, всегда ли вы добиваетесь цели достойными средствами.
49–0 баллов. Ваши ответы характерны для «психологического ужа». Вы способны проглотить любой упрек, даже если это и необязательно; всем пожертвовать, хотя этого никто не требует. Часто, чувствуя собственное бессилие, вы способны на... решительный поступок. Испытывая беспомощность – ищете в других недостающие вам черты характера и в этом находите смысл и надежду на лучшую для вас жизнь.

Тест 

«МОЖЕТЕ ЛИ ВЫ ХРАНИТЬ ЧУЖИЕ СЕКРЕТЫ?»
Каждый ответ «да» соответствует одному баллу.
О–3 балла. Вы не сплетница. Подумайте, не слишком ли это хорошо?
4–8 баллов. Вы бы с удовольствием посплетничали, но вам не позволяет совесть.
9–12 баллов. Вы начинающая сплетница. Немного тренировки – и вы сможете достичь совершенства.
13 и больше баллов. Вы – суперсплетница, т.е. готовы рассказать о своих знакомых и друзьях самые интимные подробности. Поэтому вы желанная гостья на всех вечеринках.

Тест

«НАПРАВЛЕННОСТЬ ВАШЕЙ ЛИЧНОСТИ»
Ответ «наиболее» оценивается в 2 балла, «наименее» – 0, оставшийся невыбранным – 1 балл. Баллы суммируются для каждого вида направленности отдельно. По таблице-ключу произведите расчет. «Я» означает направленность на себя, «О» – на общение, «Д» – на дело.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Я
	А
	Б
	А
	В
	Б
	В
	В
	А
	В
	А
	Б
	Б
	В
	А
	А
	А
	А
	А
	А
	В
	Б
	Б
	В
	Б
	А
	В
	Б

	О
	В
	В
	В
	Б
	А
	А
	Б
	Б
	А
	В
	В
	А
	А
	В
	В
	В
	В
	Б
	Б
	Б
	А
	А
	А
	В
	В
	А
	А

	Д
	Б
	А
	Б
	А
	В
	Б
	А
	В
	Б
	Б
	А
	В
	Б
	Б
	Б
	Б
	Б
	В
	В
	А
	В
	В
	Б
	А
	Б
	Б
	В


1. Направленность на себя (Я) – ориентация на прямое вознаграждение и удовлетворение безотносительно работы и сотрудников, агрессивность в достижении статуса, властность, склонность к соперничеству, раздражительность, тревожность, интровертированность.
2. Направленность на общение (О) – стремление при любых условиях поддерживать отношения с людьми, ориентация на совместную деятельность, но часто в ущерб выполнению конкретный заданий или оказанию искренней помощи людям, ориентация на социальное одобрение, зависимость от группы, потребность в привязанности и эмоциональных отношениях с людьми.
3. Направленность на дело (Д) – заинтересованность в решении деловых проблем, выполнение работы как можно лучше, ориентация на деловое сотрудничество, способность отстаивать в интересах дела собственное мнение, которое полезно для достижения общей цели.
Тест 

«КАКОЙ У ВАС ХАРАКТЕР!»
В случае утвердительного ответа на вопрос запишите себе 2 балла, отрицательного – 0, если колеблетесь – 1 балл.
0–6 баллов. Вы принадлежите к людям, которым все безразлично. При какой-либо неудаче вы рассчитываете, что всегда найдется тот, кто поможет вам выпутаться из трудного положения. Однако чаще всего такие надежды не оправдываются. Друзьям на вас надеяться трудно – вы легко можете подвести. Задумайтесь над своим характером.
7–10 баллов. С первого взгляда кажется, что вы сторонник порядка и гармонии. Но это скорее всего .одна видимость. В действительности вы достаточно легкомысленны и часто желаемое выдаете за достигнутое. Следует пожелать вам больше постоянства и силы воли.
11–16 баллов. Прямо скажем, вы обладаете хорошим, ровным характером. Цените порядок в доме и там, куда попадаете (а главное, содействуете этому порядку!). Любите аккуратность и стараетесь всегда держать данное вами слово. При оценке ситуации всегда взвешиваете все «за» и «против».
17 баллов и выше. Вы, пожалуй, чрезмерно впечатлительный человек. Любая мелочь способна вывести вас из себя. Часто сетуете, что все хуже, чем того желали бы. Тот или иной взгляд или мнение (будь это чистота в доме, опрятность в одежде, нетерпимость к чему-либо и т. д.) вы можете превратить в культ. С таким характером трудно уживаться с людьми. Надо хорошо отдавать себе отчет, в каких вопросах необходимо проявлять непримиримость, а в каких – мягкость и снисходительность.

Тест 

«КАК ВЫ ОТНОСИТЕСЬ К КРИТИКЕ?»
Определите число набранных вами баллов по шкале оценки ответов.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	а
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	3
	1
	3
	2

	б
	0
	1
	0
	2
	1
	1
	0
	1
	0
	0
	2
	3
	0
	2
	0
	0

	в
	2
	0
	1
	1
	2
	3
	3
	3
	3
	1
	3
	2
	3
	1
	0
	1


8–18 баллов. Ваше отношение к критике скорее негативное, чем позитивное. Вы не любите, когда критикуют вас, а критикуя других, нередко утрачиваете чувство меры. И в том, и в другом случае вы весьма эмоциональны, легко возбуждаетесь, можете вспылить, допустить резкость. Вам необходимо воспитывать некий «комплекс стабильности», т. е. чувство уверенности в себе, в правомерности своих действий и решений, а для этого следует активно повышать свой деловой уровень, не переоценивая себя, но и не умаляя достоинств.
19–32 балла. Вы терпимо относитесь к критике, считаете ее допустимым элементом деловой жизни, не переоценивая, однако, ее значения. Ваше поведение в ролях критикуемого и критикующего можно охарактеризовать как «контролируемую эмоциональность» – вы редко «выходите из себя». В то же время вам не чуждо чувство обиды, желание «насолить» критикам, оправдать свои ошибки.
33–45 баллов. Вы по-деловому относитесь к критике, достаточно спокойно ее воспринимаете, мужественно и открыто признаете свои ошибки. Изредка вас посещает чувство досады на критику, однако вы стараетесь это скрывать. В критических выступлениях вы не перебарщиваете, не стараетесь оправдаться, сваливая вину на других. Хорошее знание своего дела, уверенность в том, что вы на своем месте, позволяют вам не заботиться о личном авторитете, а помнить лишь о пользе дела.

Тест 

«ГРАНИЦЫ ВАШЕЙ РЕШИТЕЛЬНОСТИ»
Подсчитайте количество баллов.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Да
	3
	2
	1
	4
	0
	3
	4
	0
	0
	2
	1

	Нет
	0
	0
	0
	0
	3
	0
	0
	3
	4
	0
	0


0–12 баллов. Вы нерешительны, постоянно взвешиваете все «за» и «против», поэтому часто упускаете шансы. В какие-то моменты это просто опасно. Старайтесь быть потверже, иногда необходимо рисковать. И вы заметите, что окружающим станет легче с вами, да и сами почувствуете себя лучше, Не успокаивайте себя тем, что вы осторожны – вы часто просто боитесь.
12–22 балла. Вы принимаете решения осторожно, но не избегаете и проблем, которые требуют немедленной реализации. Колеблетесь обычно тогда, когда надо сделать что-то утомляющее или обременяющее вас. Положитесь на свой опыт и интуицию, и они подскажут вам верное решение.
23–30 баллов. Ваше логическое мышление, последовательность и твердость, а также то, что вы опираетесь на практический опыт, помогают вам принимать быстрые и в большинстве случаев правильные решения. Однако эти ваши качества иногда подавляют окружающих. Было бы неплохо время от времени проявлять чуть-чуть легкомыслия.

Тест 

«УВЕРЕНЫ ЛИ ВЫ В СЕБЕ?»
За каждое совпадение вашего ответа с результатом запишите себе 2 балла: 1 – нет; 2 – нет; 3 – нет; 4 – нет; 5 – нет; 6 – нет; 7 – нет; 8 – нет; 9 – нет; 10 – да; 11 – нет; 12 – да; 13 – да; 14 – да; 15 – да; 16 – нет; 17 – нет; 18 – да. Суммируйте баллы.
26–36 баллов. Вам никогда не случалось сомневаться в себе или в своих способностях. Окружающие обращаются к вам за советами. Кое-кто считает, что вы тщеславны и ведете себя надменно.
16–24 балла. Вы уверены в себе, хотя, бывает, проявляете нерешительность. Этот тест предоставляет вам возможность дать себе более точную самооценку.
6–14 баллов. Можно утверждать, что вы неуверенны в себе и вам не удается скрывать это от окружающих. Вы необщительны и стараетесь не попадать в такое положение, которое вынудило бы вас самостоятельно принять важное решение.
0–4 балла. Такая сумма баллов в этом тесте встречается, к счастью, весьма редко. И если вы неискренне, ответили на все вопросы, то вам следует побеседовать с психотерапевтом, который поможет вам обрести уверенность в себе.

Тест 

«БАЛЛ ПО ПОВЕДЕНИЮ»
В зависимости от суммы набранных баллов определите вариант предпочтительного для вас поведения.
Более 7 баллов. Вам необходимо серьезно заняться самовоспитанием. Ваша манера поведения неприятна окружающим и вызвана она скорее всего вашим недоброжелательным отношением к людям. Вы ведете себя часто грубо и вызывающе, стремитесь во что бы то ни стало доказать свое первенство во всем. Если вы оказываетесь не правы, то не признаетесь в этом даже себе, стремясь обвинить в случившемся других.
1–2 балла. Вы спокойный, «тихий» человек, стараетесь избегать конфликтов и споров. Несмотря на то что такое поведение может проистекать из нежелания сделать неприятное другим, окружающие могут относиться к вам несколько пренебрежительно, считая «мягкотелым», не умеющим постоять за себя, идущим на поводу у других. Такая манера поведения может повредить вам.
3–7 баллов. Ваше поведение достаточно разнообразно, и отношение окружающих к вам зависит скорее от вашего поведения в целом. Имейте в виду, однако, что если вы набрали более 5 баллов, то ближе к первой характеристике поведения, а если 5 баллов и менее – ко второй.

Тест 

«УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ ВЛАДЕТЬ СОБОЙ?»
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	а
	3
	4
	0
	1
	3
	4
	5
	1

	б
	1
	0
	2
	3
	0
	2
	2
	2

	в
	2
	2
	4
	5
	1
	3
	1
	3


7–15 баллов. Вы легко справляетесь со своими неудачами. Умеете дать им правильную оценку. Кроме того, вам неизвестна злость на себя. Ваше душевное равновесие достойно уважения.
16–26 баллов. Время от времени вы осуждаете себя. Но у вас есть завидный «клапан»: «вы кричите» свои проблемы окружающим – и вам легче. Желательно, чтобы вы больше владели собой и не полагались только на этот способ преодоления трудностей.
27–31 балл. Вы еще не научились справляться со своими трудностями, поэтому они так вас угнетают. Замыкаетесь в себе и бессильно злитесь на себя. Непременно соберите свою волю. У вас много хороших качеств, которые вам помогут преодолеть и более тяжелые жизненные испытания.

Тест 

«КАКОЙ У ВАС ХАРАКТЕР РАССКАЖЕТ... ОДЕЖДА»
5–11 баллов. Вы человек осмотрительный, цените покой и стабильность, не спешите раскрыть свою душу, хотя всегда вежливы и приветливы с окружающими. С трудом завязываете новые знакомства, но уж если кто-то завоюет ваше расположение, то надолго. Вы хорошая хозяйка, к детям требовательны. На работе отличаетесь исполнительностью.
12–22 балла. Ваш характер противоречив: без особых поводов вы переходите от радости к грусти, от мрачного настроения к безудержному веселью. Любите жить в постоянном движении, часто меняя свои взгляды,– это не всегда нравится окружающим. На работе отличаетесь быстротой, смекалкой, но такие периоды часто сменяются днями апатии, бездействия.
23–37 баллов. Вы близки к «золотой середине», вам легко с окружающими, а им – с вами. Хорошо владеете собой, доброжелательны, но, если нужно, способны на бурную реакцию. Вам удается завоевать доверие даже тех, кто поначалу неприязненно к вам относился. Хорошо справляетесь с работой. Ваш дом – это спокойная пристань для друзей.
Свыше 37 баллов. Вне зависимости от возраста вы молоды душой. Легко зажигаетесь и так же легко гаснете... Слишком впечатлительны, не умеете скрывать своих чувств. Это создает сложности в общении с окружающими, осложняет жизнь и их, и вашу.

Тест 

«ПОНИМАЕТЕ ЛИ ВЫ ЯЗЫК ЖЕСТОВ!»
Сравните свои мнения с мнениями психологов и определите количество набранных баллов. Каждый правильный ответ соответствует одному баллу. Правильные, по мнению психологов, ответы: 

	1 – Ж
	7 – Д
	5 – 3
	3 – В

	4 – Б
	2 – А
	8 – Е
	6 – Г


Чем больше баллов вы набрали, тем лучше понимаете язык жестов.
ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ МИР ЧЕЛОВЕКА

ВЫБИРАЙТЕ СЧАСТЬЕ И РАДОСТЬ

Человек по-разному относится к предметам, явлениям, событиям, другим людям, своей личности. Что-то радует его, что-то печалит или возмущает. Это эмоциональные проявления личности, процессы, отражающие личную значимость и оценку внешних и внутренних ситуаций для жизнедеятельности человека в форме переживаний. Многообразные проявления эмоциональной жизни человека делятся на аффекты, собственно эмоции, чувства, настроения и стресс.
На протяжении жизни человек учится по различным внешним признакам судить об эмоциональном состоянии других людей и нормативно выражать собственные переживания. Без такой «школы чувств» нельзя стать эмоционально созвучным, т. е. синтонным к окружающим людям. Принятые нормы выражения эмоциональных состояний имеются в традициях разных народов и разных культурах. Именно исходя из общепринятых в данном обществе правил и представлений о приличии, культуре поведения, мы вырабатываем адекватные (соответственные) средства речевой, мимической и жестикулятивной выразительности, способы самопрезентации и транслирования своих эмоциональных состояний, рассчитывая при этом, что нас поймут и ответят взаимностью, оценят и «наградят» ответной волной чувств.
Лучше разобраться в себе, в своих чувствах и переживаниях помогут предлагаемые тесты и опросники.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

ВАРИАЦИИ НА ТЕМУ АГРЕССИИ
Даже когда на Земле было всего четыре человека – Адам, Ева и их двое детей, люди все равно нашли повод для вражды: Каин убил брата из зависти, что Бог принял дары Авеля, а его нет. Предполагается, что все человечество произошло от Каина.

Причины агрессивного поведения

Люди обязательно станут агрессивными, если будут жить в атмосфере конкурентной борьбы за права и привилегии. Это происходит сейчас в нашей стране. Грубые, поблекшие чувства превращаются в необузданные страсти – быть первым в любой ситуации, подчинять себе других, разрушать.

Немаловажно значение среды: перепады давления, резкие колебания температур, химические вредные вещества, скученность населения в больших городах, шум, невозможность уединиться. Пик агрессивности, особенно у молодежи, проявляется по весне после зимней усталости и в связи с нехваткой витаминов.

Характер «куется» с детства. Нехватка любви с первого года жизни разовьет у ребенка желание самоутверждаться путем насилия: если не дают – надо взять самому. Если в яслях ребенка не наказывали за то, что он дерется, отбирает игрушки, занимает чужое место, то он продолжит развивать эту линию поведения, которая позволяет ему достичь всего, чего он пожелает. Ребенок обязательно скопирует своих родителей, не уважающих и оскорбляющих друг друга. Физическое же наказание родит в нем только злость: среди заключенных, совершивших преступление с особой жестокостью, большой процент тех, кого в детстве сильно наказывали.

Склонны к агрессии и те, кто еще не совсем потерял надежду «выбиться в люди», у кого попытки улучшить свое материальное положение периодически подкреплялись.

Часто из агрессивности извлекают пользу: вызывающее поведение привлекает внимание, одобрение, а нередко способствует достижению высокого социального статуса. В некоторых молодежных группах лидером может стать только тот, кто хорошо дерется.

«Бомба с часовым механизмом»
Несмотря на то, что агрессивность исследуется более 60 лет, изучение агрессивной личности отсутствовало по двум причинам: агрессивность заложена природой в каждом и любой может научиться быть жестоким. Но тем не менее есть явные агрессоры по натуре – они похожи на бомбы с часовым механизмом, готовые взорваться в любую минуту.

Таких деспотичных личностей, как Нерон, Чингисхан, Гитлер, Сталин, отличала странная смесь неудержимой агрессивности в отношении любого препятствия, сомнения в собственных силах, маниакальность чувств, неуемность амбиций, примитивная детская тревога, общая паранойя, сильнейший душевный дискомфорт (удушье, сбои дыхания).

Мало кто из агрессивных людей склонен к совместной работе. Они стремятся работать в условиях конкуренции, окружать себя множеством знакомых – «нужных людей», готовых оказать протекцию, услугу. Они часто агрессивны в повседневных, межличностных отношениях и экстремальных ситуациях. Предпочитают ситуации, в которых могут реализовать свои амбиции, но избегают мероприятий, не несущих им явной выгоды. Их не волнуют чужие неудачи и трудности. Психологи их считают незрелыми личностями, которые практически ничего не вкладывают в развитие других людей, группы, коллектива. Они опасны тем, что способны «заразить» общество подобным поведением, в результате чего агрессия может стать нормой.

В отличие от женщины мужчина всегда более агрессивен «благодаря» мужским половым гормонам. Это показал опыт: после кастрирования мыши-самцы становились очень миролюбивыми, но стоило им ввести мужской гормон – сразу же лезли в драку. Женские половые гормоны агрессию тормозят.

Есть предположения, что к жестокости склонны мужчины с нестандартным набором хромосом – ХУУ (у большинства же – всего пара – ХУ). Обследование заключенных тюрем показало, что среди них чаще всего встречаются лица с таким набором хромосом. Есть люди с повышенным содержанием в плазме тестостерона, адреналина, эстрогена, прогестерона – гормонов, увеличивающих склонность к агрессии. Но выявление таких людей чревато последствиями: у общества может возникнуть желание скопом их изолировать.

Женская агрессия резко возрастает в предменструальный период и во время менструаций. Этот отрезок времени очень опасен: 62 процента насильственных преступлений совершено в течение предменструальной недели и только 2 процента – в конце периода. В некоторых странах даже закон признает менструацию как смягчающее обстоятельство.

Легкое эротическое возбуждение – 

и никакой агрессии

Монтень не рекомендовал сдерживать гнев, а просто влепить оплеуху своему слуге. По его мнению, лучше выпустить жало наружу, чтоб оно не отравляло вас внутри. Но лучше это делать опосредованно, как, например, на японских предприятиях, где есть комнаты «душевной разгрузки» с похожим на хозяина манекеном, которого всегда можно побить, не причиняя никому вреда.

Сдержать готовую вот-вот прорваться агрессию можно тремя способами. Вызвать у агрессора сочувствие так, чтобы ваши боль и страдание достигли его сознания. Хотя спасает это не всегда. Напряженную обстановку можно разрядить юмором. Враждебное действие сдержит и легкое эротическое возбуждение – поглаживание, щекотание и прочее. Однако при сильном сексуальном стимулировании может возрасти физическая агрессия. Но есть и кардинальные методы контроля над агрессией.

Некоторую долю нервного вещества (мозговой ткани), ответственного за агрессивное поведение, поражают или удаляют, чтобы ограничить или уменьшить активность данной системы. Ежегодно только в США проводится 400– 1000 таких операций.

В мозговую ткань больных припадками вводят очень тонкие провода из нержавеющей стали, которые позволяют контролировать настроение от враждебности до полной релаксации. Этот способ может быть особо эффективен для прямого контроля за трудновоспитуемыми. Однако использовать этот метод следует крайне ограниченно, потому что есть опасность превратить людей в расу «заводных электрических игрушек», каждый антисоциальный импульс которых может сразу подавляться электростимуляторами мозга.

Людей, у которых выявили высокую концентрацию в крови гормонов, связанных с агрессивными вспышками, изолируют от общества. А в некоторых клиниках западноевропейских государств таких людей просто кастрируют.

Человек всю жизнь ищет золотую середину между двумя царствами – животным началом и социокультурной реальностью,– каждое из которых имеет свои законы. Он мучается над вечной проблемой – как соединить несоединимое,– решение которой определит дальнейшее развитие цивилизации.

Тест 

«В КАКОМ ВЫ НАСТРОЕНИИ?»

Внимательно рассмотрите восемь фигур, изображенных на рис. 33. Выберите из них одну, которая вам нравится больше всех, и одну, которая нравится меньше всех. Сделанный выбор дает основание судить о вашем настроении. В табл. 12 на пересечении номеров выбранных фигур вы определите позицию комментария, соответствующую вашему настроению.
Таблица 12
	Фигура, наименее нравящаяся
	Фигура, наиболее нравящаяся

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1
	–
	48
	37
	30
	16
	22
	2
	14

	2
	54
	–
	17
	26
	4
	12
	10
	43

	3
	32
	45
	–
	47
	24
	40
	13
	6

	4
	52
	28
	21
	–
	41
	8
	5
	11

	5
	25
	33
	9
	23
	–
	29
	7
	46

	6
	50
	31
	34
	53
	36
	–
	38
	55


	7
	35
	20
	56
	15
	18
	44
	–
	51

	8
	19
	1
	49
	3
	39
	42
	27
	–


Комментарий
1. Вы торопливы, чем-то озабочены, вам недостает терпения. Вероятно, вы честолюбивый человек?
2. Вас привлекает скромность, вам хочется жить просто, без претензий. Возможно, вы что-то подавляете в себе?
3. [image: image90.png]


Вы хотите быть собранным и решительным человеком. Но, кажется, вам недостает спокойствия?
4. Вы цените в себе и других сдержанность и чувство собственного достоинства. Не находят ли вас несколько старомодным? 
5. Вам хотелось бы хоть на время освободиться от дел и обязательств, вам надоели ответственность и здравый смысл. Возможно, в прошлом вы несколько перестарались с самодисциплиной?

6. Вы терпеливы, считаете, что все должно идти своим чередом, без лишнего напряжения. Не гоните ли вы от себя страх перед сложными жизненными ситуациями?
7. Вас тяготит необходимость так или иначе «играть», общаясь с людьми, вам хочется непринужденности. Может быть, ее-то рам и не хватает?
8. Вас восхищает в людях смирение и готовность оказать помощь другим, вам нравится укрощать самолюбие. А вы, должно быть, самолюбивы?
9. Вам хочется бить смелее, агрессивнее. Вы не позволяете себе идти яа компромиссы?
10. Вам хочется беспечности, праздности. Друзья считают вас недостаточно целеустремленным. Не «гложет» ли вас втайне забота о будущем?
11. Вам недостает энергии, вы нуждаетесь в отдыхе. Видимо, вы долго испытывали внутреннее напряжение?
12. Вам хочется довольствоваться тем, что есть. Возможно, вы цените радость и душевный покой выше успехов. Задумайтесь, велики ли ваши успехи?
13. Вы считаете, что не следует желать невозможного. Вам хочется расслабиться и жить спокойно. Может быть, вам не хватает бойцовских качеств?
14. Вы невозмутимый человек, во всяком случае хотите им выглядеть. Скорее всего, это чисто внешняя невозмутимость?
15. Вы практична аккуратны, любите порядок и чистоту. Возможно, друзья считают вас недостаточно гибким человеком?
16. Вы скептик, вам не хватает энтузиазма, вы доверяете только своему опыту. Но кое-кому вы, вероятно, кажетесь большим ребенком?
17. Вы предпочитаете решительный натиск, а не маневрирование. Может быть, вам не хватает характера, чтобы быть столь решительным?
18. Вам нравятся утонченность, изысканность, элегантность. Но вас не назовешь собранным человеком. Возможно, вы слабохарактерны?
19. Вам хочется вырваться из однообразия обыденной жизни, вы любите удивительное. Не витаете ли вы в облаках?
20. Вы избегаете искушения расслабиться, побездельничать, вам нравятся энергия и деловитость. Вероятно, вам не хватает собранности?
21. Вы тяготитесь формальными правилами поведения, вам хочется ярче выражать свои чувства, индивидуальность. Вам, видимо, трудно обуздать себя?
22. Вы избегаете поверхностных суждений, вам нравится основательность и серьезность. Возможно, вы иногда теряете чувство юмора?
23. Правдивость и твердость – вот качества, к которым вы стремитесь. Не бываете ли вы иногда бестактны ?
24. Вы мягкий и миролюбивый человек. Во всяком случае вам хочется обладать этими качествами. Возможно, их нельзя отнести к вам в полной мере?
25. Вы эмоциональны и готовы к энтузиазму, вас не привлекает рассудительность. Но в глубине души, вы, по-видимому, склонны к сомнениям?
26. Вам нравятся устойчивость взглядов, неизменность привычек, вы не любите перемен. Возможно, вы не лишены властолюбия?
27. Вы скучаете, вам хотелось бы новых, освежающих впечатлений, но это требует активности. А вам, по-видимому, нелегко расшевелиться?
28. Вам хочется перемен в жизни, но что-то мешает вам, сдерживает вас. Задумайтесь, не слишком ли поверхностны ваши идеи о перестройке собственной жизни?
29. Вам хочется посвятить себя серьезному делу и найти, пусть скромное, но свое место в жизни. Не овладевает ли вами подчас жалость к себе?
30. Вы точны, рассудительны, вам нравится быть здравомыслящим человеком. Но, может быть, вы не так уж хорошо отличаете факты от собственных домыслов?
31. Вы настроены оптимистически и верите в успех. Возможно, вы думаете, что глубокомыслие ведет к меланхолии. Так ли уж верна эта мысль?
32. Вам нравятся доброта, дружелюбие, великодушие. Возможно, вы своенравны и упрямы?
33. Вы деловиты, практичны и не любите тратить время на пустые разговоры. Похоже, что вы иногда не замечаете людей вокруг себя?
34. Вы напористый и целеустремленный человек. Но, может быть, за этим скрываются горечь и пессимизм?
35. Вы цените возвышенное и прекрасное. Не исключено, что иногда вы смотрите свысока на тех, кто, по вашему мнению, относится к этому иначе, чем вы?
36. Вы склонны смотреть на вещи юмористически и философски. За этим, видимо, немало печали?
37. Вы неуступчивы и не хотите от кого-либо зависеть, вам хочется всего достичь собственными силами. Возможно, иногда вы забываете о доброте?
38. Вы всегда оживлены и избегаете серьезных размышлений. Но, кажется, вам есть о чем задуматься?
39. Ваше настроение можно охарактеризовать как воодушевление, вы хотели бы поговорить с тем, кто вас поймет, но держаться подальше от скучных людей. Кажется, вы не часто бываете в подобном состоянии?
40. Вы чувствуете желание стать скромнее, чаще уступать, легче прощать людям обиды. Может быть, вы сами обидели кого-то больше, чем хотели?
41. Вникнуть, понять, а не настаивать на своем, быть терпимым, а не категоричным,– таково ваше кредо. Вы избегаете предвзятых суждений, Не грешили ли вы ими раньше?
42. Вы участливый человек и способны глубоко понять горе другого. Всегда ли вы готовы по-настоящему кому-либо помочь?
43. Вами овладела лень, вам не хочется действовать или ломать голову над чем бы то ни было. Но, кажется, у вас честолюбивые замыслы?
44. Вам хочется бежать от шума и суеты и «заглянуть» в себя как можно глубже. Пожалуй, вы давненько этого не делали?
45. Вы хотели бы от чего-то «отделаться» побыстрее и без особой затраты сил. Видимо, вы смутно чувствуете, что это невозможно.
46. Вам хочется ясности, безмятежности и простоты. По-видимому, ваш интеллектуальный уровень не дает вам «опроститься» до такой степени.
47. Вы благонамеренный человек. Вы стремитесь всегда быть справедливым. Не исключено, что вы легко поддаетесь ожесточению.
48. Реалистичность, отказ от «воздушных замков» – вот что вы цените в себе и в других. Видимо, вы впечатлительны.
49. Вам нравится предприимчивость и изобретательность. Но похоже, вам недостает энтузиазма или энергии?
50. Вам хочется веселья и блеска. Может быть, немного шутовства. Возможно, вас что-то угнетает?
51. Вы цените умеренность, вам нравится покой. Возможно, вам недостает честолюбия и смелости?
52. Живость и непринужденность вы ставите выше рассудительности. Кажется, вам не хватает самодисциплины?
53. Вы довольно уверены в себе и любите независимость. Возможно, вы кажетесь гордецом, но временами вы чувствуете себя беспомощным?
54. Вам хотелось бы сделать каждый день праздником. Похоже, что вы живете сегодняшним днем, не задумываясь о будущем?
55. Вам хочется быть безмятежным, не замечать своих и чужих неурядиц. Вероятно, вам не хватает уверенности в себе?
56. Вам хочется быть сильным, вы боитесь в чем-нибудь показаться слабым. Возможно, вас считают злым? В действительности вы куда слабее, чем думаете.
Тест
«УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ КОНТРОЛИРОВАТЬ СЕБЯ?»

В зависимости от того, согласны вы или не согласны с утверждением, дайте ответ на следующие вопросы («да» или «нет»).
1. Мне кажется, трудно подражать другим людям.
2. Я бы, пожалуй, мог при случае «свалять дурака», чтобы привлечь внимание или позабавить окружающих.
3. Из меня мог бы выйти неплохой актер.
4. Другим людям иногда кажется, что я переживаю что-то более глубоко, чем это есть на самом деле.
5. В компании я редко оказываюсь в центре внимания.
6. В различных ситуациях и в общении с разными людьми я часто веду себя совершенно по-разному.
7. Я могу отстаивать только то, в чем я искренне убежден.
8. Чтобы преуспеть в делах и в отношениях с людьми; я стараюсь быть таким, каким меня ожидают увидеть.
9. Я могу быть дружелюбным с людьми, которых я не выношу.
10. Я всегда такой, каким кажусь. Обработка результатов на с. 347.
Тест 

«КАК У ВАС С ЧУВСТВОМ ЮМОРА?»

Если вы хотите узнать свое отношение к юмору, отметьте один из трех ответов, наиболее удачный, на наш взгляд. Если ни один из них вам не нравится, не отмечайте ничего.
1. Если кто-то идет в лес за грибами на ходулях, он поступает так:

а)  Чтобы было интереснее;
б)  Потому что боится змей;
в)  Чтобы лучше видеть грибы.
2. Если человек, торгующий «бочковым» пивом, вдруг просит кого-то из .очереди принести ему лимонаду, то он поступает так:

а)  Потому что хочет за свои деньги выпить что-то получше;
б)  Чтобы рассмешить очередь;
в)  Потому что встал на правильный путь.
3. Если ваш коллега уснул на работе, то вы:

а)  Позовете начальника;
б)  Пока он спит, пойдете пить кофе;
в)  Громко хлопнете дверью.
4. В трамвае вы познакомились с симпатичной девушкой (юношей). Она (он) отказывается от свидания с вами. Вы отвечаете:

а)  «Приятно было познакомиться»;
б)  «Ладно, в другой раз»;
в)  «А почему? «
5. На просьбу случайного прохожего дать ему мелочь вы отвечаете:

а)  «Вы читаете мои мысли»;
б)  «К сожалению, у меня получка только через десять дней»;
в)  «Зачем они вам?»
6. Вам на глаза попалось объявление: «Меняю «Волгу» на «Запорожец». Считаете, что этот человек, который дал это объявление:

а) Ждет, чтобы посмотреть, кто попадется на удочку;
б)  Наверно, не знает, «куда деньги девать»;
в)  С ума сошел!
7. Если в переполненном трамвае кто-то наступил вам на ногу и не собирается с нее сходить, вы ему говорите:

а)  «Нога, на которой вы стоите, моя»;
б)  «Может быть, мы с вами поменяемся местами?»
в)  «Будьте любезны подвинуться».
8. В кульминационный момент телевизионного детективного фильма вдруг гаснет экран. Вы считаете это:

а)  Прекрасной возможностью каждому придумать свою версию;
б)  Совершенно естественным;
в) Плохой работой технического персонала на телевидении?
9. Если в «спортлото» выиграли цифры, зачеркнутые вами в билете, который вы забыли отправить, – то это:

а)  Упущенный шанс;
б)  Ваша невезучесть;
в)  И вообще жизнь не удалась?..
10. В гостях хозяева угощают вас тем, что вы заведомо не любите. А вы:

а)  С улыбкой съедите и скажете, что хозяйка дома просто художница в кулинарии;
б)  Будете есть с таким видом, что все поймут: вы делаете это через силу;
в)  Откажетесь?
Обработка результатов на с. 348.
Тест 

«ВАШЕ ОТНОШЕНИЕ К ЛЮБВИ»

Если вы хотите лучше узнать ваше отношение к любви или сравнить собственные взгляды и близкого вам человека, прочтите помещенные ниже вопросы и ответьте на них «да», «нет» или поставьте знак «?».
1. Мужчина, по-моему, должен быть всегда активнее женщины.
2. Я люблю доставлять радость любимому человеку, даже по пустяковому поводу.
3. Мне неловко быть нежным с любимым человеком в присутствии посторонних.
4. Я чувствую себя совершенно необходимым(ой.) любимому человеку.
5. Спустя 15 лет совместной жизни главным становится привычка.
6. Мне легко проявлять свое чувство и говорить о нем.
7. Если бы не дети, дом, привычки, я бы все переменил(а) в своей жизни.
8. Человек, с которым я делю судьбу, является для меня самым близким и дорогим.
9. Честно говоря, мне трудно сказать, что такое любовь.
10. То, что происходит между мной и близким мне человеком, крайне важно и значительно для меня.
11. И. Я чаще ревную любимого(ую), чем тоскую по нему (ней).
12. Я очень люблю человека, с которым меня соединила судьба.
13. Иногда я устаю от человека, с которым делю судьбу.
14. Я часто стараюсь порадовать близкого мне человека.
15. Иногда мне кажется, что мы совершенно не понимаем друг друга и абсолютно по-разному представляем наш союз.
Обработка результатов на с. 348.
УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

ОТРИЦАТЕЛЬНЫЕ ЭМОЦИИ
Они плохие попутчики в жизни человека, вызывают растерянность, разочарование, уныние, тоску, сковывают волю, влияют на самочувствие. Как научиться избавляться от отрицательных эмоций? Психологи предлагают несколько путей выхода из экстремальной ситуации. Вот некоторые из них.

Думайте о случившемся! Но при этом анализируйте только то, что уже произошло. Это поможет в будущем избежать подобных ситуаций, заставит активно и целенаправленно думать. Активное и целенаправленное размышление поможет вам выйти из состояния пассивности и уныния. Как только вы почувствовали, что вас покидает пассивность и уныние, переходите к реализации второго совета.

Переключайтесь! Не «зацикливайтесь» на бесплодных сожалениях о прошлом, стремитесь к достижению реальной и актуальной цели. Встряхнитесь в буквальном смысле: потрясите головой, руками. Прикажите себе: «Все! Довольно! Выводы сделаны. Теперь надо заняться другим».

Новая деятельность может осуществляться в двух направлениях. Первое – необходимо направить усилия на исправление своего промаха (например, испорченное любимое платье можно перешить, перекрасить, перекроить и т. д.)- Второе направление предполагает активное занятие делом, не имеющим никакого отношения к причине вашего расстройства (например, посвятите себя домашним заботам, встречайтесь с друзьями и т. д.).

Поплачьтесь! Если рядом есть доброжелательный и умеющий слушать собеседник, то «поплачьтесь ему в жилетку». Цените таких людей, помогайте им. В трудные для вас минуты они возьмут «на себя» часть ваших отрицательных переживаний. Облегчение может принести и беседа со случайным попутчиком в дороге. Как правило, с незнакомыми людьми мы бываем более откровенными. Здесь работает фактор анонимности. Так часто поступают одинокие люди. Они стараются иметь в доме кошку или собаку, и все, что накипело у них на душе, они выговаривают им. Статистикой установлено, что присутствие в доме животных продлевает жизнь их одиноким владельцам.

Напишите письмо! Вы можете описать все свои огорчения и переживания в письме к другу, которое никогда не пошлете. Сохраните его, перечитайте спустя некоторое время. Возможно, это поможет посмотреть вам на себя со стороны. Любую критическую ситуацию надо пережить, фактор времени в этом смысле очень важен. Время уменьшает силу эмоциональных переживаний.

Сделайте себе подарок! Этот совет можно выполнить в буквальном и переносном смысле. Например, займитесь весь день только тем, что вам нравится. Или хотя бы пару часов! Некоторые получают удовольствие и от вкусной еды. Отрицательные эмоции после этого значительно слабеют.

Помогите ближнему! Помощь ближнему дает двойной выигрыш. Сделаете доброе дело и избавитесь от плохого настроения.

Растворите печаль во сне! Это один из самых простых и древних способов расстаться с унынием. Недаром говорят: «Утро вечера мудренее».

Найдите компенсацию! Например, если вы серьезно заболели, это, безусловно, плохо, зато у вас появилась возможность вдоволь почитать, подумать о жизни и делах. Как говорится: «Нет худа без добра!».

Соприкоснитесь с природой! Походите по парку или выберитесь за город. Постарайтесь почувствовать гармонию природы, подумать об удивительных способностях красоты восстанавливать душевные силы.

Расслабьтесь! Сядьте удобно, добейтесь максимального мышечного расслабления. Прикройте веки. Мысленно окиньте себя изнутри взглядом. Лоб разглажен... Лицо расслаблено... Челюсти разжаты... Руки, туловище, ноги расслаблены. Дыхание ровное, спокойное. Представьте красивый пейзаж. Постарайтесь как бы перенестись туда. Почувствовать аромат цветов, трав, услышать шелест листьев, журчание ручья... Наслаждайтесь отдыхом и покоем. Побудьте в таком состоянии 5–7 минут, после чего сделайте глубокий вдох, откройте глаза. Напрягите мышцы ног, туловища, проверяя их послушность, готовность к работе. Хорошо помогают расслабиться и приятные мелодии.

Поддержать эмоциональное равновесие вам помогут антисоветы психологов.

Чаще пребывайте в состоянии враждебности! Ко всем и ко всему будьте враждебны, недоверчивы. От любой трудности взрывайтесь от гнева. Загоняйте ярость глубоко в себя, извергая ее затем с ненавистью и цинизмом. Особенно хорошо у вас получится, если при этом у вас будет нахмуренное лицо, стиснутые челюсти, резкие движения.

Работа – важнее всего! В мире нет ничего более важного, чем ваша работа, и вы единственный, кто может ее выполнить как положено и с наибольшей эффективностью. Поэтому, когда отрываетесь от работы, вы правильно делаете, что продолжаете думать о своих служебных проблемах.

Не вздумайте интересоваться культурой, искусством, книгами! Все это глупости и скука. Забудьте о нежности к близким, не поддавайтесь даже минутным проявлениям сентиментальности.

Ни минуты свободного времени для себя! Вы не можете позволить себе потерять даже миг. Не позволяйте никому опаздывать на встречу с вами и сами не делайте этого. В любом случае не тратьте времени на такую ерунду, как наслаждение вкусной пищей, любование красотами природы, цветами. Если с кем-то ведете беседу – то только на профессиональную тему.

Игнорируйте всякие советы о здоровье! Не ограничивайте себя. Ешьте, пейте, делайте все, что вам хочется.

Тест 

«УГАДАЙТЕ, ГДЕ ВЗАИМНАЯ ЛЮБОВЬ?»
Посмотрите внимательно на фотографии двух молодых людей. Попробуйте определить, на каких из них юноша и девушка проявляют взаимное чувство любви.
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«ЛЮБЯТ ЛИ ВАС ЛЮДИ?»
Существуют различные тестовые методики. Известны тесты-вопросы и тесты-утверждения. Рассмотрим одни из таких тестов-утверждений. Ответьте «да», если вы согласны с утверждением, или «нет», если не согласны.
1. Вы должны помнить, что почти ежеминутно в течение дня вас пристально оценивают те, с кем вам приходится общаться.
2. У человека должно быть достаточно развито чувство независимости, чтобы обсуждать с друзьями свое хобби, невзирая на то, разделяют они или нет его увлечение.
3. Самое мудрое – это сохранять достоинство даже тогда, когда у вас имеется сильный соблазн поступить иначе.
4. Если человек замечает ошибки в речи других, ему следует их поправлять.
5. Когда вы встречаетесь с незнакомыми людьми, вы должны быть достаточно остроумны, общительны и привлекательны, чтобы произвести на них впечатление.
6. Когда вас представляют другому человеку и вы не расслышали его имя, вы должны попросить его повторить.
7. Вы уверены, что вас уважают за то, что вы никогда не позволяете другим подшучивать над собой.
8. Вы должны быть всегда настороже, не то окружающие начнут подшучивать над вами и выставлять в смешном виде.
9. Если вы общаетесь с остроумным человеком, лучше не ввязываться в соревнование, а отдать ему должное и выйти из разговора.
10. Человек должен стараться, чтобы его поведение соответствовало настроению компании, в которой он находится.
11. Вы должны всегда помогать своим друзьям, потому что вам может очень понадобиться их помощь.
12. Не стоит оказывать слишком много услуг другим, потому что в конце концов очень немногие оценивают их по достоинству.
13. Лучше, если другие зависят от вас, а не вы от них.
14. Настоящий друг старается помогать своим друзьям.
15. Человек должен «выставлять» напоказ свои лучшие качества, чтобы его оценили по достоинству и одобрили.
16. Если в компании рассказывают анекдот, который вы уже слышали, вы должны остановить рассказчика.
17. Если в компании рассказывают анекдот, который вы уже слышали, вы должны быть достаточно вежливы, чтобы от всего сердца посмеяться.
18. Если вас пригласили к другу, а вы предпочитаете сходить в кино, вы должны сказать, что у вас болит голова или придумать какое-то другое объяснение, но не рисковать возможностью обидеть друга, сообщая ему действительную причину.
19. Настоящий друг требует, чтобы его близкие поступали всегда наилучшим для него образом, даже когда они и не хотят этого.
20. Люди не должны упрямо и настойчиво защищать свои убеждения всякий раз, когда кто-нибудь выразит противоположное мнение.
Обработка результатов на с. 349.
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«СКАЖИ МНЕ, ЧТО ТЫ РИСУЕШЬ...»

Беседуя по телефону (или участвуя в заседаниях), мы нередко, почти не отдавая себе отчета, начинаем выводить на листке бумаги узоры, рожицы или геометрические фигуры. Не спешите выбрасывать свои художества! Как считают психологи, каракули могут немало рассказать о вашем характере или настроении.
1. Спирали, круги, волнистые линии. Чужие проблемы не слишком вас заботят или вообще не интересуют, мешают вам или кажутся обременительными. Если вы вынуждены заниматься чужими делами, то вам хочется покончить с ними как можно скорей. Почему? Все ваше внимание в настоящий момент сосредоточено на собственной персоне. Возможно, вы переживаете легкий кризис, и от вас требуется принять какое-либо решение. Если вы заметили, что начинаете рисовать спирали, имейте в виду: сейчас вам необходимо следить за собой, чтобы не вспылить и не нанести собеседнику оскорбление.

2. Цветочки, солнце, гирлянды. На душе у вас вовсе не так весело, как это может показаться, скорее, наоборот. Вы больше всего мечтаете о дружбе и нежности, а слова, которые вертятся на языке, невольно переносите на бумагу: «Обрати на меня внимание!». Если ваша рука начинает выводить цветочки или солнце, поспешите навестить хороших друзей или, по крайней мере, постарайтесь в ближайшее время находиться среди людей.
3. Сетки. Вы чувствуете, что попали в рискованное или же просто неловкое положение. Каждая решительная жирная линия – это атака, которую вы не решаетесь предпринять. Если вы обведете свой рисунок – это значит, что с проблемой покончено, по крайней мере внешне. Вы чаще всего склонны проглатывать обиду и раздражение. А это таит в себе опасность: у вас в душе накапливается разочарование, и вы чувствуете себя все более и более несчастными.
4. Переплетение сердец. Вы переполнены чувствами. Хочется расцеловать весь мир. Обратите внимание: чем строже слова, которые вы произносите, тем большие масштабы приобретает рисунок. Не надо держаться так холодно, до такой степени скрывать свои чувства. Выскажите их!
5. Узоры на обоях. Острые углы и плавные овалы соединяются в мотив, повторяющийся до бесконечности. Такой узор говорит о том, что вам скучно: надоел телефонный разговор, а может быть, вообще весь ваш образ жизни. Вы жаждете перемен, мечтаете о новых переживаниях, которые избавят вас от ощущения, что вы тратите время впустую. Задумайтесь серьезно, как переменить образ жизни. Можно начать с пустяка: скажем, выкинуть нечто экстравагантное, такое, что вы всегда хотели, но не решались сделать. Это разрушит однообразие, действующее на вас так угнетающе.
6. Кресты. Кресты изображают очень часто. Женщины обычно придают им вид украшений, у мужчин они более строгих очертаний. В обоих случаях кресты выражают чувство вины, возникшее скорее всего в ходе телефонного разговора. Что-то вас тяготит или вы себя укоряете сами, или вас упрекнул собеседник. Надо непременно обсудить причину – правда, не обязательно сию же минуту. В противном случае вам предстоит еще долго мучиться.
7. Человечки. Пусть их веселый вид не вводит вас в заблуждение. Это изображение – признак беспомощности или желания уклониться от какой-то обязанности. Люди обычно рисуют человечка в момент, когда им следовало бы сказать решительное «нет», но они не могут заставить себя произнести это слово. Так что человечка надо воспринимать как предупреждение и сказать себе: «Не сдавайся! Откажись, иначе потом будешь сокрушаться из-за собственной слабости!».
8. Квадраты, треугольники и другие геометрические фигуры. Ясно одно: вас легко не проведешь. У вас четкие цели и убеждения, вы почти никогда не скрываете своего мнения. Вы редко испытываете страх перед своими противниками и конкурентами. Обычно вы сосредоточенны. Чем более угловаты геометрические формы, тем более вы агрессивны, хотя внешне это и не всегда заметно. Это качество сковывает вашу фантазию и не позволяет вам расслабиться. Постарайтесь смотреть на вещи проще.
9. Пчелиные соты. Они говорят о стремлении к спокойствию, гармонии, к упорядоченной жизни. Они могут означать и желание создать семейное гнездо. Задумайтесь над последним объяснением! Вероятно, ваша проблема – в нежелании признать перед самим собой существование такой мечты,  Рисунок выдает ваши скрытые мысли.
10. Шахматные поля. По-видимому, вы оказались в весьма неприятном или, по крайней мере, затруднительном положении. Вы мечтаете о ясном и надежном пути. В данный момент не следует что-либо скрывать или замалчивать. Если такие изображения появляются часто, то вы, вероятнее всего, страдаете от скрытых комплексов.
11. Переплетение кругов. Чаще всего такой рисунок отражает желание участвовать в чем-либо. В настоящий момент вы чувствуете, что находитесь вне событий. Может быть, хотите кому-либо помочь, но не знаете как. Или у кого-то именины, а вас не пригласили. Постарайтесь уяснить, почему вы «вне игры», и как-нибудь исправить положение.
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«ПОЧЕМУ ИМЕННО ОН?»
Другие могут быть обаятельнее и симпатичнее и выглядят гораздо лучше. Почему вы выбрали именно его, хотя он не блещет ни красотой, ни умом? Когда рано утром он, заспанный, бегает по квартире, трудно скачать, что он очень привлекателен. Даже холодный душ и бритье не превращают его в Роберта Редфорда. Вы сами нередко задавали себе вопрос, что связывает вас с этим мужчиной.
Ответив на вопросы этого теста, вы сможете узнать немного больше по этому поводу. Прочитайте внимательно следующие вопросы и отметьте ответы, которые больше всего соответствуют вашим чувствам.
1. Мог бы он быть более мужественным в сравнении с другими мужчинами?

а)  Ох, он очень мужественный;
б)  Меня это не волнует;
в)  Нет, я бы совсем этого не хотела;
г)  Да, иногда.
2. Кажется ли он вам привлекательным, когда вы сравниваете его с другими мужчинами?

а)  Я считаю, что он самый красивый, даже когда
сержусь на него; 
б) Считаю, что он привлекательный, но для меня это не так важно;
в) Иногда он мне кажется очаровательным, а иногда просто уродом;
г)  Считаю, что он выглядит хорошо, но знаю мужчин, которые выглядят лучше его.
3. Как по сравнению с другими мужчинами он справляется с житейскими трудностями?

а)  Ему все удается;
б)  У него нелегкая судьба;
в)  Всегда находит выход из положения;
г)  Часто сам себе все усложняет.
4. Кто из вас двоих чаще советуется с другим?

а)  Чаще я спрашиваю у него совета;
б)  Он чаще просит у меня совета;
в)  Между нами нет разницы.
5. Кто, по-вашему, более сильная сторона в вашем союзе?

а)  Он;
б)  Дополняем друг друга;
в)  По-разному;
г)  Мне кажется, что я.
6. Если надо что-то решить, например, когда идти в отпуск,– за кем последнее слово?

а) Как-то так складывается, что я всегда соглашаюсь;
б)  Всегда нужно много времени, чтобы что-то решить;
в)  Ведем горячие споры;
г) Такое впечатление, что решение зависит от меня.
7. Как у вас обстоят дела с взаимной критикой?

а)  Он чаще подсовывает мне какое-нибудь предложение, которое я охотно принимаю;
б)  Оба стараемся не критиковать;
в)  Постоянная критика действует мне на нервы;
г)  Если я не скажу, что мне не нравится, все останется по-прежнему.
8. Когда он сердится на вас, какие обвинения в свой адрес вы слышите?

а)  Что я беспомощна, ничего не могу сама решить;
б)  Что я всегда знаю лучше, навязывая свое решение;
в) Что я слишком непоследовательна и люблю спорить;
г)  Что я слишком неприступная, несгибаемая.
9. Думаете ли вы иногда, чтобы уйти от него? 

а), б) Нет;
в), г) Да.
10. Появляется ли у вас чувство безопасности, когда вы с ним?

а)  Да, очень сильное;
б)  В какой-то степени;
в)  Не всегда;
г)  В принципе, да.
11. Как вы проводите свободное время?

а)  Хотела бы отдыхать вместе, но понимаю, что он должен иметь время для себя;
б)  Стараемся быть вместе;
в)  Считаю, что мы бываем вместе чаще, чем надо;
г)  У меня есть важные дела, в которых он не участвует.
12. Бывает ли он агрессивен по отношению к вам?

а)  Да, но я знаю, что он думает по-другому;
б)  Нет, в принципе, никогда;
в)  Да, и достаточно неприятным образом;
г)  Нет, очень редко, он вообще спокойный.
13. Какой он в кругу своих друзей?

а)  Чаще всего он является центром внимания;
б)  Уходит в сторону;
в)  Задает тон;
г)  Его все любят.
14. Как вы считаете, бывают ли соблазнителями другие мужчины (по отношению к вам)?

а)  Нет, потому что он этого не допустит;
б)  Нет, потому что я верна по натуре;
в)  Редко, чаще я борюсь с соблазнительницами;
г)  Если честно, да, и довольно часто.
15. Хорошо ли вы его знаете?

а)  Знаем друг друга наизусть;
б)  Не все о нем знаю, но и так ему от меня ничего не удается скрыть;,
в)  Постоянно узнаю что-то новое;
г)  Знаю все, что его касается.
16. Какие из этих четырех высказываний вам больше всего подходят?

а)  Мой партнер помогает мне быть интересной личностью;
б)  Мой партнер дает мне почувствовать, что я ему нужна;
в) Мой партнер говорит мне, если ему что-то во мне не нравится;
г)  Мой партнер старается избегать привычек, которые мне не нравятся.
17. Он возвращается домой под утро и – молчит. Какое поведение в такой ситуации для вас типично?

а)  Веду себя приветливо и жду;
б) Создаю ему приятную атмосферу, которая расположит его к откровенным признаниям;
в)  Веду себя обычно, в надежде, что сам все расскажет;
г)  Устраиваю сцену «на 24 тарелки».
18. Как он оценивает свои старые связи?

а)  Плохо, удивляясь, как такое могло быть;
б)  Чувствуется, что ему неприятно;
в)  В принципе, говорит о них нормально;
г)  Говорит о них очень хорошо.
19. Как вы относитесь к предыдущему поклоннику?

а)  Постоянно чувствую себя близкой ему;
б)  Со многими моими партнерами я остаюсь в дружеских отношениях;
в) Нас объединяют контакты «на расстоянии», пока вообще не исчезаем из поля зрения друг друга;
г) Всегда, когда его встречаю, у меня начинает сильно биться сердце.
20. Что волнует вас больше всего, когда вы думаете своем муже или партнере?

а)  Я счастлива, что я рядом с ним;
б)  Чувствую, что я его очень люблю и очень взволнованна;
в) Мои чувства зависят от того, насколько мы пони-м друг друга в данный момент;
г)  Меня радует то, что он любит меня.
Обработка результатов на с. 349.

Тест
«СКАЖИ МНЕ. КАК ТЫ НОСИШЬ ШАРФ...»

По тому, как мужчина носит шарф, можно судить о его здоровье, характере, темпераменте (рис. 35).
1. Два конца на груди. Люди, уважающие порядок в делах. Часто страдают кашлем и другими «зимними» болезнями. Так носят шарф адвокаты, сотрудники крупных предприятий, бизнесмены.
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Два конца на спине. Чаще всего это заядлые курильщики. Они страдают болезнями печени и язвой желудка, а в старости – радикулитом. В работе добросовестны, любят доводить дело до конца, раскладывать в<:е «по полочкам».
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Обмотан вокруг шеи. Романтики, любители острых ощущений. Подвержены болезням легких, сильным головным болям, чувствительны к перемене погоды. Большие оригиналы, любят хозяйничать на кухне.
4. Один конец спереди, другой – сзади. Чаще всего это люди, чья деятельность связана с творчеством. Страстные любовники, готовые на все, чтобы завладеть объектом обожания. Болеют крайне редко.
Тест 

«СОБЛАЗНИТЕЛЬНЫ ЛИ ВЫ?»

Все, а прежде всего мужчины, согласятся с тем, что соблазнительность или сексапильность (от английского sex-appea) не зависит от красоты, а в действительности что-то большее, что не так-то легко определить. Искусство обольщения – это, собственно, состояние души, образ жизни, стиль поведения, сочетание привлекательности с игривостью, слегка приправленное сексом. Этот тест позволит узнать, какое место занимаете вы в иерархической лестнице соблазнительниц. Окружают ли вас постоянно мужчины? А может, вы слишком часто вызываете интерес у представителей противоположного пола? Все это вы узнаете, ответив на вопросы теста.
1. В каком из четырех типов купальника вы чувствуете себя свободнее?

а)  В бикини;
б)  В раздельном, но не слишком открытом;
в)  В закрытом, сильно декольтированном с высоко открытыми ногами;
г)  В классическом закрытом.
2. Собираетесь на ужин с двоюродным братом в модный ресторан. Какие чулки наденете?

а)  Обычные колготки;
б)  Черные кружевные;
в)  Шелковые с подвязками.
3. Собираетесь на ужин с мужчиной, к которому вы неравнодушны. Какие чулки выберете для такого случая?

а), б), в) – см. выше.
4. Уделяете ли вы внимание всегда одному и тому же мужчине на каком-либо вечере или торжестве?

а)  Да;
б)  Нет;
в)  Да, но иногда посматриваю и на других.
5. Был ли у вас уже роман с каким-нибудь Александром, Сергеем или Владимиром?

а)  Да;
б)  Нет;
в)  И с Александром, и с Сергеем, и с Владимиром.
6. С каким из этих мужчин вам хотелось бы больше всего завести роман?

а) С политиком;
б)  Со спортсменом;
в)  С актером.
7. Носите ли вы серьги на пляже?

а)  Никогда, боюсь потерять;
б)  Да, но снимаю перед тем, как зайти в воду;
в)  Да, всегда.
8. Можете ли вы меньше чем за минуту составить полный список ваших поклонников?

а)  Невозможно всех вспомнить;
б)  Да, конечно,
в)  Да, это не займет много времени.
9. Как вы считаете, в каком возрасте женщина должна делать пластические операции?

а)  После 30 лет;
б)  После 50 лет;
в)  Вообще не стоит.
10. Какой из этих коктейлей вы бы предпочли?

а)  Витаминный с томатным соком;
б)  Шампанское и апельсиновый сок;
в)  Мартини с лимоном и льдом.
11. Как бы вы подкрасили глаза, чтобы покорить дипломата среднего возраста?

а)  Используя яркие, модные цвета;
б)  В пастельных тонах;
в)  В цветах, близких к естественным.
12. Что бы вы выбрали для макияжа, чтобы привлечь внимание киноактера?

а), б), в), как в п. 11.
13. Какой род опасности пугает вас больше всего?

а)  Буря;
б)  Возвращение домой поздно вечером по пустынным улицам;
в)  Прыжок с парашютом.
14. Когда наносите духи, вы начинаете с:

а)  Мест за ушами;
б)  Шеи;
в)  Декольте.
15. Какой из названных ниже предметов вы выбрали бы для него на день рождения?

а)  Модные солнечные очки;
б)  Плавки;
в)  Классический галстук в полоску.
16. Какое слово, по-вашему, лучше всего рифмуется со словом «соблазнение»?

а) Пренебрежение;
б) Освобождение;
в) Увлечение.
17. Что, по-вашему, привлекает в женщине больше всего, что вы стремитесь подчеркнуть?

а)  Красивая фигура;
б)  Глаза;
в)  Стиль.
18. Приглашаете его к себе впервые. Чем угостите?

а)  Фаршированной уткой;
б)  Прекрасным овощным салатом;
в)  Заливной форелью.
19. С каким типом мужчины вы охотнее пошли бы на шумный вечер?

а)  С кем-то из так называемых «сливок общества»;
б)  С приятным коллегой;
в)  С художником;
г)  Со студентом факультета журналистики.
20. Какое качество туалетной воды цените больше всего?

а)  Свежесть;
б)  Оригинальность запаха;
в)  Чтобы запах сочетался с моим стилем, темпераментом и одеждой.
21. Какой из нижеприведенных предметов вы считаете наиболее необходимым?

а)  Дезодорант;
б)  Щетка для волос;
в)  Помада.
22. Когда, по-вашему, женщина становится более привлекательной?

а)  Когда она беременна;
б)  Когда она влюблена;
в)  Когда она разделяет взгляды своего избранника.
23. Ваш гардероб горит. Что из него вы спасали бы в первую очередь?

а)  Комплект шикарного,  элегантного  шелкового белья;
б)  Длинную юбку;
в)  Босоножки;
г)  Джинсы и рубашку.
24. Уезжаете на давно запланированный уик-энд. Какую открытку вы пошлете ему (вы знакомы около недели)?

а)  С репродукцией произведения искусства;
б)  Со скромным рисунком;
в)  Обычную, с видом.
25. Что напишете на обратной стороне?

а)  Целую, до скорой встречи;
б)  Без тебя я пропадаю;
в) Приехала рано с первыми лучами солнца. На пляже полно народу. Собираюсь хорошо отдохнуть и вернуться в прекрасной форме.
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Вы приглашены на официальное торжество. Какую позу примете, сидя среди гостей (рис. 36, а-в):

а)  Позу манекенщицы;
б)  Позу очень скромной особы; в) Совершенно свободную и расслабленную.
27. Какую из этих вроде немодных вещей вам больше всего жаль?

а)  Вуали;
б)  Кринолина и припудренных париков;
в)  Тяжелых старинных сабо из кожи и дерева;
28. Первый раз выбираетесь с ним на уик-энд. Во что вы сложите свои вещи?

а)  В кожаную сумку через плечо;
б)  В дорожную сумку, которую носят в руке;
в)  В саквояж и несессер в старомодном стиле.
29. Чьей матерью вы хотели бы быть?

а)  Эйнштейна;
б)  Марлона Брандо;
в)  Черчилля.
30. Какой из этих цветов вам нравится больше всего? 

а) Маргаритка;
б)  Пион;
в)  Белая роза;
г)  Орхидея.
31. Вы одна обедаете в ресторане. Просите счет, но официант говорит: «Уже уплачено»... Ваша реакция?

а). Предполагаете, что это ошибка;
б)  Спрашиваете: «Кем?»;
в)  Просите листок бумаги и карандаш, чтобы напитать пару слов тому, кто решился на такой жест.
32. Какую птицу вы бы выбрали для своего герба?

а)  Орла;
б)  Синичку;
в)  Чайку.
33. Идете к друзьям на именины. Проезжающий грузовик обдает вас с ног до головы грязью. Что вы делаете?

а)  Быстро возвращаетесь домой и переодеваетесь;
б)  Не идете в гости. Все пропало;
в)  После некоторых колебаний идете в гости, не обращая внимания на свой вид.
34. Когда последний раз вам признавались в любви?

а)  Пару дней назад;
б)  Около месяца назад;
в)  Очень давно.
35. В роли какой из этих фотомоделей вы чувствовали бы себя лучше всего (рис. 37, а-в)?

а)  Рекламирующей дорогие духи;
б)  Предлагающей крем для загара;
в)  Рекламирующей алкогольный напиток.
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36. Сколько времени вы проводите на кухне, чтобы приготовить ужин для четырех-пяти гостей?

а)  15–20 минут;
б)  От получаса до 45 минут;
в)  Час и больше.
37. Пришла ночь любви. При звуках какой музыки вы хотели бы ее провести?

а)  Оперной;
б)  Поп-музыки;
в)  Лучше всего камерной.
38. Как вы считаете, 65-летний мужчина – это:

а)  Требующий опеки старичок;
б)  Партнер, гарантирующий чувство безопасности;
в)  Кто-то заслуживающий доверия;
г)  Хороший партнер женщины.
39. Что бы вы отдали за неделю горячей, безумной любви?

а)  Неделю отпуска;
б)  Месячную зарплату;
в)  б месяцев жизни.
40. Что бы вы хотели застраховать прежде всего?

а)  Имущество;
б)  Жизнь;
в)  Лицо.
Обработка результатов на с. 351.
Тест 

«ПОКАЖИ МНЕ СВОЮ ГУБНУЮ ПОМАДУ»

Кое-что о женщине может рассказать ее губная помада.
Косой срез (а). Она смела, у нее откровенная и творческая натура.
Плоский срез (б). Решительна, самолюбива, уверена в себе. Ей обычно удается добиться того, к чему стремится.
Плоско-округлый (в). Пользуется успехом у других, умеет слушать, ей можно открыть душу.
Желобообразный (г). Ее нелегко удовлетворить. Грустит о приключениях. За веселостью скрывает свою чувствительность.
С впадиной (д). Чувствительна, впечатлительна и полна жизни. Умеет завоевывать симпатии.
Овальный (е). Характерные черты – интеллигентность и изысканность. Ее окружает аура таинственности.
Остроконечная (ж). Ценит себя. Не боится опасностей, откровенно их провоцирует.
Округлый (з). Ей неведома скука. Знает, чего хочет, и умеет этого достигать.
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Тест 

«ВЕЛИКИ ПИ ГЛАЗА У СТРАХА?»

Кому из нас незнакомо чувство страха или робости? У кого не замирало сердце в кабинете у разъяренного начальника и перед первым свиданием, на экзамене и над романами Агаты Кристи? С помощью этого теста вы сможете выяснить степень вашей уверенности в себе, глубину решительности и смелости. А также и правдивости, с какой вы будете отвечать на эти вопросы.
1. Если вам дорогу перебежит черная кошка, встретится женщина с пустыми ведрами или случится друге подобная неприятность, вы:

а)  Смело пойдете ей навстречу, так как в приметы не верите;
б) Украдкой плюнете через плечо и, состроив рожки в кармане, тоже решительно пойдете вперед;
в)  Плюнете не через плечо, а просто так и свернете в ближайший переулок.
2. Вы стоите в людном месте и рядом с вами несколько мужчин громко ругаются, В этом случае вы:

а) Повернетесь к ним и скажете свое мнение о таком поведении;
б)  Будете, ни к кому в сущности не обращаясь, ронять замечания вроде: «Ну и хамы!», «Бывают же!», «Постыдились бы!»;
в)  Молча перейдете в другое место, чтобы не слышать ругань.
3. На улице вам встретилась(ся) симпатичная(ный) девушка (юноша), с которой(ым) бы вы хотели познакомиться. Вы:

а) Подойдете и представитесь режиссером, певицей или укротителем тигров;
б)  Просто представитесь;
в)  Спросите «Сколько времени?» и нежно улыбнетесь;
г)  Пройдете мимо и подумаете: «Не судьба...».
4. Идя по пустынной улице, вы видите, что пятеро хулиганов пристают к девушке. Вы:

а)  Очертя голову, кидаетесь на помощь, не думая о последствиях;
б)  Громко крича, ищете ближайший телефон;
в)  Подумав: «Сама виновата!», спешите назад.
5. Вы стоите в очереди в магазине, и вдруг к продавцу протискивается человек, которого вы раньше здесь и не видели. В этом случае вы:

а)  Глядя ему в лицо, говорите, что вы о нем думаете;
б)  Пытаетесь пригвоздить его к прилавку убийственными взглядами;
в)  Думаете: «Ладно, одним больше, одним меньше – неважно».
6. Вы довольно неплохо выглядите и имеете полное право гордиться своими волосами, как вдруг ваша лучшая подруга советует вам переменить прическу. Вы:

а)  Немедленно отправляетесь в парикмахерскую;
б)  Обходите и обзваниваете всех своих подруг и в конце концов с тяжелым сердцем идете стричься;
в) Найдя утешение в пословице: «От добра добра не ищут», оставляете все как есть.
7. Вы приходите в компанию совершенно незнакомых людей, с которыми вынуждены провести вечер. Вы:

а)  Сразу обращаете на себя внимание словом, шуткой и чувствуете себя совершенно непринужденно;
б) Садитесь с кем-нибудь рядом и завязываете с ним
разговор;
в)  Примостившись на краешке стула, молча ждете, пока на вас обратят внимание.
8. Вы влюблены. Представив вашу избранницу(ка) своим друзьям, вы слышите мнение, не схожее с вашим. Вы:

а) Говорите себе: «Я ее(его) лучше знаю» и остаетесь
с ней (ним);
б)  Решаете остаться с ним (с ней), но приглядеться;
в)  Выслушав советы друзей, думаете: «Дыма без огня не бывает, и надо же так ошибиться», обрываете знакомство.
Обработка результатов на с. 353.

Тест «ЧТО У ВАС ДЕЛАЕТСЯ В ДУШЕ?»

Предложенная психоигра поможет вам раскрыть, что у вас делается в душе!
Начните от кружка № 1 (рис. 39) и отвечайте на первый вопрос. Двигайтесь в направлении, указанном стрелкой, обозначенной той же буквой, что и выбранный вами ответ. Если ответ В – двигайтесь за стрелкой В, если ответ А – за стрелкой А и т. д. На поле, куда попали, поставьте фишку и дальше отвечайте на вопрос, связанный с ним. Вопросы и поля имеют одинаковые номера. Если стрелка привела вас на поле № 4 – отвечайте на четвертый вопрос. И так двигайтесь дальше. Отвечайте только на вопросы, по которым продвигается фишка.
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Выпишите в эти клеточки номера пройденных вами отметок и на с. 353 прочитайте о состоянии своей души.

	
	
	
	
	
	


Вопросы:
1. О чем прежде всего подумаете, услышав слово «вода»?

A.  О водопаде или бурлящем потоке.
B.  О реке, озере, бассейне или другом месте для купания.
C.  О лесном пруде или нетронутом горном озере.
2. Что можете себе лучше вообразить?

A.  Колышущийся на ветру хлеб.
B.  Сад.
3. Что можете себе лучше вообразить?

B.  Зеленый лиственный лес.
C.  Желтый песок пустыни.
4. Какая из следующий пар цветов вас более привлекает?

A.  Оранжевый – желтый.
B.  Голубой – зеленый.
C.  Серый – золотистый.
5. О чем прежде всего подумаете, услышав слово «тигр»?

A.  О его полосатой шкуре,
B.  О карабине.
6. О чем прежде всего подумаете, услышав слово «тигр»?

B.  О его полосатой шкуре.
C.  О своей безопасности.
7. Вы стали членом группы, которая должна снять фильм в малоисследованном уголке света. Что вы возьмете с собой на всякий случай?

А. Оружие.
8.  Зимнюю одежду. С. Аптечку.
8. В критической ситуации необходимо перебраться на другую сторону узкой речки. Как вы это сделаете?

A.  Перепрыгните.
B.  Перейдете.
9. В критической ситуации необходимо перебраться на другую сторону узкой речки. Как вы это сделаете?

B.  Будете искать мост.
C.  Прыгнете в воду и переплывете.
10. О чем прежде всего подумаете, услышав слово «медведь»?

A.  О мягкой игрушке.
B.  О полярном медведе.
C.  О вселяющем страх медведе гризли,
11. Идете на прогулку в лес. Что бы вам хотелось найти?

A.  Кнут.
B.  Ключ.
12. Идете на прогулку к морю. Что бы вы хотели найти на пляже?

B.  Блестящую монетку.
C.  Зонтик.
13. Гуляя, увидели на земле сумочку. Что вы сделаете?

A.  Поднимете ее.
B.  Узнаете, нет ли поблизости владельца.
C.  Быстро пройдете, подозревая какой-то подвох.
14. О чем прежде всего подумаете, услышав слово «здание»?

A.  О высотном здании.
B.  Об обыкновенном жилом здании.
15. О чем прежде всего подумаете, услышав слово «здание»?

B.  О замке.
C.  О хате.
16. Если бы вы вынуждены были сделать что-либо из нижеперечисленного, то что бы вы предпочли?

А. Убежать из-под стражи.
B.  Остановиться рядом с миной.
C.  Преодолеть гору.
Тест
«КАК ОТЛИЧИТЬ ДЕПРЕССИЮ

ОТ ПЛОХОГО НАСТРОЕНИЯ»
Действительно ли вы подвержены депрессии или это просто мимолетное состояние?
Внимательно прочтите приведенные ниже утверждения и поставьте «+» рядом с теми, с которыми вы согласны, и «–», если данное утверждение не имеет к вам никакого отношения.
1. Моя повседневная жизнь полна событий, интересующих меня.
2. Моя работоспособность не хуже, чем была раньше.
3. Я замечаю, что мне трудно стало сосредоточиться на определенной задаче или работе.
4. Я редко беспокоюсь о своем здоровье.
5. Временами мне хочется ломать вещи, бить посуду.
6. У меня бывали такие периоды, тянувшиеся дни, недели или даже месяцы, когда я не мог ни за что взяться, так как не мог включиться в работу.
7. У меня прерывистый и беспокойный сон.
8. Мое физическое здоровье не хуже, чем у большинства моих знакомых.
9. Я предпочитаю проходить мимо моих школьных друзей или знакомых, которых я давно не видел, если они не заговорят со мной первыми.
10. Я человек общительный.
11. Временами я так настаиваю на своем, что окружающие теряют терпение.
12. Другие мне кажутся счастливее меня.
13. Я считаю, что жизнь стоит того, чтобы жить.
14. По-видимому, я также способен и сообразителен, как и большинство других окружающих меня людей.
15. Меня не тревожит опасность заразиться какой-либо болезнью.
16. Критика и замечания ужасно обижают и ранят меня.
17. Временами я бываю уверен в собственной бесполезности.
18. Временами меня так и подмывает вступить с кем-нибудь в драку.
19. Большей частью я засыпаю без тревожных мыслей.
20. Я легко могу заплакать.
21. Иногда, когда я смущаюсь, я обливаюсь потом, и мне это очень неприятно.
22. Я люблю разные игры и развлечения.
23. Мне нравится флиртовать, вести игривый разговор с нравящейся мне женщиной (мужчиной).
24. Я слишком часто предаюсь размышлениям.
25. У меня бывают периоды такого сильного беспокойства, когда я не могу долго усидеть на одном месте.
26. Иногда без всякой причины или даже когда дела идут неважно, я чувствую себя взволнованно-счастливым, «на вершине блаженства».
27. Мне очень трудно начать какую бы то ни было работу.
28. Я не осуждаю человека за обман тех, кто позволяет себя обманывать.
29. Временами я бываю полон энергии.
30. У меня бывают периоды беспричинной веселости.
Обработка результатов на с. 355.

Тест 

«ИГРАЕМ ОДИН РАЗ»
Со словами «любви все возрасты покорны» можно прямо рождаться, хотя науке известны только случаи рождения «в рубашке» или без. Как мы вступаем в жизнь? Не секрет, что это – штука исключительно совместная! А если без шуток, то величайшая особенность человеческой жизни – это наши отношения. Любовь? Ненависть? Равнодушие? В конце концов вопрос и в наших собственных чувствах. Партнер или горячо любимый человек? Такой вопрос решает в жизни каждый. Попробуйте ответить на вопросы теста.
1. Верите ли вы в то, что можно увидеть человека лишь один раз и в то же мгновение влюбиться?

а)  Почему бы и нет, собственно, это и есть настоящая любовь;
б)  Так не бывает, это не любовь;
в)  Иногда подобное случается.
2. Полюбили бы вы его (ее), если бы ваши друзья отнеслись к нему (к ней) с презрением?

а)  Безусловно;
б)  Думаю, что да;
в) Никоим образом,
3. Пошли бы вы с ним (с ней) еще раз на фильм, который уже видели?

а)  Если бы он (она) попросили об этом;
б)  Были бы счастливы сделать это;
в)  Мы могли бы встретиться и после кино.
4. Если он или она не симпатичны компании ваших друзей, то что вы будете делать?

а)  Выясню отношения с друзьями;
б)  Усомнюсь в правильности своего выбора;
в)  Не могу представить себе такого.
5. Когда вы рассказываете о нем (о ней), что упоминаете прежде всего?

а) Фигуру, привлекательное лицо, красивые волосы;
б)  Ум, образованность, воспитанность, умение себя вести, бойкую манеру разговора, иногда бескорыстие;
в)  Что придется, потому что всех достоинств моего избранника (избранницы) я не в силах перечислить?
6. Знаете ли вы, чем занят он (она), когда вы не вместе?

а)  Пока я уверен, что у меня нет соперника (соперницы), я не забиваю себе голову подобными пустяками;
б) Да, потому что мы всегда рассказываем друг другу, что случилось у каждого из нас со времени последней встречи;
в) Мы оба свободны, поэтому он (она) может делать все, что вздумается.
7. Можете ли вы представить, что однажды вашим отношениям придет конец?

а)  Я не смею об этом думать;
б)  Рано или поздно это все равно произойдет;
в)  Мы настолько привязаны друг к другу, что этого случиться не может.
8. Жизнь, безусловно, прекрасна только вдвоем?

а)  Если человек влюблен, иначе он и представить не может;
б)  Да, в одиночку скучно;
в) Совместная жизнь прекрасна лишь для тех двоих, которые искренне любят друг друга.
9. Если вы наедине друг с другом, говорите ли вы о «великих» вопросах жизни?

а)  На это почти не хватает времени;
б)  Зачем?
в)  Да, много.
10. Есть ли у вас чувство, что он (она) совсем другой человек, чем тогда, когда вы познакомились?

а)  Это именно тот человек, каким вы его себе представляли;
б)  Другой человек, чем вам казалось, но так он вам правится еще больше;
в)  Конечно, он (она) не столь идеален, как это представлялось в первую минуту.
Обработка результатов на с. 355.

Тест
«КАКОЙ РОМЕО НЕ ВОДИТ ДАМУ ЗА НОС!»
Тест поможет вам определить, насколько ваши ожидания в отношении партнера оправданы. Ответьте «да» или «нет» на приведенные ниже утверждения.
1. Когда я люблю, я не жду, что возлюбленный будет относиться ко мне так же романтически, как я к нему.
2. Я чувствую себя разочарованной, когда мужчина перестает оказывать мне те маленькие знаки внимания, которые и отражают истинную любовь.
3. Я чувствую себя хорошо только с теми мужчинами, которые более образованны и больше зарабатывают, чем я.
4. Вряд ли я потеряю уважение к мужчине, который не чувствует себя со мною сильным и уверенным в себе.
5. Когда мужчина меньше заинтересован в наших отношениях, чем я, я чувствую себя ненужной.
6. Меня не раздражает то, что мой парень не способен меня защитить.
7. Не собираюсь иметь ничего общего с мужчиной, который позволяет, чтобы кто-то командовал им или использовал его в своих целях.
8. Мне не нравится, когда я чувствую, что мужчина чего-то боится.
9. Меня не раздражает, что я сама всегда вынуждена предлагать любимому вместе поужинать или съездить куда-нибудь на выходные.
10. Я более терпимо отношусь к проявлениям эмоций у женщин, чем у мужчин.
11. Я не способна хорошо относиться к мужчине, если он образован хуже, чем я.
12. В любви я никогда не тороплюсь.
13. Большинство моих знакомых мужчин сильнее, чем я.
14. Должна признаться, что мне несколько неловко, когда мужчина эмоциональнее, чувствительнее, чем я.
15. Я не возмущаюсь, что любимому так же необходимы его друзья, как и я.
16. Вообще-то я думаю, что мужчины любят водить женщин за нос.
17. Меня раздражает, когда мужчина игнорирует моду и не умеет одеваться.
18. Меня не волнует, если мужчине не присуща уверенность в себе.
19. От мужчины я жду не больше, чем от женщины.
20. Вообще-то мне нравится, когда мужчина сильнее и опытнее меня.
21. Я особо не верю, что мой любимый знает, как себя вести в опасной или другой чрезвычайной ситуации.
22. Я предпочитаю сильных и сдержанных мужчин.
23. По мере развития наших отношений у меня появляется некоторое разочарование в своем друге. Мне бы хотелось, чтобы он изменился и лучше понимал мои потребности.
24. Я не жду, чтобы «мужчина моей жизни» смотрел на все моими глазами, и я не разочаровываюсь из-за этого.
25. Мой отец был сильным и талантливым, ему сопутствовал успех. И он дал мне все, в чем я когда-либо нуждалась.
Обработка результатов на с. 356.

«КАК ВЫ СМЕЕТЕСЬ?» (тест для женщин)
Авторы этого теста считают, что характер человека узнается не только из его поступков, манеры разговаривать. Каждый из нас имеет характерные жесты и движения, над которыми он не задумывается. Это касается и смеха. Как бы вы ни смеялись – громко, потихоньку, насмешливо, звонко или с хрипотцой,– всегда смех в какой-то мере соответствует вашему характеру. Предлагаем читательницам десять наиболее распространенных «видов» смеха. Найдите в этом десятке свою манеру смеяться, и вы узнаете немного нового о своем характере.
1. Типично ли для вас при смехе касаться мизинцем, своих губ? Если да, то...

...это означает, что у вас имеются собственные представления о «хорошем тоне», грации и женственности и что вы твердо следуете этим представлениям всегда и везде. Вам нравится быть в центре внимания.
2. Прикрываете ли при смехе рот рукой? Если да, то... ...вы несколько робки и не слишком уверены в себе.

Часто смущаетесь, предпочитаете оставаться в тени и, как говорят, «не раскрываться». Наш совет: не перегибайте с самоанализом и чрезмерной самокритикой.
3. Часто при смехе вы запрокидываете голову? Если да, то...

...вы, очевидно, доверчивы и легковерны, у вас широкая натура. Иногда делаете неожиданные поступки, согласуясь лишь со своими чувствами. А стоит, пожалуй, больше полагаться на разум.
4. Касаетесь ли при смехе рукой лица или головы? Если да, то...

...скорее всего вы мечтательница, фантазерка. Это, конечно, неплохо, но надо ли так целеустремленно стараться осуществить свои грезы, порой совсем нереальные? Больше трезвости и реалистического подхода к жизненным проблемам – вот вам наш совет.
5. Морщите ли вы нос, когда смеетесь? Если да, то... ...ваши чувства и взгляды быстро и часто меняются.

Вы – человек эмоциональный и, видимо, капризный. Легко поддаетесь минутному настроению, что создает трудности и для вас, и для окружающих.
6. Смеетесь громко с раскрытым ртом? Если да, то...

...вы принадлежите к людям темпераментным. Немного сдержанности, умеренности приобрести вам не помешало бы. Вы умеете говорить, но умейте и послушать!
7. Наклоняете голову, прежде чем тихонько рассмеяться? Если да, то...

...вы из людей добросердечных, совестливых, привыкших приспосабливаться к обстановке и людям. Ваши чувства и поступки всегда под контролем. Никого никогда не огорчите, не расстроите.
8. Держитесь ли при смехе за подбородок? Если да, то...

...каким бы ни был ваш возраст, совершенно очевидно, что в своем характере вы сохраняете черты юности. И наверное, поэтому поступаете часто без долгих раздумий (не слишком ли порой опрометчиво?).
9. Прищуриваете ли веки, когда смеетесь? Если да, то...

...это свидетельствует об уравновешенности, вашей уверенности в себе, незаурядном уме. Вы деятельны и настойчивы, иногда, быть может, больше, чем нужно,– в таких случаях постарайтесь взглянуть на себя как бы со стороны.
10. У вас нет определенной манеры смеяться. Если да, то...

...очевидно, вы принадлежите к индивидуалистам: во всем и всегда в первую очередь руководствуетесь собственными мнениями и суждениями, часто пренебрегая взглядами других. Пожалуй, это многим из вашего окружения не нравится...

«КАК ВЫ СМЕЕТЕСЬ?» (тест для мужчин)
1. Мужчина, который сдерживает смех. Он хочет посмеяться над анекдотом, но сдерживает себя – прикрывает рот, вздрагивает от хохота. Такого нелегко вывести из себя, а уж если он влюбляется, то сильно. Он – воплощение надежности. Однако ему тоже необходимо дружеское плечо рядом.
2. Мужчина с наслаждением откидывается назад, закрывает глаза и смеется так, что можно видеть его нёбо. Такой умеет наслаждаться, но подруга ему нужна только тогда, когда требуется разделить с кем-то заботы.
3. Мужчина хохочет с открытым ртом и от всей души. Жизнь доставляет ему удовольствие. Это идеальный спутник на отдыхе. Однако этот непосредственный парень сколочен довольно примитивно: заумные дискуссии быстро надоедают ему. К сожалению, бывает груб.
4. Мужчина загадочно улыбается. Этот тип выглядит довольно импозантно. Но будьте внимательны! Он себе на уме и у него кожа носорога. Особенно, если он улыбается, приподняв правый угол рта. Правая половина лица управляется волей. Парень может врать, не моргнув глазом.
5. Мужчина с сердечной улыбкой. Очень мило улыбается левым уголком рта. Поздравляем, если вы встретили такого. Слева расположено не только сердце, но и честность, поэтому левая часть рта обычно не управляема. То, что на ней отражено,– правда.
6. Мужчина весь трясется от смеха, хлопает всех по коленям, хватает за плечи – такой светский лев. Парень буквально начинен комплексами. Он всегда хочет быть в центре любой компании и злится, если ему это не удается.
7. Мужчина, который озабоченно улыбается. Улыбается его рот, но не глаза. Бедный! Он очень скованный человек. Или же хочет скрыть, как сильно вы ему действуете на нервы.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

СМЕХ И СЛЕЗЫ

Американцы вечно улыбаются не потому, что им хорошо живется. Открытая улыбка – признак современного, уверенного в себе и заботящегося о своем здоровье человека.
Улыбнувшись, мы посылаем в головной мозг положительный сигнал. А тот в свою очередь формирует положительный настрой для всех систем организма: иммунной, сердечно-сосудистой, ферментной и других. Благодарные органы с удовольствием принимают целительную энергию и отвечают облегчением хронических процессов, очищением от шлаков, более качественной работой.
Научиться изживать плохое настроение необходимо. Вариантов здесь множество. Призовите на помощь приятные воспоминания, посмотрите кинокомедию, откройте книжку со смешными историями.
Не только смех и улыбка помогают нам в жизни. Очень полезны слезы – они «промывают» душу.
История слез стара как мир. Египтяне считают, что человек родился из слез. Бог Ра, создавая мир, так устал, что начал плакать. Из каждой божественной слезинки, упавшей на грешную землю, родилось по человеку.
Долгое время природа слез оставалась тайной за семью печатями. Люди плакали, но не знали почему. Интересным кажется и то, почему из всех живых существ только люди могут выразить свои чувства слезами. 50 процентов всех слез проливаются из-за горя, 21 процент – от счастья, остаток – от умиления, ярости, забот и боли. В течение жизни человек «выплакивает» примерно 70 литров слез. Слезы – не просто соленые капли. Доктор Уильям Фрей (США, штат Миннесота) провел интересный эксперимент. При помощи особенного прибора он исследовал молекулярный состав слез. Результаты исследований были сенсационными. Фрей доказал, что слезы убивают стресс и делают людей красивыми, что со слезами уходит боль, страдание и напряжение. Кроме этого, со слезами из организма выводятся вещества, порождающие стресс и огорчения.
Он обнаружил, что слезы состоят из трех химических субстанций: леуцинэнкрофалина, убивающего боль и действующего аналогично морфию; лиуоцилина, уничтожающего бактерии и вредные микроорганизмы в течение доли секунды; пролактина – гормона, который стимулирует образование молока у будущих матерей и, кроме этого, просто позитивно влияет на организм. Вывод: слезы промывают душу. И недаром хитроумные греки дали слезам название «катарсис» – «очищение».
Женщины плачут в пять раз чаще, чем мужчины, и в среднем живут на 7 лет дольше. Это данные статистики. Выяснилось, что вплоть до периода полового созревания мальчики плачут чаще, чем девочки. Но когда девочки начинают формироваться в девушек, они становятся более плаксивыми. Женские слезы на полградуса теплее мужских. Их составляющие (женских слез) подвижнее, поэтому ярче блестят глаза. 55 процентов всех женщин признались, что используют слезы как орудие, чтобы манипулировать людьми.
Уже сегодня слезы помогают в диагностике: их можно исследовать, как кровь, и определить, например, какую генетическую болезнь несет тот или иной человек. Исследуя слезы, можно понять, что, собственно, вызывает депрессию. Так что – плачьте на здоровье и не стесняйтесь своих слез. Ибо только тот, кто умеет неутешно плакать, способен и искренне смеяться.
А вот статистика о слезах. 

Когда плачут мужчины:
1. Умиленье (спортивные победы, гимны, триумфы) – 38 процентов.
2. Боль (болезни, раны, страх перед врачом) – 23 процента.
3. Любовные переживания (ревность, разрыв) – 20 процентов.
4. Скорбь (смерть любимого человека) – 14 процентов.
5. Радость – 15 процентов.
6. Страх – 9 процентов.
Когда плачут женщины:
1. Умиление (любовь, мелодрама, свадьба) – 71 про-.
2. Любовные переживания – 42 процента.
3. Боль (болезни, раны) – 36 процентов.
4. Радость – 29 процентов.
5. Злоба – 22 процента.
6. Скорбь – 21 процент.
Тест 

«РЕВНИВЫ ЛИ ВЫ?»
Умеренная ревность может внести даже какое-то разнообразие в семейную жизнь. Но когда она становится чрезмерной, то превращается в кошмар. Болезненная ревность уничтожает душевную связь супругов и даже сказывается на работе. Итак, ревнивы ли вы?
Отвечайте искренне и, по возможности, долго не раздумывайте.
1. Какова ваша реакция, когда супруг разговаривает по телефону?

а) Дожидаетесь конца разговора, чтобы узнать, с кем он говорил;
б)  Сразу же допытываетесь, с кем он говорит;
в)  Занимаетесь своим делом, даже не придавая значения разговору.
2. Что вы думаете о любви?

а)  Она должна продолжаться всю жизнь;
б)  Человек может любить несколько раз в жизни;
в) Хотелось бы верить, что любовь длится всю жизнь, но вы считаете, что это утопия.
3. Что вы чувствуете, когда вам из-за работы необходимо провести ночь вне дома?

а)  Боитесь, что ваша половина воспользуется случаем отправиться с кем-то поразвлечься;
б)  Сами предложите второй половине как-нибудь развлечься;
в) Вы не задумываетесь, чем в это время занимается вторая половина.
4. Вскрываете ли вы почту, адресованную супругу? 

а) Нет;
б)  Только счета, квитанции;
в)  Всегда, если есть такая возможность.
5. Что вы думаете о прошлом своего супруга?

а)  Вас охватывает неприятное чувство, когда вы думаете о тех людях, с которыми у вашей половины была связь еще до встречи с вами;
б)  Стараетесь не думать об этом;
в)  Об этом вообще никогда не задумывались.
6. Вам предстоит купить спальный гарнитур. Что выберете?

а)  Широкую кровать;
б)  Предпочтете отдельные с супругом кровати;
в)  Оставите выбор на усмотрение супруга.
7. Вы неожиданно застаете своего супруга в глубоком раздумье. Ваши действия?

а)  Считаете, что он думает о любовнице;
б)  Решаете отплатить тем же;
в)  Вам кажется, что жизнь разбита, но предлагаете супругу все забыть и вернуться к семейному очагу.
8. Со временем замечаете, что ваш супруг становится все более чужим, далеким от вас человеком. Что предпринимаете?

а)  Думаете, что это пройдет;
б)  Боитесь, что своими действиями или словами вы дали повод для этого;
в)  Начинаете внимательно наблюдать за его поведением, проверять его почту, прислушиваться к телефонным разговорам, можете даже начать выслеживать его.
9. На встрече с друзьями ваш супруг кокетничает с другими. Ваши действия?

а)  Не обращаете никакого внимания;
б)  Настаиваете, чтобы супруг прекратил это делать;
в)  Не делаете из этого драму, но после гостей говорите с ним.
10. Вам приходится на несколько дней уехать. Вы:

а)  Ни о чем не тревожитесь;
б)  Часто звоните по телефону, особенно ночью;
в)  Ревнуете, но ничего не делаете.
11. Как вы ведете себя во время сцены ревности?

а)  Находите эту ситуацию смешной и нелепой;
б)  Вам это даже доставляет удовольствие;
в)  Вы испытываете противоречивые чувства. Обработка результатов на с. 357.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ:

ВОСЕМЬ ВОПРОСОВ И ОТВЕТОВ О РЕВНОСТИ
1. Что такое ревность?
С одной стороны – душа любви, как говорят японцы. Это признак неравнодушия, взаимных чувств, интимности.
С другой – это зависть, себялюбие, отношение к партнеру как к собственности. За всем этим чаще всего кроется страх быть покинутым или отвергнутой.
2. Как проявляется ревность?

И животные ревнуют. Это инстинкт, но у людей многое зависит от воспитания. Как правило, все закладывается в детстве. Насколько ребенок чувствует, что его любят, настолько у него развивается высокая самооценка, уверенность в себе. Такие дети меньше ревнуют к братьям и сестрам и не ревнивы, когда вырастают. Но слишком балованные дети могут стать крайне ревнивыми.
3. Кто более ревнив – мужчины или женщины?

Различается не сила ревности, а ее проявление. Женщины более терпеливы, скрытны, но язвительны и коварны. Мужчины прямолинейны, обычно они хотят контролировать положение и доминировать в отношениях.
4. Насколько это нормально – ревность?

Чем сильнее любовь и прочнее связь, тем больше страх все это потерять. Тогда и возникают ревнивые мысли. Конечно, обыскивать карманы, тайно вскрывать письма и вообще шпионить за партнером – это слишком. Другое дело, когда есть конкретные подозрения. Тогда расставить все по местам может объяснение, но не скандалы и насилие. Измена одного из партнеров может довести другого до депрессии. Это нормальная реакция. Но угрожать самоубийством или, наоборот, расправой – это признак значительных нарушений психики.
5. О чем говорит отсутствие ревности?

Или о полном доверии к партнеру, или о большой терпимости и бескорыстии, а также сдерживании вспышек ревности из опасения потерять партнера. А бывает, что своя совесть не чиста или просто один партнер испытывает к другому слишком слабое влечение.
6. Можно ли вылечиться от ревности?

Нет необходимости, если ревность не переходит в нездоровые формы. Чрезмерная ревность может быть уменьшена с помощью психотерапии, но это длительный процесс. Очень часто причина ревности в нас самих, а не в поведении партнера.
7. Простительны ли преступления на почве ревности?

С точки зрения психологии насилие, вызванное ревностью, никак не оправдано. Но моральные оценки не входят в область науки. Юристы обычно признают, что состояние аффекта (в том числе у ревнивца) смягчает вину преступника.
8. Что делать, чтобы партнер не замучил ревностью?

Чтобы избежать недоразумений, договоритесь с партнером, какие «права и свободы» вы предоставляете друг другу. Не старайтесь докапываться до всех его (ее) тайн, но чаще сами рассказывайте друг другу о своих друзьях, знакомых, коллегах. Обвинения отводите любезно, но твердо. Не вступайте в дискуссию, старайтесь не оправдываться. Не отказывайтесь от своих прав (например, прогуляться с подругой), даже если ваш друг и протестует. Пресекайте попытки ограничивать вас, угрожать или контролировать. Не позволяйте упражняться в давлении на вас. Одно неожиданное объятие, нежное слово, маленький подарок или чуть больше нежности могут уменьшить неосознанный страх потерять свою любовь.

Тест
«СКАЖИ МНЕ, КАКОЕ ТЫ ПРЕДПОЧИТАЕШЬ МОРОЖЕНОЕ...»
Век живи – век учись. Ну кто бы мог подумать о таком вот толковании пристрастия к сладкому... Можно прожить с женщиной не один десяток лет, чтобы потом сделать открытие: она бездушна, как тротуар. А определить это надо было еще при первом свидании за порцией мороженого, считают психологи. Именно выбор сорта мороженого должен быть первичным при определении характера и наклонностей спутницы, а не ее ножки.
Неустойчивый. Это любительницы различных пломбиров с кусочками шоколада. Они и в жизни с жадностью поглощают всевозможные удовольствия и всегда готовы к легкому флирту. Любовь у них длится самое большее в течение лета. Имеют переменчивый, неровный характер, но очень приятны в мимолетном общении.
Романтический. Любители мороженого в стаканчиках в первую очередь стремятся к покою. Им нравится романтическая сторона жизни: ужин при свечах и букеты цветов. Идеальный партнер, внимательно и с пониманием относящийся к проблемам других. Однако не следует злоупотреблять этими качествами, потому что это человек очень ранимый.
Практичный. Женщины этого типа предпочитают мороженое в вафлях, напоминающее сэндвич. Они великолепные домашние хозяйки, но при этом без крайностей. Серенадами при луне у них ничего не добьешься.
Эгоцентричный. Любительницы фруктового мороженого не очень-то годятся в жены. Они наслаждаются жизнью и стремятся получить от нее максимум удовольствий. Для них не бывает слишком быстрой машины и слишком далекой цели. На мужчин они смотрят как на часть жизни и не более того.
Холодный. Любительницы эскимо целеустремленны и крутят мужчинами, как хотят. Однако к сорока годам они остепеняются и начинают всерьез подумывать о ребенке. При этом человек, которому отводится роль отца – а это может быть и муж,– должен быть безупречен во всех отношениях, в том числе и в материальном.
Спортивный. Такие женщины едят мороженое типа йогурта – мало калорий, много кальция. Для них нет ничего важнее собственного тела. Мужчина, с которым они могут вступить в отношения, не должен отставать от них ни в спорте, ни в диете.
Веселый. Им совершенно все равно, какое мороженое они едят. Немного инфантильный тип, ко всему относящийся с легкостью, в том числе и к мужчинам. Умеют радоваться и от всего сердца смеяться даже над мелочами.

Тест 

«КОНФЛИКТНЫ ЛИ ВЫ?»
У любого человека можно выделить черты характера, предрасполагающие к конфликтам в межличностном общении. У одних они ярко выражены, у других слабее. Нам важно знать, имеются ли у нас такие личностные качества. Это поможет правильно оценить свое поведение в определенной ситуации и скорректировать его.
Оцените себя, выбрав из приведенных ниже групп ответов один из четырех вариантов.
1. Как вы реагируете на критику?

а)  Как правило, критика меня глубоко уязвляет;
б)  Критику обычно принимаю близко к сердцу;
в)  Пытаюсь учесть, если критика справедлива;
г)  На критику обычно не обращаю внимания.
2. Верите ли вы людям?

а)  Придерживаюсь мнения, что лучше никому не верить;
б)  Людям почти не верю, я в них обманулся;
в)  Я верю людям, когда нет особых оснований для недоверия;
г)  Обычно я- людям доверяю без разбора.
3. Вы умеете бороться за свою точку зрения?

а)  Я всегда упорно отстаиваю свои взгляды;
б)  Отстаиваю свои взгляды лишь тогда, когда полностью убежден, что прав;
в)  Скорее уступлю, чем буду энергично отстаивать свои взгляды;
г)  Предпочитаю отказаться от своих взглядов, чем из-за них конфликтовать.
4. Вы предпочитаете руководить или подчиняться?

а)  В любом деле люблю руководить сам;
б) Люблю как руководить, так и быть руководимым со стороны более опытного товарища;
в)  Охотнее работаю под чьим-либо руководством;
г)  Как правило, предпочитаю работу под чьим-нибудь руководством и ответственность передаю ему.
5. Если вас кто-то обидел?..

а)  Стараюсь отплатить тем же;
б)  Боюсь мстить из-за дальнейших последствий;
в)  Считаю месть лишним, ненужным усилием;
г)  Если меня кто-то обидит, обиду быстро забываю.
6. Вас попытались обойти в очереди?..

а)  Способен такого человека вышвырнуть вон;
б)  Ругаюсь, но только, если ругаются другие;
в)  Молчу, хотя возмущен;
г)  Предпочитаю отступить, в ссору не вступаю.
7. Просто ли вас «выбить из колеи»?

а) Я легко расстраиваюсь по самым незначительным поводам;
б) Я расстраиваюсь, когда на то есть серьезные причины;
в) Расстраиваюсь редко и только по серьезным причинам;
г)  Меня мало что расстраивает.
8. Вы «лед» или «пламя»?

а)  Я горяч и вспыльчив;
б)  Не очень вспыльчив;
в)  Скорее спокоен, чем вспыльчив;
г)  Вполне спокойный человек.
9. Легко ли вам говорить правду?

а)  Всегда говорю, что думаю, прямо в глаза;
б)  Бывает, что могу сказать все, что думаю;
в)  Говорю обдуманно лишь после размышлений;
г)  Я не раз взвешу свои слова, прежде чем что-нибудь сказать.

Обработка результатов на с. 357.

Тест
«УДОВЛЕТВОРЕНЫ ЛИ ВЫ ВЗАИМООТНОШЕНИЯМИ?»
Выполнение этого теста поможет юношам и девушкам разобраться в своих взаимоотношениях.
Инструкция. Все вопросы задания касаются ваших отношений с тем человеком противоположного пола, к которому вы испытываете чувство большее, чем просто дружеская симпатия. Именно его имя вы можете мысленно поставить вместо значка (__). На все вопросы задания даны возможные варианты ответов. Вам нужно выбрать тот из них, который соответствует вашему мнению. Отвечайте, пожалуйста, на вопросы в том порядке, в котором они представлены в задании. Постарайтесь отвечать быстро. Помните, что «правильных» и «неправильных» ответов на эти вопросы быть не может. На листке выписывайте номер вопроса и рядом номер варианта ответа.
1. Знакомы ли ваши близкие друзья с (__)? 

1)Да;
2) Нет.
2. Как вам кажется, нравится ли (____) вашим близким друзьям?

1) Да, (____) им нравится;
2)  Вероятно, (__) им нравится;
3)  Вряд ли (__) им нравится;
4)  Нет, (____) им не нравится.
3. Знакомы ли ваши родители с (__)?

1)  Да;
2)  Нет.
4. Как вы думаете, нравится ли (__) вашим родителям?

1) Да, (___) им нравится;
2)  Вероятно, (___) им нравится;
3)  Вряд ли (__) им нравится;
4)  Нет, (___) им не нравится.
5. Бывает ли вам скучно вдвоем с (___)?

1)  Не бывает практически никогда;
2)  Бывает, но очень редко;
3)  Бывает, и довольно часто;
4)  Бывает практически всегда.
6. *Можно ли сказать, что вы всегда были согласны друг с другом в оценке большинства ваших общих друзей?

1)  Нет;
2)  Скорее нет, чем да;
3)  Скорее да, чем нет;
4)  Да.
7. Хочется ли вам иногда отдохнуть от (____), побыть некоторое время в одиночестве?

1)  Нет, никогда;
2) Да, но очень редко;
3)  Да, но только периодически;
5)  Да, очень часто.
8. Как часто, на ваш взгляд, вы с (__) проводите вместе свободное время, ходите в театр, в кино, в гости, на выставки, гуляете, ездите за город и т.д.?

1)  Часто;
2)  Довольно часто;
3)  Довольно редко;
4)  Редко.
9. Как вы считаете, хорошим ли партнером по развлечениям является (__)?

1)  Очень хорошим;
2)  Достаточно хорошим;
3)  Довольно плохим;
4)  Плохим.
10. *Когда у вас бывает неприятность, плохое настроение и т.д., становится ли вам легче от общения с (__)?

1)  Редко становится легче;
2)  Иногда становится легче;
3)  Часто становится легче;
4) Становится легче практически всегда. 

11. Бывали ли у вас серьезные конфликты, длительные ссоры?

1)  Никогда не было;
2)  Один раз;
3)  Два раза;
4)  Три раза и более.
12. *Случается ли, что (__) подолгу не разговаривает с вами?

1)  Всегда;
2)  Это бывает часто;
3)  Это бывает редко;
4)  Никогда.
13. Считаете ли вы себя дружной парой? 

1)Да;
2)  Скорее да, чем нет;
3)  Скорее нет, чем да;
4)  Нет.
14. *Случается ли, что вы резко разговариваете с (__)?

1)  Всегда;
2)  Часто;
3)  Редко;
4)  Никогда.
15. Часто ли у вас появляется желание расстаться с (__)?

1)  Никогда;
2)  Очень редко;
3)  Иногда;
4)  Часто.
16. *Если ваши взгляды с (___) по какому-либо поводу расходятся, всегда ли вы пытаетесь убедить (__), что вы правы?

1)  Пытаюсь всегда;
2)  Часто;
3)  Редко;
4)  Никогда.
17. *Если ваши взгляды по какому-либо поводу не совпадают с взглядами (__), то всегда ли (__) старается доказать вам свою правоту?

1)  Пытается всегда;
2)  Часто;
3)  Редко;
4)  Никогда.
18. Как вы думаете, можно ли вас с (___) назвать близкими людьми?

1) Да;
2)  Скорее да, чем нет;
3)  Скорее нет, чем да;
4)  Нет.
19. *Часто ли вы ссоритесь с (___)?

1)  Очень часто;
2)  Иногда;
3)  Редко;
4)  Никогда.
20. Часто ли вы, обращаясь друг к другу, используете смешные прозвища (например, «Винни-Пух» и т.п.)?

1)  Почти всегда;
2)  Иногда;
3)  Редко;
4)  Никогда.
21. Часто ли вы стараетесь рассмешить друг друга?

1)  Почти всегда;
2)  Иногда;
3)  Редко;
4)  Никогда.
22. Кто, по-вашему, из вас двоих больше дорожит отношениями: вы или (__)?

1) Мы дорожим отношениями в равной степени; у. (___) дорожит отношениями больше, чем я-

3)  Я дорожу больше, чем (__);
4)  Трудно сказать.
23. Как вы считаете, достаточно ли времени вы проводите вместе с (___)?

1)  Да;
2)  Скорее да, чем нет;
3)  Скорее нет, чем да;
4)  Нет, этого времени недостаточно.

24. *Часто ли ваши взгляды по различным проблемам не совпадают со взглядами (__)? 

1) Почти всегда; 
2)  Иногда;
3)  Редко;
4) Никогда.
25. *Часто ли вы с (____) развлекаетесь отдельно?

1)  Почти всегда;
2)  Часто;
3)  Редко;
4)  Практически никогда.
Обработка результатов на с. 358.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ:

ЛЮБОВЬ И ДРУЖБА
Любовь и дружба с точки зрения психологии – интересная тема исследований, в которой наука чаще отстает от «практики». Тем не менее, и в этом вопросе есть любопытные результаты, полученные психологами.

С кем прочнее будут отношения – с похожим на тебя человеком или не похожим? Как выяснилось, на принцип сходства ориентируются примерно две трети опрошенных. Остальные действуют по принципу дополнения – выбирают друзей и любимых, не очень похожих на себя. Такие две разные ориентации.
Есть ли отличия в обеих группах?
Основное отличие – в уровне уверенности. Люди с невысоким уровнем уверенности стараются выбирать похожих на себя партнеров по паре или друзей. Такой выбор как бы страхует их несколько заниженную самооценку от неожиданных проявлений характера партнера. Те же, чей уровень уверенности повыше, чаще стремятся найти такого человека, который своей непохожестью как бы дополнит отсутствующие у них черты. Такие люди меньше опасаются каких-либо неприятных поворотов в ходе развития эмоциональных отношений.
Психологи идут еще глубже и стараются понять, какие именно качества люди оценивают в себе и других как сходные или взаимодополняющие. Ведь знание подобных качеств позволит в первую очередь снизить число неудачных браков. К первой группе были отнесены черты характера человека, связанные с его природными, наследственными предпосылками, которые с трудом поддаются изменению (темперамент, свойства нервной системы, расовая принадлежность и т. д.). Ко второй группе – более «социальные» характеристики личности (интеллект, особенности профессии, направленность интересов, увлечений, мировоззрение). Ученые выяснили, что для более прочных отношений в любви и браке желательно, чтобы партнеры отличались своими природными предпосылками и имели побольше сходства в социальных качествах. Иными словами, когда встречаются Он и Она, максимальная симпатия возникает при внешней непохожести, но глубоком внутреннем понимании.
В психологии существует и другая парадоксальная точка зрения, представители которой утверждают, что любви, как таковой, не существует, и она просто выдумана поэтами и писателями. В доказательство ссылаются на одно из африканских племен, в языке которого отсутствует слово «любовь». Раз нет слова, значит, нет и предмета, который бы это слово обозначало. Один психолог вообще доказал, что женщина может внушить симпатию практически любому мужчине. С этой целью он провел довольно любопытный эксперимент. Испытуемому мужчине по очереди показывали фотографии красивых девушек из журнала «Плейбой». При этом испытуемый слышал стук метронома, который якобы фиксировал частоту его пульса. Таким образом, мужчина слышал, на какую фотографию его пульс учащался, что могло свидетельствовать о предпочтении определенной девушки. На самом деле учащение метронома задавал сам психолог в любой момент и сам метроном не имел никакого отношения к пульсу и эмоциям испытуемого. Тем не менее, по окончании эксперимента почти все участники назвали в качестве наиболее привлекательных те фотографии, при предъявлении которых «пульс становился чаще».

Тест 

«ЧТОБЫ В ОТПУСКЕ НЕ ССОРИТЬСЯ»
Полное совпадение мнений случается довольно редко. Многое зависит от настроения, самочувствия и тонуса в каждый конкретный день, Поэтому не заорганизовывайте отпуск, чтобы не пропал элемент спонтанности и распорядок дня не подавлял чувство свободы. И все же, если один намерен заниматься только спортом, а другой ничего не делать, согласия не будет. Подумайте заранее, чему бы вы хотели посвятить свой отдых и насколько вам приятна та или иная его форма. Предлагаемый тест (см. табл. 13) поможет вам найти общие интересы.
Чтобы избежать конфликтов, лучше исключить из программы занятия, которые хотя бы один из вас оценит менее чем в пять баллов. Правда, если именно они особенно привлекают вашего партнера (т. е. оценены 7–10 баллами), стоит, вероятно, проводить некоторые мероприятия раздельно.
Виды отдыха, оцененные каждым из вас пятью баллами и выше, наилучшим образом подходят для совместной программы. Чем выше показатель, тем чаще надо отдыхать именно так! Пусть вы круглые сутки будете играть в карты: для хорошего отдыха постоянная смена обстановки отнюдь не обязательна. Гораздо важнее делать то, что нравится обоим.
Таблица 13
	Что вы предпочитаете?
	Она
	Он

	1. Лежать на солнце
	
	

	2. Плавать
	
	

	3. Кататься на лодке (водный спорт) 
	
	

	4. Совершать пешие прогулки (походы) 
	
	

	5. Заниматься спортом, а именно...
	
	

	6. Читать
	
	

	7. Играть в карты
	
	

	8. Играть в коллективные игры, а именно...
	
	

	9. Заниматься иностранными языками
	
	

	10. Осматривать достопримечательности
	
	

	11. Посещать культурные мероприятия
	
	

	12. Смотреть телепередачи, кино
	
	

	13. Совершать организованные прогулки (экскурсии)
	
	

	14. Поздно вставать
	
	

	15. Рано ложиться
	
	

	16. Танцевать
	
	

	17. Сидеть в баре
	
	

	18. Присоединиться к компании
	
	

	19. Ходить по магазинам
	
	

	20. Фотографировать (снимать камерой)
	
	


В зависимости от степени привлекательности для вас того или иного вида отдыха поставьте в каждой графе цифру от 1 до 10.

«КЛЮЧИ» 

К ПСИХОЛОГИЧЕСКИМ ИГРАМ И ЗАДАНИЯМ
Тест 

«УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ КОНТРОЛИРОВАТЬ СЕБЯ?»
Начислите себе по 1 баллу за ответ «нет» на вопросы 1, 5, 7 и за ответ «да» на все остальные. Подсчитайте сумму баллов. Если вы отвечали искренне, то о вас, по-видимому, можно сказать следующее.
0–3 балла. У вас низкий коммуникативный контроль. Ваше поведение устойчиво, и вы не считаете нужным его изменять в зависимости от ситуации. Вы способны к искреннему самораскрытию в общении. Некоторые считают вас «неудобным» в общении по причине вашей прямолинейности.
4–6 баллов. У вас средний коммуникативный контроль. Вы искренни, но сдержанны в своих эмоциональных проявлениях. Вам следует больше считаться с окружающими людьми.
7–10 баллов. У вас высокий коммуникативный контроль. Вы легко входите в любую роль, гибко реагируете на изменения ситуации и даже в состоянии предвидеть впечатление, которое вы производите на окружающих.
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«КАК У ВАС С ЧУВСТВОМ ЮМОРА?»
А теперь подведем итоги. За каждый первый ответ (например, 1, а) начисляется 3 балла, за второй (например, 2, б) – 2 балла, за третий (например, 3, в) – 1 балл. Если ни один из ответов вас не удовлетворил – не получаете ни одного балла.
21–30 баллов. Юмор в вас просто «бурлит», даже перехлестывает через край. Так что будьте посдержаннее, иначе ваше поведение можно истолковать не так, как вам бы хотелось.
11–20 баллов. Вы обладаете здоровым, реальным чувством юмора, в шутках не перебарщиваете. Ваше остроумие не задевает и не утомляет окружающих.
6–10 баллов. Даже в хорошем настроении вы слишком практичны, трезвы в суждениях, а это никого не развеселит, скорее, утомит окружающих.
0–5 баллов. Вы мрачный человек. От этого невесело и вам, и вашим друзьям. Не удивляйтесь, если вашего общества иногда избегают.
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«ВАШЕ ОТНОШЕНИЕ К ЛЮБВИ»
За каждый ответ «да» на вопросы 2, 4, б, 8, 10, 12, 14 и «нет» на вопросы 1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15 начислите по 10 баллов. За каждый знак вопроса по 5 баллов. Суммируйте результаты.
100–150 баллов. Вы принадлежите к числу людей чувствительных. Умеете любить глубоко и преданно, не стесняетесь своей любви и умеете проявить ее. Но при неблагоприятных обстоятельствах ваша любовь может стать для вас источником страданий, осложнения но взаимоотношениях с близким человеком – причиной настоящего горя. Вы имеете все данные в совершенстве овладеть трудным искусством любви, поскольку обладаете способностью как любить, так и вызывать ответные чувства.
50–95 баллов. Вы – человек впечатлительный. Вопрос чувства является для вас важным, хотя жизнь и научила вас, что не всегда оно должно стоять на первом плане. Бывает, что чувство способно полностью овладеть вами, однако вряд ли вам угрожает опасность потерять при этом голову. Реализм, терпимость, а порой и гордость – вот что руководит вашим поведением. Ваша переменчивость может восприниматься близким вам человеком как холодность или каприз.
О–45 баллов. Вы руководствуетесь рассудком. Прежде чем обнаружить какое-либо чувство, десять раз все взвесите и обдумаете. Любовь вас давно уже не влечет. Логика и рассудок – вот «опора» вашей жизни, благонадежность и предусмотрительность – вот ваш путь к счастью. Вам недоступно очарование романтической любви. Она кажется вам смешной детской забавой. А не довольствуетесь ли вы всего лишь ролью «мавра» в своих взаимоотношениях с близким человеком?

Тест 

«ЛЮБЯТ ЛИ ВАС ЛЮДИ?»
За каждый ответ, который совпадает с правильным, начислите себе по 5 баллов. Правильные ответы «да» – на утверждения 6, 13, 14, 20, «нет» – на все остальные. Суммируйте баллы: 85–100 баллов – отлично; 75–80 баллов – хорошо; 65–70 баллов – удовлетворительно; 0–60 баллов – плохо.
Чем выше сумма баллов, тем больше у вас оснований считать, что окружающие вас любят.
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«ПОЧЕМУ ИМЕННО ОН?»
Подсчитайте, под какой буквой чаще всего встречаются ваши ответы. Под этой буквой ищите ответ для себя.
А. Можно сказать с полной уверенностью, что вы не только партнерша своего мужа (возлюбленного), но и «предводитель» клуба его поклонниц. Вас очень многое связывает, например сердечность, доверие, но самым важным для вас является уверенность, что вы ему нужны. Обожаете его, а он совершенно не сопротивляется. Прямо таете в его огне, в который сами подбрасываете дров. В любом успехе мужчины «повинна» какая-нибудь женщина. Вы являетесь наглядным примером, подтверждающим это высказывание, Вы стараетесь, чтобы прежде всего он занял наиболее выгодное место. А вы, конечно, рядом с ним... Старайтесь, однако, не забывать одно очень важное правило: в действительно гармоничном союзе должно найтись место для критики и даже для безопасного обмена мнениями.
Б. Охотнее всего вы не расставались бы с ним ни на минуту, может быть, из боязни, что он вас оставит. Однако реальность того, что он уложит чемоданы и отправится в голубую даль, не надо брать в расчет (если только это не имело решающего значения для вас при выборе данного партнера). Изо дня в день у вас какие-то хлопоты, заботы друг о друге. Было бы хорошо, если бы вы отдавали себе отчет в том, что это взаимное «нянченье» сводит на нет секс и эротику в ваших отношениях. Неплохо для вашего союза, если бы вы научились идти своей дорогой и смогли быть хоть немного эгоисткой.
В. Едины сердцем и душой – это наверняка не про вас. Вы либо скрываете свои проблемы в глубине души, либо так «достаете» ими других, что вокруг все удивляются, как эти двое могут друг друга выдерживать. Вы искали и нашли себе партнера, который показался вам самостоятельным и взрослым. Только с таким вы представляли себе дальнейшую жизнь – с тем, кто не доминирует абсолютно, но и не подчиняется. Вы оба ведете настоящую борьбу за власть. Вы, чтобы он не выиграл, не подаете ему даже мизинца, не говоря уже о «руке помощи». Иногда кажется, что вас связывает только боязнь не дать себя слишком привязать. Ваша внутренняя жизнь была бы, может быть, менее сложной, если бы время от времени вы давали понять, что вам нужна забота и защита, если бы вы хоть раз просили совета и помощи.
Г. Отдаете ли вы себе отчет в том, что вы – начальник? При любых обстоятельствах стараетесь держать ножжи в своих руках, одним словом – играть первую скрипку, а он вам это позволяет. Вы гораздо более ловкая, чем он, в сердечных делах. Немного пофлиртуете – и он снова мягче воска. Но в общем-то вам хотелось бы иметь сильного партнера, поэтому случается, что вы критикуете его слабости и недостаточную силу воли.

Тест

«СОБЛАЗНИТЕЛЬНЫ ЛИ ВЫ?»
Определите сумму баллов. 

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	а
	4
	3
	2
	2
	6
	8
	2
	7
	8
	5
	8
	8
	5
	5
	4
	2
	8
	2
	8
	6

	б
	8
	5
	4
	8
	2
	4
	5
	2
	5
	8
	5
	3
	2
	2
	6
	5
	5
	5
	6
	8

	в
	6
	8
	7
	5
	7
	6
	8
	4
	2
	2
	2
	2
	8
	8
	2
	6
	2
	8
	6
	2

	г
	2
	–
	–
	–
	–
	2
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	4
	–


	
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	а
	5
	2
	6
	4
	5
	2
	7
	5
	6
	5
	2
	8
	6
	7
	5
	7
	7
	8
	2
	8

	б
	2
	8
	2
	3
	6
	4
	6
	7
	7
	6
	5
	3
	2
	5
	6
	5
	5
	3
	4
	6

	в
	8
	5
	4
	6
	2
	5
	4
	3
	2
	4
	7
	6
	6
	2
	8
	2
	3
	7
	7
	3

	г
	–
	–
	6
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	3
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	6
	–
	–


250–292 балла. Вы – воплощение очарования, прирожденная соблазнительница. Никто не устоит перед вашим обаянием. Вы умеете, как никто другой, использовать взгляды и жесты, собственный стиль и слова. Соблазнение – это игра для вас. «Жертвы» поддаются вам, даже отдавая себе отчет в том, что происходит. Вы – настоящая актриса – чувствуете себя прекрасно в любой роли: от детской наивности до роковой женщины. В любом случае вас нельзя отнести к категории банальных женщин. Соблазнение – это ваша вторая натура. Вы прекрасно знаете, какое впечатление вы производите, постоянно чувствуете желание проверить свои способности.
Время от времени вы обещаете себе не кокетничать, никого не провоцировать, исключить всякие двусмысленности. Но вашей твердости хватает ненадолго. Вы любите борьбу, любите заставить «противника» упасть к вашим ногам. Не меняетесь: вы нравитесь такой, какая есть, а сердца, разбитые вами, никогда не теряют надежды. В вашем богатом словаре нет слова «окончательно».
200–249 баллов. Любите себя саму. Вы соблазнительны, благородны и интеллигентны. Вы очаровываете естественно, вы и практичны, и романтичны одновременно. Живете в согласии со своим обаянием. Используете целый ряд средств: от остроумия и юмора до классической элегантности. Спокойствие, грация и уверенность в себе – ваши верные союзники.
По натуре вы верны. Соблазнение требует от вас определенной импровизации, которая может перечеркивать общепринятые правила. Актерству противопоставляете обдуманную и умело используемую естественность. Уже один ваш вид действует на людей, и не один мужчина, услышав ваш голос, бросается на поиски аленького цветочка.
Вы не знаете наверняка, во скольких записных книжках фигурирует ваше имя. Такое впечатление, что вас это совершенно не волнует.
144–199 баллов. Вы любите соблазнять, хотя не всегда вам это удается. Иногда вам не хватает естественности, и это единственное, в чем вас можно упрекнуть. Перестаньте мечтать о недоступных вершинах и чаще обращайте внимание на то, что вам доступно. В противном случае каждый следующий шаг будет приводить вас к разочарованию. В игре соблазнения нет непрофессиональных приемов. Но чтобы «забрать банк», не всегда нужно быть субтильным и деликатным созданием, каким бы хотели быть вы. Больше доверяйте себе. Будьте смелей, но не переборщите. Раскрепоститесь. Это не навязывание, а хороший совет.
94–143 балла. Вам не нравится соблазнять. Это для вас синоним чего-то искусственного, фальшивого, и поэтому не приносит счастья. Счастье, как вы считаете, можно построить только опираясь на духовную близость и твердые моральные устои. Поэтому вы доверяете только фундаментальным ценностям, в которых ищете поддержку при разочарованиях. Но и эти ценности, и ваш консервативный образ жизни также не лишены элементов соблазнительности. Поэтому это антисоблазнение может быть способом соблазнения и также имеет своих приверженцев. И, кроме того, были ли вы искренни с самой собой? Если вам еще раз ответить на вопросы этого теста, будут ли ответы такими же?
Тест 
«ВЕЛИКИ ЛИ ГЛАЗА У СТРАХА?»
Подсчитайте количество баллов.
а – 0 баллов;
б – 5 баллов;
в – 3 балла;
г – 1 балл.
Более 60 баллов. Вы смелый человек! Отбросив всякую робость и нерешительность, вы кидаетесь навстречу любой опасности. Вы любите рискнуть, поставить все на карту. Будьте разумнее в своих решениях!
35–60 баллов. Ваш характер – золотая середина. Вы не лезете на рожон и стараетесь не прятаться от неожиданностей и неприятностей. У вас хороший характер и на вас можно положиться, но не кажется ли вам, что ваша жизнь слишком однообразна? Иногда можно отбросить осторожность и сделать какой-нибудь решительный поступок, удивив и себя, и друзей.
24–35 баллов. Вам нужно скорее менять свой характер! Вы слишком нерешительны, робки, иногда даже трусоваты. Вы всегда стараетесь находиться в тени и поэтому проходите мимо жизни. Но так можно остаться в одиночестве! Попробуйте не бояться, не думать, что о вас скажут другие, и все будет нормально.
Тест 
«ЧТО У ВАС ДЕЛАЕТСЯ В ДУШЕ?»
1. В вас дремлет много потайных слов. Контролируйте свои чувства, это даст вам уверенность в себе. В своем кругу вы намного живее, чем кажетесь на самом деле.
2. Все говорит о том, что скрытые мысли вы придерживаете как козырь. Вам было бы легче, если бы вы хоть немного проявляли свое беспокойство и неуверенность.
3. Ваша жизнь остается под впечатлениями счастливого детства. У вас нет несбывшихся мечтаний. Принадлежите к людям эмоционально уравновешенным.
4. Все говорит о том, что вы доищетесь в своей жизни стрессовых ситуаций. Ваша реакция часто не обдумана, что приводит к конфликтам. Истоки такого поведения глубоко скрыты.
5. Обдумываете свои планы, намерения. Когда что-нибудь не получается – бросаетесь в панику. Можно предположить, что вами руководит страх перед чем-то непредвиденным.
6. В вашем подсознании не скрыта ни одна конфликтная ситуация. Предстаете перед людьми таким, какой на самом деле – полны гармонии и тепла.
7. Что-то в подсознании подсказывает вам – время от времени реагировать очень агрессивно. Если захотите это чувство затушевать,– сможете даже извлечь корысть.
8. Очень беспокоитесь за будущее, бывает, что переживаете совершенно напрасно, про запас.
9. Немного тщеславия не так плохо, но будьте внимательны, потому что имеете склонность к мыслям, в которых слишком выявляется ваше тщеславие.
10. Умеете приспосабливаться к жизни, знаете, как ее использовать, но в вопросах секса не можете отличить эротику от любви.
11. Ваши чувства подсказывают вам, как удерживать нужную дистанцию в различных делах, особенно женско-мужских. Было бы хорошо, если бы вы уяснили свое отношение к сексу.
12. В своих мыслях имеете идеалы, которым хотели бы подражать. Поэтому часто оцениваете действительность не так, как есть на самом деле, а так, чтобы она соответствовала вашему воображению. Понимаете, что секс и любовь неразделимы.
13. Ваши потребности и желания сильнее, чем возможности. Понимая это, вы уверены в себе, никогда не упустите из рук то, что вас интересует.
14. Старайтесь использовать все возможности, которые вам предоставляются.
15. Ваша психика не поддается бурям и встряскам. В своих решениях руководствуетесь больше умом, нежели чувствами. Уверены в себе, но не безгранично.
16. Скрытые мысли говорят, что ваши самоуверенные желания растут изо дня в день. Успехи измеряете деньгами, а не счастьем и любовью.
17. Не думаете ли вы, что должны уделять больше внимания своему окружению. Имеете склонность замыкаться в себе, что в дальнейшем может привести к одиночеству и даже к чувству зависти.
18. В подсознании лелеете мысль о большом успехе, но не о богатстве, а о любви и чувстве безопасности.
Тест
«КАК ОТЛИЧИТЬ ДЕПРЕССИЮ 
ОТ ПЛОХОГО НАСТРОЕНИЯ»
Если вы ответили утвердительно (т. е. « + «) на вопросы под номерами 3, 6, 7, 9, 12, 16, 17, 20, 24, 27, то подсчитайте их количество. Затем посмотрите, на сколько вопросов из остальных (1, 2, 4, 5, 8, 10, 11, 13, 14, 15, 18, 19, 21, 22, 23, 25, 26, 28, 29, 30) вы ответили отрицательно (т. е. «–»). Сложите первый результат со вторым, получите свой балл по данному опроснику.
Вы человек, не склонный к волнениям, скептицизму, фиксированию внимания на своих неудачах и разочарованиях, т. е. к депрессии, если ваш балл ниже 11 (для мужчин) и ниже 9 (для женщин).
Если ваш балл более 13 (у мужчин) и более 18 (у женщин), вы человек, склонный к острому переживанию неуспеха, к волнениям с повышенным чувством вины, самокритичным отношением к своим недостаткам, неуверенностью в себе. Вы склонны к депрессии.
Вот несколько советов, как преодолеть депрессию.
1. Постарайтесь не фиксироваться на своих неудачах и разочарованиях, уделяйте больше внимания своим успехам и удачам.
2. Старайтесь организовать свою жизнь так, чтобы вы были более активны, подвижны, даже если иногда этого очень не хочется.
3. Если вы уверены в правильности ваших планов – не отказывайтесь от них, несмотря на неудачи и обстоятельства.
4. Всегда помните, что депрессия – это не судьба и не рок, а естественная предрасположенность человеческой психики реагировать определенным образом на неблагоприятные ситуации в жизни.
5. Ваша жизнь зависит не столько от того, насколько вы предрасположены к депрессивным состояниям, сколько от вашего отношения к ним.
Тест
«ИГРАЕМ ОДИН РАЗ»

Подсчитайте сумму баллов.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	а
	10
	7
	6
	10
	2
	4
	9
	9
	2
	10

	б
	8
	3
	7
	2
	7
	7
	4
	1
	1
	7

	в
	7
	1
	3
	7
	10
	0
	7
	7
	7
	5


Менее 30 баллов. Возможно, дружеские отношения для вас дороже и важнее его (ее) личности. Может быть, вы и не знаете его (ее) в достаточной мере, а скорее удовлетворяетесь внешней видимостью: «Вот какую победу я одержал, кого завоевал!». Иногда такое состояние и приятно, но будьте осторожны, ведь вы выбираете себе пару не для посторонних, а прежде всего для себя!
31–65 баллов. Такова идеальная любовь; вы любите и внешность, и характер своего избранника (избранницы), цените не только добродетели и достоинства своего предмета, но принимаете его целиком. Вы стараетесь узнать и понять его (ее), да и кем вам интересоваться, как не тем, с кем бы вы охотно разделили всю свою жизнь. Вы чувствуете, что вдвоем вы способны сделать все.
Более 65 баллов. Прекрасная вещь любовь! Но она может долго длиться в том случае, если двое любят друг друга, а не саму любовь. Вы настолько увлечены своим предметом, что самого человека не видите, а основываетесь на своем представлении о нем. Вы наверняка не разочаруетесь в возлюбленном, если попытаетесь ближе узнать его самого, а не созданный вашей фантазией идеальный образ.
Тест
«КАКОЙ РОМЕО НЕ ВОДИТ ДАМУ ЗА НОС!»
Засчитайте себе по одному баллу за каждый положительный ответ на следующие вопросы: 2, 3, 5, 7, 8, 10, 11, 13, 14, 16, 17, 20, 22, 23, 25. Засчитайте себе по одному баллу, если вы ответили «нет» на следующие вопросы: 1, 4, б, 9, 12, 15, 18, 19, 21, 24.
Суммируйте баллы.
0–4 балла. Вам присуще большое чувство собственного достоинства. Вы настолько уверены в себе, что воспринимаете мужчин правильно, реалистично, без иллюзий. Мужчины, без сомнения, чувствуют себя с вами легко и естественно.
5–7 баллов. Вы приемлете основные реалии поведения мужчин, но есть намек и на ваше разочарование и частичное неприятие их. Не исключено, что ваша потребность в мужчине, соответствующем вашим желаниям и ожиданиям, может привести вас к постепенному разочарованию.
8–11 баллов. Ваши иллюзии в том, что касается мужчин, столь же велики, сколь и возможно разочарование в них. Ожидания, которые вы привносите в ваш союз, подвергают его риску, вызывая у мужчин чувство раздражения и дискомфорта.
12 баллов и выше. У вас неправильное представление о мужчинах – оно и порождает серьезные проблемы. Мужчины будут чувствовать себя с вами неловко, и по мере того как они лучше узнают вас и ваше мнение, они станут относиться к вам с настороженностью, недоверием и неприятием.
Тест
«РЕВНИВЫ ЛИ ВЫ?»

Подсчитайте баллы.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	а
	2
	3
	3
	1
	3
	3
	2
	2
	1
	1
	1

	б
	3
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	1
	2
	3
	3

	в
	1
	2
	1
	3
	1
	1
	1
	3
	3
	2
	2


12–20 баллов. Вы совершенно не ревнивы. Вы или безразличны к таким вещам, или ваша половина заслуживает у вас полное доверие.
21–28 баллов. Вы ревнивы, но не агрессивны. Если случается так, что в вашу голову придут мрачные мысли или вас охватит недоверие, вы сумеете выглядеть благоразумным благодаря присущему вам здравому смыслу. Вы не устраиваете по этому поводу сцен и никогда не прибегаете к насилию.
Более 28 баллов. Вы очень ревнивы, и это мешает вам в жизни. Помните, что причина ревности в нас самих, а не в поведении партнера.
Тест
«КОНФЛИКТНЫ ЛИ ВЫ!»
Ответы под буквой «а» оцениваются в 1 балл, «б» – в 2, «в» – в 3, «г» – в 4 балла. Суммируйте результаты ответов на вопросы.
Если вы получили результат 9–19 баллов, вы человек тяжелый в общении, подчас идете на конфликт не ради дела, а «из-за принципа». Возможно, даже не признаваясь самому себе, испытываете удовлетворение, давая волю своим эмоциям и наблюдая, как разгораются страсти вокруг вас. Иногда в глаза вам люди говорят одобрительно: «Борец за правду», «Смелый, не боишься критиковать недостатки!». Но прислушайся лучше к другим высказываниям: «Побереги свои нервы и нервы окружающих», «Не кипятись, а то вся твоя энергия превратится в пар», «Твою бы энергию, да в мирных целях». Скажите честно самому себе: так ли велика полезная отдача от вашей борьбы за справедливость? Ваши эмоции не помогают вам в этой борьбе.
Если сумма баллов 26–34, то вы едва ли являетесь источником конфликтов. Однако общение с вами немногим доставляет удовольствие, поскольку человек, который всегда и во всем со всеми соглашается, неинтересен. К тому же пассивность, стремление уйти в сторону от решения возникающих в коллективе проблем невольно делают вас косвенным виновником конфликтных осложнений.
И наконец, сумма 20–25 баллов позволяет считать вас человеком вполне уживчивым, общительным, покладистым, способным противостоять обострению отношений в коллективе (в том числе и в семье).
Однако следует спросить себя: были ли вы искренними в ответах. Ибо многие свои недостатки мы стараемся не видеть. Поэтому проверьте-ка себя снова – неторопливо, вдумчиво, беспристрастно.
Тест

«УДОВЛЕТВОРЕНЫ ЛИ ВЫ ВЗАИМООТНОШЕНИЯМИ?»
Обработка результатов задания сводится к подсчету баллов по трем показателям. Баллы приписываются следующим образом.

Варианты ответов на вопросы без знака «*» оцениваются в порядке возрастания баллов: за первый вариант – 1 балл, за второй – 2, за третий – 3, за четвертый – 4.
Варианты ответов на вопросы со знаком «*» оцениваются в порядке убывания баллов: за первый вариант – 4 балла, за второй – 3, за третий – 2, за четвертый – 1.
Первый и третий вопросы не оцениваются, но если на эти вопросы дан отрицательный ответ, то нет необходимости отвечать на второй и четвертый вопросы (они пропускаются).
Далее вычисляются три показателя.
I. Непосредственный показатель удовлетворенности отношениями (показатель «УН»). В него входят те вопросы, в которых отвечающий непосредственно оценивает удовлетворенность отношениями с (__).
УН = (сумма баллов на вопросы И, 13, 15, 18, 22) : 5. (Деление производить до десятых.) Среднее арифметическое находится в интервале от 1 до 4 баллов. Этот интервал сохраняется и в последующих показателях.
Вывод: чем меньше среднеарифметический балл, тем выше непосредственная удовлетворенность отношениями с (____).
II. Косвенный показатель удовлетворенности отношениями (показатель «УК»). В него входят такие вопросы, ответы на которые дают косвенную оценку удовлетворенности отношениями (например, отсутствие ссор и т. п.).
УК = (сумма баллов на вопросы 5, 7, 9, 10, 19) : 5.
Вывод: чем меньше среднеарифметический балл, тем выше косвенная удовлетворенность отношениями.
III. Показатель «позитивности», общей благоприятности отношений в паре (показатель «П»). В него входят вопросы, оценивающие косвенную удовлетворенность отношениями, и вопросы, определяющие отношения к различным явлениям окружающего мира.
П = (сумма баллов на вопросы 2, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 12, 14, 16, 17, 19, 20, 21, 23, 24, 25) : 18 (или разделить на 17 или 16, в зависимости от того, были ли ответы на 2-й и 4-й вопросы или нет).
Вывод: чем меньше среднеарифметический балл, тем выше общая благоприятность (позитивность) отношений.
Это задание можно выполнять неоднократно, поскольку межличностные отношения имеют определенную динамику. Можно путем нескольких замеров проследить, успешно или неуспешно развиваются межличностные отношения в той или иной паре.
Сравнивать оценки отвечающих не рекомендуется, поскольку это может привести к взаимным обидам. Если показатели не удовлетворяют отвечающего, то ему необходимо обратить внимание на те вопросы, которые привели к неудовлетворительным выводам.
ВЗАИМООТНОШЕНИЯ СУПРУГОВ

МАЛЕНЬКИЕ ТАЙНЫ ВЗАИМООТНОШЕНИЙ СУПРУГОВ
Определяющим моментом в жизнедеятельности семьи являются взаимоотношения супругов. Любое взаимоотношение всегда предполагает общение, лежащее в основе реализации одной из наиболее важных функций семьи – реализации потребности человека в принятии, защите и личностном комфорте. Именно оно дает возможность проявиться одной из важнейших супружеских ролей – психотерапевтической. Как же проявляются взаимоотношения и общение в дружных и конфликтных семьях?

	Дружная семья
	Конфликтная семья

	Все члены семьи чувствуют свою защищенность и рассчитывают на материальную и моральную поддержку друг друга в трудных ситуациях.
	Члены семьи обособлены друг от друга.  Каждый живет сам по себе и чисто формально интересуется проблемами остальных.

	Члены семьи сознательно прилагают усилия, чтобы приспособиться друг к другу, согласуют свои цели,  потребности, мотивы поступков и действий.
	Цели, мотивы и потребности рассогласованы. Приспособление   к целям  и потребностям других членов семьи иногда только провозглашается, легко исчезает с изменением ситуации.

	Каждый принимает на себя ответственность за благополучие остальных, готов жертвовать личными интересами во имя интересов семьи.
	Каждый готов выполнять возложенные на него функции при условии, что другие не станут уклоняться от своих обязанностей. Жесткий контроль за соблюдением обязательств.

	Активное общение с другими семьями. Взрослые и дети не ограничиваются семейными интересами.
	Число социальных контактов с другими  семьями ограничено. Интересы сконцентрированы на семейных проблемах.

	Демократический  стиль отношений с функциональным распределением власти в семье.
	Авторитарный стиль отношений, власть в семье принадлежит одному.

	Общение характеризуется эмоциональной стабильностью,  положительным отношением к другим людям, покладистостью, доверительностью и искренностью, эмоциональной непринужденностью.
	Общение характеризуется эмоциональной неуравновешенностью,   повышенной критичностью к другим людям, стремлением к доминированию, замкнутостью, подозрительностью, эмоциональной скованностью.

	Семья характеризуется сплоченностью и психологической совместимостью, адекватным приписыванием ответственности за успехи и неудачи в совместной деятельности, каждый член семьи относится к другим, как к самому себе, наблюдается справедливость при распределении семейных обязанностей.
	В семье отсутствует сплоченность и психологическая совместимость, успехи каждый приписывает себе, а неудачи – другим, каждый уважает себя больше, чем других членов семьи, наблюдается несправедливость при распределении семейных обязанностей.


Взаимоотношения супругов представляют собой наиболее значимую сферу жизнедеятельности. Успешность реализации этой сферы определяет наше самочувствие, профессиональную деятельность и долголетие. Результаты тестов и, заданий этой главы ответят на многие вопросы, связанные с проблемами брака.
Тест
«ДОБРАЧНЫЕ ОТНОШЕНИЯ 

И СТАБИЛЬНОСТЬ БРАКА»
Психологи утверждают, что на стабильность брака, психологический климат в семье оказывают влияние социально-экономические и демографические характеристики будущих супругов. Среди них чаще всего выделяют жилищные условия (размер и комфортность жилища), семейный бюджет (размер, источники, распределение), стаж добрачных отношений, возраст супругов, их образование и род занятий и т. д. Положительно влияют на брак хорошие материальные условия, примерное равенство возраста и образования супругов, оптимальный период ухаживания (от 1 до 1,5 лет).
В добрачный период появляются некоторые перспективные проблемы, обнаруживающиеся в браке, которые можно назвать как «родовые травмы», На судьбе брака сказываются место и ситуация знакомства; первое впечатление друг о друге – положительное, отрицательное, амбивалентное (и положительное, и отрицательное), индифферентное (безразличное); продолжительность и содержание периода ухаживания; инициатор брачного предложения (мужчина, женщина, другие заинтересованные лица); время обдумывания брачного предложения; ситуация оформления брака.
Положительный прогноз брака связан со следующими факторами добрачной истории: взаимоположительное первое впечатление друг о друге; знакомство в ситуации работы и учебы; период ухаживания от 1 до 1,5 лет; проявление инициативы брачного предложения со стороны мужчины; принятие брачного предложения после непродолжительного (до 2 недель) обдумывания; сопровождение регистрации брака свадебным торжеством.
Отрицательно сказываются на судьбе брака такие факты добрачного периода, как отрицательное или невзаимное впечатление друг о друге; короткий (до 6 месяцев) или долгий (более 3 лет) период ухаживания; неодобрение выбора родными и близкими; проявление прямой или косвенной инициативы со стороны женщины; вынужденное решение о браке (например, в результате беременности); продолжительное обдумывание брачного предложения. Эти неприятные или неприемлемые факты требуют от супружеской пары компенсирующих мер, дополнительных усилий по сглаживанию негативных переживаний. Необходима активная работа над собой, над особенностями своего характера, поведения. Не справившиеся с этим будущие супруги выносят из добрачного периода хронические травмы, прямо или косвенно выявляющиеся в браке.
Молодые люди, собирающиеся создать семью, могут ответить на  ряд вопросов.
1. Имеете ли примерно одинаковые представления о жизни и совпадают ли ваши идеалы?
2. Доволен ли ваш избранник (избранница) своей (будущей) профессией?
3. В одинаковой ли мере вы общительны?
4. Был ли один из вас разведен?
5. Можете ли вы во всем рассчитывать на своего партнера (партнершу)?
6. Встречаетесь ли вы уже полтора года?
7. Часты ли между вами недомолвки?
8. Одинаково ли вы смотрите на вопросы воспитания детей?
9. Возражают ли родители против вашего брака?
10. Имеете ли вы приблизительно равное образование?
11. Вы оба здоровы?
12. В одинаковой ли степени вы эмоциональны?
13. Имеет ли ваш избранник (избранница) хорошее воспитание?
14. Удачен ли брак ваших родителей?
15. Проявляет ли ваш избранник (избранница) необоснованную ревность?
16. Остается ли ваш избранник (избранница) спокойным, даже если вы вспылите?
17. Совпадают ли ваши мнения по вопросам интимной жизни?
18. Уверены ли вы, что ваш избранник (избранница) не имеет вредных привычек?
19. В одинаковой ли мере вы добросовестны?
20. Одинаково ли ваше желание иметь детей?
Обработка результатов на с. 458.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

КРИТЕРИИ! НАСТОЯЩЕЙ ЛЮБВИ
Считается, что любовь между мужчиной и женщиной является самым сильным компенсатором всех негативных факторов добрачной истории. Настоящая любовь, по мнению психологов, должна соответствовать следующим критериям:
· появление положительных эмоций и чувств при встрече с любимым (любимой) или воспоминаний о нем (ней);
· наличие постоянной потребности общения с любимым (любимой);
· проявление общих или сходных взглядов на окружающий мир, наличие сходного мировоззрения, общих интересов, идеалов, устремлений;
· интерес к духовной, профессиональной, общественной жизни друг друга, а также привычкам, вкусам, настроению, к делам и т. п.;
· сочувствие, сопереживание в трудные моменты в жизни;
· проявление чувства ревности как естественного чувства взаимного обладания и близости двух любящих людей;
· наличие критерия «Ромео и Джульетты», т.е. готовности остаться с любимым (любимой), даже если все родные и окружающие против этого выбора, готовности пожертвовать собой, (своим благополучием ради любимого (любимой);
· стремление любящих к браку и желание иметь детей.
Тест

«УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ СОХРАНИТЬ ЛЮБОВЬ?»

Умеете ли вы поддерживать и сохранять ее, несмотря на. все трудности и перипетии, которые встречают в жизни двое любящих людей, покажет данный тест.
Из представленных ниже различных ситуаций следует отметить только те, которые случались в вашей жизни. Если вы занимаетесь тестом вдвоем, то отмечайте ответы (А, В, С, Д) каждый на своем листке.
А теперь просим вспомнить:
	В прошлом году...
	

	Вы отмечали годовщину знакомства или какого-то другого события, важного для обоих
	В

	Вы старались так организовать выходные дни, чтобы провести их только вдвоем
	В

	Вы провоцировали какое-то изменение в сексуальной жизни
	В

	Когда он болел, вы старались как можно больше находиться дома
	А

	Изменение в устройстве квартиры вы всегда оговаривали вместе
	В

	Вы так распределяли свое время, чтобы его хватало и на собственные интересы, хобби
	Д

	Проблемы, связанные с воспитанием детей, вы обсуждаете с партнером или с близкими друзьями
	С

	Вы пили спиртные напитки редко или в небольших количествах
	Д

	В  последний  месяц...
	

	Вы добровольно взяли на себя часть его  (ее) обязанностей по дому, чтобы у него (нее) оставалось время на собственные интересы
	А

	Вы дискутировали в течение  многих вечеров, например, о вашем отношении к жизни и смерти
	С

	Вы сделали ему (ей) сюрприз в виде любимого им (ею) блюда, нелегкого в приготовлении
	В

	Вы доставили ему (ей) удовольствие небанальным сувениром
	А

	Во время горячей ссоры вы первая (ый) предложили помириться
	С

	Вы разговаривали о своих проблемах и положении в браке с кем-то близким, не из числа родственников
	Д

	Вы звонили ему (ей) просто так, без причины, чтобы только услышать его (ее) голос
	В

	За  последнюю  неделю...
	

	Вы позвонили, сообщая, что вернетесь домой несколько позже
	А

	Вы предусмотрели немного свободного времени на совместное развлечение либо отдых
	В

	У вас были 1–2 часа только для себя
	Д

	Вы поделились с ним (ней) своим мнением относительно читаемой в настоящий момент книги
	Д

	Вы следили, чтобы он (она) рационально питался
	А

	Вы сказали ему (ей): «Я люблю тебя». Вы извинились перед ним (ней) за какую-либо ошибку или упущение
	В

	Вчера или  сегодня...
	

	Вы спросили его(ее), хорошо ли прошел день
	С

	Обняли его (ее) и поцеловали
	В

	Старались и дома выглядеть как можно красивее (элегантнее
	Д

	Вы точно знали, что он (она) будет делать на работе
	С

	Вы посмотрели ему (ей) глубоко в глаза
	В

	Совершенно сознательно вы старались расслабиться
	Д

	Вы спросили его  (ее), что ему  (ей)  снилось и как он (она) спал
	А

	Вы поблагодарили его (ее) за что-то сердечно и горячо
	С

	Вы сделали ему (ей) милый комплимент
	С

	А вообще...
	

	(Здесь отмечаются только утвердительные ответы.)
	

	В течение нескольких секунд вы сможете сказать, что вы могли бы сделать, доставив ему (ей) настоящую радость?
	А

	Можете ли вы в течение полминуты назвать три черты характера, которые раздражают партнера?
	Д

	Знаете ли вы, что ему (ей) в последнее время особенно досаждает?
	А

	Знаете ли вы, что вам нравится, а что нервирует в его (ее) способе проводить свободное время?
	С

	Знаете ли вы, какое ваше платье (костюм) ему (ей) особенно нравится?
	А

	Знаете ли вы его (ее) взгляды относительно верности и уважаете ли вы их?
	С

	Можете ли вы в течение полминуты назвать две общие черты характера, которые имеют ваш партнер и его отец?
	Д

	Позволяете ли вы ему (ей) спать,   когда сами страдаете бессонницей
	А

	Можете ли вы в течение 20 секунд ответить, куда он (она) охотнее всего поехал бы в отпуск?
	С

	Готовите ли вы завтрак по очереди?
	В

	Выходя из дома в его (ее) отсутствие, оставляете ли вы ему (ей) какую-то записку?
	А

	Можете ли вы без обдумывания сказать, что вы чувствовали по отношению к матери, будучи ребенком?
	Д

	Сможете ли вы сразу же назвать 5 хороших черт характера вашего партнера?
	Д


Обработка результатов на с. 458.

Тест

«ХОРОШАЯ ЛИ ВЫ ХОЗЯЙКА?»
Оказывается, мужчин это волнует больше, чем нас самих. Ведь выбирая себе спутницу жизни, они думают не только о любви, но и о том, в каком доме придется жить. Именно от вашей домовитости зависит, будет ли ваш единственный ходить в белоснежной рубашке, с хорошим настроением и вечным желанием возвращаться каждый вечер лишь к вам одной. Или со временем вечно немытая посуда, болтовня по телефону и голова в бигуди дадут трещину в вашем союзе.
Попробуйте честно ответить на вопросы теста. Можете это сделать вместе со своим любимым. Обычно сильная половина следит за правдивостью своих дам и разоблачает их к своему удовольствию. Итак, вы готовы?
Каждый раз выбирайте наиболее характерный для вас вариант поведения.

1. Звонок в дверь, на пороге – неожиданные гости. Вы:

а)  постараетесь сделать все, чтобы гости не заметили, что их приход некстати;
б)  воскликнете: «О, как я рада вас видеть!», а затем сообщите, что у вас срочное дело и вам нужно уходить;
в) пригласите гостей в дом, но будете очень нервничать;
г) даже не попытаетесь скрыть, что не в восторге от их прихода.
2. Гости есть гости, если даже они незваные. И в наших традициях гостей положено угощать:

а) для меня это не проблема: у меня всегда про запас десяток рецептов «быстрых» блюд, на приготовление которых нужно совсем немного времени;
б) придется лезть за кулинарной книгой. Стыдно было бы ударить в грязь лицом, да еще после того, как я побывала у них в гостях;
в) я думаю, гости поймут, что, предупреди они меня заранее, я бы приготовила хороший обед, а так придется открывать консервы;
г)  скажу гостям, что у меня разгрузочный день, поэтому под рукой ничего нет. Подумаешь, и чаем обойдутся.
3. Следующая зарплата еще не близко, а денег в доме уже нет, хотя крупных покупок вы не делали:

а)  со мной такого никогда не бывает, потому что я люблю строгий учет своих расходов и доходов. Тщательное планирование средств – вот мой главный принцип;
б)  такое случается. Люблю иногда побаловать себя красивыми вещами. Как говорится, без необходимых вещей прожить можно, а без красивых – нет;
в) такая ситуация бывает очень часто. Планировать расходы? Увольте! Нужно жить сегодняшним днем и получать от этого максимум удовольствия;
г)  не могу сказать, что это для меня привычное положение. Я стараюсь распределять средства равномерно, поэтому когда нет непредвиденных расходов, деньги удается даже откладывать.
4. Какие ассоциации вызывает у вас слово «лето»:

а)  солнце, воздух, вода – короче, отдых;
б)  тазики, кастрюльки, банки – заготовки;
в)  отдых на даче – совмещение приятного (отдых) с полезным (огород)?
5. Собираясь за покупками:

а)  я всегда точно знаю, чего в данный момент недостает в хозяйстве, поэтому за покупками всегда иду целенаправленно;
б)  покупки делаю от случая к случаю. Держать под контролем все запасы не получается;
в) собираясь делать покупки, никогда не планирую, что надо купить. Просто иду мимо прилавков и выбираю то, что мне понравилось.
6. Уборка квартиры:

а) убирать приходится не часто, но делаю это очень тщательно, вычищаю все углы. Что может сравниться с ощущением свежести и чистоты!
б)  небольшую уборку делаю регулярно, отвожу для нее один день в неделю. Протереть пыль, пропылесосить ковры, вымыть полы – все это необходимо делать каждую неделю;
в)  на это не самое приятное занятие стараюсь тратить как можно меньше времени. Что поделаешь, если паутина в углах считается чем-то неприличным? Перед» приходом гостей мой дом, конечно, блестит, но только в самых видных местах.
7. Немытая посуда:

а) ее вид меня сильно раздражает, как, впрочем, вообще вид любой грязи, и вообще такая картина для меня нехарактерна:
б)  случается порой и такое. Ну лень мне бывает вымыть посуду сразу после еды. Но в целом нельзя сказать, что мытье посуды отравляет мне жизнь;
в) ну почему не придумали одноразовые кастрюли?! Вот тарелки и стаканы есть, а кастрюль нет. Так что к немытой посуде у меня отношение как к норме жизни.
8. Приходя домой с работы, вы, переодеваясь в домашнюю одежду:

а)  снятую одежду аккуратно вешаете в шкаф;
б)  кладете ее где придется.
9.  Утром рабочего дня вы:
а) довольно часто бегаете по квартире в поисках нужной вещи;
б) берете вещи из определенного места, где сложили их вчера;
в) встаете раньше, чтобы выбрать одежду и тщательно сделать макияж;
г) встаете пораньше, но для того, чтобы приготовить завтрак и собрать детей в школу, а мужа на работу.
9. Покупая новое платье, какими соображениями вы руководствуетесь в первую очередь:

а)  оно должно быть ультрамодным;
б)  оно должно мне нравиться;
в)  в нем должно сочетаться хорошее качество с хорошей ценой;
г)  оно должно быть довольно практичным в носке.
10. Появилась минутка, свободная от домашних дел, какое занятие вы предпочитаете на досуге:

а)  посидеть у телевизора;
б)  почитать роман;
в)  заняться рукоделием;
г)  поболтать со знакомой.
11. Как вы считаете, что нужно для того, чтобы ваш дом, квартира выглядели уютно:

а)  дорогая мебель;
б)  небольшие мелочи, которые нужно сделать самой;
в)  чистота и порядок;
г)  современная отделка.
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«СРЕДИ РОДНЫХ...»
На Новый год, за общим столом, часто встречаются все поколения, царит особая атмосфера, вспоминаются детские годы, преподносятся подарки. Общая гармония и согласие? В принципе, да. Однако во многих семьях даже во время таких праздничных вечеров возникают конфликты. Смягчить их, а то и избежать весьма нелегкое искусство.
Мы представили вам весьма типичную историю семьи, которая собралась вместе встречать праздник. Подборка ситуаций в данном тесте покажет, в какой степени мы зависимы или независимы от своих родителей, насколько поддаемся давлению их авторитета.
Вот несколько сценок. Просим войти в роль главной героини и в каждом случае найти ответ, наиболее близкий вашим ощущениям.
1. Праздничное настроение нарастает уже за несколько дней до самого праздника. Звонит телефон. «Я хотела бы только узнать, – говорит мама, – во сколько вы придете, надеюсь, вы не собираетесь опоздать?»

Как вы ответили бы на этот вопрос?
Б. Не беспокойся, естественно, мы придем как можно раньше. Нужна ли тебе моя помощь?
В. Честно говоря, мы не знаем точно, как получится. Потерпи, мы еще сообщим тебе заранее.
A. Все в порядке, мы будем наверняка, только перестань, наконец, капать нам на мозги.
Г. Мы будем на ужине, но потом сразу же поедем домой, хотим хоть немного побыть вдвоем.
2. Уже поздно, вы должны выехать к родителям. Вы говорите мужу: «Хватит копаться!». Он: «В чем дело? Успеешь еще к своей мамочке». Как реагируете?

Г. Знаю, что ты ее не любишь, но мог бы сегодня это не демонстрировать.
Б. Перестань придираться к моей маме, у твоей тоже недостатков хватает.
B  Как остроумно!
A. Успокойся, не нервируй меня своими глупостями.
3. По дороге к родителям вас задерживает милиционер и просит документы. Как вы, будучи за рулем, обращаетесь к милиционеру?

B. Вот документы.
Б. Минуточку, сейчас дам, куда они подевались? Думаю, что найду их.
Г. Какие у вас к нам претензии?
А. Что, даже в праздничный вечер нельзя оставить людей в покое?
4. Вы наконец у цели. Мама говорит: «Добрались в конце концов, я думала, что вы уже не приедете». Что вы на это ответите?

A. Прошу не начинать! Вечно ты свое...
B. Приехали, а что у вас слышно?
Б. Извините, но раньше у нас не получилось. 

Г. Ты действительно беспокоилась? Совершенно напрасно.
5. Настроение поднимается, на елке горят лампочки, по радио звучит музыка, вы обмениваетесь подарками... Вдруг папа встает с кресла и включает телевизор, говоря: «А теперь потише, я хочу посмотреть «Новости». Как вы себя ведете?

В. Ну, раз уже тебе это обязательно нужно... 

Г. Все время одно и то же, пусть уж смотрит свои «Новости».
Б, Тихо, дети! Дедушка хочет смотреть телевизор. 

А. Ну уж сегодня можно без этого обойтись!
6. Мама приготовила праздничные подарки. Разворачиваете бумагу и думаете: «Снова кухонные полотенца!». Как вы благодарите за эти подарки?

Б. Чудо! И какой красивый рисунок.
A. Спасибо, именно это мне было нужно.
B. Очень благодарны, правда, муж не выносит синтетики, но откуда ты могла об этом знать! Постараемся это обменять.
Г. У меня уже почти три десятка полотенец, эти продам приятельницам и куплю себе что-нибудь другое. Ты разочарована?
7. Обильный ужин, все уже сыты, а мама все просит съесть еще что-нибудь. Что вы на это ответите?

В. Спасибо, но я уже больше не могу.

Б. Раз тебе так хочется, дай еще маленький кусочек.
A.  Не мучай нас, я сама не знаю, хочу ли я еще чего-нибудь.
Г. От еды я не получаю уже никакого удовольствия.
8. За кофе – воспоминания. Мама расчувствовалась: «Ты всегда была таким спокойным ребенком». Вы ничего не говорите, что думаете?

Г. Я уже давно не ребенок.
Б. Охотно об этом вспоминаю.
B. Наверняка это тебе только казалось.
A. Вот уже действительно вытерпеть, когда мама что-то вобьет себе в голову.
9. Как это обычно случается во время «семейного сбора», доходит до разговоров на общие темы. Отец говорит: «Террор и наркотики, все потому, что молодые слишком хорошо живут. В мое время...» Как реагируете?

B. Папа, а ты знаешь, что мы купили холодильник? 

Г. Ты же знаешь, что мы думаем иначе.
А. А здесь нельзя проводить никаких сравнений. 

Б. Ты действительно думаешь, что это так просто?
10. В кульминационный момент праздничной встречи назревает маленький конфликт. Вы стараетесь его уладить. Как?

Г. Перестаньте и не порите чушь, все вы хороши.
A. С вами просто невозможно разговаривать.
B. Ну и пожалуйста, опять мы все зашли слишком далеко.
Б. Думаю, мы не поняли друг друга.
11. После ужина вы хотите ехать домой. Мама просит: «Останьтесь еще немного. У меня есть чудная наливка». Как вы себя ведете?

В. Нет, нет, мы должны уже ехать.
Г. Ведь мы же договаривались, не грусти.
Б. Правда? Что ты об этом думаешь, дорогой?
А. Не устраивай сцен, мама, вообще мы рискуем отсюда не выехать.
12. Перед отъездом на короткое время вы остались с мамой в кухне. Она вам говорит: «Приезжай поскорее, ты же знаешь, как я тебя люблю». Вы не отвечаете, а думаете?

A. Ты так говоришь, потому что я тебе нужна.
Г. Это правда, но ты все время терроризируешь меня своей любовью.
B.  Как обычно, снова понадобится платок для осушения глаз.
Б. Добрая душа!
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«ОБЩЕНИЕ В СЕМЬЕ»
Ответьте на предложенные ниже вопросы. Постарайтесь, чтобы выбранный вариант ответа наиболее полно соответствовал именно вашей точке зрения на ситуацию, сложившуюся в вашей семье.
1. Можно ли сказать, что вам с женой (мужем), как правило, нравятся одни и те же фильмы, книги, спектакли?

а)  Да;
б)  Скорее да, чем нет;
в)  Скорее нет, чем да;
г)  Нет.
2. Часто ли у вас в разговоре с женой (мужем) возникает чувство общности, полного взаимопонимания?

а)  Очень редко;
б)  Довольно редко;
в)  Довольно часто;
г)  Очень часто.
3. Есть ли у вас любимые фразы, выражения, которые значат для вас обоих одно и то же, и вы с удовольствием используете их?

а) Да;

б) Скорее да, чем нет;

в) Скорее нет, чем да;

г) Нет.

4. Можете ли вы предсказать, понравится ли вашей жене (мужу) фильм, книга и т.п.?

а)  Да;
б)  Скорее да, чем нет;
в)  Скорее нет, чем да;
г)  Нет.
5. Как вы думаете, чувствует ли ваша жена (муж), нравится ли вам то, что она (он) говорит или делает, если вы прямо ей (ему) об этом не говорите?

а)  Практически всегда;
б)  Достаточно часто;
в)  Довольно редко;
г)  Практически никогда.
6. Рассказываете ли вы жене (мужу) о своих отношениях с другими людьми?

а)  Рассказываю практически все;
б)  Рассказываю достаточно много;
в)  Рассказываю довольно мало;
г)  Не рассказываю ничего.
7. Бывают ли у вас с женой (мужем) разногласия по поводу того, какие отношения поддерживать с родственниками?

а)  Да, бывают почти постоянно;
б)  Бывают довольно часто;
в)  Бывают достаточно редко;
г)  Нет, не бывают почти никогда.
8. Насколько хорошо ваша жена (муж) понимает вас?

а)  Очень хорошо понимает;
б)  Скорее хорошо, чем плохо;
в)  Скорее плохо, чем хорошо;
г)  Совсем не понимает.
9. Можно ли сказать, что ваша жена (муж) чувствует, что вы обижены или раздражены чем-то, но не хотите этого показать?

а)  Да, это так;
б)  Вероятно, это так;
в)  Вряд ли это так;
г)  Нет, это не так.
10. Как вы считаете, рассказывает ли вам жена (муж) о своих неудачах и промахах?

а)  Рассказывает практически всегда;
б)  Рассказывает достаточно часто;
в)  Рассказывает довольно редко;
г)  Не рассказывает практически никогда.
11. Бывает ли так, что какое-то слово или предмет вызывает у вас обоих одно и то же воспоминание?

а)  Очень редко;
б)  Довольно редко;
в)  Достаточно часто;
г)  Очень часто.
12. Когда у вас неприятности, плохое настроение, становится ли вам легче от общения с женой (мужем)?

а)  Да, практически всегда;
б)  Достаточно часто;
в)  Довольно редко;
г)  Нет, почти никогда.
13. Как вы думаете, есть ли темы, на которые жене (мужу) трудно и неприятно разговаривать с вами?

а)  Таких тем очень много;
б)  Их довольно много;
в)  Их достаточно мало;
г)  Таких тем очень мало.
14. Бывает ли так, что в разговоре с женой (мужем) вы чувствуете себя скованно, не можете подобрать нужных слов?

а)  Очень редко;
б)  Довольно редко;
в)  Достаточно часто;
г)  Очень часто.
15. Есть ли у вас с женой (мужем) «семейные традиции»?

а)  Да;
б)  Скорее да, чем нет;
в)  Скорее нет, чем да;
г)  Нет.
16. Может ли ваша жена (муж) без слов понять, какое у вас настроение?

а)  Практически никогда;
б)  Довольно редко;
в)  Достаточно часто;
г)  Практически всегда.
17. Можно ли сказать, что у вас с женой (мужем) одинаковое отношение к жизни?

а)  Да;
б)  Скорее да, чем нет;
в)  Скорее нет, чем да;
г)  Нет.
18. Бывает ли так, что вы не рассказываете жене (мужу) новость, важную для вас, но к ней (к нему) не имеющую прямого отношения?

а) Очень редко;
0) Достаточно редко;
в) Довольно часто;
г) Часто.
19. Рассказывает ли вам жена (муж) о своем физическом состоянии?

а)  Рассказывает почти все;
б)  Рассказывает достаточно много;
в)  Рассказывает довольно мало;
г)  Не рассказывает почти ничего.
20. Чувствуете ли вы, нравится ли вашей жене (мужу) то, что вы делаете или говорите, если она (он) прямо не говорит об этом?

а)  Практически всегда;
б)  Достаточно часто;
в)  Довольно редко;
г)  Практически никогда.
21. Можно ли сказать, что вы согласны друг с другом в оценках большинства своих друзей?

а)  Нет;
б)  Скорее нет, чем да;
в)  Скорее да, чем нет;
г)  Да.
22. Как вы думаете, может ли ваша жена (муж) предсказать, понравится вам тот или иной фильм, книга и т.п.?

а)  Думаю, да;
б)  Скорее да, чем нет;
в)  Скорее нет, чем да;
г)  Думаю, нет.
23. Если вам случается совершить ошибку, рассказываете ли вы жене (мужу) о своих неудачах?

а)  Не рассказываю практически никогда;
б)  Рассказываю довольно редко;
в)  Рассказываю достаточно часто;
г)  Рассказываю практически всегда.
24. Бывает ли так, что когда вы находитесь среди других людей, жене (мужу) достаточно посмотреть на вас, чтобы понять, как вы относитесь к происходящему?

а)  Очень редко;
б)  Довольно редко;
в)  Достаточно часто;
г)  Очень часто.
25. Как вы считаете, насколько ваша жена (муж) откровенна с вами?

а)  Полностью откровенна;
б)  Скорее откровенна;
в)  Скорее неоткровенна;
г)  Совсем неоткровенна.
26. Можно ли сказать, что вам легко общаться с женой (мужем)?

а) Да:
б)  Скорее да, чем нет;
в)  Скорее нет, чем да;
г)  Нет.
27. Часто ли вы дурачитесь, общаясь друг с другом?

а)  Очень редко;
б)  Достаточно редко;
в)  Довольно часто;
г)  Очень часто.
28. Бывает ли так, что после того, как вы рассказали жене (мужу) о чем-то очень для вас важном, вам приходилось пожалеть, что «сболтнули лишнее»?

а)  Нет, практически никогда;
б)  Довольно редко;
в)  Достаточно часто;
г) Да, почти всегда.
29. Как вы думаете, если у вашей жены (мужа) неприятности, плохое настроение, становится ли ей (ему) легче от общения с вами?

а)  Нет, почти никогда;
б)  Довольно редко;
в)  Достаточно часто;
г)  Да, практически всегда.
30. Насколько вы откровенны с женой (мужем)?

а)  Полностью откровенен;
б)  Скорее откровенен;
в)  Скорее неоткровенен;
г)  Совсем неоткровенен.
31. Всегда ли вы чувствуете, когда ваша жена (муж) обижена или раздражена чем-то, если она не хочет вам этого показать?

а)  Да, это так;
б)  Вероятно, это так;
в)  Вряд ли это так;
г)  Нет, это не так.
32. Случается ли, что ваши взгляды по какому-нибудь важному для вас вопросу не совпадают с мнением вашей жены (мужа)?

а)  Очень редко;
б)  Довольно редко;
в)  Достаточно часто;
г)  Очень часто.
33. Бывает ли так, что ваша жена (муж) не делится с вами новостью, которая важна лично для нее (него), но к вам непосредственного отношения не имеет?

а)  Очень часто;
б)  Довольно часто;
в)  Достаточно редко;
г)  Очень редко.
34. Можете ли вы без слов понять, какое у вашей жены (мужа) настроение?

а)  Практически всегда;
б)  Достаточно часто;
в)  Довольно редко;
г)  Практически никогда.
35. Часто ли возникает у вас с женой (мужем) «чувство мы»?

а)  Очень часто;
б)  Достаточно часто;
в)  Довольно редко;
г)  Очень редко.
36. Насколько хорошо  вы понимаете  свою жену (мужа)?

а)  Совсем не понимаю;
б)  Скорее плохо, чем хорошо;
в)  Скорее хорошо, чем плохо;
г)  Полностью понимаю.
37. Рассказывает ли вам жена (муж) о своих отношениях с другими людьми?

а)  Не рассказывает практически ничего;
б)  Рассказывает довольно мало;
в)  Рассказывает достаточно много;
г)  Рассказывает практически все.
38. Бывает ли так, что в разговоре с вами жена (муж) чувствует себя напряженно, скованно, не может подобрать нужных слов?

а)  Очень редко;
б)  Достаточно редко;
в)  Довольно часто;
г)  Очень часто.
39. Есть ли у вас тайны от жены (мужа)? 

а) Есть;
б)  Скорее есть, чем нет;
в)  Скорее нет, чем есть;
г)  Нет.
40. Часто ли вы, обращаясь друг к другу, используете смешные прозвища?

а)  Очень часто;
б)  Достаточно часто;
в)  Довольно редко;
г)  Очень редко.
41. Есть ли темы, на которые вам трудно и неприятно говорить с женой (мужем)?

а)  Таких тем очень много;
б)  Их довольно много;
в)  Их достаточно мало;
г)  Таких тем очень мало.
42. Часто ли у вас с женой (мужем) возникают разногласия по поводу того, как воспитывать детей?

а)  Очень редко;
б)  Довольно редко;
в)  Достаточно часто;
г)  Очень часто.
43. Как вы думаете, можно ли сказать, что вашей жене (мужу) легко общаться с вами?

а)  Да;
б)  Скорее да, чем нет;
в)  Скорее нет, чем да;
г)  Нет.
44. Рассказываете ли вы жене (мужу) о своем физическом состоянии?

а)  Рассказываю почти все;
б)  Рассказываю достаточно много;
в)  Рассказываю довольно мало;
г)  Не рассказываю почти ничего.
45. Как вы думаете, приходилось ли вашей жене (мужу) жалеть, что она (он) рассказала (л) вам что-то очень важное для нее (него)?

а)  Практически никогда;
б)  Довольно редко;
в)  Достаточно часто;
г)  Практически всегда.
46. Возникало ли у вас когда-нибудь чувство, что у вас с женой (мужем) существует свой язык, неизвестный никому из окружающих?

а) Да;
б)  Скорее да, чем нет;
в)  Скорее нет, чем да;
г)  Нет.
47. Как вы считаете, есть ли у вашей жены (мужа) тайны от вас?

а)  Да;
б)  Скорее да, чем нет;
в)  Скорее нет, чем да;
г)  Нет.
48. Бывает ли так, что, когда вы находитесь среди других, людей, вам достаточно посмотреть на жену (мужа), чтобы понять, как она (он) относится к происходящему?

а)  Очень часто;
б)  Достаточно часто;
в)  Довольно редко;
г)  Очень редко.
Обработка результатов на с. 462.

Тест
«УДОВЛЕТВОРЕНЫ ЛИ ВЫ СВОИМ БРАКОМ?»
Внимательно прочитайте каждое утверждение и выберите один из трех предлагаемых вариантов ответов. Старайтесь избегать промежуточных ответов типа «трудно сказать», «затрудняюсь ответить» и т. д. Выполняйте работу по возможности быстро.
1. Когда люди живут рядом (как это происходит в семейной жизни), они неизбежно теряют взаимопонимание и остроту восприятия другого человека.

а)  Верно;
б)  Не уверен;
в)  Неверно.
2. Ваши супружеские отношения приносят вам:

а)  скорее беспокойство и страдание;
б)  затрудняюсь ответить;
в)  скорее радость и удовлетворение.
3. Родственники и друзья оценивают (оценивали) ваш брак:

а)  как удавшийся;
б)  нечто среднее;
в) как неудавшийся.
4. Если бы вы могли, то:

а)  многое изменили в характере вашего супруга (супруги);
б)  трудно сказать;
в)  не стали бы ничего менять.
5. Одна из проблем современного брака в том, что все приедается, в том числе и сексуальные отношения.

а)  Верно;
б)  Трудно сказать;
в)  Неверно.
6. Когда вы сравниваете вашу семейную жизнь с семейной жизнью ваших друзей и знакомых, вам кажется:

а)  что вы несчастнее других;
б)  трудно сказать;
в)  что вы счастливее других.
7. Жизнь без семьи, без близкого человека – слишком дорогая цена за полную самостоятельность.

а)  Верно;
б)  Трудно сказать;
в)  Неверно.
8. Вы считаете, что без вас жизнь вашего супруга (супруги) была бы неполноценной.

а)  Да;
б)  Трудно сказать;
в)  Нет.
9. Большинство людей в какой-то мере обманывается в своих ожиданиях относительно брака.

а)  Верно;
б)  Трудно сказать;
в)  Неверно.
10. Только множество различных обстоятельств мешает (мешало раньше) подумать вам о разводе.

а)  Верно;
б)  Не могу сказать;
в)  Неверно.
11. Если бы вернулось время, когда вы вступали в брак, то вашим мужем (женой) мог бы стать:

а) кто угодно, но только не теперешний супруг (супруга);
б)  трудно сказать;
в)  возможно, что именно теперешний супруг (супруга).
12. Вы гордитесь (гордились раньше), что такой человек, как ваш супруг (супруга), рядом с вами.

а)  Верно;
б)  Трудно сказать;
в)  Неверно.
13. К сожалению, недостатки вашего супруга (супруги) часто перевешивают его достоинства.

а)  Верно;
б)  Затрудняюсь ответить;
в)  Неверно.
14. Основные помехи для счастливой супружеской жизни кроются:

а)  скорее в характере вашего супруга (супруги);
б)  трудно сказать;
в)  скорее в вас самих.
15. Чувства, с которыми вы вступали в брак:

а)  усилились;
б)  трудно сказать;
в)  ослабились.
16. Брак притупляет творческие возможности человека.

а)  Верно;
б)  Трудно сказать;
в)  Неверно.
17. Можно сказать, что ваш супруг (супруга) обладает такими достоинствами, которые компенсируют его недостатки.

а)  Согласен;
б)  Нечто среднее;
в)  Нет.
18. К сожалению, в вашем браке не все обстоит (обстояло) благополучно с эмоциональной поддержкой друг друга.

а)  Верно;
б)  Трудно сказать;
в)  Неверно.
19. Вам кажется, что ваш супруг (супруга) часто делает глупости, говорит невпопад, неуместно шутит.

а)  Верно;
б)  Трудно сказать;
в)  Неверно.
20. Жизнь в семье, как вам кажется, не зависит от вашей воли:

а)  Верно;
б)  Трудно сказать;
в) Неверно.
21. Ваши семейные отношения не внесли в жизнь того порядка и организованности, которых вы ожидали.

а)  Верно;
б)  Трудно сказать;
в)  Неверно.
22. Не правы те, кто считает, что именно в семье человек меньше всего может рассчитывать на уважение.

а)  Согласен;
б)  Трудно сказать;
в)  Несогласен.
23. Как правило, общество вашего супруга (супруги) доставляет (доставляло раньше) вам удовольствие

а)  Верно;
б)  Трудно сказать;
в)  Неверно.
24. По правде сказать, в вашей супружеской жизни нет и не было ни одного светлого момента.

а)  Верно;
б)  Трудно сказать;
в)  Неверно.
Обработка результатов на с. 463.'

Тест 

«СОВМЕСТИМЫ ЛИ ВАШИ ХАРАКТЕРЫ?»
Предлагаем вам тест на совместимость характеров. По табл. 14 оцените (в баллах) свои ответы. Отвечать следует отдельно друг от друга.
Таблица 14

	№ п/п
	Утверждение
	Ответ

	
	
	Верно
	По-разному
	Неверно

	1. 
	Для меня легче спросить дорогу у прохожего, чем искать ее на схеме
	2
	1
	0

	2. 
	Я люблю выбирать и покупать цветы
	2
	1
	0

	3. 
	Я стараюсь заводить знакомства, которые могут принести практическую пользу
	2
	1
	0

	4. 
	По-моему, лучше действовать, чем размышлять
	2
	1
	0

	5. 
	Меня раздражает неряшливый почерк или небрежно выполненная работа
	2
	1
	0

	6. 
	По-моему, лучше смена горестей и радостей, чем однообразная жизнь
	2
	1
	0

	7. 
	Думаю, близкому человеку можно рассказать обо всем
	2
	1
	0

	8. 
	Думаю, что если у человека есть доброта и такт, значит, есть самое главное 
	2
	1
	0

	9. 
	Мне нравится подшучивать над тем, кто кажется не очень умным
	2
	1
	0

	10. 
	Люблю лыжные прогулки (летом – заплывы) на довольно длинную дистанцию 
	2
	1
	0

	11. 
	Думаю, что, человек, не умеющий солидно держаться, вряд ли наделен большим умом
	2
	1
	0

	12. 
	По-моему, чистая совесть важнее, чем материальные выгоды
	2
	1
	0

	13. 
	Думаю, что если с людьми обходиться мягко, они теряют чувство ответственности
	2
	1
	0

	14. 
	В пище мне нравится изысканность и разнообразие
	2
	1
	0

	15. 
	Для меня важно, что обо мне думают близкие, а мнение остальных меня волнует меньше
	2
	1
	0


Тест 

«РЕЧЕВОЕ ОБЩЕНИЕ И СОВМЕСТИМОСТЬ»
Ознакомьтесь с характеристиками людей, различающихся по речевому общению. Психологи выделяют семь таких характеристик (типов). Определите свой (жены или мужа) тип общения.
1. Говорит тихо, без эмоциональной выразительности. Темп речи несколько снижен. Пессимист в суждениях.
2. Говорит тихо, с эмоциональным оживлением и долей кокетства. Настойчив в утверждении своей точки зрения и склонен иметь ее по любому поводу, Иногда в кругу близких людей «повышает голос». Тяготеет к критикующему содержанию разговора.
3. Говорит громко, эмоционально, без выраженной театральности. Темп речи умеренный. В разговоре внимательный и участливый. Справедлив и объективен в суждениях. Не любит пустых разговоров.
4. Говорит, скорее, тихо. Не смущается в разговоре и активно идет на общение. Учтив, внимателен и уступчив. Эмоциональный фон общения положительный. Темп речи умеренный. Не склонен судить, осуждать, раздражаться. В суждениях оптимист.
5. Говорит тихо. Темп речи снижен, слова не акцентируются. Не избегает общения, но чаще бывает пассивным слушателем, редко отстаивает свою точку зрения. Не склонен раздражаться и «уходить в себя».
6. Больше любит говорить, чем слушать. Речь театральна, меняется от шепота до крика, сопровождается богатой мимикой. Отдельные слова и фразы акцентируются.
7. Говорит медленно, размеренно, уверенным тоном, акцентируя отдельные слова, со сдержанной театральностью.
Обработка результатов на с. 464.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ:
НИЗКАЯ САМООЦЕНКА – ПРИЧИНА МНОГИХ БЕД
Психологи пришли к выводу, что самооценка влияет на наше восприятие окружающих. Человек, в глубине души не уважающий себя, считающий, что он не способен вызвать к себе серьезное отношение других, едва ли сможет сам кого-то уважать. Тот, кто думает, что он не достоин любви, никогда не научится любить.

Низкая самооценка – причина многих бед. И главная из них – в том, что человек, невысоко себя ставящий, едва ли будет когда-нибудь счастлив. С другой стороны, в традициях нашего воспитания уже с самого детства внушать ребенку, что хорошего человека отличает самокритичность. Но самокритичность подразумевает конкретные недостатки, с которыми необходимо бороться. Низкая самооценка отмечает не отдельные недостатки, она отрицает ценность личности в целом, она сродни самоуничижению. Ну, а раз я сам целиком плох, нет нужды и бороться с отдельными недостатками. Эта позиция очень вредна и опасна не только для самого человека, но и для окружающих. Ибо тот, кто не ценит собственную личность, не посчитается и с чужой.

Полноценный человек, деятельный и полезный для общества, реализующий свои творческие возможности, способный прийти на помощь ближним,– это человек с несколько завышенной или адекватной самооценкой. К такому тянутся, с таким дружат, такому скорее повезет в любви.
Психологи сделали вывод, что есть слова и выражения, кажущиеся безобидными, но способные при частом повторении раздражать не меньше, чем явная грубость или крик, даже если они сказаны спокойным тоном. А есть другие слова, способные залечивать обиды, заглаживать промахи, улучшать настроение. К числу выражений, снижающих самооценку другого и которые нужно исключить из общения между взрослыми, взрослыми и детьми, относятся следующие:
Я тысячу раз тебе говорил, что...
О чем ты только думаешь...
Неужели тебе трудно запомнить, что...
Неужели тебе не понятно, что...
Сколько раз надо повторять...
Неужели ты не видишь, что...
Все люди (такие-то, так-то себя ведут), а ты...
Ты стал таким (скучным, грубым, невнимательным...)
Ну что за друзья у тебя...
Ну на кого ты похож(а)...
Что ты ко мне пристала...
Ты такая же (такой же), как твои родители, тоже...
К числу выражений, повышающих самооценку другого и которые желательно употреблять как можно чаще, относятся:
Посоветуй мне, пожалуйста...
Ты меня всегда правильно понимаешь...
Посоветуй мне, ты ведь так хорошо разбираешься в...
Как я тебе благодарен (благодарна)...
Я бы никогда не сумел(а) сделать это так хорошо, как ты...
Какие у тебя замечательные друзья...
Общаясь с тобой, можно многому научиться...
У тебя поразительная наблюдательность...
Всегда бы иметь такого приятного партнера (собеседника)...

Смотреть, как ты работаешь,– одно удовольствие...
Пожалуй, я пошел бы с тобой в разведку...
Верно говорят! У тебя действительно «золотые» руки...
В повседневном и деловом общении нам часто мешают так называемые «саботажники» общения. Присмотритесь к ним, к последствиям, которые они вызывают.

Таблица 15

	«Саботажник» общения
	Примеры высказываний
	Последствия для личности

	Предупреждение, предостережение,  угроза
	«Делайте, как сказано или...» «Смотри, как бы не стало хуже». «Я не остановлюсь ни перед чем»
	Нежелание помочь решить проблему, неуважение к личности, ее самостоятельности. Вызывают чувства униженности, бесправия. К частым угрозам человек привыкает. Отсюда возможность неадекватности наказания к проступку

	Приказ, команда
	«Срочно зайдите ко мне в кабинет». «Чтобы больше я этого не слышал!» «Не  спрашивайте почему делайте так, как вам сказано»
	Неуважение к личности, стремление доминировать над ней, подчинить ее себе. Вызывают чувства неполноценности, бесправия

	Критика, обвинение
	«Вы постоянно жалуетесь». 

На что это похоже?» «Все из-за тебя!»
	Снижает самооценку, вызывает чувства безысходности, озлобленности

	Обзывание, высмеивание, оскорбительные прозвища
	«Видали, первая красавица!» «Такое может сказать только идиот». «Чего еще можно ждать от бюрократа?»
	Вызывает чувства униженности, мести, снижает активность личности, ее потенциальные возможности 

	Выспрашивание, расследование, допрос
	«Почему вы так поздно?» «Что случилось? Я все равно узнаю». «Чем ты занимаешься?»
	Вызывает чувства виноватости, стремление оправдаться, ощущение дискомфорта. Рекомендация психологов – вопросительные предложения лучше заменить на утвердительные

	Чтение морали, проповеди
	«Тебе следовало бы помнить, сколько средств на тебя затрачено». «Ты должен уважать старших». «Каждый должен отвечать за свои поступки» 
	Вызывает чувства давления авторитета, вины, иногда скуку, ощущение собственной никчемности, незначимости для других 

	Решения, несвоевременные советы
	«Почему ты не сделал это вот так?» «А ты возьми и скажи...» «Просто не обращай на них внимание» 
	Снижается собственное достоинство. Личность лишается права принимать самостоятельные решения 

	Похвала с подвохом
	«У вас так хорошо получаются отчеты; вы не напишете еще один?» «Лучше тебя это никто не сделает, составь таблицу, пожалуйста» 
	Отнимает желание хорошо работать, приводит к самобичеванию, самообвинению, озлобленности  


Тест 

«ХОРОШАЯ ПИ ВЫ ЖЕНА?»
Чтобы узнать это, ответьте, пожалуйста, на несколько вопросов. Ответы обозначайте буквами, приведенными в скобках.
1. Что вы сделаете, если узнаете, что супруг сказал вам неправду?

1) Попрошу его извиниться (А);
2) Сделаю вид, что не заметила (Г);
3) Выскажу все, что думаю (Ж).
2. Если супруг забыл о годовщине вашей свадьбы, как вы поступите?

1) Обижусь и долго не буду с ним разговаривать (3);

2) Напишу эту дату крупно на стене напротив того места, где он обычно сидит по вечерам (Д);
3) Пожурю его (Б).
3. Вы только что вымыли пол (или натерли паркет), а муж явился с улицы и расхаживает по квартире в грязной обуви. Что вы предпримете?

1) Покажу место, где он наследил, и потребую убрать за собой (Е);

2) Наследить могу и я (И);
3) Остановлю его и скажу,  чтобы снял уличную обувь (В).
4. Если в последнее время ваш супруг очень нежен с вами, как вы поступите?

1) Попробую выяснить, в чем он провинился (Г);

2) Считаю это подходящим моментом, чтобы начать разговор о том, что мне нужна дубленка (3);
3) Отвечу ему нежностью (Б).
5. Когда муж уходил на работу, на его пиджаке не было пуговицы, а когда вернулся, она была на месте. Что вы сделаете?

1) Потребую объяснений (Д);

2) Мне будет неловко, что не я пришила пуговицу (А);
3) Не придам этому значения (Ж).
6. Если в гостях в вашем присутствии муж ухаживает за другой женщиной, как вы на это отреагируете?

1) Тут же отчитаю его (И);

2) Сделаю вид, что меня это не трогает, но, вернувшись домой, постараюсь выяснить отношения (Е);
3) Приложу все усилия, чтобы превратить это в шутку (В).
7. Вы заметили, что шевелюра мужа поредела, и решили сказать ему об этом. В какой форме вы это сделаете?

1) Говорю, что это нисколько не отразилось на его внешности, но сама тайком советуюсь с врачом, как быть (А);

2) Требую, чтобы он обратился за медицинской консультацией (Г);
3) При домашних ссорах не упускаю случая, чтобы кольнуть его этим обстоятельством (3).
8. Вы подарили мужу галстук, но он ему не понравился. Как вы поступите?

1) Тут же схвачу ножницы и порежу галстук на куски (И);

2) Постараюсь уговорить мужа пойти в магазин и обменять на другой (Б);
3) Поскольку я считаю, что в этих вопросах разбираюсь лучше, буду уверять, что галстук ему очень идет (А).
9. В последнее время супруг приходит поздно, рассеянный и раздраженный. Как вы на это реагируете?

1) Предупрежу, что, если это не прекратится, мы расстанемся (3);

2) Постараюсь проверить, не появилось ли у него увлечение (Г);
3) Постараюсь вызвать его на откровенный разговор и помочь (А).
10. Муж совершил поступок, достойный настоящего мужчины. Ваша оценка?

1) Решу, что это случайно (И);

2) Отдам должное его поступку, но постараюсь не перехвалить (Б);
3) Он достоин награды (В).
Обработка результатов на с. 466.

СЕМЕЙНЫЙ ТЕСТ
Для жены
Выберите вариант ответа.

1. Вы готовите еду:

а)  учитывая вкус своего мужа;
б)  по своему вкусу;
в)  согласно определенному вами недельному меню.
2. Случается ли вам когда-нибудь думать, что:

а)  вот еще один день прошел бестолково, без приятных сюрпризов;
б) если бы вы не были замужем, то ваша жизнь была бы лучше;
в) ваша жизнь не из легких, но все же приятно быть вместе с мужем.
3. Вы собираетесь вечером куда-то сходить вдвоем, но в последний момент муж сказал, что устал и никуда не пойдет. Тогда вы:

а) говорите, что и вы устали и предпочитаете остаться дома;
б)  готовите праздничный ужин у себя дома;
в)  сердитесь и думаете, как отомстить мужу.
4. Вы засомневались, не нарушил ли муж супружескую верность (или кто-то вам на это намекнул) и:

а) в первую очередь думаете, не виноваты ли вы сами;
б)  готовитесь отомстить мужу;
в)  считаете, что не стоит обращать на свои мысли внимания.
5. Когда вы были маленькой девочкой, то игра с чем больше всего вас радовала?

а)  С куклами;
б)  С детьми;
в)  Когда с куклами, когда с детьми.
6. Как вы одевались ребенком?

а) В обычные платьица для девочек;
б) Предпочитали спортивный тип одежды; 

в) Носили брюки и шорты.
7. В детстве вы предпочитали:

а)  игры для девочек, допустим с куклами;
б)  игры во взрослых: учительницу, врача, манекенщицу;
в)  мальчишеские игры, допустим футбол.
8. Как вы вели себя во время игр?

а)  Всегда были лидером;
б)  Уступали инициативу другому;
в)  Становились лидером, но не сразу, а в ходе игры.
9. Вы договорились с друзьями куда-то вместе пойти, но у вашего мужа нет настроения.

а)  Вы идете одна;
б)  Отменяете встречу;
в)  Делаете то, что вам скажет муж.
10. Если ваш супруг не может поехать вместе с семьей в отпуск или просто на выходные дни на дачу, вы:

а)  едете сами или с детьми;
б)  остаетесь с ним дома;
в)  остаетесь дома, но постоянно его укоряете.
11. Муж вернулся с работы не в настроении.

а)  Пытаетесь отыскать причину;
б)  Сердитесь, что он и дома думает только о своей работе;
в) Догадываетесь, в Чем дело, но не пристаете с вопросами.
12. Если ваши мнения расходятся, вы:

а)  не возражая, остаетесь при своем мнении;
б)  отстаиваете свою позицию, даже если это грозит вылиться в скандал;
в)  отступаете, но после этого вините себя в мягкотелости.
Обработка результатов на с. 467.

Для мужа

Выберите вариант ответа.
1. Как вы распределяете с женой домашние дела?
а)  В зависимости от служебных;
б)  Согласно склонностям, тому, что каждый из нас предпочитает;
в)  Они целиком лежат на супруге.
2. Делитесь ли вы с женой служебными и личными проблемами?

а)  Да;
б)  Иногда;
в)  Нет.
3. Есть ли что-то в вашем поведении, что постоянно тяготит вашу жену: выпивки, грубое отношение к ней?..

а)  Да;
б) Да, но не постоянно;
в)  Нет.
4. Помогаете ли вы жене в решающие моменты?

а)  Действиями и советами;
б)  Только советами;
в)  Не помогаю.
5. Интересуетесь ли вы здоровьем, стремлениями, увлечениями жены?

а)  Разумеется;
б)  На это у меня не хватает времени.
6. Радуетесь ли вы успехам, туалетам, изменениям в интерьере квартиры, которые она делает, ее кулинарным сюрпризам?

а)  Да, всегда ее поощряю;
б)  Немного.
7. Критически ли (по-дружески, конечно) вы относитесь к своей жене?

а)  Да;
б)  Нет;
в)  Можно сказать, что я суров.
8. Прислушиваетесь ли вы к мнению жены?

а)  Да, я принимаю его во внимание, учитываю;
б)  Иногда, когда она настаивает;
в)  Нет.
9. Взыскательны ли вы к самому себе?

а)  Очень;
б)  Недостаточно;
в)  Нет.
10. Принимаете ли вы активное участие в уходе за детьми и их воспитании?

а)  Разумеется;
б)  Когда есть время;
в)  Нет.
11. Стимулируете ли вы детей помогать матери в домашнем хозяйстве?

а)  Да, я и сам помогаю жене в хозяйстве;
б)  Я разговариваю с детьми, внушаю им, что это важно;
в) Нет.
12. Приучаете ли вы детей к тому, чтобы они были внимательны к матери?

а)  Да, я и сам к ней внимателен;
б)  Я говорю им, что это необходимо;
в)  Нет.
13. Поддерживаете ли вы авторитет жены в глазах детей?

а)  Разумеется;
б)  Не очень;
в)  Нет.
14. Когда вы спорите с женой, то:

а)  Внимательно ее выслушиваете;
б)  Стремитесь ее выслушать, но это не всегда удается;
в) В большинстве случаев спор перерастает в ссору.
15. Самокритичны ли вы во время спора?

а)  Обычно да;
б)  Стараюсь;
в)  Нет.
16. Вы делаете  что-нибудь, чтобы исправить свои ошибки?

а)  Да;
б)  Да, но спустя какое-то время;
в)  Нет.
17. Напоминает ли вам жена, что зарплату нужно оставлять дома?

а)  Нет;
б)  Случается;
в) У нас нет «общих» денег, каждый сам тратит свои.
18. Если исходить из того, что под понятием «глава семьи» подразумевается тот, кто вносит больший финансовый вклад и распределяет семейный бюджет, то не возникает ли у вас споров с женой по поводу того, кто должен носить этот «титул»?

а)  Нет, у нас в семье есть признанный лидер;
б) Каждый из нас уважает мнение другого при решении денежных вопросов;
в)  Случается, что мы оспариваем какие-то решения.
19. Бывают ли случаи, когда вы считаете необходимым посоветоваться с женой, даже если уверены в правильности принимаемого решения?

а)  Да, ради ее авторитета в глазах детей;
б)  Очень редко;
в) Нет.
20. Считаете ли вы, что удовлетворяете жену как сексуальный партнер?

а)  Да;
б)  Едва ли;
в)  У нас половая несовместимость.
21. Бывают ли у вас внебрачные связи (простите за нескромный вопрос, но вы понимаете, что он важен)?

а)  Нет;
б)  Редко;
в)  Постоянно.
22. Сочувствуете ли вы хобби или любимым занятиям жены?

а)  Да;
б)  Нет.
23. Не слишком ли вы увлекаетесь в своих мужских компаниях развлечениями – футболом, рыбалкой, туризмом, картами?

а)  Не слишком;
б)  Жена считает, что слишком.
24. Торопитесь ли вы скорее домой после продолжительного отсутствия?

а)  Разумеется;
б)  Не очень;
в)  Нет.
25. Дарите ли вы жене цветы и подарки по праздникам?

а)  Даже и без повода;
б)  Иногда;
в)  Нет.
26. Как вы проводите отпуск?

а)  Предпочитаю отдыхать с семьей;
б)  В зависимости от обстоятельств;
в) Наши вкусы с женой в том, как проводить отпуск, расходятся.
27. На каких качествах своей жены вы акцентируете внимание?

а)  Положительных;
б)  Отрицательных.
28. С удовольствием ли вы делаете то, что ее порадует?

а)  Да;
б)  Не всегда;
в)  Нет.
29. Как вы думаете, что вас связывает с женой?

а)  Любовь;
б)  Привычка, дети;
в)  Квартира, общее имущество.
30. Если бы вам предстояло выбрать жену, выбор пал на нее?

а)  Выбрал бы ее же;
б)  Едва ли;
в)  Сделал бы иной выбор. 

Обработка результатов на с. 468.

Тест
«ВАШИ УСТАНОВКИ И СЕМЕЙНАЯ ЖИЗНЬ»
Огромную роль в. регуляции поведения человека играет его отношение к тем или иным феноменам окружающей его действительности. Конечно же, однозначной зависимости между взглядами и поведением нет, но то, как будет человек себя вести в той или иной конкретной ситуации, во многом определяется тем, как он к этому явлению относится. Поэтому нет ничего удивительного в том, что в исследованиях семьи изучение различных установок супругов (или будущих супругов) занимает большое место.
Вам предлагается оценить степень своего согласия с каждым из нижеприведенных утверждений, которые выражают ту или иную ситуацию человека в жизни. Помните, что нет и не может быть правильных или неправильных ответов, важно, чтобы выбранный вариант наиболее полно отражал вашу личную точку зрения.
1. Я думаю, что многих людей оставляют равнодушными неприятности окружающих.
1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
2. Большинство людей заняты только собой, и их мало интересует, что происходит вокруг.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
3. Я уверен(а), что существуют определенные моральные принципы, которыми следует руководствоваться в любых обстоятельствах.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
4. Плохие поступки люди совершают чаще всего не по своей воле, а по вине обстоятельств.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
5. Что бы человек ни делал, главное, чтобы он от этого получал удовольствие:

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
6. Я считаю, что даже незнакомые охотно помогают друг другу, не говоря уже о близких людях.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
7. Я думаю, что по возможности нужно избегать делать то, что тебе неприятно.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
8. Чтобы быть счастливым, нужно прежде всего выполнять свои обязанности перед другими людьми.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
9. Единственное, что придает смысл человеческой жизни – это дети.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
10. Я думаю, что супруги должны рассказывать друг другу обо всем, что их волнует.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
11. Семья, в которой нет детей,– неполноценная семья.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
12. Я думаю, что в хорошей семье супруги должны разделять различные хобби и увлечения друг друга.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
13. Чем больше детей в семье, тем лучше.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
14. Быть постоянным свидетелем ссор родителей для ребенка значительно тяжелее, чем остаться с одним из родителей после развода.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, независимо от отношений родителей для ребенка лучше жить с отцом и матерью.
15. В хорошей семье супруги должны проводить свободное время всегда вместе.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Думаю, что свободное время следует проводить порознь.
16. Радость, которую ребенок доставляет своим родителям, не компенсирует всего того, чего они лишаются из-за него:

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, ребенок в жизни семьи может заменить все.
17. Я считаю, что настоящая Любовь бывает один раз в жизни.

1)  Да, это так;
2)  Вероятно, это так!
4) Нет, любить можно и несколько раз в жизни.
18. Часто люди разводятся, не использовав всех возможностей наладить отношения.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;

4) Нет, это не так.
19. Когда люди любят друг друга, то ничего их по-настоящему не радует, если рядом нет любимого человека.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, любовь не означает, что ничто другое уже не радует.
20. Я думаю, что взаимное уважение и любовь супругов друг к другу часто бывают важнее, чем сексуальная гармония между ними.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
21. Развод, по-моему, дает человеку возможность в конце концов найти себе такого спутника жизни, какой ему нужен.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, возможность развода лишь мешает этому.
22. Я считаю, что если у любимого есть какие-то недостатки, то нужно стремиться исправить их, а не закрывать на них глаза.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;

3) Вряд ли это так;

4) Нет, если уж любишь человека, то любишь и его достоинства, и его недостатки.
23. В последнее время о сексуальных проблемах слишком уж много говорят.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
24. Я думаю, что доступность развода привела к тому, что рушатся многие браки, которые могли бы быть удачными, если бы развод был невозможен.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, возможность развода помогает сохранить удачный брак и дает шанс исправить ошибку.
25. Я считаю, что все семейные проблемы легко разрешимы, если физическая близость обоим приносит настоящее удовлетворение.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
26. Если люди любят друг друга, то они каждую свободную минуту стремятся провести вместе:

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, я думаю, что то, что люди любят друг друга, не означает, что они постоянно хотят быть вместе.
27. Я считаю, что лучше, чтобы супруги как можно реже обсуждали между собой проблемы, связанные с физической близостью:

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
28. Я думаю, что значение сексуальной гармонии в семейной жизни обычно преувеличивается.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
29. Я считаю, что семейные отношения зависят только от того, как складываются сексуальные отношения супругов.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
30. Секс может быть такой же темой для разговора между супругами, как и любая другая.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
31. Я думаю, что не стоит обращаться к специалисту по поводу затруднений в своей сексуальной жизни:

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, необходимо обращаться.
32. Современные женщины все реже соответствуют истинному идеалу женственности.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
33. Как теперь, так и в будущем, все основные обязанности женщины будут связаны с домашними хлопотами, а мужчины – с работой.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
34. Для современной женщины так же важно обладать деловыми качествами, как и для мужчины.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, для мужчины это значительно важнее.
35. И жена, и муж должны иметь некоторую сумму, которую каждый может тратить так, как считает необходимым.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, все траты нужно обсуждать вместе.
36. Профессиональные успехи жены мешают счастливой семейной жизни.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
37. Если есть деньги, то не стоит раздумывать, купить или не купить понравившуюся вещь.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
38. Я думаю, что следует регистрировать (например, записывать) все произведенные расходы.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, это не так.
39. Бюджет семьи необходимо планировать до мельчайших покупок.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли это так;
4) Нет, я думаю, планировать бюджет не надо,
40. Я считаю, что необходимо делать сбережения, даже если при этом приходится себе в чем-то отказывать.

1) Да, это так;
2) Вероятно, это так;
3) Вряд ли есть смысл делать сбережения, если средств недостаточно;
4) Делать сбережения следует только в том случае, если для этого не надо экономить.
Обработка результатов на с. 468.

Тест

«РОМАНТИК ЛИ ВАШ МУЖ?»
Известно, что нет одинаковых людей и нет одинаковых характеров. Тем не менее, почти у каждого человека есть немного чувства романтики, Более или менее – это уже зависит от индивидуальности. Приходилось ли вам когда-либо взглянуть на своего супруга именно с этой точки зрения?
Во всяком случае вам представляется такая возможность.
Для каждого вопроса выберите один наиболее подходящий ответ.
1. Что он любит читать?
а)  Исторические романы;
б)  Фантастику, путешествия;
в)  Без разбора;
г) Читать не любит.

2. Какая ему нравится музыка?

а)  Танцевальная;
б)  Эстрадная;
в)  Классическая, народная;
г)  К музыке безразличен.
3. Как он предпочитает проводить свободное время?

а)  Пойти в танцзал или на стадион;
б)  Посидеть у телевизора;
в) Отправиться на прогулку к реке, в парк, за город; т) «Отдохнуть» с приятелями или «забить козла» во дворе.
4. Как он предлагает провести отпуск?

а)  На местном пляже или в доме отдыха;
б)  Отправиться в турпоездку по путевке;
в)  Поехать в совершенно новое место «дикарями»;
г)  Никаких предложений.
5. Приносит ли вам цветы?

а)  Никогда об этом не забывает;
б)  Считает это пережитком;
в)  Лишь ко дню рождения или 8 Марта;
г)  Только после намека.
6. Помнит ли о дне свадьбы?

а)  Этот день – праздник в вашей семье;
б)  Приходит в этот день с цветами или подарками;
в)  Не всегда или в последнюю минуту;
г)  Считает этот день поводом для очередного шумного веселья, застолья.
7. Сумеет ли приготовить полный обед?

а)  Справится с такой задачей;
б)  Предел его возможностей – суп-концентрат, яичница, консервы;
в)  Сумеет, но без охоты;
г)  Лучше останется голодным и сердитым.
8. Какой подарок преподносит в день 8 Марта?

а) Цветы, духи, конфеты с красочной открыткой и сердечными поздравлениями;
б)  Что-либо из предметов женского туалета;
в)  Предмет домашнего обихода;
г)  Ссылаясь на занятость, предлагает деньги.
Обработка результатов на с. 470.

Тест

«ДЕНЬГИ В ВАШЕМ БРАКЕ»
Этот тест необходимо выполнять вдвоем. За каждый единодушный ответ вы получаете 10 баллов. За каждый ответ, который не идентичен, но очень похож,– 5 баллов. За ответы принципиально отличающиеся – 0.
1. Кто в вашей семье принимал решения по финансовым вопросам?
а)  Отец;
б)  Мать;
в)  Отец и мать вместе;
г)  Другие.
2. В вашем детстве мать работала вне дома?

а)  Да;
б)  Нет;
в)  Иногда да;
3. Имели ли ваши родители:

а)  общий фонд на все расходы;
б)  отдельные деньги, но на определенные расходы был общий фонд;
в)  другой раздел денег.
4. Как бы вы описали ваше отношение к деньгам?

а)  мне всегда их не хватает;
б)  обычно мне их хватает, но я едва свожу концы с концами;
в)  трачу очень экономно, думая о том, что надо еще купить.
5. Вы чувствуете себя хорошо, тратя деньги на:

а) себя (одежда, мелочи, путешествия, развлечения);
б)  друзей (подарки, развлечения);
в)  других членов семьи;
г) другие дела (например, благотворительные цели).
6. Если бы вы неожиданно получили 5 тысяч долларов, что бы вы сделали?

а)  Потратил(а) бы все на текущие расходы;
б)  Отложил(а) бы все;
в)  Оплатил (а) бы долги;
г) Немного бы потратил(а), а немного – отложил(а).
7. Как бы вы оценили свое умение справляться с финансовыми проблемами?

а)  Отлично;
б)  Хорошо;
в)  Средне;
г)  Плохо.
8. Если вам грустно, неспокойно, вы нервничаете по какому-либо поводу, что тогда делаете?

а)  Разговариваю на эту тему с кем-то близким;
б)  Иду по магазинам в поисках приятной покупки;
в)  Занимаюсь спортом;
г)  Пью алкоголь, ем, принимаю транквилизаторы;
д)  Иду выспаться.
9. Каким образом должны решаться финансовые проблемы в браке?

а) Супруги должны иметь общую кассу, но один из них регулирует расходы;
б) Супруги должны иметь общий денежный фонд, совместно принимать решения о расходах;
в) Супруги должны держать деньги отдельно, а на общие расходы должна быть отдельная общая касса.
10. Считаете ли вы, что жена (муж) должны работать по специальности, если она (он) этого хочет?

а)  Безусловно, да;
б)  Нет;
в)  Да, при  условии, что дети уже не требуют полного ухода и опеки либо в связи с материальным положением семьи.
Обработка результатов на с. 470.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

ЖЕНЩИНЫ И ПОКУПКИ

В одном из американских городов проводили исследование, где женщин научили вести строгий учет того, как часто они ходят по магазинам, как долго длятся походы, что покупают и как много денег тратят.
У участниц эксперимента тщательно проверяли физическое состояние как до, так и после посещений магазинов и заполняли таблицы.
Удивительный результат: женщины, которые в среднем ходили по магазинам 17 часов в неделю или больше и тратили свыше 200 долларов за поход, оказались стройнее, сильнее и гораздо здоровее женщин, которые проводили меньше времени в магазинах и покупали меньше товаров.
У частых посетительниц магазинов меньше морщин, выше энергетический уровень, кожа более ярких тонов, и они чувствуют себя моложе, чем женщины, ограничивающие свои желания и дрожащие над своими кошельками. По причинам, которые не вполне понятны, удовольствие от своих покупок очень положительно влияет на женский организм. Оно дает женщинам, по крайней мере временно, иммунитет от старения.
Подобный эксперимент был проведен в Стокгольме.
Результаты обоих исследований показали:
· Женщины, покупающие одежду, чувствуют себя лучше, чем женщины, покупающие кухонную утварь или хозяйственные товары.
· Вам лучше, если вы совершаете множество коротких походов по магазинам, чем два или три длинных. Например, если вы тратите 21  час в неделю на магазины, лучше семь раз сходить в магазин по три часа, а не три по семь.
· Любители часто ходить по магазинам не только остаются моложе других женщин того же возраста – у них больше самоуважения.
Тест

«А ОН ЧИТАЕТ...»

Этот тест адресован только женщинам. Вам хочется поговорить со своим мужем, обсудить с ним что-то важное, а он читает! Или смотрит телевизор, что почти то же самое. Конечно, можно подождать, пока он отложит газету. Но ведь может случиться и так, что он сразу отправится спать. Значит, придется его побеспокоить. Это не понравится ни ему, ни вам, но что же делать? И вот вы говорите о делах, а он с тоской глядит на отложенную газету. На следующий же день обнаруживается, что он пропустил весь разговор мимо ушей. Как же быть в такой ситуации? И вообще, как общаться с человеком, который читает? Понятно, что любому неприятно, когда его отвлекают от чтения, но все же контакты в супружестве надо поддерживать. Может, проще написать в его любимую газету или сообщить на телевидение по прямому проводу, что ваш сын получил тройку по физике и надо что-то делать? В этой идее что-то есть, и потому мы предлагаем этот тест, надеясь, что и мужчины его прочтут.
Итак, прочтите 12 возможных реакций жены на ситуацию «Муж читает» и подчеркните те несколько вариантов, которые наиболее соответствуют вашему характеру и привычкам. Ключ к тесту в конце главы даст нам ответ – что означает ваш выбор.
1. И я возьму газету и сяду читать.
2. Я стану с ним говорить поверх газеты до тех пор, пока он не отложит газету и не начнет меня слушать.
3. Я ему скажу, что с его стороны просто невежливо читать, когда я хочу с ним поговорить.
4. Я его спрошу, что уж такое интересное есть в газете, что он не обращает внимания на меня.
5. Демонстративно покину комнату – раз он читает, значит, я ему не нужна.
6. Предоставлю ему возможность почитать и займусь другими делами.
7. Спрошу его, собирается ли он читать все время.
8. Предоставлю ему возможность прочесть самое важное, а потом спрошу, что нового пишут в газетах.
9. Поинтересуюсь, не прячется ли он за газету с единственной целью – избежать разговора со мной.
10. Предупрежу его, что намерена обязательно поговорить с ним, как только он кончит читать.
11. Спрошу его, не хочет ли он поговорить со мной и на минуту отложить ради этого газету в сторону.
12. Начну разговор на тему, которая интересует его самого.
Обработка результатов на с. 471.

Тест

«КАКОЙ ВЫ ПАРТНЕР В БРАКЕ?»

«Серьезный» тест только для мужчин. На каждый вопрос подберите наиболее приемлемый для вас вариант ответа.
I. Каково ваше мнение о браке?
а)  Лучше спросите мою жену;
б)  Брачные узы для меня подобны цепям;
в)  Лишь в браке можно обрести счастье. 

II. Каково ваше мнение о помолвке?
а)  Помолвка – дело неплохое, но весьма старомодное;
б)  Это – самый лучший период в любви;
в)  Мне кажется глупым устраивать помолвку.
III. Что вы думаете о верности в браке?

а)  Разве сегодня это нужно?
б)  В браке необходимо взаимное доверие;
в)  Брак без верности теряет всякий смысл.
IV. Решились бы вы на развод?

а)  Ни в коем случае;
б)  Лучше развод, чем ад;
в)  Я не в состоянии ответить на этот вопрос.
V. Что вы думаете о любви?

а)  Без нее жизнь была бы пуста;
б) Когда-то питал иллюзии насчет любви, но теперь...
в)  Я все еще не испытал этого чувства.
VI. Какова ваша точка зрения на финансовые проблемы в семье?

а)  Касса должна быть общей, независимо от того, кто сколько получает;
б)  Финансами должна заведовать жена;
в)  Муж должен вести счет деньгам.
VII. Приятно ли вам, когда ваша жена встречает вас поцелуем?

а)  Что за вопрос?!
б)  Зависит от обстоятельств;
в)  Можно обойтись и без этого.
VIII. Как вы предпочитаете проводить отпуск?

а)  Один;
б)  Всегда вместе с семьей;
в) Часть отпуска – вместе с семьей, а часть – один.
IX. Сколько детей вы хотели бы иметь?

а)  Троих, четверых;
б)  Мальчика и девочку;
в)  Достаточно одного.
X. Что вы думаете о теще?

а)  Уважаю ее и прислушиваюсь к ее советам;
б)  Теща – незаменимая помощница в семье;
в)  Слишком много говорит.
Обработка результатов на с. 472.

УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА:
ПРИДЕРЖИВАЙТЕСЬ ПОЗИЦИИ РАВЕНСТВА
И ЛИЧНОСТНОГО РОСТА

Давайте попытаемся определить, как происходит общение между людьми в трудных ситуациях. При этом важно понять, что наше общение протекает на двух уровнях: речевом и неречевом, т. е. в процессе общения участвует не только наша речь, но имеет значение состояние мышц, голоса, дыхания (так называемые неречевые компоненты общения).
В тех ситуациях, когда человек находится в разладе со своей самоценностью, о которой речь шла раньше, т.е. с самим собой, эти два уровня общения не совпадают, а часто даже противоречат друг другу. Попробуйте определить, какая роль наиболее соответствует вашему поведению в семье. Это поможет вам скорректировать вашу манеру общения.
В практике общения можно наблюдать четыре позиции – роли, которые играют люди, когда ощущают угрозу своей самоценности,– своему «я».
«Жертва». Каждый человек в позиции «жертвы» ощущает угрозу своей самоценности и стремится делать все, лишь бы на него не рассердились. «Жертва» заискивает, соглашается со всеми, всегда разговаривает так, чтобы снискать расположение других, старается быть вежливой, даже предупредительной. Она говорит так, словно ничего не хочет и не может делать для себя, но только для других, и должна всегда при этом получать чье-то одобрение. Ну вот, допустим, на работе у мужа праздничный вечер, куда приглашены сотрудники с женами. И он предлагает вам отправиться вместе. Но у вас нет настроения, да и кое-кого из сослуживцев вы недолюбливаете и поэтому отказываетесь: «Лучше пойди один, отдохни, пообщайся со своими». Однако вскоре вас уже разрывают чувства, вы жалеете, что не пошли вместе с ним. А мужу стараетесь этого не показать, скрываете обиду и огорчение («Я рада, что ты повеселился»). Вот только внутри вас все кричит о том, как вы несчастны, как мучились, пока он там развлекался без вас...
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А теперь посмотрите на рис. 40 и попробуйте принять позу «жертвы». Когда вы будете играть эту роль хотя бы в течение 5 минут, вы испытаете неприятное чувство. Чтобы хорошо выполнить эту роль, вы должны подумать о себе как о человеке, который действительно ничего не значит и счастлив уже тем, что ему разрешили существовать. Вы умоляете каждого о благодарности и вы все время ожидаете, что с вами произойдут всевозможные неприятности. И, конечно же, вы совершенно согласны с любой критикой в ваш адрес и крайне благодарны тому, кто с вами разговаривает, неважно, что именно он сказал. Вы даже не думаете, что можете попросить чего-то лично для себя. «Кто я такой, чтобы просить чего-то для себя?»
Представьте себя слабым, безвольным. Например, вы стоите на коленях, слегка дрожите, одна рука поднята в умоляющем жесте. Вы сразу почувствуете, как заболит шея, а глаза, когда вы будете стараться смотреть прямо, через некоторое время устанут, вы почувствуете головную боль. Когда же вы попробуете заговорить, то обнаружите, что ваш голос окажется жалобным, так как вы не можете вдохнуть достаточно воздуха для того, чтобы он зазвучал громко и чисто. И вы почувствуете, что в такой позиции склонны соглашаться со всем независимо от того, что вы действительно чувствуете или думаете.
Статус жертвы – это особое физическое состояние, вызывающее особые «жертвенные» психологические реакции.
«Обвинитель». Человек в этой позиции пытается принудить всех поверить в его значимость, заставить видеть себя более сильным, чем он есть на самом деле.. Например, ваша семья ждет гостей. Но еще много домашних дел (дети не надели нарядные платья, у мужа куда-то запропастился галстук, пирог никак не подрумянивается). Вы издерганы, уже и гости не в радость. Но вместо того, чтобы честно сказать: «Дорогие, я устала, помогите мне, давайте каждый сделает то-то и то-то»,– вы разражаетесь гневной тирадой: «В этой семье никто ничего не может сделать, кроме меня, все валится на мою голову, вечно я за все отвечаю, обо всем думаю, элементарной помощи от вас не дождешься, представляю, что с вами было бы, если б не я».
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Человек в позиции обвинителя склонен выискивать ошибки у других. Это – диктатор, который всегда говорит свысока: «Если бы не ты, то все было бы прекрасно». При этом у него кровяное давление повышается, голос становится жестким, резким.
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А теперь встаньте в позу обвинителя (рис. 41): одну руку положите на пояс, а другую вытяните вперед в указующем повелительном жесте и воскликните: «Ты никогда ничего не сделаешь как следует, ты ничего не умеешь! Почему все я да я должна это делать?». И не ждите ответа. Это неважно. Обвинитель заинтересован в том, чтобы было давление на окружающих. Он вовсе не ищет выхода из ситуации.
Постойте некоторое время в этой позе. Не правда ли, вы чувствуете себя так, как будто и сами ничего не стоите? Именно поэтому вы и вынуждаете кого-то подчиняться вам. Только так иные люди обретают ощущение хоть какой-то собственной самоценности.
«Компьютер». Человек в позиции «компьютер», опасаясь потерять собственную самоценность, ведет себя так, как будто он всегда прав и все может понять и объяснить. «Компьютер» желает оградить себя от дополнительных переживаний, пытается скрыть свое состояние за потоком рассуждений и умственных схем. Его тело наполнено сухостью, голос монотонен, а слова чаще всего абстрактны и вычурны. Эту позицию можно проиллюстрировать хотя бы такой ситуацией. Появилось смутное подозрение, что муж вам изменяет, вы решаете выяснить отношения и при этом говорите себе: «Надо держать себя в руках, ни в коем случае нельзя показать, как я его люблю, что меня обижает его холодность, в каком я отчаянии». Проинструктировав себя таким образом, во время объяснения «компьютер» пытается разложить все по полочкам: что мужчины вряд ли способны хранить верность, и это надо принимать как данность, что в семейной жизни неизбежны кризисы, но все надо тщательно взвесить и помнить, что положено на чашу весов.
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Часто «компьютер» не обращается ни к кому конкретно, избегает анализировать конкретные ситуации, говорит от третьего лица: «Если бы люди посмотрели внимательно, то, может быть, они бы увидели...». Он не очень заботится, слушают его или нет. Собеседники чаще всего не выдерживают этих бесчувственных тирад.
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Попробуйте представить себя в роли компьютера (рис. 42), старайтесь произносить как можно более длинные фразы. По крайней мере, вы будете казаться очень интеллектуальным, тем более что кроме начальных фраз вашу речь в дальнейшем никто не в состоянии выслушать. Чтобы полнее ощутить себя в этой роли, представьте, что ваш позвоночник превратился в стальной натянутый прут, а стальной хомут стягивает голову и шею. Ваши тело, руки и ноги могут двигаться, но вам приходится двигать ими. В позиции «компьютера» ваш истинный голос как будто умирает, поскольку у вас совершенно нет сил, чтобы активно двигать языком и губами, ведь вы – машина!
«Флюгер». В этом случае все совсем по-другому. «Флюгер» совершенно перестает контролировать ситуацию, он хочет показать всем, что никакой угрозы не чувствует и может делать все что угодно. Его тело угловатое, неуклюжее, оно находится в постоянных хаотических движениях. Представьте себе, что с близким вам человеком вы впервые попали в компанию его друзей. Вы слишком боитесь им не понравиться и поэтому никак не можете найти нужного тона, не знаете, как вести себя. Вы попытались предложить свои услуги хозяйке на кухне, но, оказывается, все уже готово, попытались рассказать анекдот, но от смущения комкаете рассказ, и выходит не смешно. То вдруг впадаете в безудержное веселье, а то напускаете на себя меланхолию и сидите с томным видом. В любом случае прячете свое «я», потому что оно, истинное, кажется вам ничтожным, неинтересным этим людям, и вы втискиваете многообразие своей натуры в заданную схему. Человек в роли «флюгера» никогда не дает точных и прямых ответов. Его внутреннее ощущение похоже на головокружение, интонация не соответствует мыслям. При исполнении этой роли представьте себя вертящимся, как волчок, который не знает, как и куда он вертится (рис. 43).
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Все перечисленные роли сходны в одном: они выполняют защитную функцию, скрывают подлинное состояние, маскируют боязнь быть самим собой. Прибегать к стереотипу заставляет нас ущемленная самоценность, но при этом она же и страдает, разрушается еще больше. Как избавиться от этих стереотипов и ролей? Как в кругу житейских забот сохранить и без страха проявить свое истинное «я»? Это непростая задача. Ведь многие стереотипные роли мы берем из семьи своих родителей, наблюдая семейные «спектакли». Необходимо честно, терпеливо и последовательно анализировать собственное поведение, пытаясь понять, от чего надо избавляться. При этом не позволяйте себе анализировать поведение своих близких. Оценивать вы можете только то, что заметили в своем собственном поведении.
Попробуйте придерживаться особой, пятой, позиции – позиции равенства и личностного роста. Это позиция человека, умело использующего в общении два уровня действия, они согласованны, не противоречат друг другу. Ваш голос и слова выражают то же, что и мимика, тело, тон вашего голоса.

В этом случае ваше взаимодействие с другими людьми становится простым, свободным и открытым, а угроза для вашей самоценности представляется совершенно ничтожной. Ваши реакции таковы, что вам совершенно не нужно ни жертвовать, ни обвинять, ни просчитывать свои поступки, ни зажимать свои эмоции, как компьютеру, ни быть в постоянном хаотическом движении, как флюгеру. Из всех позиций общения только равенство имеет шанс восстанавливать порванные связи, подсказать выход из, казалось бы, безвыходных ситуаций и строить мосты между людьми. Может быть, эта позиция равенства представляется нереалистичной и трудной для вас? Но позвольте вас уверить, что при этой позиции вы можете быть «жертвой», если считаете нужным, «обвинителем», если в данный момент этого хотите, или можете немного пошататься, как «флюгер», исследуя новую ситуацию, или же порассуждать о ней.
Равенство и гибкость дают возможность крепко стоять на ногах и сделают вашу жизнь активной, творческой. Занимая же другие позиции в общении, вы придете к сложностям с близкими, к разрушительным поступкам, основанным на придуманных, а не реально существующих проблемах!
Помните, что общение в позиции равенства требует мужества, новой веры и новых навыков. Такой тип поведения нельзя «подделать», нельзя сыграть и изобразить в виде позы. Такую позицию можно только прочувствовать и утверждать в самом себе.

Тест
«ИГРАЕТЕ» ЛИ ВЫ НА НЕРВАХ 

СВОЕГО СУПРУГА?»
Прошли первые годы супружества, окрашенные свежим, настоящим чувством взаимной любви. Но вот атмосфера в доме изменилась, все чаще вспыхивают ссоры, растет раздражение, да и на работе все валится из рук. На вопрос «кто виноват?» не торопитесь ответить – он. Очередной тест поможет вам – женщинам – найти то, что мешает оставаться для мужа единственной и всегда любимой.
I. Как вы ведете себя в ссоре?
а)  Обвиняете его во всем;
б)  Берете вину на себя;
в)  Стараетесь быть объективной. 

II. Типично ли это для вас?
а)  В компании пренебрегаете мнением супруга;
б)  Подчеркиваете повсюду его достоинства;
в)  Выслушиваете его внимательно, не прерывая.
III. Сколько времени вам необходимо на сборы, когда он вас ждет?

а)  Около получаса;
б)  Может быть, час;
в)  Не более 10–15 минут.
IV. Какое из этих утверждений относится к вам?

а)  Постоянно жалуетесь на жизнь;
б)  Иногда любите пожалеть себя;
в)  Стараетесь, хотя бы внешне, быть оптимисткой, пореже выглядеть несчастной.
V. Говорили ли вы кому-нибудь, что муж у вас под башмаком?

а)  Пару раз;
б)  Часто;
в)  Все еще нет.
VI. Как вы себя ведете, если ваш муж засматривается на других женщин?

а)  Не обращаете внимания;
б)  Ревнуете;
в)  Становитесь недоверчивой, не выпускаете мужа из виду.
VII. Случалось ли вам:

а)  Раздражаться, но все-таки уступать его капризам;
б)  «Забыть» побаловать его;
в)  Чувствовать себя счастливой, позаботившись о нем?
VIII. Как вы ведете себя перед близостью с мужем?

а)  Шутливо оттягиваете время исполнения его желаний;
б)  Раздраженно уклоняетесь;
в)  Говорите, что очень устали, даже если это неправда.
Обработка результатов на с. 472.
Тест 

«РАБА ИЛИ ГОСПОЖА?»
Если даже вы убеждены, что в ваших взаимоотношениях первое и последнее слово всегда принадлежит ему, может оказаться, что в действительности главенствуете вы, только не отдаете себе в этом отчета.
Если даже вы убеждены, что все зависит исключительно от вас, в действительности может оказаться, что вы его раба. Хотите знать правду? Ответьте, только искренне, на вопросы, а затем подсчитайте полученные баллы. Когда прочтете соответствующий комментарий в конце текста, узнаете, какая роль принадлежит вам в вашем союзе.
1. За ужином он вдруг слегка кривится. Что вы в этот момент думаете?
а)  У него несварение желудка;
б)  Его что-то тревожит;
в)  Наверное, я пересолила это блюдо;
г)  Ох, опять эти глупые выходки.
2. В компании одна из ваших подруг увлеченно рассказывает какую-то историю. Рассказчицу на полуслове обрывает ее муж и резко произносит: «Ну хватит, идем домой!». Что в это время вы говорите присутствующим?

а)  «Какой отвратительный тип, как он обращается со своей женой!..»
б)  «Как терпеливо она все это сносит»;
в)  «Посмотрите, юбка на ней совсем не подходит к блузке»;
г)  Не обращаете внимания, с каждым может случиться.
3. Большинство браков распадается потому, что:

а)  Она со временем становится занудой, ханжой и толстухой;
б)  Он начинает заглядываться на других женщин;
в)  Она вдруг начала делать карьеру;
г)  Он чувствует себя дома, как в тюрьме.
4. В минуты интимной близости он вдруг проявляет больше темперамента, чем обычно. Что вы думаете?

а)  «Это забавно, и незачем больше об этом размышлять»;
б)  «Чудесно, иногда и мне нужны острые ощущения»;
в)  «Это ужасно, мне кажется, он меня ненавидит»;
г)  «Это небезопасно, если так дальше пойдет, ему может взбрести в голову что-нибудь эдакое...».
5. В кафе официантка кокетливо наклоняется к вашему партнеру, демонстрируя соблазнительное декольте. Что в этом случае вы делаете?

а)  Выражаете холодное безразличие;
б)  Начинаете ревновать, поскольку ваш бюст уже не столь привлекателен;
в)  Злитесь, ибо такое обольщение наверняка произведет на него впечатление;
г)  Начинаете смеяться, потому что сейчас он определенно смешается и покраснеет.
6. В моем наряде самое замечательное то, что:

а)  Благодаря ему на меня оборачиваются мужчины;
б)  Я могу подчеркнуть достоинства своей фигуры;
в)  Я могу надеть и показать его подарок;
г) Вещи могут выглядеть гораздо дороже, чем на самом деле, если подобраны со вкусом и хорошо смотрятся в ансамбле.
7. Кто-то при вас сказал, что «хуже всего – непорядочные мужчины». Что вы ответите?

а)  «Хуже всего те, которые не знают, чего хотят»;
б)  «Хуже всего те, которые всегда громко кричат»;
в)  «Хуже всего неизлечимые эротоманы»;
г)  «Я согласна».
8. Какой повод для ссоры между двумя близкими людьми вы считаете до смешного несерьезным?

а)  Телевизионная программа;
б)  Политика;
в)  Еда;
г)  Любые ссоры смешны и... напрасны.
9. Почему Адам надкусил яблоко? Потому что:

а)  Ева была сущая бестия;
б)  Из мести к змею-искусителю;
в)  Сделал это совершенно машинально;
г)  Очень любил Еву.
10. Что ассоциируется у вас с понятием «мужественность»?

а)  Страсть к постоянному завоеванию;
б)  Очень конкретная физиологическая черта;
в)  Склонность к беззаботной жизни и развлечениям;
г)  Успех, гордость и сила.
11. Вы пребываете вне дома без него. Интересный незнакомец явно хочет пофлиртовать с вами. Что вы чувствуете?

а)  Предвкушение приятного приключения;
б)  Угрызения совести;
в)  Приятное подтверждение своей привлекательности;
г)  Тягостную неловкость.
12. Ваша лучшая подруга – самая для вас лучшая, потому что:

а)  Она мне как сестра;
б)  В ней есть что-то от настоящего парня;
в)  В ней есть какие-то черты моего партнера;
г)  Она меня по-настоящему любит.
13. Вы едете на автомобиле и вдруг замечаете на дороге женщину, которая пытается что-то починить в своей машине. Как вы отреагируете?

а)  Игнорируете ситуацию;
б) Останавливаетесь у ближайшей мастерской и сообщаете, где их ждет потенциальная клиентка;
в)  Надеетесь, что с вами этого не случится;
г) Останавливаетесь в Надежде, что вдвоем вы справитесь с поломкой.
14. С мужчиной типа Пьера Ришара в роли «Высокого блондина в черном ботинке» вы могли бы:

а)  Часами разговаривать и хохотать до упаду;
б)  Тут же отправиться к парикмахеру и портному, чтобы они привели его в порядок;
в)  Через два дня сойти с ума;
г)  Устроить себе великолепное развлечение, избавляя его от сексуальных комплексов.
15. Знакомый брюзжащим тоном объявляет: «Все женщины завидуют нам, мужчинам». И слышит от вас:

а)  «Конечно, потому что тоже хотели бы часами сидеть у телевизора вместо того, чтобы вечно топтаться возле кастрюль»;
б)  «Чему завидовать? Вашим животам, которые вы отрастили, сидя в кресле с газетой или уставившись в телевизор?»
в)  «Согласна. Мы тоже принимали бы большие и важные решения»;
г)  «Держу пари, что как раз одна из таких завистниц оставила тебя с носом».
16. С кем из названных звезд ваш любимый скорее всего решился бы на мимолетный роман?

а)  С Люсселией Сантос («Изаура»);
б)  С Мадонной;
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в)  С Джейн Фондой;
г)  С Линдой Эванс.
17. Какая из эротических ситуаций, связанных с вашим партнером, вам ближе всего? Ситуация, в которой:

а)  Он безраздельно господствует над вами;
б)  Он абсолютно вам послушен;
в)  Вы можете причинить ему боль;
г)  Он причиняет вам боль.
18. Что лучше всего снимает напряжение?

а)  Чтение любовной истории;
б)  Ласки вашего любимого;
в)  Вечер с подругой;
г)  Длительный сон.
Обработка результатов на с. 473.

Тест 

«НЕ ДРЕМЛЕТ ЛИ В ВАС ЭММАНУЭЛЬ?»
Существует мнение, что секс – это своеобразное «удостоверение личности». Вас интересует, что написано в вашем? Тогда ответьте на вопросы теста, и вы узнаете, каковы вы в постели на самом деле. Мужчины могут себя проверить в следующем тесте.
Выберите подходящий для вас вариант ответа.
1. Подготовка. Вы готовитесь к встрече с ним. Что вы едите перед выходом?
а)  Почти ничего;
б)  Что-нибудь пикантное;
в)  Скорее вы бы предпочли что-нибудь выпить.
2. Встреча. Он начинает настаивать: каковы ваши действия?

а)  Ваша плоть сразу откликается;
б)  Уступаете, чтобы не обидеть его;
в)  Только если вы сами этого хотите, иначе ни в коем случае.
3. Выбор. Что больше всего стимулирует вашу фантазию?

а)  Интимность какой-нибудь комнаты;
б)  Аромат леса;
в)  Экзотика лифта, подвала, чердака.
4. Где дома вы предпочитаете заниматься любовью?

а)  В постели;
б)  Где попало;
в)  В возможно более странном месте.
5. Постановка. Какое значение для вас имеет свет?

а)  Основное;
б)  Минимальное;
в)  Случайное.
6. Одежда, точнее, белье – это:

а)  Что-то, что надо скрывать;
б)  Нечто интимное;
в)  То, что надо демонстрировать.
7. Органы восприятия. Что стимулирует вас больше всего?

а)  Обоняние;
б)  Осязание;
в)  Зрение.
8. Раздевание. Куда вы кладете свою одежду?

а)  Аккуратно складываете на стул;
б)  Сбрасываете у кровати;
в)  Оставляете где придется, по всему дому.
9. Продолжительность. Сколько времени надо уделять сексу?

а)  Необходимый минимум;
б)  Это зависит от конкретной ситуации;
в)  Пока он не скажет «хватит».
10. Во время любовного акта. Фантазировать или представлять кого-то другого, находясь у него в объятиях, – это:
а)  Вас развлекает;
б)  Вам помогает;
в)  По существу – измена.
11. В конце. Каким он вам нравится?

а)  Немного уставшим;
б)  Наконец-то облегченным;
в)  В хорошем настроении.
12. А после этого? Что самое приятное?

а)  Опустошить холодильник;
б)  Вместе покурить;
в)  Оставаться в постели и обмениваться нежностями.
Обработка результатов на с. 475.

Тест

«КАК ДЕЛА, ДОНЖУАН?»
Выберите подходящий для вас вариант ответа. 

1. Подготовка. Вы готовитесь к встрече с нею. Вы собираетесь:
а) Как обычно, когда выходите «на люди»;
б)  По «форме № 1» – сугубо парадно;
в)  Вспоминаете ее вкусы и стараетесь им соответствовать.
2. Встреча. Ваша подруга колеблется. Заметив это, вы:

а)  Рассказываете ей, как она хороша, и ласкаете ее;
б)  Забываете обо всем на свете: «гормон пришел»;
в)  Ждете от нее первого шага к сближению.
3. Какое место для встреч вы предпочитаете?

а)  Не имеет значения;
б)  Где угодно, но с удобным ложем;
в)  Полный комфорт, блеск и изысканность.
4. Где дома вы предпочитаете заниматься любовью?

а)  В постели;
б)  В ванной;
в)  Где придет охота.
5. Как вы раздеваете партнершу?

а)  Медленно, с удовольствием;
б) Ограничиваетесь минимальным «освобождением от лишнего»;
в)  Требуете, чтобы она сама разделась и побыстрее,
6. Как вы раздеваетесь сами?

а)  Мгновенно;
б)  В одном ритме с партнершей и с ее помощью;
в)  В ванной, перед тем как принять душ.
7. Что больше всего вас волнует?

а)  Ваши собственные ощущения;
б)  Выражение лица партнерши;
в)  Удовольствие, которое она получает.
8. Сколько времени вы уделяете сексу?

а)  Пока вам не надоест;
б)  Необходимый минимум;
в)  В зависимости от желания партнерши.
9. После всего, что было, вы:

а)  Мгновенно засыпаете;
б)  Закуриваете сигарету;
в)  Нежно ласкаете партнершу еще какое-то время.
10. Что привлекает вас в сексе?

а)  Физическое наслаждение;
б)  Чувство «властелина»;
в)  Возможность сделать женщину счастливой. Обработка результатов на с.476.
Тест

«ОБНАЖИ БЮСТ, И Я СКАЖУ, 

КАКОЙ У ТЕБЯ ХАРАКТЕР»
Сексологи и психологи считают, что бюст свидетельствует о женском характере. Они выделяют следующие бюсты (см. рис. 44).

В форме грейпфрута (а). Женщины с большим, пышным, округлым и твердым бюстом считаются секс-бомбами. На самом деле они чаще всего застенчивы и любят домашний покой. Они балуют своего партнера и всегда готовы оказать помощь.
В форме бутона (б). Обладательницы бюста, как у молодой девушки, в течение всей своей жизни ищут сильные ощущения и приключения, полные эмоций. Женщины с бюстом в форме бутона неохотно берут на себя инициативу в любви и легко откликаются на пожелания партнера.
В форме бокала для шампанского (в). Женщины с таким же, как у скульптур греческих богинь, твердым, округлым, безупречным бюстом крайне кичливы и склонны к самолюбованию. В любви стремятся доминировать. Ревнивы и одновременно очень редко бывают верными.

В форме капли (г). Женщины со слегка обвислым бюстом, создавая впечатления особ, которым необходима поддержка, на самом деле отличаются уверенностью в себе и любопытством. Они великолепные, страстные любовницы. Ко всему проявляют сверхчувствительный интерес.
В форме лимона (д). Такой бюст особо пышный и при этом торчащий. Женщины с подобным бюстом постоянно радуются жизни и являются оптимистками, обладают большим чувством юмора. Как партнеры – утомительны, проявляют самомнение и твердость.
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Рис. 44
В форме ананаса (е). Груди очень пышные и овальные. Женщины с таким бюстом имеют интеллектуальный уровень выше среднего, они верны, искренни и романтичны. 

И еще.
Оказывается, пышная грудь, которая завораживает чуть ли не всех мужчин, совсем не признак большого ума. Более того, уровень интеллекта, по некоторым (видимо, не бесспорным) наблюдениям, уменьшается по мере увеличения номера бюстгальтера. В Америке группа специалистов, занятых изучением рака груди, проведя специальные тесты среди четырех тысяч женщин, пришла к выводу, что с увеличением груди падает не только уровень интеллекта и памяти, но и «возможность здраво рассуждать». С увеличением бюстгальтера на один номер уровень здравомыслия падает на 20 пунктов. Широкие, хотя и не объемные груди, также влияют на сообразительность.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

ЧТОБЫ БЫТЬ ТАИНСТВЕННОЙ. 

НУЖНО РОДИТЬСЯ В СУББОТУ
Ученые считают, что любовные качества человека во многом определяются тем, в какой день недели он родился.

Женщины, родившиеся в понедельник, мечтательны, ранимы, привязчивы. Мужчины способны тонко чувствовать и полны фантазий. Вторник: женщины безгранично великодушны, но всегда стремятся к определенной степени независимости, а мужчины очень склонны к смене впечатлений и развлечениям. Мальчики, родившиеся в среду, вырастают надежными джентльменами, а девочки, став взрослыми, стремятся к определенности в отношениях и хотят постоянного подтверждения чувств. Женщины, родившиеся в четверг, свободолюбивы и ветрены, а мужчины просто склонны к донжуанству. Пятница: женщины отличаются крайней романтичностью, а мужчины очень артистичны, переполнены шармом и нежностью. Женщины, чей день рождения пришелся на субботу, полны таинственности, а мужчины тяготеют к индивидуализму. Воскресенье: женщины импульсивны и страстны, а мужчины любвеобильны, но любят много не по делу говорить.

Тест 

«ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ ЯРУГ ДРУГА?»
На одну и ту же ситуацию мужчина и женщина реагируют по-разному. Проанализируйте предлагаемые случаи.
1. Два человека открывают коробку конфет. Один кладет в рот всю конфету, другой надкусывает, чтобы посмотреть начинку. Кто этот последний – муж или жена?
2. В компании зашла речь о том, что большинство людей отказалось бы полететь на Луну. Один из присутствующих согласился с этим. Другой возразил: «Не верю. Я, например, хочу полететь!». Кем были сказаны эти слова?
3. Муж и жена вечером смотрят телевизор, в соседней комнате спит заболевший ребенок. Один из супругов говорит: «Не волнуйся, дело идет на поправку!». Кто заметил обеспокоенность другого?
4. Супруги обедают в ресторане. Один из них выбирает блюдо с незнакомым экзотическим названием, другой – хорошо известное. Кто любопытный гурман – муж или жена?
5. На полках магазина бытовой техники слева выставлены изделия-новинки, справа – уже известная продукция. Кто заинтересуется новинками?
6. Бензин в легковом автомобиле на исходе. Один из супругов предлагает заправиться на ближайшей колонке, другой предпочитает добраться до следующей, где вежливее обслуживающий персонал. Кто предлагает подождать?
7. Супруги разыскивают дом приятелей. Один предлагает спросить у прохожих, другой говорит: найдем сами. Кто не хочет спрашивать?
8. На остановке незнакомый автомобилист говорит сидящим в машине супругам: «Похоже, у вас спускает колесо!» Водитель отвечает: «Ничего, доберемся и так!». Сидящий рядом с водителем не согласен: «Надо взглянуть, что там такое!». Кто сидит за рулем?
9. На перекрестке перед красным сигналом светофора в трех рядах остановились три автомобиля. Когда загорается зеленый, один из водителей стремится стартовать первым, чтобы в дальнейшем стать «лидером». Кто он?
10. В кинотеатре показывают очень тяжелый фильм. Кто больше взволнован трагическими сценами – муж или жена?
Сверьте свои ответы на с. 477.

Тест
«ЗНАЕТЕ ПИ ВЫ ПСИХОЛОГИЮ 

МУЖЧИНЫ И ЖЕНЩИНЫ?»
Если вы согласны с приведенными утверждениями, то поставьте знак « + «, если не согласны – знак «–».
1. Женщина худший руководитель, чем мужчина.
2. Мужчина меньше, чем женщина, склонен к заболеванию бронхитом.
3. Женщина больше, чем мужчина, стремится разнообразить жизнь.
4. Мозг мужчины по объему и весу больше, чем мозг женщины.
5. Женщины более склонны принимать все на себя.
6. У мужчины значительно легче, чем у женщины, пошатнуть уверенность в себе.
7. Мужчина придает предрассудкам меньше значения, чем женщина.
8. У женщины чаще бывает язва желудка.
9. Мужчина своим делам придает большую общественную значимость, чем женщина.
10. Мужчины гораздо прямее и откровеннее, чем женщины.
11. Мужчинам для внутреннего покоя больше, чем женщинам, нужно страхование (жизни, имущества).
12. Мужчин легче загипнотизировать, чем женщин.
13. По статистике женщины чаще, чем мужчины, совершают самоубийства.
14. Среди мужчин меньше заикающихся, чем среди женщин.
15. Среди гениев больше мужчин, чем женщин.
16. Мужчины в целом спят лучше, чем женщины.
17. Мужчины по-другому понимают юмор, чем женщины.
18. Мужчина значительно хуже, чем женщина, переносит боль.
19. Мужчины реже, чем женщины, сознательно вступают в острые конфликты со своими родными и близкими.
20. В острых, требующих быстрой реакции ситуациях мужчины реагируют гораздо быстрее, чем женщины.
21. Мужчины труднее, чем женщины, соблюдают диету.
22. Мужчины более эгоистичны, чем женщины.
23. Мужчины добиваются больших жизненных успехов по сравнению с женщинами.
24. Мужчины больше всего ценят в женщине естественность.
25. Колготки более «сексуальны», чем чулки.
26. Мужчинам больше нравятся худощавые женщины, чем полные.
27. В силуэте женщины мужчины в первую очередь обращают внимание на грудь, а потом на ноги.
28. Мужчины больше, чем женщины, склонны к изменам.
29. Для мужчин характерны чувствительность и эмоциональность, для женщин – холодность и рассудительность.
30. Женщинам присуща интуиция, мужчинам – рациональность и аналитичность ума.
31. Мужчины более импульсивны, неосмотрительны и легкомысленны, женщины – собранны и предусмотрительны.
32. Мужчины чаще проявляют умение вникать в суть дела, женщины – более поверхностны.
33. Женщины более напористы и решительны, мужчины чаще проявляют осторожность и благоразумие.
34. Для женщин характерно непостоянство и переменчивость, для мужчин – упорство.
35. Мужчины более самоуверенны, чем женщины.
36. У женщин активность преобладает над пассивностью, а у мужчин – наоборот.
37. Мужчины чаще проявляют эгоизм, любовь к удобствам, женщины – самостоятельность, готовность к самопожертвованию.
38. Женщины более великодушны, мужчины же завистливы.
39. Мужчины чаще проявляют любопытство, женщины – равнодушие.
40. Женщины больше привязаны к дому, мужчины больше увлечены делами, работой, созданием широкого крута общественных связей.
Обработка результатов на с. 477.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ:
МУЖЧИНЫ ПРЕДПОЧИТАЮТ
КРАСНЫЙ ЦВЕТ
В исследовании психологов было обнаружено более 300 непохожестей между мужчинами и женщинами. Но в реальной жизни этих различий куда больше. Вот некоторые из них.
Различия проявляются еще в колыбели, где, по наблюдениям медперсонала, мальчики беспрестанно вертятся, а девочки таращат глазки.
Мальчики более изобретательны в игре и обладают большей фантазией.
Женщины гораздо лучше ориентируются в запахах, однако 80 процентов парфюмеров – мужчины.
Психическая депрессия настигает женщин вдвое чаще.
У женщин гораздо более тонкий музыкальный слух: на 6 нефальшивящих женщин приходится только один столь же музыкальный мужчина.
Женщины звонят по личным делам в 3 раза чаще мужчин и проводят за этими телефонными разговорами в среднем 20 минут в день, мужчины же – 6 минут.
В возрасте 20 лет на 100 девушек приходится 98 юношей; к 60 годам диспропорция еще более углубляется: мужчины составляют едва 40 процентов.
Опросы показали, что 69 процентов семейных бюджетов контролируется женщинами.
Женщины в два раза чувствительнее к воздействию алкоголя, так как фермент, выводящий его из организма, у них значительно менее активен, чем у мужчин.
Юноши гораздо способнее к математике: на 12 выдающихся молодых ученых приходится только одна девушка.
Мальчики упрямятся сильнее и чаще, чем девочки. Для мужчин улыбка – это чаще всего способ показать, что он в любой ситуации владеет собой, независимо от того, плохо ему или хорошо. Другое дело – женщины. Их улыбка гораздо правдивее мужской и чаще всего отражает подлинное настроение.
Женщины чаще предпочитают блюда сладкие, мужчины – соленые.
Женщины  гораздо быстрее осваивают иностранные языки.
Женщины в 5 раз чаще употребляют слова типа «вероятно», «немного», задают в 3 раза больше вопросов и чаще переспрашивают.
Мужчины обычно принимают решения быстро и твердо, женщины – после долгих раздумий и консультаций с близкими.
Пациентами психиатрических лечебниц вдвое чаще становятся мужчины.
Поддакивание женщины во время разговора с мужчиной означает только то, что она его слушает (не более), в то время как мужчина воспринимает это как одобрение того, о чем он говорит.
Представители обоих полов любят смотреться в зеркало – с той разницей, что женщина рассматривает свой наряд, а мужчина – свое тело.
Бессонницей страдают 60 процентов женщин и 40 процентов мужчин.
Женщины легче переносят стресс, так как их организм выделяет меньше адреналина и менее подвержен скачкам артериального давления.
В 7 случаях из 10 инициатором развода выступает женщина.
Любимый цвет мужчин чаще всего – красный, женщины предпочитают голубой.

Тест 

«ЧТО ПОДСКАЖУТ РОДИНКИ?»
Предлагаем супругам внимательно посмотреть друг на друга. У многих есть родинки на лице. С помощью данного теста определите их значение. Возможно, вы получите о себе дополнительную информацию. Места расположения родинок обозначены цифрами (рис. 45). Если вы не согласны с этими значениями, не расстраивайтесь, у вас был прекрасный повод внимательнее присмотреться к близкому человеку, а следовательно, стать лучше, добрее, терпимее.
1. Ваша духовная жизнь отличается глубиной.
2. Вы темпераментны и вспыльчивы, легко поддаетесь гневу.
3. Вас часто мучают мигрени.
4. С трудом находите общий язык с другими.
5. Вас ожидает брак со знаменитостью.
6. У вас хорошая память и чутье на людей.
7. Вы склонны к любовным авантюрам.
8. Вы ревнивы.
9. Опрометчивые поступки создают вам врагов.
10. Вы встретите (встретили) большую любовь.
11. Вам свойственна верность.
12. У вас развито чувство дома, семьи и взаимопонимания с соседями.
13. Вы обладаете творческими способностями.
14. Ваша  супружеская жизнь будет успешной.
15. Эротической стороной вашей жизни вы будете довольны.
16. Ваше счастье в семье и детях.
17. Вы рискуете попасть в дурную компанию.
18. Всю жизнь у вас будут любовные проблемы.
19. Вы умеете экономить.
20. Ваша семейная жизнь стабильна.
21. Вы боитесь воды.
22. У вас есть склонность к «черному» юмору, не всегда уместному.
23. Вы чувственны.
24. Вам везет в игре и в жизни.
25. У вас волевой характер.
26. Вы всегда в хорошем настроении.
27. Похоже на то, что вы ленивы.
28. У вас слабое здоровье.
29. Вы умеете любить и разумом и сердцем.
30. Вы слишком восприимчивы к похвалам.
31. Вы упрямы.
32. Ваша чувствительность не знает границ.
33. Знак глубокой супружеской любви.
34. Свидетельство эротичности.
35. Вы вспыльчивы и всегда стремитесь добиться своего.
36. Вы любите порядок.
37. Вы любите идеальную чистоту.
38. Вы очень чувствительны.
39. Вам будет везти буквально во всем.
40. Физическая любовь у вас преобладает над духовной.
41. Вы недотрога.
42. У вас склонность к насилию.
43. Вы независимы.
44. Вы поддаетесь влиянию других.
45. Знак Шивы: вы обладаете интуицией и даром предвидения.
46. Не каждый вас понимает.
47. Вы поэт. Материальные блага вас не интересуют.
48. У вас есть склонности к науке.
49. Возможны трудные роды.
50. Вы постоянно с кем-то ссоритесь.
51. Вы романтик.
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

ЧТО ТАКОЕ РОДИНКИ?
Это места сильной концентрации пигмента меланина. Меланин реагирует на ультрафиолетовые лучи и «несет ответственность» за темный цвет кожи. Родинки абсолютно безвредны и есть почти у каждого из нас. А вот расположению родинок на теле еще в давние времена придавали символическое значение.
В XV веке родинки считались знаком дьявола. Если у женщины они находились на видных местах, ее могли обвинить в связях с нечистой силой. Чтобы узнать, ведьма подозреваемая или нет, в пятнышко вгоняли иголку. Если из укола не выступала кровь, несчастная могла закончить жизнь на костре.
Позже, в XVIII веке, родинки стали оценивать иначе. Тогда утвердилось мнение, что лицо Венеры тоже было украшено родинкой, и это придавало ей еще большее очарование. А поэтому женщины, которых природа не наградила родинками на лице, приклеивали искусственные.
В наши дни отношение к родинкам нейтральное. Однако мистически настроенные люди считают, что: светлые родинки предвещают большое счастье, темные – успехи и радости менее значимы; чем больше пятнышко, тем сильнее его влияние на судьбу; чем ближе к форме круга, тем лучше; если из родинки растут волосы – это к несчастью, обрезайте их.
У женщины
1. Родинка на правом веке – ранний и счастливый брак.
2. В уголке глаза – говорит о спокойном и уравновешенном характере.
3. На правой щеке – предсказывает частые и волнующие любовные переживания. На левой – препятствия на пути к успеху.
4. Если родинка «поселилась» на носу, это гарантия успеха всех ваших предприятий.
5. Родинка на губах – «печать» веселого нрава. Вы чувственны, любите роскошь, избегаете ответственности. Пятнышко над верхней губой обличает женственность и кокетство, а под нижней губой – скрытность в любовных делах.
6. Родинка на  правой груди выдает, что вы – человек крайностей. Жизнь ваша полна взлетов и падений. Знак на левой груди указывает на великодушие, доброту и... легкомыслие.
7. Родинки на бедрах обещают многочисленное потомство: чем больше их, тем больше детей.
8. Отметина у правого локтя – знак успеха, у левого – предвещает денежные проблемы.
9. Пятна на кисти руки, особенно на верхней ее части, говорят о таланте, который рано или поздно принесет успехи.
10. Темные меты на пальцах предсказывают головокружительную карьеру и достаток.
11. Если вы обнаружили, что у вас есть родинка на щиколотке, знайте: вы независимы и трудолюбивы, полны энергии и жизненной силы.
У мужчины

1. Родинка с правой стороны лба указывает на интеллигентность, славу и счастье.
2. На ухе – говорит о беззаботности.
3. Пятнышки на загривке сулят нелегкую жизнь и то, что избежать трудностей вам помогут только близкие друзья. А если природа наградила вас отметкой под подбородком, то вас ожидает карьера, только не сидите сложа руки.
4. Родинка под нижней губой свидетельствует, что вы человек уважаемый.
5. На подбородке – увы, может быть признаком плохого состояния здоровья или беспорядочного образа жизни (последнее, если родинка слева).
6. Ваша жизнь полна проблем, если плечи осыпаны пятнами.
7. На правой стороне поясницы родинка означает нерешительность и склонность к бестактным поступкам. С левой стороны – свидетельствует о том же, правда, в этом случае уберечь вас от неприятностей может чувство юмора.
8. Пятнышки на спине говорят о вас как об открытом и честном человеке, хотя многословном и немного нудном.
9. Родинки на ногах – признак безволия.
10. Украшенные родинками ягодицы говорят о слабом характере, склонности к лени и бездеятельности.
11. Если родинки на ступнях обеих ног, значит, вы путешественник в душе. Охоту к перемене мест вы едва ли сможете осуществить, если на правой ноге родинок больше, чем на левой. Обратная картина свидетельствует об остроумии и мечтательности.
Тест
«СКАЖИ МНЕ, КАКАЯ У ТЕБЯ ГРУППА КРОВИ...»
По мнению некоторых зарубежных ученых, от группы крови зависит темперамент и здоровье человека, его характер. Это существенно влияет на совместимость в супружеской жизни.
Имеющие I группу крови энергичны, коммуникабельны, обладают сильной волей и «пробивными» способностями. Руководящие посты – самое подходящее место для них. Работают без устали и способны за короткое время сделать втрое больше остальных. От природы наделены отменным здоровьем. Живут долго: вероятность достичь 75 лет у них на 60 процентов выше, чем у людей с другой группой крови. Высказывается мнение, что люди с I группой крови крепче физически потому, что психически более устойчивы, Предрасположены к язве двенадцатиперстной кишки и желудка. Полезен физический труд. Им не вредит алкоголь. Больше подходит говядина и куры.
Обладатели II группы крови учтивы, сознательны, сохраняют трудоспособность даже в условиях сильного стресса. Добросовестны, старательны. Быстро продвигаются по службе, Их «да» всегда надежно. Они верны друзьям, любимым, родным. Интеллигентны. Короче, это – воплощение совершенства. Увы, здоровье их хрупко. Предрасположены к «болезням цивилизации» – инфаркту миокарда, атеросклерозу, мочекаменной болезни, диабету, опухолям. С трудом переносят спиртное. Больше подходит свинина – лучше усваивается.
III группа крови присуща натурам чувствительным, тонким, одаренным. Это надежные коллеги и друзья. В работе предъявляют высокие требования к себе и к другим. Их чуткая, ранимая душа надежно скрывается за внешним спокойствием и невозмутимостью. Но когда речь идет о любви, чувства могут прорваться бурно и неудержимо. Женщины с этой группой ревнивее мужчин и вообще чересчур самостоятельны, непостоянны, действуют по настроению. Носители III группы более здоровы, чем люди с I группой. Больше подходит баранина и крольчатина.
В обладателях IV группы крови уживаются по крайней мере две «души». Иногда это служит источником мучительных сомнений и терзаний. Эта буря страстей всегда глубоко спрятана от чужих глаз. В любви, дружбе и семье эти люди близки к идеалу партнера: мечтая о счастье для себя, они стремятся сделать счастливым и своего избранника. О IV группе информации немного, поскольку она встречается крайне редко, что затрудняет исследования.

Тест
«ПОДХОДИТЕ ЛИ ВЫ ДРУГ ДРУГУ 

КАК ПОЛОВЫЕ ПАРТНЕРЫ?»
Очень важно, чтобы вы и ваш половой партнер на вопросы предлагаемого теста отвечали по отдельности. Сложив результаты, вы установите, подходите ли вы друг другу и насколько хорошо.
1. Что для вас важнее, любовь или секс?
а)  Любовь и секс одинаково важны, так как секс доставляет удовольствие только тогда, когда есть настоящая любовь;
б)  Конечно, любовь. Секс играет для меня вторую роль;
в)  Мы просто спим вместе и о любви не думаем.
2. Когда можно ласкать друг друга?

а) Так часто, насколько это возможно, и не только тогда, когда мы спим друг с другом;
б)  Конечно же, в постели, это придает сексу настоящую остроту;
в)  Эти телячьи нежности меня нервируют.
3. Должна ли девушка иногда брать инициативу на себя?

а)  Конечно, но это не должно быть постоянно, так как в постели нужно не только наслаждаться, но и доставлять наслаждение партнеру;
б) Да, но только тогда, когда об этом попросил друг;
в) Нет, это мужское дело, ребята знают намного лучше, что делать.
4. Разговариваете ли вы откровенно со своим партнером о любви и сексе?

а)  Да, так как в любви должна быть искренность;
б)  Неохотно. О том, что секс доставляет мне удовольствие, мне неприятно говорить;
в)  Нет, это не тема для меня.
5. Как вы думаете, насколько хороши и разнообразны ваши сексуальные игры?

а)  Хороши. В нормальных пределах;
б)  Плохи. Я делаю это, чтобы не потерять своего партнера;
в)  Я мог(ла) бы везде и при любом случае.
6. Довольны ли вы своим телом и внешним видом?

а)  Да, но у меня есть некоторые недостатки, которые, однако, я могу спрятать;
б)  Нет, и я не знаю, как я могу что-либо улучшить;
в)  Да, у меня все классно.
7. Как вы отнесетесь к тому, что ваш партнер будет рассказывать о своей сексуальной жизни тех времен, когда он не был еще знаком с вами?

а)  Нормально, ведь речь идет о том, что уже позади, а мы любим друг друга сейчас. Но все-таки я попытаюсь перевести разговор на другую тему;
б)  Я нахожу это бестактным, но так как я люблю этого человека, то я примирюсь с этим;
в) Отрицательно. Если б это случилось, наша дружба автоматически бы прекратилась.
8. Насколько важна для вас прелюдия?

а)  Без прелюдии секс не доставляет мне удовольствия, ведь нужно сначала возбудить друг друга, чтобы насладиться самым прекрасным чувством;
б)  Немного нежностей должно присутствовать, но недолго, ведь мы хотим слиться в единое целое;
в) На такую ерунду у меня нет времени, я хочу секс, и сразу же.
9. Как долго должен длиться половой акт?

а)  Как можно дольше. Нужно постараться, чтобы партнерша почувствовала несколько оргазмов. А потом я хочу еще немного ласк;
б)  Пока оба не удовлетворятся;
в)  До моего оргазма.
10. Возбуждает ли вас, если партнер демонстрирует свое возбуждение?

а)  Да, потому что этим он (а) мне показывает, что я довел(а) его (ее) до экстаза;
б)  Мне все равно. Если ему (ей) это нужно, пусть так и делает;
в) Нет, мне бы это мешало, так как тогда невозможно сконцентрироваться на самом важном.
11. Любите ли вы эксперименты в постели?

а) Конечно. Чтобы секс не становился скучным, должно происходить что-то новое;
б)  Да, время от времени. Но сначала мы должны конкретно обсудить;
в)  Нет, постель – не экспериментальная лаборатория. Все должно быть так, как обычно, так как я привык (ла) к этому.
12. Как вы думаете, является ли секс лучшим средством примирения после ссоры?

а) Нет. Сначала должно состояться «нормальное» примирение, так как иначе после полового акта все равно останется осадок, и ссора может повториться;
б) Я не знаю. Все равно после скандала у меня нет никакого желания заниматься сексом;
в) Да, потому что все становится ясно.
Обработка результатов на с. 478.

Тест
«СКАЖИ МНЕ, КАК ТЫ ЕШЬ, 

И Я СКАЖУ ТЕБЕ, КАК ТЫ ЛЮБИШЬ»

Можете ли вы предсказать, как будет вести себя в постели новый знакомый, лишь однажды поужинав с ним? Психологи утверждают, что выбор блюд и манера поведения за столом помогают женщине «расшифровать» мужчину.
Если он не любит соусы и подливы, скорее всего, он скован в постели и не раскрывается полностью.
Если он ест быстро и жадно, он и в постели нетерпелив.
Если ваш сотрапезник радушен и гостеприимен, ухаживает за вами за ужином, чаще всего это – превосходный любовник.
Если мужчина готов есть в любое время и в любом месте, не жди от него постоянства в любви.
Если он предпочитает есть всегда в ресторанах, чаще всего этот человек любит главенствовать в постели.
Если мужчина любит готовить, секс для него – не главное, лишь прелюдия к другим отношениям с женщиной. Чаще всего знатоки поз, обладающие богатым воображением, не придерживаются жестких диет.
Огромные эротические возможности таит тот, кто наслаждается хорошо приготовленной пищей.
А какое влияние оказывает выбор блюд? Мороженое, печенье и фрукты затормаживают реакцию, вино усыпляет мужчину и разжигает женщину, шампанское облегчает любовную игру, а шоколад успокаивает.

Тест 

«МУЖЧИНЫ, КОТОРЫХ МЫ ВЫБИРАЕМ»
Как часто из уст окружающих звучит вопрос: «И чего, интересно, они нашли друг в друге?». Люди сходятся по разным, порой необъяснимым причинам. И все же попытаемся в них разобраться. Игра-тест «Любовь с первого взгляда» поможет вам, уважаемые женщины, глубже понять самих себя, свой характер. Понять и то, что вас привлекает в мужчине, понять, наконец, почему вы нужны друг другу.
Из шести мужских силуэтов (рис. 47) выберите наиболее и наименее привлекательный.
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Наиболее – 1, наименее – 2
Он одарен воображением. Живет в своем мире фантазий, сегодняшним днем, не стремится к большой цели.
Вы практичны, поможете ему превратить грезы в реальность, а он откроет вам мир романтики.
Наиболее – 1, наименее – 3

Он добрый, благородный, считает дружбу наибольшей ценностью на свете.
Вы решительны, целеустремленны. Он видит в вас уверенного в себе человека, который поможет ему изменить стиль жизни.
Наиболее – 1, наименее – 4

Он нежный, с богатым воображением, порой эмоционален, как ребенок.
Вы рассудительны, сильны и надежны. Научите его организовывать жизнь, а он вас – превращать скучные дела в веселые.
Наиболее – 1, наименее – 5

Он смотрит на мир с энтузиазмом, откроет вам жизнь полную веселья.
Вы серьезны и скептичны. Он восхищен вашей зрелостью и утонченностью. Благодаря вам, он повзрослеет.
Наиболее – 1, наименее – 6

Он беззаботен, оптимистичен, иногда легкомыслен.
Вы меланхоличны, склонны к депрессии, которую он пытается развеять.
Наиболее – 2, наименее – 1
Он практичен, не строит иллюзий.
Вы мечтательны. Он поможет вам найти цель в жизни, Он восхищен вашим умением превращать каждый день в праздник.
Наиболее – 2, наименее – 3

Он легко идет по жизни, знает пути к достижению цели.
Вы сильны характером, «одолжите» ему решительности для его начинаний.
Наиболее – 2, наименее – 4

Он устремлен в будущее, верит, что все меняется и развивается.
Вы – его совесть.
Наиболее – 2, наименее – 5

Он деловой, не хочет упускать шанс продвинуться вперед.
Вы сдержанны; именно этому он хочет научиться от вас.
Наиболее – 2, наименее – 6

Он быстр, решителен, трудности преодолевает без усилий.
Вас привлекает его активность.
Наиболее – 3, наименее – 2

Он знает, как преодолеть неприятности, не любит разумного планирования.
Вы легки в общении, уступчивы, порой уклончивы. Он восхищен вашей дипломатичностью.
Наиболее – 3, наименее – 4

Он динамичен, инициативен, иногда жесток и несдержан.
Вы всегда играете по правилам, держите слово, он захочет научиться от вас быть менее эгоистичным.
Наиболее – 3, наименее – 5

Он считает, что жизнь – приключение, где требуются храбрость и напор.
Вы робки и застенчивы, ваша мягкость интригует его. Вам нужен этот заботливый защитник.
Наиболее – 3, наименее – 6

Он энергичен, самоуверен, мечтает преуспеть.
Вы терпеливы, нетребовательны. Он будет учиться у вас тактичности.
Наиболее – 4, наименее – 1

Он рассудителен, надежен, иногда чересчур строг, его нелегко ввести в заблуждение.
Вы нежная, порой наивная, любите веселье. Он познакомит вас с порядком и дисциплиной.
Наиболее – 4, наименее – 2

Он уравновешен, независим, честен, консервативен.
Вы легки в общении, изменчивы, иногда невнимательны. Он научит вас самодисциплине, вы его – не отставать от времени.
Наиболее – 4, наименее – 3

Он справедлив, редко сердится, внимателен, но не всегда готов отстоять свои права.
Вы яркая, темпераментная личность. Научите его самоуверенности и позаимствуйте у него чувство справедливости и внимательность.
Наиболее – 4, наименее – 5

Он настойчив, цельная натура, временами суров и бестактен.
Вы контактны, поддаетесь чужому влиянию. Помогите ему быстрее сходиться с людьми. Он придаст вам чувство уверенности.
Наиболее – 4, наименее – 6

Он горд, высокомерен, несдержан.

Вы не уверены в себе, впадаете в депрессию. Он поможет вам стать сильной и решительной. Ваше призвание – сделать его симпатичнее в глазах окружающих.
Наиболее – 5, наименее – 1

Он осторожен, величествен и угрюм.
Вы непредсказуемы, романтичны, доверчивы. Он научит вас думать, прежде чем начинать что-либо делать, а вы окрасите его жизнь в оптимистичные тона.
Наиболее – 5, наименее – 2

Он равнодушен, ведет неторопливую жизнь, не обременяет себя обязанностями, которые считает ниже своего достоинства.
Вы беспокойная, озабоченная натура, вас привлекают его достоинства и обаяние. Научитесь у него вести более спокойную жизнь.
Наиболее – 5, наименее – 3

Он не попадает ни в какие истории, легок в общении.
Вы самоуверенны, излишне требовательны. Можете оказать ему моральную поддержку, переняв от него такт и выдержку.
Наиболее – 5, наименее – 4

Он мягок, образован, элегантен, хорошо адаптируется.
У вас сильный характер, он может стать зависимым от вас.
Наиболее – 5, наименее – 6

Он беззаботный философ, иногда циничен, но всегда весел, «душа» компании.
Вы серьезны, любите размышлять. Благодаря вам он избавится от сарказма и сделает вашу жизнь насыщенной и яркой.
Наиболее – 6, наименее – 1

Он глубок, не интересуется тривиальными развлечениями и поэтому тянется к вам, видя в вас веселую, солнечную натуру.
Вам он откроет дверь в мир глубоких чувств и истинных ценностей.
Наиболее – 6, наименее – 2

Он серьезен, без амбиций, порой пессимистичен. Поверхностный успех не для него.
Вы неугомонны, смотрите на жизнь, как на игру. Он в восторге от вашей непосредственности и верит, что вы сделаете его жизнь намного радостней.
Наиболее – 6, наименее – 3

Он умеет сопереживать, но его взгляд направлен внутрь себя. Порой он такой покорный, что готов молча сносить любые поражения.
Вы храбры, уверены в себе, иногда требовательны и нескромны. Покажите ему, как сохранить чувство собственного достоинства, а от него не худо перенять ценное качество – терпение.
Наиболее – 6, наименее – 4

Он бескорыстный, скромный, может терять чувство самоуважения.
Его привлекает к вам ваша настойчивость, гордость, энергия. Ему этого так недостает.
Наиболее – 6, наименее – 5

Он заботлив, готов помочь другим.
Вы остроумны, иногда циничны и лелеете надежду наконец узнать с его помощью, что такое глубокие отношения. От вас он заразится оптимизмом.

«СОЗРЕЛА ЛИ ТЫ ДЛЯ СЕКСА?»
(тест для девушек)
Ты думаешь о сексе, может быть, ты даже уже пробовала «это». Твое тело готово к любви, но созрела ли ты для этого как личность.
Слишком ранний опыт может быть чреват разочарованием. Возможно, лучше подождать? Этот тест поможет тебе найти правильный ответ. Вопросы заданы девушкам, юноши могут их соответственно переформулировать.
1. Секс с девочками моложе 14 лет наказуем. Почему?

а) Идиотский закон, выдуманный старыми занудами;
б)  Об этом законе мне ничего не известно;
в) Девочки моложе 14 лет слишком юны. Их следует поберечь;
г)  Этот закон тебя не волнует, пока об этом никто не знает;
д) Девочки моложе 14 лет не умеют толком предохраняться от беременности.
2. Ты в турпоездке с родителями. На дискотеке ты знакомишься с симпатичным парнем, который выражает намерение проводить тебя до номера. Что ты предпримешь?

а)  Ты соглашаешься, в надежде, что он не предпримет попыток к сближению;
б)  Ты соглашаешься, но даешь понять, что в номер ты его не пригласишь;
в) Ты пускаешь дело на самотек, независимо оттого,
как он себя ведет;
г)  Ты уверена, что ему можно доверять;
д)  Это все слишком опасно, ты лучше пойдешь к
себе одна.
3. Каково назначение консультационных пунктов типа «Семья»?

а)  Если ты не уверена, следует ли тебе спать с парнем, ты обращаешься туда за советом?
б)  Там можно получить консультации по вопросам секса и предохранения;
в)  Туда обращаются женщины, которые никак не могут забеременеть;
г)  Там получают информацию об абортах;
д)  Если врач отказывается прописать тебе противозачаточные таблетки под тем предлогом, что тебе еще нет 16, ты можешь получить там консультацию.
4. Ты болтаешь о сексе с подружками, и одна девочка рассказывает о бурной ночи с парнем, в которого ты давно влюблена.

а)  Ты хочешь знать все подробности и держишься так, как будто у тебя было уже много таких приключений;
б) Ты говоришь: «Как ты могла, он же такой идиот!»
в) Ты принимаешь это к сведению и забываешь этого парня;
г)  Ты вполне веришь в эту историю, во всяком случае твое отношение к этому парню не изменилось;
д)  Ты держишься невозмутимо и пытаешься выяснить, зачем эта девица распространяет такую ложь.
5. Что ты думаешь о «первом разе»?

а)  Ты этому безумно радуешься;
б)  Ты, пожалуй, подождешь, когда появится парень твоей мечты;
в) Ты гордишься, что ты девственница, и хочешь продлить это состояние;
г) Тебе непонятно, почему этому придают так много значения: в конце концов после этого не становишься другим человеком;
д) Ты не вполне уверена, что ты девственница, так как употребляешь менструальные тампоны.
6. Ты на вечеринке с новым приятелем. Через некоторое время он предлагает пойти с ним в другую комнату. Каковы твои действия?

а) Ты в панике и умоляешь остаться вместе со всеми;
б)  Ты идешь с ним, так как уверена, что он хочет только поцеловаться;
в) Ты не соглашаешься, потому что у тебя такое чувство, что он всего лишь хочет «выставиться» перед приятелями;
г)  Ты заметила, что он хочет произвести впечатление на ребят, но, тем не менее, ты идешь с ним, а затем спокойно объясняешь, что это не лучшая обстановка для «первого раза»;
д)  Ты соглашаешься. Это во всяком случае лучше, чем сидеть с этими занудами.
7. Что ты думаешь о СПИДе?

а)  Если ты спишь с парнем, которого плохо знаешь, надо использовать презерватив;
б)  Из страха перед СПИДом ты никогда не стала бы спать с парнем, у которого богатый сексуальный опыт;
в)  Поскольку ты еще не живешь половой жизнью, ты не думаешь о СПИДе;
г)  Вокруг этого слишком много шума, СПИДом болеют только наркоманы и гомосексуалисты;
д) С тобой это не может произойти, ведь ты хорошо знаешь, с кем ты спишь.
8. Твоя лучшая подруга рассказала тебе, что вчера она испытала «это»...

а)  Ты находишь, что она сразу же повзрослела, и интересуешься, подумала ли она о противозачаточных средствах;
б)  Ты не задаешь вопросов, так как это слишком интимная тема;
в)  Ты слегка обеспокоена, все ли у нее хорошо;
г)  Разумеется, ты хочешь знать об этом все;
д)  Ты слегка недовольна тем, что твоя подруга на шаг впереди.
9. Ответь на вопросы «да» или «нет».

а)  Если после полового акта ты посещаешь туалет, ты уменьшаешь опасность зачатия;
б)  Если ты применяешь тампоны, ты уже не девственница;
в)  Ни одна форма предохранения не дает 100% гарантии;
г)  Если ты не предохраняешься, то можешь забеременеть и с первого раза;
д)  Мастурбация вредит здоровью;
е)  Есть средства, которые можно применять в течение 3 дней с момента полового сношения.
Обработка результатов на с. 479.

Тест 

«КАКОЙ ВЫ ЛЮБОВНИК?»
Мужчина стал любовником... Хорошо это или плохо? Нравственно или безнравственно? Честно или бесчестно?
Давайте пока избежим оценочных суждений на этот счет. Примем во внимание лишь тот бесспорный факт, что большинство мужчин рано или поздно становятся любовниками женщин, с которыми они не состоят в так называемом официальном браке. И коль уж судьба-злодейка уготавливает им коварную любовь-инкогнито, коль приходится подчиняться законам двойной морали, то, в конечном счете, надо бы и оказаться любовником настоящим, страстным, приносящим хотя бы своей потаенной партнерше массу наслаждений, а не разочарований. В конце концов можно быть великолепным любовником... собственной жены. А почему бы и нет? Но тогда протестируйтесь и постарайтесь понять, как же вы без самообмана выглядите в роли любовника.
Ответьте «да» или «нет» на следующие вопросы.
1. Чувствуете ли вы вину, когда занимаетесь сексом?
2. Любите ли вы рассказывать и слушать сальные истории?
3. Любите ли вы женское общество вне постели?
4. Часто ли вы представляете себе других женщин во время сношений?
5. Наслаждаетесь ли вы видом женского тела ради него самого?
6. Часто ли вы целуете женщин?
7. Отказывались ли вы когда-либо сделать что-либо сексуальное?
8. Проделывали ли вы когда-либо по собственному желанию гомосексуальный эксперимент?
9. Если вы достигли оргазма раньше партнерши, что вы делаете?
а)  Отдыхаете в ожидании новой эрекции;
б)  Продолжаете сношение, хотя вам и не хочется;
в)  Используете другие средства, чтобы довести ее до оргазма?
10. Хотите ли вы жениться на девственнице?

а)  Да;
б)  Не имеет значения;
в)  Ни в коем случае.
11. Считаете ли вы, что мужчина не должен кричать ни во время занятий любовью, ни во время оргазма?

12. Думали ли вы когда-нибудь, что неплохо было бы быть женщиной, а не мужчиной?

13. Интересуетесь ли вы одеждой своей подруги?

14. Часто ли вы ласкаете лицо и волосы женщины?

15. Если бы вы имели выбор, кем бы вы хотели стать?
а)  Рокфеллером;
б)  Джеком Николсоном;
в)  Самим собой.
Обработка результатов на с. 480.

УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

ВЫ ЛЮБОВНИЦА ЖЕНАТОГО МУЖЧИНЫ

Если вы попали в эту ситуацию, то вам не позавидуешь. Вас целенаправленно кормят иллюзиями, а вы годами не хотите видеть правды, а это самый верный путь к тому, чтобы ваша жизнь прошла зря. Не идите на отчаянные поступки: «Я рожу ему ребенка, и он уйдет ко мне». Не уйдет, потому что ваше место определено четко. Как бы вас ни называли, щадя ваше самолюбие: «Ты моя подруга, ты моя возлюбленная»,– у вас есть статус, а у статуса название – любовница.
Перейдем к «инструктажу».
1. «Объект» позвонил вам в пятницу и сказал, что в понедельник вечером он наконец сумеет отделаться от этих проклятых дел («объект» хитер и никогда не скажет, что сумел что-то наврать дома) и приедет наконец не на полчаса, а на целый вечер, и вы сможете душевно поболтать. Вы все воскресенье пребываете в полузабытьи, продумываете все, начиная от меню и костюма, который должен выглядеть естественно в домашних условиях и при этом быть сногсшибательным, какие слова скажете после того, как откроете дверь.
Не удивляйтесь, если «объект»: а) не звонит в понедельник вовсе; б) приезжает на час позже, остается у вас на все те же полчаса, жалуясь на чудовищное количество дел, и отказывается почему-то вдобавок от ужина. Найдите в себе силы понять, что привычный ритм жизни ему гораздо важней, чем ваши терзания, и ломать его из-за связи на стороне он не собирается.
2. Он очень глубокий человек, все понимает без слов и ваши терзания считает беспочвенными. Своим чутким сердцем, уловив легкое повлажнение ваших глаз, он обязательно скажет: а) «Милая, у нас же все хорошо»; б) «Ты – редкая женщина»; в) «Мне с тобой хорошо везде и всегда». На это мы предлагаем сказать следующее: «Кто бы сомневался». Ведь времени на вас нужно мало, денег тоже, в отличие от жены вы более страстная любовница, потому что «это» в вашей жизни бывает значительно реже. «Он боится меня потерять»,– наивно гордитесь вы вашими отношениями. Правильно, что же он – дурак, что ли?

3. Приводим наиболее часто встречающиеся речевые обороты, которые женщины принимают за чистую правду: «Лучше тебя у меня женщины не было», «Где же ты была столько-то лет назад (цифра меняется в зависимости от семейного стажа «объекта»)», «Меня никто не любил так, как ты», «Ты достойна гораздо большего, чем я могу тебе дать» (эта фраза произносится со вздохом и нежным пожатием руки). «В этой жизни ты у меня единственная отдушина (глоток свежего воздуха, праздник, радость, солнышко и т. д.)».

4. Снимите розовые очки. Неужели ваш избранник приходит на свидания помятый, избитый, оголодавший и совсем несчастный? Изведенный постоянной бессонницей на почве выбора между женой и вами? Наверняка нет. То, что в душе любимого бушуют страсти,– ваши фантазии. Ему хорошо, его все любят и все обслуживают на оценку «отлично».

Загляните в замочную скважину его квартиры и попытайтесь увидеть то, что там происходит на самом деле.
Вечер. Уставший муж с пакетом кефира, куском сыра и буханкой хлеба ползет в сторону дома, удовлетворенный получасовой встречей с вами. Звонит в дверь, навстречу ему бегут дети. С воплями: «Ура, папа пришел!». Жена спокойно и доброжелательно кормит его разной вкусной едой. Спокойный ужин перед телевизором и обмен информацией за день: как дети, что на работе, давно мы не были у Сидоровых.
Ни одной жене не придет в голову встретить мужа после работы вопросом: ты любишь другую женщину? И ни одному мужчине не придет в голову сообщить жене о том, что он наконец встретил ту единственную, т. е. «солнышко», «радость», «глоток свежего воздуха».
5. Но как бы хорошо ни было ему и вам (вам от того, что любимому хорошо), в секунды отрезвления вы можете попытаться задать ему роковой вопрос: «Любимый, а что дальше?». О, он найдет, что ответить вам, тяжело вздыхая и потупив глаза: а) «Потерпи, малыш»; б) «В жизни есть обстоятельства, которые сильнее нас»; в) «Не трепи себе нервы»; г) «Я тебя не достоин»; д) «Это даже хорошо, что нам не мешает быт».

Бывают объективные обстоятельства, когда уйти из семьи действительно невозможно, например болезнь жены. Но в большинстве случаев мужчина просто не хочет взять на себя ответственность, принять решение. Он прекрасно понимает, что чувствуют в этой ситуации его женщины. И находит выход... не думать об этом. Весьма типично. «Я точно знаю, что на ней никогда не женюсь, но ей об этом никогда не скажу. Почему? Я же ее потеряю, а она устраивает меня во всех отношениях».
Что же делать? Не бойтесь, что, если вы поставите ему жесткие условия, мужчина уйдет. Уйдет – и слава Богу. В противном случае эта игра – кто кого перетянет – может длиться очень долго.
Если же вы решитесь порвать отношения, будьте готовы к тому, что это больно. Вам кажется – вы никогда не найдете такого? Такого не найдете, это верно. Так ведь и того, кого вы допридумали в своих фантазиях, на самом деле не было. Но бывает, что, взяв мужчину за грудки, вылив на него потоки слов, в ответ вы слышите одно молчание. Молчит он на самом деле лишь потому, что уже определился на ваш счет. И если он решил про себя: хочу эту женщину, а не другую, сам будет ходить и уговаривать.
Счастливы обычно те женщины, которые умеют любить себя. Как этому научиться? Разделите лист бумаги на две части. С одной стороны напишите свои положительные качества, с другой – отрицательные. И увидите, список ваших достоинств достаточно объемен. А дальше – оторвите вторую половину, выбросьте и забудьте.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ:
ИЗМЕНА – НЕИЗМЕННАЯ ГЕНЕТИЧЕСКАЯ СТРАТЕГИЯ?

Согласно последним открытиям генетики, причина супружеской неверности – стремление к наилучшему воспроизведению рода. Подобно закону природы, касающемуся как людей, так и животных, она направлена на производство максимального количества детей с максимальными шансами на выживание. Так что, если верить ученым, измена – прежде всего неизбежная генетическая стратегия. Правда, изменяют мужчины и женщины друг другу по разным причинам.
Как показывают исследования, примерно 57 процентов мужчин легко идут на контакт, предложенный любой здоровой и нормальной в общепринятом смысле слова женщиной. Жесткие правила естественного отбора вызывают половое влечение у всех особей мужского пола ко всем более-менее возможным партнершам. Увеличение половых контактов рассматривается мужчинами как единственный способ обеспечить генетическое выживание своего вида. Это явление так важно, что временами партнершей оказывается даже не женщина.
Поскольку для мужчин половой контакт – не что иное, как возможность внести свой генетический вклад в историю человечества, то психологи рекомендуют женской половине человечества относиться к изменам мужа философски: пусть вкладывает. Особенно на первых порах совместной жизни, когда, по мнению мужчины, увеличение числа его сексуальных контактов никак не может угрожать целостности семьи.
Биологами было доказано, что женщины, изменяющие своим партнерам, в большинстве случаев наиболее активно делают это в период овуляции. Оказывается, у слабой половины измена нацелена на то, чтобы заставить конкурировать сперматозоиды различных мужчин, обеспечивая таким образом победу сильнейшему из них. Любой врач-гинеколог из районной поликлиники расскажет вам (если удастся вызвать его на откровенность), что четвертая часть отцов имеет весьма сомнительное отцовство. По утверждению ученых, женщина как существо призванное отвечать не только за свою собственную жизнь, контактирует сразу с несколькими мужчинами еще и для того, чтобы иметь возможность убедить каждого, что именно он является отцом ребенка. Ничего не поделаешь, у приматов самцы, как правило, лучше обходятся с теми детьми, которых считают своими. Чужих же иногда стремятся уничтожить.
УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

ПРЕОДОЛЕТЬ ПОТЕРЮ

Потеря любимого человека может быть сокрушительным ударом. Но это еще не конец света. Психологи советуют следующее:
Дайте себе время, чтобы преодолеть горе. Отчаяние, злость, безразличие и постоянные сомнения в себе – это вполне нормальные эмоции. Прекрасно, если вы их чувствуете.
Помните, что вы не всегда были счастливы, когда были вместе. В этом случае хорошо бы вспомнить плохие моменты из вашей жизни.
Выплесните свои чувства в письме к самому себе и к бывшей половине, но, когда закончите писать, порвите и выбросьте.
Делайте свою ежедневную работу, если можете, но не ожидайте от себя многого – вы находитесь в процессе лечения.
Водите машину осторожно. Внимание может быть рассеянным, когда разбито сердце.
Старайтесь помогать другим. Заботы об их проблемах отвлекут вас.
Побольше отдыхайте.
Побалуйте себя. Примите горячую ванну, сделайте массаж, прогуляйтесь.
Примите помощь других.
Не проводите время с неприятными людьми.
Не бродите по «старым местам».
Не вините себя или его. Это бесполезная трата времени.
Не чувствуйте себя так, как будто вы «понимаете», что , было сделано неправильно. Вам могут потребоваться годы, чтобы во всем полностью разобраться.
Не спите с вашим бывшим' «по старой дружбе». От этого вам будет больнее и выздоровление затянется.

Тест 

«ЛЕГКО ЛИ ВАС СОБЛАЗНИТЬ?»

Вы думаете, что речь пойдет о любви?
Совсем необязательно. Искушения подстерегают вас во многих других областях. Умеете ли вы им противостоять? На этот вопрос нам ответит данный тест.
1. Вы хотели бы похудеть на несколько килограммов и уже несколько дней сидите на строгой диете. И вот вы получаете приглашение в ресторан, знаменитый своей кухней, на вечер по случаю годовщины свадьбы друзей. Вы:
а)  принимаете приглашение – в худшем случае диета несколько продлится;
б)  идете на вечер, но перед тем целый день ничего не берете в рот, а стараетесь есть столько, чтобы не обидеть хозяев;
в) не принимаете приглашение, сердечно благодаря.
2. Приятельница хочет продать новое импортное платье. Вы давно мечтаете о таком, но у вас нет достаточной суммы. Вы:

а) даете задаток и забираете платье после получения зарплаты;
б) просите ее подержать платье, пока вы не соберете всей суммы;
в)  стараетесь  где-то   одолжить соответствующую сумму.
3. Предположим, что у вас есть маленький автомобиль («Запорожец»), на который вы собирали деньги в течение многих лет и о котором вы очень заботились. Однажды подруга просит вас одолжить машину, так как ей срочно надо ехать к родственникам в деревню. Вам совсем не хочется этого делать. Вы:

а)  говорите искренне, что вы дали клятву никому и никогда не одалживать машину;
б)  объясняете, что это невозможно, так как машина испорчена;
в) одалживаете с тяжелым сердцем, очень сердитесь на себя.
4. Вы обещали своей матери помочь раскроить юбку, необходимую ей срочно для завтрашнего визита. Когда вы уже собирались выходить из дома, позвонила подруга с интересным предложением на вторую половину дня. Вы:

а) звоните маме и говорите, что придете позже, когда выполните срочную работу;
б)  выполните обещание, данное маме;
в)  спрашиваете у мамы, не справится ли она сама с этой работой.
5. На открытии выставки в музее вы познакомились с очень симпатичным мужчиной, поскольку вам было трудно там разговаривать, он предложил выпить чаю у него дома, на другой стороне улицы. Вы:

а)  сочли, что это прекрасная мысль;
б)  предложили встретиться завтра в кафе;
в) заявили, что у него гнусные намерения, и холодно распрощались.
6. Представьте себе, что на каком-то конкурсе вы выиграли одну из главных наград. Вы выберете:

а)  двухнедельный отпуск на горном курорте;
б)  денежную награду наличными;
в)  вещевую награду: радиоприемник, электрочайник и т. д.
7. Вы охотнее всего надеваете на ночь:

а)  ночную рубашку;
б)  пижаму;
в)  спите обнаженной.
8. Почитатель (муж, сын, свекор) время от времени дарит вам цветы. Больше всего вам нравятся:

а)  розы;
б)  фиалки;
в)  орхидеи.
9. Верите ли вы в то, что предсказывает гороскоп?

а)  Да, вы придаете этому большое значение;
б)  Нет, ведь это не имеет смысла;
в) Только тогда, когда предсказание благоприятное.
10. Вы поехали в центр, сделали покупки и в какой-то момент обнаружили, что в кошельке не осталось денег, а до дома вы можете доехать только автобусом-экспрессом.

а)  Едете «зайцем»;
б)  Идете пешком;
в)  Пробуете у кого-то незнакомого занять денег на билет.
11. Вы ходили к самому модному парикмахеру в городе, потому что хотели сделать новую «потрясающую» прическу. Лучшая подруга заявила, что она вас старит. Вы:

а)  немедленно измените прическу;
б)  стараетесь не обращать внимания на критику;
в)  прежде чем что-то сделать, спрашиваете мнения других.
12. Внутри вашей сумочки:

а)  весьма опрятно – все имеет свое место;
б)  есть немного беспорядка, но это не так страшно;
в)  вечный хаос.
Обработка результатов на с. 483.

Тест
«МЕТОДИКА РАСЧЕТА ПОКАЗАТЕЛЯ

МУЖСКОЙ СЕКСУАЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ»
1. Возникает желание интимной близости (независимо от напряжения полового члена):
0 – никогда или не чаще раза в год;
1 – несколько раз в год, но не чаще одного раза в месяц;
2 – 2–4 раза в месяц;
3 – 2 раза или несколько чаще в неделю;
4 – ежесуточно один или несколько раз.
2. Настроение перед половым сношением:

0 – страх перед неудачей, поэтому попытки не предпринимаются;
1 – неуверенность, поэтому ищете предлог, чтобы уклониться от акта;
2 – некоторая неуверенность, но от попыток не уклоняетесь;
3 – к сношению приступаете, как правило, без опасений, предвкушаете наслаждение от ожидаемой встречи с женщиной;
4 – никогда не имели ни малейших сомнений, во всех случаях испытывали жажду овладения женщиной.
3. Предпринимаете действия, направленные к непосредственному осуществлению полового акта (независимо от того, состоялся он или нет):

0 – никогда или не чаще раза в год;
1 – несколько раз в год, но не чаще одного раза в месяц;
2 – 2–4 раза в месяц;
3 – 2 раза или несколько чаще в неделю;
4 – ежесуточно один или несколько раз.
4. Успешность предпринимаемых попыток к осуществлению половых сношений (в том числе и неполноценных, кратковременных, при неполном напряжении полового члена, но при введении члена во влагалище женщины):

0 – никогда не удавалось;
1 – очень редко;
2 – в большинстве предпринимаемых случаев;
3 – в обычных условиях всегда;
4 – всегда в любых условиях, даже если обстоятельства не благоприятствовали.
5. Напряженность полового члена:

0 – не наступает никогда;
1 – вне обстановки полового акта бывает достаточной, но к моменту начала сношения ослабевает и ввести член не удается;
2 – приходится предпринимать различные манипуляции, чтобы вызвать эрекцию члена, достаточную для введения (или ослабевает после введения до семяизвержения);
3 – введение удается нормально и эрекция не ослабевает до конца полового акта;
4 – эрекция наступает в любых условиях, сохраняется до семяизвержения.
6. Семяизвержение наступает (продолжительность сношения):

0 – никогда или редко, при этом сношение носит затяжной характер;
1 – до введения или в момент введения члена во влагалище;
2 – через несколько секунд после введения;
3 – примерно после 20 движений;
4 – через 2–3 минуты или позднее.
7. Частота половых отправлений (семяизвержение при сношениях, поллюциях):

0 – никогда или не чаще раза в год;
1 – несколько раз в год, но не чаще одного раза в месяц;
2 – 2–4 раза в месяц;
3 – 2 раза или несколько чаще в неделю;
4 – ежесуточно один или несколько раз.
8. Настроение после сношения (или неудовлетворительной попытки):

0 – подавленность, ощущение катастрофы, возможно отвращение к женщине;
1 – разочарование, досада;
2 – безразличие;
3 – удовлетворенность;
4 – полная удовлетворенность, душевный подъем, отличное настроение.
9. Оценка половой жизни:

0 – женщина не хочет иметь с вами половой близости;
1 – женщина вами не удовлетворена, высказывает упреки;
2 – половая жизнь идет с переменным успехом;
3 – половая жизнь идет в целом успешно;
4 – вы способны в любых обстоятельствах удовлетворить женщину.
10. Половые расстройства:

0 – имеют место с начала половой жизни и до настоящего времени;
1  – продолжаются более полугода;
2 – появились в последние полгода;
3 – последние полгода нет, но случались в прошлом;
4 – никогда не испытывал затруднений в интимной жизни.
Обработка результатов на с. 484.
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«МЕТОДИКА РАСЧЕТА ПОКАЗАТЕЛЯ 

ЖЕНСКОЙ СЕКСУАЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ»

1. Настроение перед половым сношением:
0 – отвращение, поэтому от акта стараетесь уклониться;
1 – предстоящий половой акт неприятен, но уступаете мужчине;
2 – безразличие;
3 – как правило, ожидаете приятных ощущений;
4 – всегда предвкушаете блаженство и жаждете встречи с мужчиной.
2. Предпринимаете действия, направленные на возбуждение мужчины к осуществлению полового акта (независимо от того, состоялся он или нет):

0 – никогда или не чаще раза в год;
1 – несколько раз в год, но не чаще одного раза в
месяц;
2 – 2–4 раза в месяц;
3 – 2 раза или несколько чаще в неделю;
4 – ежесуточно один или несколько раз.
3. Половое возбуждение возникает:

0 – никогда ни при каких условиях;
1 – иногда только при сильных чувствах к мужчине и в благоприятной обстановке;
2 – только при длительных ласках и подходящем настроении;
3 – при непродолжительных ласках в любых условиях;
4 – сразу при встрече с мужчиной или даже при мыслях о нем.
4. Оргазм наступает (продолжительность сношения):

0 – от ласк до введения или в момент введения члена во влагалище;
1 – через несколько секунд после введения;
2 – примерно через 20 движений;
3 – через 1–2 минуты;
4 – позднее чем через две минуты, сношение должно носить длительный, затяжной характер.
5. Частота ощущения оргазма (при сношениях или вызванный искусственно):

0 – никогда не испытывали;
1 – испытывали только при сновидениях эротического характера;
2 – испытывали в редких случаях при сильной сексуальном возбуждении;
3 – примерно в половине всех половых актов;
4 – практически при каждом половом акте, бывает по несколько раз в течение одного акта.
6. Периодичность половых актов:

0 – никогда не были;
1 – несколько раз в год;
2 – 2–4 раза в месяц;
3 – 2 раза или несколько чаще в неделю;
4 – ежесуточно один или несколько раз.
7. Настроение после сношения:

0 – отвращение к происшедшему;
1  – чувство избавления от досадной обязанности;
2 – безразличие;
3 – удовлетворенность, приятная усталость;
4 – радость от интимного сближения, желание повторных актов.
8. Физическое самочувствие после сношения:

0 – боль, ощущение тяжести в половых органах;
1  – безразличие;
2 – ощущение неудовлетворенного полового возбуждения;
3 – разрядка полового возбуждения;
4 – полная удовлетворенность и приятная усталость.
9. Менструации:

О – не были никогда;
1 – крайне нерегулярны;
2 – стали нерегулярными или прекратились в течение последних лет;
3 – регулярность нарушается изредка;
4 – всегда сохраняют свою периодичность, даже при неблагоприятных условиях.
10. Половые расстройства, гинекологические заболевания, неудовлетворенность интимной жизнью:

0 – имеют место постоянно;
1 – продолжаются более полугода;
2 – появились в последние полгода;
3 – последние полгода нет, но случались в прошлом;
4 – никогда не испытывали затруднений в интимной жизни.
Обработка результатов на с. 484.

Тест
«ВЫ УВЕРЕНЫ, ЧТО ЗНАЕТЕ ДРУГ О ДРУГЕ ВСЕ?»
Его любимая цифра – 3, ее любимый цвет – красный. Она обожает играть в теннис, он терпеть не может футбол.
Когда вы знаете пристрастия друг друга, будь то пустяковые странности или важные вещи, способные вызывать разногласия, то это помогает сохранить прочный брак. Чем больше вы знаете о своем супруге, вплоть до того, как он или она любит намазывать бутерброд, тем больше показываете, как много значат для вас отношения с ним (с ней). Сам процесс узнавания друг друга создает чувство близости, которое может возникнуть только между двумя людьми, искренне заботящимися друг о друге.
Попробуйте внести свежую струю в свои отношения, ответив на вопросы этого теста. Благодаря ему вы сможете открыть в своем партнере нечто такое, что другим путем вы не узнали бы за многие годы.
Подсчитайте, на сколько вопросов вы сможете ответить правильно. Проверьте правильность ответов у супруга, а потом попросите его (ее) ответить на вопросы этого теста. Интересно, как он (она) справятся с этим?
1. Где он (она) родился (лась)?
2. Как девичья фамилия у его (ее) матери?
3. Как его (ее) звали в детстве? Была ли у него (нее) кличка?
4. Какие домашние животные были у нее (него) в юные годы?
5. На каких музыкальных инструментах она (он) училась играть?
6. Назовите одно из ее (его) детских хобби? Что он (она) коллекционировал(а) ?
7. Болел(а) ли он(а) ветрянкой?
8. В каком институте, училище он (она) учился (лась)?
9. Какой предмет ему (ей) больше всего не нравился в институте (училище)?
10. Как звали его (ее) лучшего друга (лучшую подругу) детства?
11. Назовите его (ее) первое место работы.
Личные пристрастия

12. Какой зрелищный вид спорта ей (ему) больше всего нравится?
13. Каким видом спорта ей (ему) больше всего нравится заниматься?
14. Что бы ей (ему) больше всего понравилось на десерт?
15. Какой прохладительный напиток он (она) предпочитает?
16. Назовите его (ее) любимый ресторан, любимое кафе.
17. С чем ей (ему) больше всего нравится пицца?
18. Какая актриса ей (ему) больше всего не нравится?
19. Какая актриса ему (ей) больше всего нравится?
20. Завтрак, обед, ужин – что ей (ему) больше всего нравится?
21. Назовите его (ее) любимый фильм.
22. Какая телевизионная реклама вызывает у него (нее) наибольшее раздражение?
23. Какая ее (его) любимая телепрограмма?
24. Назовите ее (его) любимого певца или группу?
25. Ее (его) любимый праздник?
26. Самый нелюбимый праздник?
27. Какое время года ему (ей) больше всего нравится?
28. Какой у него (нее) любимый цвет?
29. Какой головной убор больше всего он (она) любит надевать?
30. Что ему (ей) больше нравится читать для отдыха?
31. Какой раздел в газетах он (она) читает в первую очередь?
32. Его (ее) любимый журнал.

Практические вопросы

33. Назовите номер его (ее) паспорта.
34. Назовите размер его (ее) обуви?
35. Как зовут его (ее) начальника?
36. Какой у него (нее) номер телефона на работе?
37. Сколько у него (нее) отложено денег на сберегательном счету?
38. Были ли у него (нее) когда-либо переломы костей?
39. Есть ли у него (нее) аллергия к чему-либо?
40. Какая у него (нее) группа крови?
41. Какой у него (нее) рост?
42. Какая у него (нее) зарплата?

План и мечты

43. Сколько детей ей (ему) хотелось бы иметь?
44. Как бы он (она) хотел(а) назвать вашего первого ребенка?
45. Куда он (она) хотел(а) бы поехать в отпуск?
46. Какому виду спорта он (она) хотел(а) бы научиться?
47. Какое животное ей (ему) хотелось бы завести дома?
48. О какой машине он (она) мечтает?
49. Хотелось бы ему (ей) построить или иметь собственный дом?
50. Планирует ли, мечтает ли он (она) переменить место работы?
Обработка результатов на с. 485.

«КЛЮЧИ»
К ПСИХОЛОГИЧЕСКИМ ИГРАМ И ЗАДАНИЯМ
Тест

«ДОБРАЧНЫЕ ОТНОШЕНИЯ И СТАБИЛЬНОСТЬ БРАКА»
За ответ «да» на вопросы 1, 2, 3, 5, 6, 8, 10, 11, 12, 13, 14, 16, 17, 18, 19, 20 запишите себе по одному баллу, за ответ «нет» на вопросы 4, 7, 9, 15 также запишите по одному баллу. Суммируйте баллы. Если вы набрали 17–20 баллов, то добрачный период положительно скажется на ваших будущих отношениях в семье. Если меньше 17 баллов, то вам придется затратить дополнительные усилия, чтобы компенсировать негативные факторы добрачного периода.

Тест 

«УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ СОХРАНИТЬ ЛЮБОВЬ?»
А теперь следует внимательно подсчитать, сколько раз зачеркивалась каждая из четырех букв. Каждая зачеркнутая буква – это одно очко.
За каждой из этих букв скрываются дела и поступки, весьма важные для «искусства любви». Чем ближе результат к максимальному числу 11 – тем лучше и тем больше шансов на то, что любовь сохранится на долгие годы.
А. Заботливость

Тот, кто умеет заботиться о другом, показывает здоровый эгоизм и действует для собственной пользы. Однако постоянная забота о ком-то требует труда, жертвенности и бескорыстия. Бывает, что это как бы вид материнской любви, которая дает и не требует ничего взамен. Этот вид любви испытал каждый в большей или меньшей степени в детстве. Если вы получили мало очков при букве А, то это может означать, что, руководствуясь не наилучшим опытом детства, вы не считаете заботу о партнере чем-то обязательным и необходимым. Однако может быть и так, что по разным известным вам резонам вы просто не хотите ему помогать. Если полученный результат (также и у других букв) высок – можете себя поздравить. Вы много делаете для поддержания любви... Но... внимание! Если у остальных букв результат низок, то это означает, что в данном союзе вы скорее мать, чем жена.
B.  Взаимное уважение

Только что полюбившим каждый жест, каждое движение, каждое слово того, второго человека, кажется открытием. В ежедневном круговращении эта магия, однако, может перестать действовать, особенно если ничего не делается, чтобы ее поддержать. Наибольшей угрозой является привыкание, часто равное равнодушию. Тот, кто едва замечает своего партнера, не видит его настроений, не проявляет спонтанных чувств к нему, может сомневаться в своей любви. Ведь чем отчетливей партнер ощущает, что он важен (нужен) другому, тем больше растет его чувство собственного достоинства, а это в свою очередь хорошо влияет на его привязанность.
C. Понимание

Мы живем во времена информационного бума. К сожалению, часто это не касается двоих людей, обитающих под одной крышей. Да, они разговаривают о росте цен, о проблемах, страхах, о том, что волнует нас в данный момент, что хотелось бы укрепить или изменить в столь часто сложных отношениях двух людей. Получение высокого результата при этой букве означает, что диалог между партнерами идет правильно, что у них есть много чего сказать друг другу и что они хорошо себя чувствуют в обществе друг друга.
Д. Самоподтверждение

Из множества опытов и анкетирований, проведенных психологами, следует, что хотелось бы иметь партнера (партнершу) с обширными интересами, надеясь, что он будет вносить в брак что-то новое, оживляющее и привлекательное, Получение нового опыта, углубление знаний, развитие интересов – вот что укрепляет партнерство, когда уже проходит очарование, увлечение. Если результат при букве Д очень низок, то это может означать пренебрежение собственными потребностями, стремлениями и интересами. Не грозит ли это скукой и монотонностью? Арабский поэт Халил Пеб-ран сказал, что партнерство – крыша, опирающаяся на две колонны. И тогда, когда колонны слишком близки, и тогда, когда они слишком далеки,– крыша может упасть...

Тест
«ХОРОШАЯ ЛИ ВЫ ХОЗЯЙКА»
Подсчитайте сумму баллов.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	б
	7
	8
	9
	10    
	11
	12

	а
	3
	3
	3
	0
	3
	1
	3
	3
	0
	0
	1
	0

	б
	1
	2
	1
	3
	1
	2
	2
	0
	3
	1
	2
	3

	в
	2
	1
	0
	2
	2
	0
	0
	–
	1
	3
	3
	2

	г
	и
	0
	2
	–
	–
	–
	–
	–
	2
	2
	0
	1


25–35 баллов. Вы ведете свое хозяйство образцово. Удивительно, как в одной женщине уживается столько талантов. У вас, должно быть, много терпения и времени либо вы хороший организатор, способный воодушевить свою семью на совместное поддержание порядка в доме. Но остановитесь на минуту и задумайтесь. Уют и порядок, безусловно, важны, но не отдаете ли вы им предпочтение в ущерб другим, более важным и интересным вещам. Наверняка случается, что чрезмерное стремление к чистоте вызывает у вас раздражение и недовольство даже по такому незначительному поводу, как мокрые следы в коридоре. Да и заглянувшие к вам гости будут чувствовать себя неловко из-за случайно опрокинутого фужера. Мера должна быть .во всем, так что от вас зависит не только порядок в вашей квартире, но и уют душевный, который в первую очередь создается вашим хорошим настроением.
13–24 балла. Вы умелая хозяйка, но позволяете себе иногда отступить от строгих правил. И это неплохо! Порядок в доме – дело важное, но не единственное. Наверняка вы любите принимать гостей, да и они стремятся к вам на огонек.
Вам можно только позавидовать, ибо вам удалось найти золотую середину, удачно сочетая ведение хозяйства с исключительным гостеприимством.
0–12 баллов. Домашнее хозяйство – не самая большая ваша привязанность. Видимо, вы сильнее в чем-то другом. Но не смущайтесь: учиться искусству домоводства никогда не поздно. И если у вас есть желание, начните с сегодняшнего дня. Если такого желания нет, то остается посочувствовать вам: очень нелегко заниматься нелюбимым делом. Да еще практически ежедневно. При наличии соответствующей материальной базы все ваши проблемы решила бы экономка.

Тест 

«СРЕДИ РОДНЫХ»
А теперь просим подсчитать, сколько раз в ответах повторялись отдельные буквы. Те, которых больше, определяют ответ на заданный тест. Итак:
Тип А

Трудно сказать, что вы живете с родителями в идеальной гармонии. Как только вы переступаете порог их квартиры, в вас растет напряжение. Вас нервирует любое их замечание. Вы довольны, когда визит заканчивается, но вам не хватает смелости на то, чтобы не приходить. Вы улыбаетесь, принимаете участие в семейных праздниках, но в сердце сидит какая-то заноза. Все это идет от убеждений, что родители никогда вас по-настоящему не любили. И подсознательно вы все время ищете эти недостающие чувства.
Тип Б

Ваши воспоминания о счастливом детстве кажутся слишком прекрасными, ведь даже при наилучших отношениях между родителями и детьми случаются конфликты. Своих родителей вы наделяете чертами, какие хотите у них видеть, вы не желаете замечать их слабости и ошибки. Такая позиция ослабляет ваше чувство уверенности в себе. Прежде, чем вы что-то решите – ожидаете их реакции. Вы не умеете быть довольны собой, если они или кто-то из окружающих не похвалят вас.
Тип В

В вашем случае наиболее частой реакцией в контактах с родителями является «мысленное пожатие плечами». Вы руководствуетесь правилом: устраниться, если есть что-то щекотливое, молчать, если что-то не нравится. Большинство людей, переживших психологический кризис, пробуя из него выйти, на дороге к улучшению открывали скрытые страхи и неисполненные мечты из детства. Многие ваши реакции было бы легче расшифровать, если бы был известен источник этих страхов и мечтаний, которые «вышли» из родительского дома. В определенной степени вам удалось избавиться от зависимости своих родителей, однако вы еще недостаточно самостоятельны, чтобы формировать эти отношения на основе партнерства.
Тип Г

Кажется, что вы действительно «обрезали пуповину» и живете так, как считаете нужным. Это весьма помогает хорошим отношениям с родителями. Вспоминая прошлое, они не кажутся вам ни суровыми судьями, выносящими свои приговоры, ни наивными добряками. Это настоящие люди, со всеми своими добродетелями и недостатками. Возможно, иногда вы припоминаете ситуацию, когда вас несправедливо критиковал отец или вы чувствовали себя обиженным поведением матери, но вы, однако, не переживаете этого слишком глубоко. Одно точно: родительский дом внушил вам уверенность в себе не только в партнерстве, но и вообще в контакте с людьми.

Тест 

«ОБЩЕНИЕ В СЕМЬЕ»
Вопросы следующим образом разбиваются по шкалам:
1) * 1 Доверительность общения, № а) 6, 18, 23, 30, 39, 44; б) 10, 19, 25, 33, 37, 47.
2) *Взаимопонимание между супругами, № а) 4, 20, 24, 31, 34, 36; б) 5, 8, 9, 16, 22, 48.
3) Сходство во взглядах супругов, № 1, 7, 17, 21, 32, 42.
4) Общие символы семьи, № 3, 11, 15, 35, 40, 46.
5) Легкость общения между супругами, № 2, 14, 26, 27, 38, 43.
6) Психотерапевтичность общения, № 12, 13, 28, 29, 41, 45.
Во всех вопросах со знаком « + « первой альтернативе приписывается значение «4», второй – «3», третьей – «2», четвертой – «1»; со знаком «-» – в обратном порядке. По каждой из шкал подсчитывается индекс, значение которого равно среднему арифметическому значений, входящих в шкалу вопросов.
Ниже приводится формула расчета каждого индекса.
1. а) +6, +18,-23,+ 36,-39, +44; б) +10, +19, +25, -33, -37, -47. Чем выше балл, тем более доверительный характер носит общение в семье.
2. а) +4, +20, -24, +31, +34, -36; б)  +5, +8, +9, -16, +22, +48. Чем  больше  балл, тем выше   (лучше) взаимопонимание между супругами.
3. + 1, -7, + 17, -21, +32, +42. Чем выше балл, тем более сходны взгляды супругов.
4. +3,-11, +15, +35, +40, + 46. Чем выше балл, тем больше оснований говорить о существовании «семейного» языка.

5. -2, + 14, +26, -27, +38, +43. Чем выше балл, тем легче супругам общаться между собой.
6. + 12, -13, +28, -29, -41, +45. Чем больше значение индекса, тем «психотерапевтичнее» протекает процесс общения в семье.
· шкалы «Доверительность общения», «Взаимопонимание между супругами» распадаются на две субшкалы: а) как респондент оценивает себя по этому признаку, б) как он оценивает партнера,– и подсчитываются отдельно.

Тест 

«УДОВЛЕТВОРЕНЫ ЛИ ВЫ СВОИМ БРАКОМ?»
Порядок подсчета баллов следующий. За ответ, совпадающий с ключом, присваивается 2 балла, за промежуточный ответ (вариант «б») – 1 балл, за несовпадающий с ключом – 0 баллов.
Ключ: 1–в; 2–в; 3–а; 4–в; 5–в; 6–в; 7–а; 8–а; 9–в; 10–в; И–в; 12–а; 13–в; 14–в; 15–а; 16–в; 17–а; 18–в; 19–в; 20–в; 21–в; 22–а; 23–а; 24–в.
Теперь суммируйте баллы. Чем выше результат, тем более благополучны, с вашей точки зрения, отношения в семье. Условно можно считать, что результат, равный 29 баллам и более, говорит о благоприятных взаимоотношениях. Обратите внимание на содержание утверждений и правильных ответов к ним. Во многом они подсказывают, как обеспечить благоприятную обстановку в семье.

Тест

«СОВМЕСТИМЫ ЛИ ВАШИ ХАРАКТЕРЫ!»
Приведем порядок выполнения теста.
Что  делать  порознь:
а) на отдельном листе выпишите в столбик номера пунктов в табл. 14 (от 1 до 16). Поставьте против каждого номера набранный вами балл по данному высказыванию; б) подчеркните четные номера утверждений и отдельно подсчитайте сумму баллов, набранных вами по «четным» высказываниям; в) отдельно подсчитайте сумму баллов, набранных по «нечетным» высказываниям.
Что  делать  вместе:
а) сопоставьте свою сумму баллов по «четным» высказываниям с аналогичной суммой баллов мужа (жены). Запишите разность этих сумм; б) точно так же сопоставьте свою сумму баллов по «нечетным» высказываниям с аналогичной суммой баллов мужа (жены) и определите разность сумм.
А теперь прочитайте ответы и обсудите вдвоем принятые каждым высказывания.
1. Разность между «четными» суммами не превышает 5: а) если разность и между «нечетными» суммами не превышает 5, то вы гармоничная пара и схожи характерами; б) если разность между «нечетными» суммами от 5 до 10, то вы гармоничная пара и неплохо дополняете друг друга по характеру; в) если разность между «нечетными» суммами свыше 10, то вы гармоничная пара, но между вами неизбежны выяснения отношений из-за различий в характерах.
2. Разность между «четными» суммами от 5 до 10: а) если разность между «нечетными» суммами не превышает 5, возникающие трудности во взаимоотношениях легко преодолимы; б) если разность от 5 до 10, трудности преодолимы со временем; в) если разность свыше 10 – трудности могут принять затяжной характер.
3. Разность между «четными» суммами превышает 10: а) если разность между «нечетными» суммами также свыше 10, то вам необходимо довольно длительное время, чтобы достичь гармонии; б) если разность между «нечетными» суммами от 5 до 10 – вы трудная пара, но внушает надежду взаимопонимание во взглядах и интересах; в) если разность между «нечетными» суммами не превышает 5, вас спасет ваше умение быстро приходить к согласию.
Тест 

«РЕЧЕВОЕ ОБЩЕНИЕ И СОВМЕСТИМОСТЬ»
1. Обидчивый, малоактивный, внушаемый. Работоспособность снижена. Сострадательный, чувствительный, застенчивый. Хорошо подчиняется. Аккуратный и исполнительный работник, склонен к «самокопанию» и самообвинению. Надежный и верный друг. Внимательный супруг и отец, супруга и мать. Плохой «добытчик». В дружбе совместим с типами 1, 4, 6, 7. В семейной жизни женщина этого типа совместима с типами 2, 3, 4, а у мужчины проблемы со всеми типами женщин.
2. Обидчивый, агрессивный, капризный эгоист. Подчеркнуто аккуратен. Предъявляет повышенные требования к себе и окружающим. Трудно соглашается и уступает. Обладает хорошей интуицией. Умеренно трудоспособен. Мелочный и склочный. Любит осуждать и сплетничать. С первого знакомства подкупает обходительностью, постепенно становится циничным и грубым. Мужчины этого типа полностью несовместимы в семейной жизни с типами 2 и 6; хорошо совместимы с типами 1, 3 и 4. Женщины больше совместимы в семейной жизни с типами 3, 4, в меньшей степени – с типами 6, 7.
3. Основательный и надежный в работе, отдыхе, семейной жизни и дружбе. Контактный, разумный, самостоятельный, трудолюбивый, инициативный, деловой, удачливый. Внимательный муж и отец. Заботливая жена и мать. Мужчина – хороший «добытчик». Совместим с любым типом женщин, наибольшая совместимость с типами 2, 6. Женщины этого типа хорошо совместимы в семейной жизни с типами 2, 3, 4 и 7, наиболее совместимы с типом 6. В дружбе совместимы с любым типом – как мужчины, так и женщины.
4. Потребитель. Поведение больше определяется желаниями, а не долгом. Не способен быть лидером в семье и на работе. Хороший исполнитель чужой воли, если она направлена на удовлетворение его потребностей. Исполнительный, работоспособный, безынициативный. Несколько примитивен в общении. Легко поддается чужому влиянию. Женщина – хорошая мать, заботливая жена. Мужчина – посредственный муж. Совместим в коллективе со всеми типами. В семейной жизни часто не удовлетворен, так как не способен и не стремится выполнять социальную роль супруга-лидера и не испытывает в этом потребности. Мужчины совместимы в семье с типами 1, 3, 4. Женщины имеют широкую совместимость.

5. Скучный в общении. Активность снижена. Надежный спутник в жизни. Работоспособный, внимательный, медлительный, совместимость с типами 2, 6.

6. Эгоист. Агрессивен. Легко поддается на провокацию. Спорщик. Всегда настаивает, на своем. Не любит и не может подчиняться, с руководством всегда имеет натянутые отношения. Сильно ориентирован на лидерство, испытывает внутренний комфорт только в роли руководителя. Б любой другой роли активно стремится создать группировку и стать ее неформальным лидером. Обладает хорошей интуицией. Субъективен в суждениях. Активно стремится организовать свою жизнь и жизнь своих близких по своему, часто субъективному и далеко не лучшему плану.

Этот тип полностью несовместим в семейной жизни с себе подобными. Женщины совместимы с мужчинами типов 3 и 4, при этом брак с мужчиной типа 4 приносит большую социальную неудовлетворенность, чреват обоснованным чувством ревности. Мужчины этого типа совместимы с типами 1, 2, 3 и 4. Любят все свое, включая дом и детей. Внутри семьи может быть груб, но грудью защищает ее от внешнего окружения. Аналогично в коллективе может плести интриги, но активно защищает и отстаивает его от внешнего осуждения. Любит дела, требующие инициативы, самостоятельности и решительности. Неэкономный хозяин. Часто «наплевательски» относится к своему здоровью.
7. Наделен неосознанно маскируемой агрессивностью, скрытностью, подозрительностью. Тугодум, работоспособен, если не требуется переключать внимание. Приспосабливается к обстоятельствам, изменяя их, а не себя и свое поведение. Привержен своим привычкам и с трудом отказывается от них. Настойчив, в достижении цели использует все средства, не останавливаясь ни перед чем. Своенравный муж, суровый отец, «холодная» жена, требовательная мать. Женщины в семейной жизни совместимы с типами 1, 2, 4, мужчины – с любым типом, кроме 6.

Тест 

«ХОРОШАЯ ЛИ ВЫ ЖЕНА?»
За ответы групп А, Б, В – по 10 баллов; за ответы трупп ГДЕ – по 5 баллов; за ответы групп Ж, 3, И – при подсчете общей суммы отнимите по 5 баллов (за каждый ответ этой группы).
90 баллов и более. Вы – идеальная жена, добрая, нежная, внимательная, терпеливая. Для вас муж – глава семьи в полном смысле этого слова.
70–85 баллов. Вы тонкий знаток мужской психологии, обладаете чувством такта и умеете хранить в семье мир и взаимное доверие.
45–65 баллов. Муж вам глубоко небезразличен, мысли о будущем всегда связаны с ним. Но время от времени вы устраиваете ему «проработку», часто без всякого повода, в порядке «профилактики». Откажитесь от этого!
5–40 баллов. Видимо, у вас с мужем отношения прохладные, судя по ответам, в этом есть и ваша вина. Наверное, вы всегда и во всем, даже вопреки здравому смыслу, хотите настоять на своем.
0 баллов. Скорее всего, вы отвечали на вопросы теста несерьезно. Или, может быть, вы вообще незамужем и ваши ответы носят созерцательный теоретический характер? Если предположение верно, рекомендуем не выходить замуж, пока сумма очков станет не меньше 50.
«СЕМЕЙНЫЙ ТЕСТ»
Подсчитайте сумму баллов. 

Для жены

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11    
	12

	а
	6
	2
	5
	6
	2
	5
	5
	2
	4
	4
	6      
	5

	б
	2
	1
	6
	1
	5
	4
	4
	6
	6
	5
	2      
	1

	в
	1
	5
	2
	5
	4
	1
	1
	4
	3
	2
	5      
	2


До 25 баллов. Нельзя сказать, что вы особенно счастливы в браке. Вы непоследовательны в своих взглядах. Делаете то, что вам вздумается, не считаясь с мнением мужа. В ваших отношениях вряд ли что-то изменится, если только ваши конфликты не прекратятся.
26–50 баллов. Вы миролюбивы, готовы уступить в споре мужу ради своего спокойствия, но не отказываетесь от собственного мнения. Вы умеете не только приспосабливаться, но и дипломатично «атаковать», когда считаете это необходимым.
Более 50 баллов. Вы женственны, тактичны, но и очень решительны. Иногда, может быть, и недовольны своим браком, но делаете все, чтобы его упрочить.
Для мужа

За вариант «а» поставьте себе 4 балла; вариант «б» – 2; «в» – 0.
86–128 баллов. Ваш брак – равноправный союз двух любящих людей. Вас связывают и дружба, и общие цели. Вы много даете своей спутнице и обычно получаете то, чего ждете.
44–85 баллов. Ваши семейные отношения гармоничны. Вы вносите свою лепту в домашнее хозяйство и уход за детьми. Но вы недостаточно интересуетесь личностью своей жены. Допускаете некоторые ошибки в общении с ней. Подумайте об этом.
0–43 балла. Уточните, что, в сущности, связывает вашу семью: привычка, дети или общее имущество? Не пора ли вам стать более взыскательным к себе? Может быть, вам стоит побольше интересоваться вашей женой? И если до сих пор домашняя обстановка у вас была привычной, обыденной, приложите усилия, и вы, быть может, достигнете той душевности в семье, которой наверняка вам не хватает.

Тест 

«ВАШИ УСТАНОВКИ И СЕМЕЙНАЯ ЖИЗНЬ»
Все суждения группируются в 10 установочных шкал. Каждая шкала включает в себя четыре утверждения, по вариантам ответов которых находится среднее арифметическое значение. Ответ «да, это так» оценивается в 4 балла, «вероятно, это так» – 3, «вряд ли это так» – 2, «нет, это не так» – 1. Номера утверждений со знаком «-» оцениваются в обратном порядке: «да, это так» – 1 балл, «вероятно, это так» – 2, «вряд ли это так» – 3, «нет, это не так» – 4.
1-я шкала: отношение к людям (позитивность отношения к людям). Суждения № (-1, -2, +4, +6):4. Чем выше балл, тем более оптимистическое у вас представление о людях вообще.
2-я шкала: альтернатива между чувством долга и удовольствием. Суждения № ( + 3, -5, -7, +8):4. Чем выше балл, тем выраженнее ваша ориентация на долг по сравнению с удовольствием.
3-я шкала: отношение к детям (значение детей в жизни человека). Суждения № ( + 9, +11, +13, -16):4.
Чем выше балл, тем более значимой для вас представляется роль детей в жизни человека.
4-я шкала: ориентация на преимущественно совместную или же преимущественно раздельную деятельность, автономность супругов или же зависимость супругов друг от друга. Суждения № (+10, +12, +15, -35) :4. Чем выше балл, тем выраженнее у вас ориентация на совместную деятельность супругов во всех сферах семейной жизни.
5-я шкала: отношение к разводу. Суждения № (-14, + 18, -21, +24):4. Чем выше балл, тем менее лояльно ваше отношение к разводу.
6-я шкала: отношение к любви романтического типа. Суждения № (+17, + 19, +22, +2б):4. Чем выше балл, тем выраженнее ваша ориентация на традиционно представляемую романтическую любовь.
7-я шкала: оценка значения сексуальной сферы в семейной жизни. Суждения № ( + 20, -25, +28, -29):4. Чем выше балл, тем менее значимой для вас представляется сексуальная сфера в семейной жизни.
8-я шкала: отношение к «запретности секса» (представление о запретности сексуальной темы). Суждения № ( + 23, +27, -30, +31):4. Чем выше балл, тем более запретной представляется вам сексуальная сфера.
9-я шкала: отношение к патриархальному или эгалитарному устройству семьи (ориентация на традиционные представления). Суждения № (-32, -33, +34, -36):4. Чем выше балл, тем менее традиционно ваше представление о роли женщины в семье.
10-я шкала: отношение к деньгам (легкость трат – бережливость). Суждения № (-37, +38, +39, +40):4. Чем выше балл, тем более бережливое у вас отношение к деньгам, чем ниже – тем легче вы считаете возможным их тратить.
В итоге чем больше у супругов (будущих супругов) сходных взглядов по самым разным вопросам, тем это лучше для их отношений.
Тест 

«РОМАНТИК ЛИ ВАШ МУЖ?»
Подсчитайте сумму баллов.
	
	1
	2
	'3
	4
	5
	6
	7
	8

	а
	3
	2
	2
	1
	3
	3
	3
	3

	б
	2
	1
	1
	2
	0
	2
	1
	2

	в
	1
	3
	3
	3
	2
	1
	2
	1

	г
	0
	0
	0
	0
	1
	0
	0
	0


Теперь вы можете узнать, к какой из четырех «категорий» относится ваш муж. Не забудьте потом рассказать ему об этом!
Свыше 18 баллов. Ваш супруг по характеру и наклонностям настоящий романтик, который умеет и будничный день сделать праздником. Ваша семейная жизнь вызывает хорошую зависть! Но – это так важно!– отвечайте ему взаимностью, иначе романтизм со временем потускнеет.
11–17 баллов. Склонный к романтике, ваш супруг не хочет слишком открыто показывать это свое качество. Иногда ему бывает просто не до романтики (часто это связано с работой), но потом он может впасть в сентиментальное настроение, проявляя максимум внимания, нежности. Так что в целом он добрый и романтичный. Это надо ценить.
6–10 баллов. У вас явно деловой тип супруга, у которого романтические наклонности находятся в угнетенном состоянии, а поэтому проявляются весьма редко. Развить их и раскрыть – в ваших силах.
5 баллов и меньше. Надо смотреть правде в глаза: в характере вашего мужа нет и намека на романтику. Чего нет, того нет. Но, может быть, он обладает иными ценными качествами, которые компенсируют этот изъян?
Тест

«ДЕНЬГИ В ВАШЕМ БРАКЕ»
80–100 баллов. Вы отлично можете решать собственные финансовые проблемы. Каждый из вас может быть прекрасным советчиком по финансовым вопросам другим семьям.
60–80 баллов. Ваши малые способности в решении финансовых проблем могут быть источником трудностей в личной жизни. Вы должны обратить на это внимание.
60–40 баллов. Не в деньгах счастье. Однако иногда и любовь тускнеет, и счастье уходит, когда растут финансовые барьеры между партнерами. Подумайте над тем, что вас в действительности разделяет?
40 и менее баллов. Больше никаких расходов без совета с тем, кто это умеет делать лучше вас. Вы уже заметили психоэкономический кризис в вашей семье? Пришло время поискать хорошего советчика или пойти к психологу.
Тест 

«А ОН ЧИТАЕТ...»
Ответы на вопросы оцениваются по следующей системе:
	Номер вопроса
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11   
	12

	Баллы
	1
	0
	0
	3
	0
	1
	1
	4
	0
	4
	2    
	4


Суммируйте баллы.
10 баллов и более. Есть надежда, что вам удастся провести «гармоничные вечера», обсудив все дела, а потом каждый займется своим делом. Ваш муж знает, что вы его понимаете, только не перебарщивайте, иначе муж подумает, что ему все дозволено.
4–9 баллов. Вы реагируете спонтанно, давая понять, что обижены, когда муж вас .не слушает. Ваша реакция бывает ироничной или злобной в зависимости от настроения. Лучше попытаться понять, почему муж предпочитает читать газету, а не разговаривать с вами. Может быть, вы много болтаете по пустякам?
До 3 баллов. Вместо того чтобы дать мужу возможность угодить вам, вы ставите его в положение защищающейся стороны, и ему некуда отступать. Не исключено, что он продолжает читать газету, потому что вы его раздражаете. Попытайтесь реагировать на его вид более спокойно, дружелюбно. Хуже всего припоминать ему все грехи с момента свадьбы только за то, что он сел почитать газету.

Тест 

«КАКОЙ ВЫ ПАРТНЕР В БРАКЕ?»
Оцените свои ответы.

	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X

	а
	1
	9
	3
	7
	8
	8
	6
	5
	3
	4

	б
	3
	8
	4
	5
	7
	6
	7
	3
	1
	2

	в
	2
	7
	5
	2
	6
	4
	8
	2
	2
	3


Суммируйте баллы.
34, 39, 47, 54 балла. Вы устроили свою жизнь таким образом, как сочли нужным, по своему вкусу, не учитывая интересов жены.
40, 48, 52, 57, 58 баллов. Вы – хороший партнер, у вас счастливый брак, но, несомненно, определенная заслуга в этом принадлежит и вашей жене.
35,  38, 45, 50, 56 баллов. «Вкладывайте» больше рациональности в свои поступки.
37, 42, 51, 53, 59 баллов. Вы мелочны, и ваш брак страдает от того, что вы не всегда согласовываете свои поступки с женой.
36, 41, 46, 49 баллов. Не слишком ли вы грубы? Постарайтесь измениться, и ваша жизнь станет приятнее.

Тест 

«ИГРАЕТЕ» ЛИ ВЫ НА НЕРВАХ СВОЕГО СУПРУГА?»
Оцените свои ответы.

	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII

	а
	10
	10
	5
	10
	0
	5
	0

	б
	0
	5
	10
	5
	10
	10
	10

	в
	5
	0
	0
	0
	5
	0
	5


Теперь сложите полученные баллы.
60–80 баллов. Без сомнения, вы играете на нервах своего супруга. Если хотите его удержать, срочно изменитесь.
30–60 баллов. Положение не столь критично, но вам придется изменить свое поведение в тех ситуациях, за которые вы получили 10 баллов.
Менее 30 баллов. Не тревожьтесь, вы изучили мужскую психологию. О такой супруге каждый мужчина может только мечтать!
Тест 

«РАБА ИЛИ ГОСПОЖА?»
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	а
	20
	10
	10
	10
	5
	5
	20
	20
	0
	5
	10
	10
	0
	5
	0
	0
	20
	5

	б
	10
	20
	5
	20
	5
	20
	5
	5
	5
	10
	5
	20
	10
	0
	10
	20
	0
	20

	в
	0
	5
	0
	0
	0
	0
	10
	10
	20
	20
	20
	0
	0
	10
	20
	10
	5
	0

	г
	5
	0
	10
	5
	20
	10
	0
	0
	10
	0
	0
	5
	20
	20
	10
	5
	10
	10


Более 250 баллов. Вам не случалось замечать, что ваш любимый вздрагивает, услышав ваш голос? Просим извинить за язвительный тон, но вы его заслужили. Это вы безраздельно господствуете над ним. Вы особа властная и сами все так устроили. Собственно, вы прекрасно это знаете и взялись на тест только затем, чтобы еще раз утвердиться в своем убеждении. Вы решаете все. Он послушно следует за вами. Собственно, все может так и оставаться, если при такой «раздаче ролей» ничто не омрачает счастья вашего союза. Однако... время от времени в вас все-таки просыпается желание, чтобы однажды он грохнул кулаком по столу и объявил, как «отныне должно быть». Тогда вы почувствовали бы себя маленькой и беззащитной девочкой, которой нужна защита и опека. Признайтесь, роль сильной, деятельной особы вас иногда утомляет. А если это так, то выход весьма прост. Раз-другой отпустите вожжи, снимите с себя ответственность, споткнитесь, поведите себя именно как маленькая. Пари, что ваш партнер мгновенно преобразится в заботливого, переполненного любовью папочку.
В этом образе вы бы и хотели видеть его иногда, ведь так?
180–250 баллов. Читайте внимательно, водите пальцем по каждой строчке. Для вас это полная неожиданность. Ведь вы, именно вы властвуете над ним. Разумеется, речь не идет о каком-либо силовом или экономическом давлении на манер старшины или завхоза. Даже намека нет, чтобы держать его под башмаком! Вы скорее из породы незаметных командиров, которые держат все ниточки в своих руках и потихоньку дергают за них по своему усмотрению. Кстати, ваш партнер вряд ли Догадывается, как обстоят дела. Ну и пусть, все о'кей! Но смотрите! В случае каприза он может быстро осознать вашу действительную роль. И взвалить на вас всю ответственность за случившееся. Помните об этом! А пока, если вы счастливы, властвуйте над ним и дальше! 

80–180 баллов. Правда не будет для вас приятной, поэтому, может быть, лучше оставить в покое эти тесты... Если, однако, хотите знать о себе правду, то вот она: в вашем союзе вы играете подчиненную роль. Возможно, вы еще не успели это заметить, а возможно, в каком-то смысле такое положение вас устраивает. Но фактом является то, что он принимает абсолютно все касающиеся вас решения, что ритм ваших отношений всецело зависит от ритма его личной жизни, а вы шаг за шагом уступаете, оставляя ему завоеванное поле и позволяя закреплять свои позиции. Очевидно, только вы знаете, хорошо ли вам в этой роли. Если да, то отнеситесь к итогам теста как к развлечению. Если что-то вас все же тревожит, то попытайтесь спокойно проанализировать ситуацию. Ответьте себе на вопрос: не похож ли он на этакого маленького тирана? Если да, то не потому ли, что вы сами позволяете ему таким быть? Далее, находите вы в этом некоторое очарование или, напротив, со временем начинаете раздражаться? При втором варианте вы обязаны начать сопротивление. Например, составьте на ближайшие выходные дни свой собственный план. Пусть это будет прогулка, кино, выход в гости, лишь бы свою программу вы последовательно реализовали. В последующие дни проявите изобретательность в тех областях вашей жизни, где вы можете показать себя и выступить в роли «шефа». Это только улучшит ваши взаимоотношения.
Менее 80 баллов. Вы давно уже знаете, что всецело подчинены ему, что вы его раба. Живете исключительно ради его благополучия. Пожимаете плечами, твердя, что это вам не мешает, что любите его больше жизни и что вы оба счастливы. Все прекрасно, но если так, то почему каждый раз, когда показывают фильм о мужчине, который угнетает свою жену, начинает пылать ваше лицо? Почему при встрече с ближайшей подругой львиную долю времени вы посвящаете ему, а не ей, даже в разговоре с ней не можете переключиться на другие темы? Считаете, что это нормально и такие мелочи ничего не означают? Но, может быть, стоит призадуматься над своим положением и извлечь кое-какие уроки? Нет, конечно, вы вовсе не должны немедленно его покинуть. Напротив, если ваш союз сложился в общем и целом удачно, не следует идти на разрыв, но... поработать над собой и вашими отношениями стоит. Как? Начните с трезвого анализа, в каких ситуациях он, не противясь, принимал ваши идеи и взгляды. Затем старайтесь употребить всю свою находчивость и чуткость, чтобы заново завоевать утраченные позиции. Это будет вам обоим только во благо.
Тест 

«НЕ ДРЕМЛЕТ ЛИ В ВАС ЭММАНУЭЛЬ?»
Подсчитайте сумму баллов.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	а
	1
	3
	1
	1
	1
	3
	3
	1
	1
	3
	2
	3

	б
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1

	в
	3
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	3
	3
	2
	3
	2


30 и более баллов. В постели вы девочка. Страстная, пропитанная легкой извращенностью, вы, тем не менее, не на высоте, когда дело касается опыта и понимания чувств: поэтому вы часто путаете «чувственность» с «сексуальностью». Вы ищете эмоций, возбуждения, нарушения правил, даже нервного напряжения, но это вещи, имеющие отношение скорее к ожиданию сексуального акта, чем к нему самому. Поэтому, по существу, вы раскрываете свою сексуальную инфантильность.
30–24 балла. В постели вы шоу-девушка. Полное жизни, симпатичное и блестящее ваше поведение в постели говорит о том, что независимо от даты вашего рождения ваш сексуальный возраст – 20 лет. Вечная «девушка», вы легко увлекаете человека, который находится рядом с вами. Но из-за чрезмерного легкомыслия женщины этого типа быстро «сгорают» и очень страдают. Речь идет не о большой любви, а о кратких мимолетных связях, но, тем не менее, вы испытываете боль, когда эти связи заканчиваются.
23–16 баллов. В постели вы дама, вы женщина высшего класса. Женщины высшего типа – зрелые, утонченные, любовницы шикарные, а если необходимо – и с фантазией. Если вы чего-то и боитесь, то только того, как бы не перейти от секса к любви, чувству, которое вас полностью увлекает и захватывает. Но если чудо случается, то вы отдаете лучшее, на что способны в силу своего зрелого отношения к сексу. А это прекрасно и для вас и для него.
Менее 16 баллов. В постели вы монашка. У каждого свои вкусы, но с точки зрения секса у вас немного достоинств. У вас есть определенные привычки, вы повторяетесь, всегда боитесь перейти границу дозволенного и делаете все с большими предосторожностями. Одним словом, эротические мечты – это не ваш конек. Ваш партнер этого не замечал? Конечно, если только по возрасту вас нельзя отнести к бабушкам. Но в вас нет абсолютно никакой веры ни в себя, ни в свое тело.

Тест 

«КАК ДЕЛА, ДОНЖУАН!»
Подсчитаете сумму баллов.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	а
	2
	3
	1
	3
	3
	1
	1
	1
	1
	2

	б
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1

	в
	3
	2
	3
	1
	1
	3
	3
	3
	3
	3


25 и более баллов. Вы мастер или гурман, мечта всех женщин, изысканный любовник, заботливый мужчина. Основное удовольствие вы получаете от удовольствия партнерши и поэтому стараетесь делать как можно больше, чтобы больше получить. Иногда вам может изменить чувство меры, но, как правило, серьезных проблем не бывает.
15–25 баллов. Вы донжуан, любящий комфорт и обстоятельность, но при случае не прочь «перехватить на ходу». Партнерша интересует вас лишь в зависимости от вашего настроения: вы можете быть неотразимы и незабываемы, но можете все испортить, если не рассчитаете и поторопитесь.
10–15 баллов. Вы крутой мен, для которого женщина – орудие наслаждения. Больше всего на свете вы любите себя – сильного, могучего и непревзойденного мастера секса. Если вам достанется темпераментная, инициативная женщина, то все может быть прекрасно, но с молоденькими и неопытными девушками вам лучше быть только друзьями: они не доросли до вашего уровня.
Тест 

«ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ ДРУГ ДРУГА?»

Ответы:
1. Жена. Мужчину не интересуют такие подробности, тем более что речь идет о конфетах.
2. Это может сказать и муж, и жена. Мужчина – чтобы показать, что он смел, женщина – чтобы подчеркнуть независимость своих суждений.
3. Муж. В экстремальных ситуациях мужчины умеют лучше понимать душу женщины, нежели наоборот.
4. Жена. Подавляющее большинство женщин неравнодушны к кулинарным секретам и новинкам.
5. Муж. Что касается новинок в производстве промышленных изделий, то мужчины любопытнее.
6. Муж. Он скорее пойдет на риск и понадеется на авось. Женщина в подобной ситуации изнервничалась бы.
7. Муж. Ему не хочется показать свою беспомощность.
8. Жена. Психологи единодушны в мнении, что технические неисправности личного автомобиля больше волнуют мужчину, чем женщину.
9. Муж. В нем сильнее дух соперничества. Женщина-водитель осмотрительнее и осторожнее, она очень редко идет на превышение скорости, не станет устраивать гонки в уличной транспортной толчее.
10. И муж, и жена. Психологи установили, что у мужчин и женщин много сходных, даже одинаковых эмоций.
Тест
«ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ ПСИХОЛОГИЮ 

МУЖЧИНЫ И ЖЕНЩИНЫ?»
За каждый совпадающий с «ключом» ответ поставьте себе 1 балл.
Ключ: 1. Да. 2. Нет. 3. Нет. 4. Да. 5. Да. 6. Да. 7. Нет. 8. Нет. 9. Да. 10. Да. 11. Нет. 12. Нет. 13. Нет. 14. Нет. 15. Да. 16. Да. 17. Да. 18. Нет. 19. Да. 20. Да. 21. Нет. 22. Да. 23. Да. 24. Да. 25. Нет. 26. Нет. 27. Да. 28. Да. 29. Нет. 30. Да. 31. Нет. 32. Да. 33. Нет. 34. Да. 35. Да. 36. Нет. 37. Да. 38. Нет. 39. Нет. 40. Да.
Суммируйте баллы.
До 12 баллов. Для вас мужчина или женщина является загадкой, изучайте правильные ответы.
12–20 баллов. Кое-что о мужчинах или женщинах вы знаете, но -еще не все. Постарайтесь изучить их более реалистично (и на работе, и дома, и в эмоциональной жизни).
21–32 балла. Знакомая картина! Еще немного и вы станете читать в их душе, как в открытой книге.
33–40 баллов. Вы – эксперт по мужским или женским вопросам! Оцениваете мужчин или женщин безошибочно. Такое понимание мужской или женской психологии предопределяет счастье в семейной жизни.

Тест
«ПОДХОДИТЕ ЛИ ВЫ ДРУГ ДРУГУ 

КАК ПОЛОВЫЕ ПАРТНЕРЫ?»
За каждый ответ «а» начисляется 3 балла, за «б» – 2, за «в» – 1 балл.
До 34 баллов. Или вы умышленно ответили на вопросы теста неправильно, или ваше партнерство – просто непрочная связь. Когда вы спите друг с другом, вы хотите получить сексуальное удовлетворение. Что же чувствует другой, вам все равно. Если же вы хотите продолжить ваши отношения, начните все сначала. При этом вы доставите своему партнеру массу радости, удивления и добьетесь настоящей любви. Попробуйте, при желании это вовсе не сложно, и если вы потом будете спать вместе, вы почувствуете, насколько это лучше и красивее, когда присутствует любовь. Это доставляет большое удовольствие.
35–50 баллов. Да, в сексуальном плане вы хорошо понимаете друг друга, несмотря на то, что иногда вы все же спорите из-за различных взглядов на «самую прекрасную мелочь» в мире. Может быть, один из вас слишком много требует от другого или кто-то из вас не чувствует себя достаточно зрелым. Лучше всего посмотрите еще раз вопросы – на этот раз вместе – и откровенно обсудите вопросы, ответы на которые у вас не совпали. Но с огромной осторожностью, иначе могут возникнуть различные недоразумения. Этот разговор должен положительно повлиять на ваши взаимоотношения. Если через три месяца вы снова вернетесь в тесту, вы, конечно, наберете большее количество баллов.
51–72 балла. Вы превосходно подходите друг другу как половые партнеры, и если вы набрали больше 68 баллов, вы можете считать себя «самой прочной парой года». В постели у вас все получается отлично. Вы стараетесь побаловать друг друга поцелуями и ласками. Каждая интимная встреча для вас радость, потому что вы не только во время полового акта ласкаете друг друга, но и часто целуетесь и наслаждаетесь, лаская друг друга. Только не допускайте случайных встреч на стороне! И не забывайте, что даже при полном сексуальном взаимопонимании и сексуальной совместимости необходима постоянная забота о партнере (ше).
«СОЗРЕЛА ЛИ ТЫ ДЛЯ СЕКСА?» 

(тест для девушек)
К вопросу 9: за каждый правильный ответ ты получаешь 1 балл, за неправильный – 2. Правильные ответы К вопросу 9:

а) нет; б) нет; в) да; г) да; д) нет; е) да. Теперь подсчитай свои баллы.
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	а
	4
	2
	2
	3
	5
	4
	1
	4

	б
	5
	1
	1
	5
	2
	2
	2
	1

	в
	1
	5
	5
	2
	1
	5
	3
	2

	г
	3
	4
	4
	1
	3
	1
	4
	5

	А
	2
	3
	3
	4
	4
	3
	5
	3


47–54 балла. Если тебя спросить, ты ответишь: конечно, созрела для секса. Для тебя это не такая уж важная вещь. Просто в определенном возрасте через это надо пройти. Ты, вероятно, уже набила не одну шишку с такими взглядами. Ты веришь в мифы и игнорируешь собственные чувства. Это незрелый взгляд на вещи.
39–46 баллов. Ну, в конце концов это часть взрослой жизни, не так ли? Каждый ждет, что ты «это» сделаешь. Ты, наверное, веришь всем рассказам твоих подруг об их сексуальных приключениях. Но когда ты встретишь парня своей мечты, ты поймешь, что это не повод для хвастовства, а нечто касающееся лишь вас двоих.
31–38 баллов. Все эти истории, кто с кем и как, не очень-то интересуют тебя. В глубине души ты сама сознаешь, что еще не готова к этому. Да и к тому же в поле твоего зрения нет парня, с которым ты могла бы это себе представить.
23–30 баллов. Ты точно знаешь, чего ты хочешь и чего не хочешь, но слишком много думаешь о том, как воспримут другие тот факт, что с тобой «это» уже произошло. Ты на седьмом небе от мысли, что после этого станешь женщиной. Не забудь только о противозачаточных средствах!
15–22 балла. Тебе, наверное, уже говорили, что ты очень чувственна? Не злись, в этом нет ничего плохого. Тебя нельзя спровоцировать – ты решаешь эти вопросы сама и можешь гордиться этим.

Тест 

«КАКОЙ ВЫ ЛЮБОВНИК!»
Оценка:
1. Чувство вины и хорошее занятие любовью – смертельные враги. Если вы думаете, что то, чем вы занимаетесь в постели, дурно, то, вероятно, так оно и есть. Ставьте себе 5 баллов за ответ «нет». Если «да», ставьте себе ноль и попробуйте-ка вынести себе другой приговор.
2. Мужчина, проводящий время в разговорах о сексе, обычно мало им занимается. Если вы слушаете разговоры других мужчин на эту тему, то поставьте себе 5 баллов. Если вы можете в любую минуту уйти от них, то ставьте себе ноль.
3. Это ключ к тому, чтобы быть хорошим любовником. Если вы любите женщин настолько, что можете проводить с ними время вне секса, значит, вы цените в них человека, а следовательно, будете ценить их также и в сексуальной ситуации. Ставьте 10 баллов за «да» и ноль за «нет».
4. Как вы можете хорошо заниматься сексом с одной женщиной, думая о другой? Любой мужчина, что-либо понимающий в занятиях любовью, знает, что все женщины отличаются друг от друга и требуют к себе индивидуального подхода. И, кроме того, почему это вы думаете, что даже Мерилин Монро понравилась бы ваша техника? За «нет» – 5 баллов, за «да» – 0.
5. Мужчины, восхищающиеся эротическими качествами женского тела, обычно являются превосходными любовниками. Они ценят тонкость его контуров, его форму и текстуру, они знают, как с ними надо обращаться, когда представится такая возможность. 5 баллов за «да», 0 – за «нет».
6. Мужчины, кажется, делятся на две категории в отношении поцелуев. Одни целуют только при сношении или даже перед ним и после него, другие наслаждаются поцелуями ради них самих, связаны они с сексом или нет. Почти всегда чувственный мужчина, любящий целовать, является и лучшим любовником, 5 баллов за «да», 0 – за «нет».
7. Без тяги к экспериментированию и без любопытства ко всему сексуальному мужчина не может быть хорош в постели. Если вам когда-либо представится случай сделать что-либо, чего вы никогда не делали, и вы не воспользовались этим случаем, ставьте себе ноль.' Если же вы никогда не отвечали «нет» на любые сексуальные предложения, поставьте 10 баллов.
8. Это тесно связано с предыдущим вопросом. Сексуально ориентированный мужчина, любопытный от природы, не испугается эксперимента с особой своего пола. Ему обязательно захочется узнать об этом что-нибудь, даже если он никогда не пойдет далее первой встречи. Если мужчина достаточно хорошо уверен в своей мужественности, то не побоится гомосексуального приключения, так как он обычно достаточно хороший для любой женщины. 5 баллов за «да», 0 – за «нет».
9. Если ваш ответ а), то возьмите себе лучше отдых вместо очков. Если б), то получите 3 балла за страдание. Большинство женщин, однако, не очень-то довольны такой техникой (разве только им не требуется каких-нибудь секунд, чтобы кончить), так как, прежде всего, им нужна ваша эрекция, которой уже больше нет, а во-вторых, они уже знают, что удовольствия вы уже не получите и от этого чувствуют себя виноватыми, они отвлекаются. Намного лучше использовать какие угодно средства, но обязательно довести ее до оргазма. В этом случае 5 баллов и благодарность вашей партнерши.
10. Трудно поверить, что есть еще мужчины, которые хотят в жены обязательно девственницу. Если вы принадлежите к ним, то никаких очков и строгий вам выговор. Вы-то сами девственны? Если для вас это не имеет значения, ставьте 5 баллов за то, что согласны взять в жены женщину такой, какая она есть. Если же вы решительно не желаете девственницу и предпочитаете в жены опытную, знающую женщину, вам 10 баллов.
11. Мужчины с твердыми стандартами, разделяющими женщин и мужчин, всегда плохие любовники; они не считают женщин за людей и думают, что их эмоции другие и только у женщин выражаются в криках. Если вы не можете выразить криком свои собственные эмоции (или же другим каким-нибудь способом), то вы никогда не будете хороши в постели. Это так важно, что за «нет» получите 10 баллов, а за «да» – ничего.
12. Если ваше понимание женщин достигло такой степени, что вы можете видеть все достоинства быть женщиной и даже способны думать, что неплохо бы меняться с ней местами, то вы должны бы быть среди лучших любовников в мире. «Да» означает 5 баллов, «нет» – ничего.
13. Когда женщина старается одеться, чтобы быть привлекательнее, мужчина, не ценящий ее стараний, не оценит и ее сексуальности. Восхищение одетой женщиной столь же важно, как и нагой. Поэтому за «да» – 5 баллов, за «нет» – 0.
14. За «нет» – ничего, за «да» – 5 баллов.
15. За а) – 10 баллов, за б) – 5 баллов, за в) – ничего.
Итоги

85–100 баллов. Позовите любую женщину, когда захотите.
60–85 баллов. Хорошо.
60 баллов. Никого не зовите.
Поразмышляем же!

Вы откровенно ответили на все вопросы, подсчитали свои баллы и вдруг обнаружили, что вы – великолепный любовник. Но – лишь потенциальный. Так что же, тут же кинуться на поиски любовницы? Чтобы, так сказать, не пропали зря вдруг открывшиеся потенции?
Вряд ли это стоит делать. Не забывайте, что вы женаты. А ваша жена ждет, чтобы вы проявили свои мужские достоинства именно по отношению к ней. И если вы это сделаете, то уж у нее, по крайней мере, любовников не будет.
А если не ждет? Если она до такой степени фригидна, что ей все равно, каковы вы? Тогда тем более есть смысл обратить свой мужской потенциал на то, чтобы расплавить глыбу льда. Удастся – выигрыш до конца ваших дней!
Если же итог тестирования шепчет вам: «Никого не зовите!» – то и не зовите. Эка беда. Вы вполне можете быть удовлетворены тем, что вас зовут. Жена в первую очередь. Поверьте, мужчина, облепленный любовницами, как новогодняя елка блестящими игрушками, все время вынужден вертеться юлой. И рано или поздно довертится до печального финала. Ваш же финиш может оказаться куда утешительнее, Тем и утешьтесь.
Тест 

«ЛЕГКО ЛИ ВАС СОБЛАЗНИТЬ?»

Подсчитаем баллы, а затем посмотрим, в какой степени вам грозит быть соблазненной или насколько вы поддаетесь уговорам и соблазнам.
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12–19 баллов. Вы весьма точно знаете не только, что вы хотите, но и чего не хотите. У вас крепкие принципы и взгляды, от которых вы не отступитесь. С одной стороны, это потому, что вы не делаете того, что вынудило бы вас сделать глупость. Но с другой стороны, жаль, что вы живете так рассудочно и трезво смотрите на вещи, оценивая их столь принципиально. Вследствие этого вы лишены приятных сюрпризов и в определенной степени радостей жизни. Ваш холод и деловитость наверняка отпугнули много поклонников. Попробуйте время от времени дать шанс чувствам, позвольте себе чем-нибудь соблазниться, не думая о возможной опасности.
20–28 баллов. Бывает, что вы производите впечатление «тихого» (тихони) – но потом сразу же показываете сильный темперамент, который трудно было ожидать. Однако вы умеете господствовать над этой стихийностью. При выборе между чувствами и рассудком всегда побеждает разум, если только вам не удается найти компромисс между этими двумя крайностями. Совершенно невозможно, чтобы вы когда-нибудь потеряли голову и позволили себя соблазнить. Тот, кто хочет чего-то достигнуть в отношениях с вами, должен набраться терпения и силы убеждения, поскольку вас весьма тяжело уговорить. Так как вы скорее трудны для завоевания, хватает поклонников, которым импонирует получить ваше расположение. Вы, однако, не заинтересованы в мимолетных знакомствах, соблазнителей игнорируете. В то же время вы цените настоящее, солидное партнерство. Огромное значение имеет для вас также сознание того, что кто-то умеет отблагодарить за верность верностью.
29–36 баллов. Охотнее всего вы относились бы к жизни, как к игре, пользуясь всеми соблазнами. Если кто-то не хочет к этой игре присоединиться, вы жалеете, что вам ее портят. Вы всегда и для всех милы и любезны, искренни, однако со своими поклонниками вы расстаетесь скорее, чем им этого хотелось бы. На такое поведение влияет ваша импульсивность, порывистость, но прежде всего опасение слишком сильно привязаться к одному партнеру и потерять из поля зрения другие важные дела. Если же говорить о чувствительной стороне вашей жизни, то один раз – вы на седьмом небе, а другой – впадаете в отчаяние в связи с любовными неприятностями. Вы должны несколько чаще опираться на трезвые оценки, которые до сих пор вы игнорировали, в противном случае у вас будут трудности в обретении постоянного счастья.

Тест
«МЕТОДИКА РАСЧЕТА ПОКАЗАТЕЛЯ МУЖСКОЙ

(ЖЕНСКОЙ) СЕКСУАЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ»
Чтобы определить свой показатель, нужно сложить цифры, стоящие против соответствующих вам характеристик по разделам 1–10.
Не следует думать, что чем выше полученный показатель, тем лучше. Его величина зависит от возраста человека, состояния здоровья, данных вашего сексуального партнера, других факторов. Весьма приблизительно можно считать нормой для людей 20–50 лет величину показателя от 16 до 35.
Величины от 0 до 15 характеризуют различную степень импотенции у мужчин или фригидности у женщин. При таких значениях целесообразно обратиться к врачу-сексологу. Показатель выше 35 баллов свидетельствует о повышенной сексуальной активности.
Однако более важное значение имеет не величина самого показателя, а соотношение показателей партнеров.
Чтобы определить степень сексуальной гармонии пары, можно воспользоваться приведенным графиком (рис. 48), который приемлем для людей любого возраста. Для этого мужчина и женщина должны подсчитать свои показатели сексуальной активности. Далее, на вертикальной шкале отметить показатель мужчины (например, 30), на горизонтальной – женщины (например, 15). От этих отметок провести линии, параллельные шкалам. Точка их пересечения (А) покажет степень сексуальной гармонии пары. Чем ближе точка А к кривой I, тем идеальнее сексуальная совместимость. Выход ее выше кривой II или ниже кривой III означает, что интимный союз, увы, бесперспективен. Если вы хотите его сохранить, то без консультации врача-сексолога вам не обойтись.

Тест
«ВЫ УВЕРЕНЫ, ЧТО ЗНАЕТЕ ДРУГ О ДРУГЕ ВСЕ?»
По 2 балла запишите себе за каждый правильный (совпадающий) ответ.
80–100 баллов. Поздравляем. Вы лидеры в отношениях между собой и хорошо потрудились над тем, чтобы лучше узнать друг друга. Вы просто пример близости.
70–79 баллов. У вас неплохо получается, вы все больше узнаете друг друга. Продолжайте поиск маленьких сокровищ, которые все еще скрываются в вашем партнере.
50–69 баллов. Вы заложили прочный фундамент взаимных отношений, теперь нужно возводить постройку дальше.
49 баллов и ниже. Сюрпризы вас еще ждут. Советуем выбирать по вечерам время, чтобы спокойно усесться и сыграть в «угадайку» друг про друга.
ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ РЕЗЕРВЫ РОДИТЕЛЕЙ

ВАШ ВОСПИТАТЕЛЬНЫЙ ПОТЕНЦИАЛ
Самая волнующая для родителей проблема – методы воспитания детей. Как преодолеть лень школьника? Как бороться с грубостью подростка? Как приучить к аккуратности, подтянутости, собранности?' Когда мы задаем себе вопрос, как добиться, как приучить, как преодолеть, как заставить, то это и есть вопрос метода воспитания.
В распоряжении родителей множество средств воспитания, среди них такие, как воздействие воспитывающим словом, убеждением, организация жизни и деятельности детей, создание воспитывающей ситуации, одобрение и осуждение. Каковы пути, правила применения каждого из них?
Воспитание – это форма общения между детьми и взрослыми, средством же общения является слово. Оно может быть осуждающим, суровым, холодным, поощрительным, ласковым, подбадривающим, ироническим, насмешливым, саркастическим. Слово обладает огромной силой, которую мы часто недооцениваем.
Конечный результат воспитания всегда проявляется в поведении, поступках, деятельности человека. Этим же измеряется и уровень воспитанности. И чтобы то, к чему мы призываем детей, реализовывалось в их повседневной жизни, учебе, общении, нужна практика поведения. Ребенок не вырастет добрым, отзывчивым и внимательным, если мы, давая лакомство, не предложим ему поделиться с мамой, братом, другом.
Какими мы стали родителями, в значительной степени зависит от того, что мы видели, пережили, поняли в поведении собственных родителей. Здесь может оказать решающее влияние все: какими были наши родители, когда радовались, когда огорчались, как сердились, как хвалили и наказывали, как разрешали конфликты, какими были их семейные ссоры, как выражали свое расположение и немилость. Вся эта сложная гамма детских впечатлений от поведения родителей, часто помимо нашей воли и сознания, проявляется в то время, когда мы сами становимся родителями. Психологи утверждают, что эмоции детей, вызванные взаимоотношениями с родителями, обладают огромной моделирующей силой. Что-то из этих впечатлений остается навсегда с нами.
Можно с уверенностью сказать, что резервы воспитания неисчерпаемы. Их надо искать, творчески переосмысливать и использовать с учетом специфики семьи, возраста детей, социальных условий жизни. Определить свой воспитательный потенциал, подсказать формы общения с детьми, приемы воспитательных воздействий вам помогут задания, представленные в данном разделе.

Тест
«ПРАВИЛЬНЫ ЛИ ВАШИ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ 

О МАЛЬЧИКАХ И ДЕВОЧКАХ»

Проверьте, насколько верны ваши представления о психологических особенностях мальчиков и девочек. В тексте вместо пропуска поставьте «мальчики» или «девочки», «мальчики и девочки в равной мере».
1. (
) более послушны, чем (
).
2. (
) лучше относятся к слабым, больным людям, животным, растениям.
3. (
) лучше могут оценивать сложное положение и мыслят более логически.
4. (
) испытывают большее желание отличиться.
5. (
) больше одарены в математике.
6. (
) более чувствительны к среде, обстановке, в которой живут, тяжелее переносят боль, страдание.
7. (
) умеют лучше выразить свои мысли.
8. (
) лучше зрительная память, а у (
) слуховая.
9. (
) лучше ориентируются в пространстве.
10. (
) агрессивнее.
11. (
) менее активны.
12. (
) более общительны, отдают предпочтение большой компании, а не узкому кругу друзей.
13. (
) более ласковы.
14. (
) легче подпадают под чужое влияние.
15. (
) более предприимчивы.
16. (
) более трусливы.
17. (
) чаще страдают от комплекса неполноценности.
18. (
) реже соперничают между собой.
19. (
) более важно заявить о себе, продемонстрировать свои способности.
20. (
) больше склонности к творческой работе, в то время как (

) лучше справляются с монотонным трудом.
Ознакомьтесь с мнением психологов на с. 539.

Тест
«СОВПАДАЮТ ЛИ ВАШИ ВЗГЛЯДЫ НА ВОСПИТАНИЕ РЕБЕНКА»

Оцените нижеприведенные высказывания о воспитании малыша и отметьте, какие из них кажутся правильными (П), сомнительными (?), а какие – неверными (Н). Обсудите обнаружившиеся расхождения во взглядах.
Таблица 16
	Высказывания
	П
	?
	Н

	В первые три месяца младенцу необходимы только сон, еда, покой
	
	
	

	Отцу нужно включиться в контакт с младенцем только тогда, когда малыш начинает что-то понимать и узнавать знакомые лица 
	
	
	

	Разговор с ребенком, который еще ничего не понимает, не имеет никакого смысла 
	
	
	

	Если мать занимается исключительно малышом, т.е. не ходит на работу, то отцу ни к чему учиться носить, кормить, поить, пеленать, нянчить ребенка
	
	
	

	Всем младенцам нужно одно и то же, поэтому достаточно делать все в точности так, как рекомендуют книги, и все будет в порядке 
	
	
	

	С первых же дней жизни у ребенка должно быть множество игрушек,  которые будут его развивать. Пока ребенок не говорит, потребности у него в основном «биологические» (еда, питье, переодевание), а духовные потребности появляются только в конце первого года жизни, с появлением речи
	
	
	


Правильные ответы на с. 541.
Тест 

«ОТЕЦ В СЕМЬЕ»
Определите свою ориентацию на роль отца в семье. Оцените утверждения следующим образом: «согласен», «не вполне согласен», «не согласен».
1. Мужчина лучше справляется с большим ребенком, чем с маленьким.
2. После развода дети должны оставаться с матерью.
3. Хороший муж обычно бывает и хорошим отцом.
4. Мужчины, как правило, не умеют проявлять свои чувства так же открыто, как женщины.
5. В вопросах воспитания мнение отца должно быть решающим.
6. Первое время после рождения малыша женщина может уделять мужу меньше внимания.
7. Лучше вообще жить без. отца, чем терпеть отца равнодушного.
8. Поскольку считается, что женщина все делает лучше мужчины, пусть она и воспитывает детей.
9. Когда у ребенка что-то не ладится, он всегда идет к матери.
10. Чем сильнее любовь к малышу, тем легче его воспитывать.
11. Отец должен только тогда вмешиваться в воспитание, когда жена об этом попросит.
12. После развода родителей маленький ребенок совершенно не замечает отсутствие отца.
13. Женщины, как правило, балуют детей.
14. Отцам полезно проводить отпуск вместе с детьми.
15. Мальчики с ранних лет должны воспитываться иначе, чем девочки.
16. Некоторые дети охотнее проводят время с отцом, чем с матерью.
17. Я представляю, что ребенок для моей (моего) жены (мужа) будет важнее, чем я.
18. Во всех вопросах воспитания я смогу успешно заменить жену (мужа).
19. Ребенок должен больше уважать отца, чем мать.
20. Моя жена (мой муж) всегда будет вмешиваться, когда я буду начинать заниматься с детьми.
21. Мужчина при желании может обращаться с новорожденным не хуже женщины.
22. Отец важнее для сына, чем для дочери.
23. Моя жена (мой муж) не будет относиться ко мне серьезно как к воспитателю.
24. Когда в семье есть бабушка, воспитывать ребенка намного легче.
Оценка результатов на с. 542.
УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

ЗАПОВЕДИ РАЗУМНОГО ВОСПИТАНИЯ

Во все времена говорилось, что в воспитании нет рецептов. И тем не менее в трудах многих педагогов обнаруживаются правила, принципы, заповеди разумного воспитания. Поразмышляйте над ними. Возможно, удастся дополнить эти тезисы.
Заповедь первая: никогда не предпринимайте воспитательных воздействий в плохом настроении.
Заповедь вторая: ясно определите, чего вы хотите от ребенка (и объясните это ему), а также узнайте, что он думает по этому поводу, убедите его, что ваши воспитательные цели – это и его цели.
Заповедь третья: предоставьте ребенку самостоятельность, воспитывайте, но не контролируйте каждый его шаг.
Заповедь четвертая: не подсказывайте готового решения, а показывайте возможные пути к нему и разбирайте с ребенком его правильные и ложные шаги к цели.
Заповедь пятая: не пропустите момента, когда достигнут первый успех, хвалите ребенка за каждый удачный его шаг. Причем хвалите не вообще, а конкретно! Не «Ты – молодец», а обязательно «Ты – молодец, потому что...».
Заповедь шестая: если же ребенок делает какое-то неверное действие, совершает ошибку, то укажите ему на эту ошибку. Сразу дайте оценку поступку и сделайте паузу, чтобы ребенок осознал услышанное.
Заповедь седьмая: оценивайте поступок, а не личность: сущность человека и отдельные его поступки не одно и то же. «Ты – плохой!» (оценка личности) звучит очень часто вместо правильного «Ты поступил плохо!» (оценка поступка). Немаловажное дополнение: ваше замечание по поводу ошибки или поступка должно быть кратким, определенным.
Заповедь восьмая: дайте ребенку ощутить (улыбнитесь, прикоснитесь), что сочувствуете ему, верите в него, хорошего мнения о нем, несмотря на его оплошность. Дайте понять (но не обязательно это говорить), что когда этот неприятный разговор будет окончен, то инцидент окажется исчерпанным.
Заповедь девятая: воспитание – это последовательность целей. Помогите ребенку строить систему перспективных целей – от дальней к средней и от нее к сегодняшней.
Заповедь десятая: воспитатель должен быть твердым, но добрым. Ни абсолютная твердость во что бы то ни стало, ни такая же безграничная доброта не годятся в качестве единственного основополагающего принципа воспитания. Все хорошо в свое время, и надо уметь применять разные методы в соответствии с конкретной ситуацией. Тогда воспитание будет еще и своевременным.

Тест 

«СКАЖИ МНЕ, ЧТО ТЕБЕ СНИТСЯ...»
Скажите, что вам снится, и это поможет раскрыть некоторые особенности вашего характера.
Нет, речь не о варианте «сонника». Суть в том, что некоторые психологи считают, будто сны отражают не только черты характера, но и проблемы каждого человека, его заботы, надежды, опасения.
Перед вами сорок вопросов, на которые надо ответить без долгих размышлений. Имеется четыре возможных ответа на каждый вопрос: «часто», «иногда», «редко», «никогда». Вопросы собраны в пять групп, каждая из которых выражает определенные черты характера.
Итак, что вам снится?
Группа А

1. Утром вам трудно вспомнить, что снилось.
2. Во сне вас осуждают, но вы не представляете за что,
3. Снятся строгие учителя, начальники, следователи.
4. Снится, что вы нагая перед глазами посторонних.
5. Во сне теряете зубы и волосы, получаете травмы, болеете.
6. Часто плачете во сне?
7. Делаете нечто стыдное, что приводит в ужас.
8. Сны бессвязные, «бессюжетные».
Группа Б

1. Во сие кто-то преследует.
2. Снятся ужасы.

3. Вы свидетельница опасной ситуации, аварии.
4. Вами стараются овладеть силой.
5. Вам надо убежать, но вы не можете пошевелиться.
6. Снятся ли вам дикие звери, чудовища, привидения?
7. Снится ли вам, что вы тщетно ищете что-то утерянное?
Группа В

1. Вам снится участие в каких-то спортивных мероприятиях.
2. Вы прыгаете с большой высоты, прыжок затяжной.
3. Снится работа, служебное окружение.

4. Управляете автомобилем, катером, скачете верхом.
5. Во сне вы постоянно в движении, занимаетесь каким-то делом.
6. Вам снятся леса, озера, луга, речные просторы.
7. Сражаетесь и побеждаете.
8. Покупаете все, что душа пожелает.
Группа Г

1. Во сне вы присутствуете при чьей-то агонии, смерти, похоронах.
2. Снятся пожары, землетрясения, крушения.

3. Во сне ссоритесь, негодуете.
4. Драка с вашим участием.
5. В споре берете верх и торжествуете.
6. Снятся злоумышленники, злые люди.
7. Снятся цветные сны.
8. Снится сырое мясо, кровь.
Группа Д

1. Летаете во сне.
2. Танцуете, катаетесь на коньках, мчитесь на санях, плаваете.
3. Страстно целуетесь.
4. Во сне видите острые и длинные предметы.
5. Видите обнаженного мужчину.
6. Вам объясняются в любви.
7. Вы в объятиях любимого.
8. Вам дарят подарки.
Суммируйте очки по каждой группе (отдельно) и ознакомьтесь с результатами на с. 543.

УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

ПСЕВДОВОСПИТАНИЕ
В городе Иваново, во Дворце культуры и техники текстильщиков, городской народный университет для женщин обсуждал статью об избиениях детей «Устыдимся, взрослые!» из еженедельника «Семья». Перед началом обсуждения более тысячи женщин заполнили анкету.
1. Ваше отношение к этой статье?
Только трое считают, что подобные темы обсуждать не следует.
2. Нужна ли, по-вашему, строгость в воспитании? Участники опроса единогласно проголосовали за строгость.

3. Какое наказание вы считаете самым сильным для своего ребенка?
Тут мнения разделились: 70 процентов родителей – сторонники нефизических методов. В том числе:
40 процентов – молчание, осуждение, лишение общения.
33-летний инженер, мать 10-летней девочки: «Просто не разговариваю с ней, не замечаю».
40-летняя служащая, мать 12-летней девочки и 8-летнего мальчика: «Молчу, пока не осознает свой поступок до слез».
20 процентов – лишение удовольствий (покупки сладостей, прогулки, просмотра телепередач и т. п.).
39-летний контролер, мать 13-летнего мальчика: «Если нагрубит или принесет двойку из школы, не даю смотреть телевизор в течение недели».
30-летний инженер, мать 9-летней девочки: «Перед сном не читаю книгу, не покупаю сладостей». 10 процентов – угол.
25-летняя сновальщица, мать 3-летней девочки и 4-летнего мальчика: «Ставлю в угол, стоит там до тех пор, пока не осознает поступок».
Треть родителей считают самым эффективным наказанием – физическое. В том числе: 10 процентов шлепают своих детей. 27-летний инженер, мать 3-летней девочки: «Шлепок по попе, серьезная беседа с папой».
28-летняя учительница – мать 4-летнего мальчика: «Шлепаю, говорю, что такой сын мне не нужен, я его не буду любить».
20 процентов устраивают порку.
34-летняя учительница, мать 10-летнего мальчика: «Крик отца или его удар, а то со мной почти не считается. Я редко бываю дома и всегда спешу».
33-летний инженер, мать 12-летнего мальчика: «Бью сильно ремнем и не пускаю потом гулять».
Девочек, согласно анкетам, бьют ремнем гораздо реже. Зато им больше, чем мальчикам, достается «рукой по попе» и «повышение голоса, словесные унижения».
4. Можно ли обойтись вообще без битья в воспитании? Большинство убеждено, что можно. Но это в идеале. А в реальной жизни «нервы не выдерживают», «срываются».

Обсудите с мужем (женой) приведенные результаты с точки зрения психолога, врача, юриста. Сопоставьте свои мысли с рассуждениями названных специалистов на с. 546.

УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

ЗАДАЧА ДЛЯ ЧИТАТЕЛЕЙ
Прокомментируйте ситуации и сделайте прогноз, каким станет ребенок, родившийся в такой семье. Сравните свои рассуждения с мнением психологов на с. 548.
Ситуация 1

Она его любит и очень хочет за него замуж. Он вроде бы тоже ее любит, но не настолько, чтобы жениться. Она боится его потерять и выбирает испытанный способ – в один прекрасный день сообщает, что ждет ребенка. Естественно, от него.
И вот на свет появляется ребенок, рождается новая семья. Но уже через несколько месяцев жизнь в этой семье становится невыносимой: молодожены без конца ссорятся, изводят друг друга взаимными упреками и претензиями, едва выдержав год такого «счастливого» супружества.
Ситуация 2

Они несколько лет женаты. Почти все их ровесники уже имеют детей. Родители и знакомые часто спрашивают: «А вы когда? Уже пора!» «И действительно, пора»,– понимают супруги. Что это за жизнь без детей! Они раньше об этом думали, но все не было условий – сначала учились, потом долго квартиры не имели, зарплата маленькая.
И вот ребенок появляется. С первых дней жизни молодые родители решают воспитывать его «по науке», не жалея для этого сил и средств. Если они так долго ждали и готовились к его рождению, значит, их ребенок должен быть лучше всех – самым умным, спортивным, музыкальным.
Пока ребенок лежит в кроватке и возится с погремушками, его развитие идет по намеченному плану. Но уже после года вдруг возникают непредвиденные трудности: слишком много капризничает, отказывается от полезных занятий, предпочитает возиться с песком, а не с развивающим конструктором. Это вызывает у родителей раздражение.
Чем дальше, тем хуже. Малыш продолжает обманывать ожидания родителей. Он совсем не выдающийся, хотя и не хуже других детей. Он – сам по себе. В сферу его интересов и склонностей не входят традиционно престижные: он не музыкален, не сочиняет стишки, отказался даже заниматься фигурным катанием.
Правда, остается еще надежда устроить его в английскую спецшколу, но даже любящим родственникам ясно, что «выдающейся личности» из их чада не получится.
Но правы ли родители, вынося «приговор» семилетнему ребенку только за то, что он не вписался в их стереотипное представление об одаренности и исключительности, которых они сами были лишены?

Тест

«ДАВАЙТЕ ПОГОВОРИМ»

В суете повседневной жизни мы нередко не успеваем поговорить друг с другом о воспитании наших детей. Даже когда выпадает свободная минута – не всегда начнем разговор без предлога, без особого повода. Предлагаемый тест, может быть, поможет вам устранить препятствия на пути к разговору.


Надо говорить с детьми, не допуская критики решений родителей.
С детьми можно говорить обо всем, они вправе критиковать родителей.
Самостоятельность детей допустима в строгих пределах.
Детям стоит предоставить свободу выбора во всем, помогая советами.
Детям необходимо участвовать в проблемных семейных разговорах, даже если они касаются только родителей.
Нельзя детей посвящать в разногласия взрослых.
Напротив позиций, с которыми вы не согласны, поставьте знак в соответствующей графе, и, наоборот, места напротив принимаемого мнения оставьте пустыми. Вы теперь видите, в чем ваши взгляды сходны, а в чем нет. Остается только выяснить – почему.
Если хотите узнать, какие методы воспитания предпочитают дети, то предложите им заполнить таблицу. Получите интересную тему для разговора.
Тест 

«ГДЕ СЕБЯ НАРИСОВАТЬ?»

Предлагаем вам шутливый тест. Вокруг стола в два раза больше стульев, чем членов семьи (рис. 49). Предложите ребенку пометить крестиком или нарисовать себя на выбранном им месте. Не мешайте ему советами, пусть подумает. Готово?
Самые лучшие отношения у ребенка с тем из членов семьи, рядом с которыми он себя нарисовал. Этот человек оказывает на него наибольшее влияние. Если ребенок выбрал место между бабушкой и дедушкой, то их можно поздравить. Если ребенок нарисовал себя отдельно, то... Так ли уж ему хорошо в семье?
[image: image56.png]Puc. 49




Тест 

«БАБУШКА И ДЕДУШКА»
Хорошо ли вы знаете своих родителей в роли воспитателей своих детей? Данный тест поможет вам в этом разобраться.
1. Если ваши дети захотели мороженое или конфеты, как вы думаете, бабушка или дедушка удовлетворит их желание?
а)  Если это перед едой, то нет;
б)  Да, но лишь изредка;
в)  Почти всегда.
2. Дети разбрасывают вещи, игрушки. Как поступят ваши родители?

а)  Сделают замечание;
б)  Потребуют немедленно все собрать;
в)  Сами приведут все в порядок.
3. Как поступят дедушка или бабушка, если их внуки употребят какие-то обидные, грубые слова?

а)  Запретят впредь говорить так;
б)  Если это случится еще раз, то накажут;
в)  Не обратят внимания или попытаются все обратить в шутку.
4. Как дедушка или бабушка воспитывает у внуков стремление к труду?

а)  Личным примером;
б)  Требовательностью;
в)  Они стремятся освободить их от труда.
5. Как они поступают, если дети просят купить им какую-то игрушку?

а)  Обещают, но не спешат с покупкой;
б)  Все зависит от ее стоимости;
в)  Они сразу же исполняют желание внуков.
6. Учит бабушка или дедушка своих внуков отличать хорошее от плохого?

а)  Всегда объясняют, что хорошо, а что плохо;
б)  Ругают;
в)  Считают, что когда внуки подрастут, то сами во всем разберутся.
7. Внучка, вытирая пыль, случайно разбивает любимую вазочку бабушки. Как она отреагирует?

а)  Поможет собрать осколки;
б)  Строго отчитает;
в)  Запретит впредь вытирать пыль.
8. Каково отношение стариков к проявлению самостоятельности внуков?

а)  Поощряют с малых лет;
б)  Им нравится это качество;
в)  Они считают, что внуки еще слишком малы.
9. Внуки должны помочь очистить школьный двор. Что в таком случае говорит им бабушка или дедушка?

а)  Советуют получше стараться;
б)  Вообще не обсуждают этот вопрос;
в)  Ворчат, что уборка двора – не их дело.
10. Внуки в чем-то провинились. Как реагируют на это бабушка или дедушка?

а)  Ругают их за это;
б)  Наказывает тем, что лишает какого-то лакомства или запрещает делать то, что им нравится;
в)  Встает на сторону детей.
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УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

УПРЯМСТВО
Почитайте отрывок из беседы мамы с психологом. Попробуйте определить, как быть с таким ребенком.
«С некоторых пор малыша будто подменили. Прежде ласковый и послушный, он вдруг превратился в капризного, несговорчивого упрямца. На любое слово родителей отвечает: «Нет! Не буду!», «Не хочу!». Попробуй ему в чем-то отказать – он закатит настоящую истерику. Неужели характер ребенка непоправимо испортился? Как теперь с ним себя вести?»
Мнение психолога

Для начала оговоримся, что упрямство может быть ситуативным («вообще-то он хороший, но иногда как упрется...»), а может стать чертой характера («он всегда нарочно все делает наоборот...»).
Типичные причины таковы:
Ситуативное упрямство
· Ребенку неприятно то, что предлагает ему взрослый: он действительно не любит молоко, действительно еще не хочет спать, действительно хочет поиграть именно с этой игрушкой.
· Возможно, ребенок капризничает оттого, что устал или плохо себя чувствует.
Прежде всего подумайте, нельзя ли уступить ему или найти компромиссное решение (например, «выпей полчашки молока, а остальное оставишь; поиграй еще десять минут, и пойдем спать; давай купим эту игрушку, когда я получу деньги»). В подавляющем большинстве случаев такое решение найти можно. Однако бывают случаи, когда уступить все же нельзя.

Тогда в зависимости от возраста ребенка можно сделать следующее:
1. Объяснить ребенку, почему вы не можете сделать так, как он хочет. Ваше объяснение должно быть честным и убедительным. Помните, что пространные философские рассуждения о несовершенстве мироздания, в котором человек обречен страдать, тут неуместны.
2. Иногда, чтобы облегчить состояние ребенка, сделайте вместе с ним то, что требуется, например, выпейте горячего молока с пенками.
Желательно признать вслух, что то, что вы от него требуете, действительно неприятно. («Я сама в детстве терпеть не могла горячее молоко, но если мы не будем его пить, то не поправимся и не сможем пойти гулять...»). Но даже если вы считаете, что речь идет о ерунде, покажите, что уважаете право ребенка считать иначе. Увещевания типа «почему ты не любишь есть капусту – ведь она такая вкусная» бессмысленны, так как о вкусах не спорят. Можно сказать так: «Я знаю, что ты не любишь капусту. Съешь три ложки – и забудем о ней. Обещаю тебе, что на ужин капусты не будет». Уничижающие высказывания типа «что это за парень, который не ест все подряд» – не для детей. Это вы можете говорить сами себе, когда приходится есть что-то невкусное.
3. Иногда ребенка можно «подкупить»: «Закапаем эти противные капли, а потом я тебе дам конфету». Дело здесь, конечно, не в подкупе, а в том, что ужасная перспектива горечи во рту обещает смениться приятной – сладкой конфетой.

4. Если ребенок маленький, можно включить неприятное действие или процедуру в игру: предложить дочке, которая категорически отказывается есть, покормить своего не менее упрямого мишку.
5. Иногда целесообразно просто отвлечь внимание ребенка предметом («смотри, какая машина проехала за окном»), событием («как славно играют эти собачки») или просто неожиданным поворотом мысли («а кстати, кто же у нас вчера в лото выиграл?»).

6. Иногда помогает и ход от противного: «Только не вздумай выпить это молоко! Иначе мне ничего не достанется». Дети прекрасно понимают, что это шутка, но молоко молниеносно выпивается, как только вы выходите из комнаты. Можно, вернувшись, удивиться и поинтересоваться, куда же девалось молоко. Если дети скажут, что приходил Серый Волк,– прекрасно! Отныне этот персонаж будет всегда помогать вам добиваться своего.

Характерное упрямство

Вам предстоит серьезная работа над собственным поведением. Коль скоро у вас упрямый ребенок, попробуйте в течение одного дня записать, сколько раз вы отдали ему разного рода распоряжения, предупредили о чем-либо, сколько сделали замечаний. Попутно отметьте количество похвал, доставшихся на долю ребенка. Обращались ли вы к нему с вопросами: «А ты что хочешь?», «Что собираешься делать?». Если записей первого рода значительно больше, у вас есть причины для беспокойства.
Дети живут в другом темпе, чем взрослые. Для ребенка год жизни – это примерно то же, что для старших 5–7 лет. Поэтому взрослые часто не успевают заметить, что их ребенок уже вырос из коротеньких штанишек и обращаться с ним надо иначе. С каждым годом увеличиваются возможности ребенка самостоятельно обеспечить свои жизненные потребности, самому определять свой образ жизни.
Пятилетний ребенок, скажем, вполне может решить сам:
· что он будет есть на ужин (из имеющихся на столе блюд) и в каком количестве;
· чем он займется в свободное время – порисует, повозится с конструктором или с пластилином, и что именно он будет собирать или лепить;
· какую книжку хочет посмотреть;
· кого пригласить в гости на день своего рождения;
· спать с игрушками или без них;
· куда пойти сегодня погулять;
· какое платье или рубашку надеть, какую прическу сделать и т. д.
· Как и взрослый человек, ребенок имеет право:
· быть не в духе;
· иметь свои вкусы и привычки, собственную точку зрения;
· иметь в доме угол, где он может поддерживать милый его сердцу порядок или беспорядок;
· распоряжаться своими вещами по собственному усмотрению.
Характерное упрямство возникает чаще всего как защитная реакция на чрезмерную опеку или чрезмерную « авторитарность взрослых – это попытка защитить себя, свою независимость. Пусть вас это не пугает. Гораздо страшнее люди без собственной воли и убеждений. Послушание, удобное для взрослых,– свойство натуры, но не оно главное. Гораздо ценнее такие качества, как любознательность, самостоятельность, активность. И чем старше ребенок, тем большая степень свободы ему необходима, и мы, взрослые, должны это понимать.
Что необходимо знать?

· Период упрямства начинается примерно с 18 месяцев. Но есть дети, которые начинают упрямиться уже в первый год жизни.
· Как правило, фаза упрямства заканчивается после трех лет. Случайные приступы упрямства в более старшем возрасте тоже вещь вполне нормальная.
· Пик упрямства приходится на второй год жизни.
· Мальчики упрямятся сильнее и чаще, чем девочки.
· Приступ упрямства чаще всего происходит в первой половине дня.
· В фазе упрямства приступ случается у детей по пять раз в день. У некоторых – до 19 раз!
· Если дети по достижении трех лет все еще продолжают часто упрямиться, то вероятнее всего речь идет о «фиксированном» упрямстве. Чаще всего это результат соглашательского поведения родителей. Они поддались нажиму со стороны ребенка.
Что могут сделать родители?

· Не придавайте большого значения упрямству. Примите к сведению приступ, но не очень волнуйтесь за ребенка.
· Оставайтесь во время приступа упрямства рядом с ребенком и дайте ему почувствовать, что понимаете, как он страдает.
· Не пытайтесь в это время что-либо внушать вашему ребенку. Ругань в такой ситуации не имеет смысла. Он сильно возбужден и не может вас понять.
· Будьте в поведении с ребенком настойчивы. Если вы сказали «нет», оставайтесь и дальше при этом мнении.
· Не сдавайтесь даже тогда, когда приступ упрямства у ребенка протекает в общественном месте. Чаще всего помогает только одно – взять его за руку и увести.

Тест 

«ХОРОШИЙ ЛИ ВЫ ВОСПИТАТЕЛЬ?»
В табл. 17 найдите свой вариант ответа на каждый вопрос.
Таблица 17
	№ п/п
	Вопросы
	Да, всегда, в любом случае, регулярно, безусловно и т.п.
	Иногда, в некоторых случаях, изредка, отчасти, в меру необходимости и т.п.
	Нет, никогда, ни при каких обстоятельствах, ни в коем случае и т.п.

	I. 
	Отвечаете ли вы на некоторые вопросы ребенка: «Я покажу тебе, когда ты подрастешь»?
	
	
	

	II. 
	Даете ли ребенку деньги на мелкие расходы?
	
	
	

	III. 
	Если вы отказываете в чем-нибудь ребенку, объясняете ли вы причину?
	
	
	

	IV. 
	Позволяете ли вы детям помогать по хозяйству, даже зная, что пользы от этой помощи мало или совсем нет?
	
	
	

	V. 
	Считаете ли вы допустимой небольшую ложь в отношениях с детьми?
	
	
	

	VI. 
	Пользуетесь ли вы любым случаем, чтобы способствовать развитию наблюдательности у ребенка?
	
	
	

	VII. 
	Позволяете ли вы себе в присутствии ребенка  критиковать  своих знакомых?
	
	
	

	VIII. 
	Считаете ли вы, что ребенка нельзя обманывать?
	
	
	

	IX. 
	Считаете ли вы, что маленьким детям следует объяснять все жизненные ситуации?
	
	
	

	X. 
	Читаете ли вы книги по воспитанию детей?
	
	
	

	XI. 
	Считаете ли вы, что даже самые маленькие имеют право на свои тайны?
	
	
	

	XII. 
	Случается ли вам грозить наказанием ребенку, если он оставит на тарелке что-нибудь?
	
	
	

	XIII. 
	Стараетесь ли вы способствовать тому, чтобы у детей развивалось чувство независимости и уверенности в себе?
	
	
	

	XIV. 
	Умеете ли вы разделить радость ребенка?
	
	
	

	XV. 
	Охотно ли вы проводите свое свободное время с детьми?
	
	
	

	XVI. 
	Любите ли вы демонстрировать таланты своих детей?
	
	
	

	XVII. 
	Умеете ли вы сказать так, чтобы вас тотчас же послушались?
	
	
	

	XVIII. 
	Если ваш ребенок раскапризничался, способны ли вы сохранить полное спокойствие?
	
	
	

	XIX. 
	Легко ли вы завязываете дружеские отношения с товарищами своих детей?
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«ВАША ПОТРЕБНОСТЬ В ПЕТЯХ»
Приведем суждения, ассоциирующиеся с рождением ребенка в семье. Отметьте, с какими суждениями вы согласны («да»), а с какими не согласны («нет»).
1. Рождение ребенка – это благотворная встряска, новые впечатления.
2. Радость в доме.
3. Возможность проявить свою нежность, заботу.
4. Риск для здоровья.
5. Большая физическая нагрузка.
6. Ребенок – это детская ласка, привязанность к отцу, матери.
7. Ребенок – помощник в семье, опора в старости.
8. Возможность вырастить образованного, интересного человека.
9. Ребенок – наследник всего хорошего во мне.
10. Трудность воспитания, обучения.
11. Разлад, напряжение в семье.
12. Материальные затруднения.
13. Ребенок – надежда и будущее родителей.
14. Необходимость на время оставить работу, коллектив.
15. Бессонные ночи.
16. Ребенок – это возможность проявить свой воспитательный потенциал.
17. Ребенок укрепляет семью, чувства между супругами.
18. Возможность вырастить доброго, отзывчивого человека.
19. Радость материнства (отцовства).
20. Возня с пеленками, кашками.
21. Ребенок – проблема жилья.
22. Ребенок – самый благодатный объект вложения наших сил.
23. Родить ребенка, значит, столкнуться с трудностями устройства в ясли, сад.
24. Завести  ребенка – значит,  привязать  себя  к дому.
25. Дети – это потеря лучшей части нашей жизни.
26. Ребенок придает смысл жизни.
27. Дети – это волнения за их судьбу, будущее.
28. Сложность дать хорошее образование, профессию.
29. Это самый близкий человек в горе и радости.
30. Зависимость от бабушек и дедушек.
31. Дети – это гордость родителей.
32. Дети – это веселые игры, содержательный досуг.
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

ДЕТИ – ГАРАНТИЯ ОТ ОДИНОЧЕСТВА
Дети удовлетворяют, как утверждают психологи, ряд потребностей человека:

· потребность в покровительстве, заботе о другом человеке, защите слабого;
· потребность воспроизведения своего «я» в детях-
· потребность в психологической гарантии от одиночества и беспомощности в старости;
· желание быть неповторимым для кого-то;
· потребность в игре, уходе от профессиональной и внесемейной деятельности (забот);
· потребность учить другого, передавать ему опыт-- потребность в любви и нежности.
УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

ЧЕГО РОДИТЕЛЯМ ДЕЛАТЬ НЕЛЬЗЯ
Нет единого на все случаи жизни правила о том как воспитывать ребенка. Все дети разные. Каждый ребенок уникален, уникальны и наши с ним отношения. Но есть вещи, которые противопоказаны при общении с любым ребенком без исключения. Речь идет о том, чего родителям делать нельзя.
Если мы хотим воспитать человека, которому присуща самодисциплина, нам надо в первую очередь развивать его самосознание, стремиться к тому, чтобы у ребенка сформировался положительный образ самого себя. Избегать следует всего, что разрушает этот положительный образ.
Конечно, родители время от времени все же пользуются недозволенными методами. Иногда к ним прибегают по собственному невежеству, иногда в «расстроенных» чувствах. Однако следует перечислить эти недозволенные приемы, чтобы никто не использовал их хотя бы просто по невежеству.
Итак, давайте запомним, чего нельзя делать, так же, как мы помним заповедь «Не убий!».
Не унижай ребенка! Мы иногда запросто можем сказать ребенку: «А лучше ты ничего не мог придумать? У тебя вообще голова на плечах есть?» и так далее. Всякий раз, когда мы произносим что-либо подобное, мы разрушаем положительный образ, о котором шла речь.
Не угрожай! Мы иногда говорим: «Если ты еще раз сделаешь – ты у меня получишь!» или «Если ты еще раз стукнешь своего братика, я тебя так стукну!». Каждый раз, когда мы угрожаем ребенку, мы учим его бояться и ненавидеть нас. Угрозы совершенно бесполезны – они не улучшают поведение ребенка.
Не вымогай обещаний! Последовательность действий порой бывает такова: ребенок сделал что-то, чего делать нельзя. А мама ему говорит: «Теперь обещай, что больше никогда-никогда так делать не будешь»,– и получает, конечно, обещание. А через полчаса ребенок повторит свою проделку снова. Мама обижена и расстроена: «Ты же пообещал!». Она не знает одного – обещание ничего не значит для маленького ребенка. Обещание, как и его сестра – угроза, относятся к будущему. Но ребенок живет только в настоящем. Если он чувствителен и совестлив, то вымогание обещаний будет развивать в нем чувство вины, когда он их нарушит. Если же он не чувствителен, то это только научит его цинизму: слово – это одно, а дело – совсем другое.
Не опекай излишне! Это умаляет ребенка в его собственных глазах. Излишняя опека приучает его к мысли, что сам он ничего делать не может. Многие родители недооценивают возможностей ребенка что-либо сделать самостоятельно. Следует принять как девиз: «Никогда не делай за ребенка то, что он может сделать сам».
Не говори слишком много! Излишне многословные объяснения означают для ребенка: «Ты не способен понимать простые вещи, лучше послушай, я тебе объясню». Один малыш в детском саду так пугал своего сверстника: «Я тебя ударю, я тебя разрежу на мелкие кусочки, я... я тебе объясню!».
Не требуй немедленного повиновения! Представьте, что ваш муж говорит вам: «Дорогая, брось все и приготовь мне чашку кофе сию же минуту». Как вам это понравится? Точно так же это не нравится вашему ребенку, когда от него требуют, чтобы он немедленно бросил все, чем занимался. Нам, по крайней мере, следует предупредить его заранее: «Минут через 10 будем обедать». Мы вполне можем позволить поворчать ему немного: «Ой, мам! Я еще поиграю». Слепое безоговорочное подчинение подходит для марионетки, но оно не способствует формированию независимого и самостоятельного человека.
Не потакай ребенку! В данном случае речь идет о вседозволенности. Ребенок сразу почувствует, что родители боятся быть твердыми в соблюдении границ, боятся сказать ему «нет». Это вселяет в ребенка уверенность, что все правила резиновые – немножко поднажать, и они растянутся. Это может срабатывать в рамках семьи, но за ее пределами возможны горькие разочарования. Потакать ребенку – это значит лишить его возможности вырасти приспособленным к жизни человеком.
Будь последователен в своих требованиях! В субботу у мамы хорошее настроение и она разрешает сыну (дочери) нарушать все правила (или их часть). В понедельник, когда ребенок делает то же самое, она «наваливается на него, как тонна кирпичей». Представьте себя на месте этого ребенка. Как бы хорошо вы научились водить машину, если бы в понедельник, вторник и четверг красный свет означал «стоп», а в среду, пятницу и субботу – наоборот?
Ребенку нужна последовательность в требованиях. Он должен знать, чего от него ожидают. Беспорядочность в разрешениях и запретах этому не способствует.
Не требуй того, что не соответствует возрасту ребенка! Если вы ждете от своего двухлетнего малыша, чтобы он слушался, как пятилетний, то этим вы вселяете в него чувство неприязни к вам. Вы требуете от него зрелости поведения, на которую он еще по возрасту не способен. И это плохо скажется на развитии его самосознания.
Не морализируй! Это вселяет в ребенка чувство вины и развивает отрицательную самооценку. Все морали в конечном итоге для ребенка сводятся к одному: «То, что ты сделал,– это плохо. Ты плохой, потому что это сделал. Как ты мог так поступить после всего хорошего, что мама делает для тебя?».
Каждый день тысячи слов порицания выплескиваются на наших детей. Если бы все это записать на магнитофон и потом проиграть мамам, они были бы поражены. Чего только они не говорят своим детям! Тут и угрозы, и насмешки, и постоянное ворчание, и, конечно, лекции на моральные темы. Установлено, что под влиянием потока ребенок «отключается». Это его единственный способ обороны, который он быстро осваивает. Конечно, он не может отключиться полностью и испытывает чувство вины.
Не лишай своего ребенка права оставаться ребенком! Если мы, родители, будем пользоваться только правильными педагогическими методами и избегать нежелательных – что же мы получим в результате? Образцового ребенка? Как считают психологи, «образцовый» ребенок – не счастливый ребенок. Это ребенок под маской. Он спрятал свое «я» под оболочку, а внутри у него серьезные эмоциональные проблемы.
Представьте себе, что мы в результате воспитаем дошкольника тихого и всегда уважительного ко взрослым, который никогда не бунтует, не выходит из-под контроля, делает все, что взрослые от него хотят. У него нет отрицательных чувств по отношению к чему-либо, он высокоморален, совестлив и аккуратен, никого никогда не обманывает. Но, может быть, тогда мы имеем дело с маленьким взрослым, который маскируется под ребенка?
Воспитывая наших детей, развивая у них самодисциплину, давайте не забывать, что они все-таки дети. Давайте оставим за ними это право!
Что делать, если... у ребенка нет желания делиться с вами своими мыслями и бедами и слушать то, что говорите ему вы?
Когда ребенок что-то рассказывает вам, давайте ему понять, что вы его внимательно слушаете. Не надо в это время вытирать пыль, просматривать газеты или красить ногти. Ребенок сразу чувствует, что он не в центре вашего внимания, и у него пропадет охота говорить.
Смотрите в глаза ребенку, чтобы он знал, что вы сосредоточены на том, что он говорит вам. Поощряйте его продолжить рассказ и спрашивайте: «А что было дальше?», «Он действительно так сделал, да?».
Когда вы отвечаете на вопрос ребенка, постарайтесь не быть многословным. Как сказал один мальчик: «Пап, почему мои вопросы такие коротенькие, а твои ответы такие длинные?». Как считают психологи, для ребенка семи лет фраза более восьми слов уже трудна для понимания. Пусть речь ребенка преобладает в вашем разговоре с ним.
Имейте мужество предстать перед ребенком со всеми своими человеческими чувствами и слабостями. Если у вас хватит мужества раскрыть их перед ребенком, это пойдет на пользу вам обоим. Исследования показывают, что, когда один человек в чем-то признается другому, он, как правило, получает в ответ аналогичное признание. Наверняка то же самое получится с вами и вашим ребенком.
Расскажите сыну или дочери о своих «приключениях», начиная с того времени, когда вы были маленькими. Попробуйте рассказать ему о таких вещах, которые родители, как правило, детям не рассказывают, считая, что им это неинтересно. О хороших и плохих учителях в школе, где вы учились, о ваших драках с мальчишками, о жизни в пионерском лагере, о том, как вы начали собирать марки, о первом свидании и так далее. Вы увидите, все это будет интересно вашему ребенку, вы предстанете перед ним живым человеком. Не надо из каждой истории выводить мораль. Просто расскажите.
Что делать, если... ваш ребенок застенчив? Главное, не позволяйте упрекать: «Ну, чего ты стесняешься?» – и тому подобное. Если вы внушите ребенку, что он действительно застенчив, исправить положение будет труднее.
Разговаривая с учителем, не приклеивайте своему ребенку этот ярлык: «Знаете, он у меня такой застенчивый...». К сожалению, для учителя плохие способности и застенчивость часто обозначают одно и то же. Лучше скажите: «Мой ребенок не сразу привыкает к новым людям». Подумайте, как сказать.
Пусть ваш ребенок почаще общается с детьми младше его. Здесь у него будет возможность проявить себя, действовать с позиции авторитета. Уважение и восхищение младших придадут ему уверенность.
Если он сам интуитивно выбирает себе окружение из младших детей, не мешайте ему и не задавайте бестактных вопросов: «Почему ты все время играешь с малышней? Где же твои ровесники?».
«Пик» застенчивости приходится на процедуру знакомства с новыми людьми. И не надо пользоваться именно этой ситуацией для того, чтобы привить ребенку социальные навыки и умения: «Ну, поздоровайся же с тетей! Скажи ей, как тебя зовут».
Почаще приглашайте домой других детей, берите их с собой в кино, на прогулки. Вашему сыну или дочери легче будет завести друзей, если вы все вместе возьметесь, например, испечь пирог. Конечно, это очень хлопотно, можно представить, во что превратится ваша кухня. Но пользы это принесет намного больше, чем если вы будете повторять то и дело, мучая себя и ребенка: «Ну, что ты такой застенчивый... Поздоровайся же с тетей!».
Что делать, если... ваша дочь стала молчаливой и замкнутой. Вам никак не удается вызвать ее на разговор. Вы спрашиваете ее: «Как дела?». Не случилось ли что? Она отвечает: «Все нормально. Все в порядке»,– а вам кажется, что девочка что-то скрывает. Вы все более взволнованно задаете вопросы. Она отвечает все неохотнее. Как поступить?
Не начинайте донимать ее душевными разговорами, прекратите попытки что-либо выведать. Это только ухудшит положение. Дочь еще больше замкнется. Найдите такое дело, которое вы будете делать вместе, тогда и возникнет общение.
Но не перестарайтесь. Не стремитесь проникнуть во все уголки личной жизни ребенка. Ведь у человека есть не только потребность в общении, но и потребность в уединении, стремление побыть наедине с собой, когда хочется разобраться в себе, помечтать, подумать.

Тест 

«ТАЛАНТЛИВ ЛИ ВАШ РЕБЕНОК?»

Конечно, каждый родитель считает, что его ребенок самый лучший, умный, талантливый. И это правильно. Неталантливых, ни к чему не способных детей просто нет, не может быть. Но вот понять, в какой именно области ребенок может наиболее полно раскрыть свои способности, не всегда удается вовремя, и возможны ошибки, разочарования.
Предлагаем вам тест, составленный психологами для детей 7–13 лет, он поможет проверить ваши собственные наблюдения и определить, в чем именно талантлив ваш ребенок от рождения, к какой области деятельности его тянет.
Не чувствуйте себя разочарованными, если результаты тестирования не соответствуют вашим ожиданиям: ведь ребенок меняется, все еще у него впереди. И тем более не стоит считать малыша каким-то особенным, выдающимся, если результаты окажутся превосходными.
Помните: ваш тест – не серьезное научное исследование, а полуигра, полушутка. И все-таки стоит себя проверить!
Итак, ответьте «да» или «нет» на следующие вопросы. Каждое «да» дает один балл.
1. Случается ли ребенку находить необычное применение какому-либо предмету?
2. Меняет ли он свои наклонности?
3. Любит ли рисовать абстрактные картинки?
4. Любит ли рисовать воображаемые предметы?
5. Любит ли фантастические истории?
6. Сочиняет ли рассказы или стихи?
7. Любит ли вырезать затейливые фигуры из бумаги?
8. Сделал ли когда-нибудь то, чего не знал, или то, чего не существует?
9. Бывает ли у него желание что-то переделать на свой вкус?
10. Боится ли темноты?
11. Изобрел ли когда-нибудь новое слово?
12. Считал ли это слово понятным без разъяснений?
13. Пробовал ли переставлять мебель по своему вкусу?
14. Не был ли удачен этот замысел?
15. Использовал ли когда-либо вещь не по ее назначению?
16. Мог ли ваш ребенок, будучи совсем маленьким, отгадывать назначение разных предметов?
17. Предпочитает ли в выборе одежды собственный вкус вашему?
18. Есть ли у него свой собственный мир, недоступный окружающим?
19. Ищет ли объяснения тому, чего еще не понимает?
20. Часто ли просит объяснить окружающие его явления?
21. Любит ли читать книжки без иллюстраций?
22. Изобретает ли собственные игры или развлечения?
23. Помнит ли и рассказывает ли свои сны или пережитые впечатления?
Обработка результатов на с. 551.
Ознакомившись с ними, проанализируйте следующие рекомендации психологов по развитию творческих способностей вашего ребенка,

Признавать ранее не признанные или не используемые возможности ребенка.
Уважать желание ребенка работать самостоятельно.
Уметь воздерживаться от вмешательства в процесс творческой деятельности сына или дочери.
Предоставлять ребенку свободу выбора области приложения сил и методов достижения цели.
Создавать условия для конкретного воплощения творческих идей ребенка.
Поощрять участие ребенка в групповом творческом процессе.
Поощрять работу над проектами, предложенными самим ребенком.
Исключать какое-либо давление на ребенка, создавать раскрепощенную обстановку.
Одобрять результаты деятельности сына или дочери в какой-либо одной области с целью пробудить желание испытать себя в других видах деятельности.
Подчеркивать положительное значение индивидуальных различий вашего ребенка.
Уважать потенциальные возможности ребенка, если он в чем-либо отстает.
Демонстрировать свой энтузиазм в какой-либо области деятельности.
Поддерживать своим авторитетом ребенка, который высказывает отличное от других мнение и в связи с этим испытывает давление со стороны своих сверстников.
Создавать ситуации, при которых ваш ребенок, не обнаруживающий особых успехов в учении, имеет возможность тесного общения с более способным ребенком.
Помогать находить ребенку в его фантазиях связь с реальным миром.
Извлекать максимальную пользу из его хобби, конкретных увлечений и индивидуальных наклонностей.
Проявлять терпимое отношение (по крайней мере временно) к возможному беспорядку в связи с творческой работой ребенка.
Поощрять максимальную вовлеченность в совместную творческую деятельность с детьми старше его по возрасту.
Постоянно убеждать ребенка, что вы для него являетесь единомышленником, а не противником.
Тест
«ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ БУДУЩЕЕ ВАШЕГО РЕБЕНКА»
Профессиональные интересы активно формируются в школьные годы. Каждый из родителей стремится предугадать профессиональное будущее своего ребенка. Чтобы облегчить эту задачу, мы предлагаем специальную анкету. С ее помощью можно определить, какими способностями обладает ваш ребенок. Знание способностей ребенка поможет вам в формировании у него профессиональных интересов. Старайтесь отвечать искренне, не спешите с оценками, посоветуйтесь с мужем (женой) и другими взрослыми членами семьи. Хорошо было бы прислушаться к мнению учителей в оценке способностей вашего ребенка.
Ниже перечислены восемь областей, в которых человек может проявлять свои таланты, и приведены их характеристики. Дайте оценку в баллах (по пятибалльной системе) каждой из указанных характеристик. Если какая-то характеристика присуща вашему ребенку в наивысшей степени, ставьте 5 баллов, если она выше средней – 4 и так далее. Оценка 2 балла – самая низкая.
Суммируйте баллы по всем характеристикам внутри каждой из восьми «областей» таланта. Общее количество набранных баллов внутри одной области (например, «интеллектуальная способность») разделите на количество вопросов (в этой области их 12) и полученное число запишите в тетрадь. Усредненные по всем областям сравните между собой. Выделите 3–4 наивысших показателя и, ориентируясь на них, стремитесь создать условия для развития замеченных способностей вашего ребенка (покупка книг, необходимого технического или спортивного инвентаря, соблюдение режима, организация занятий в секциях, кружках, студиях и т. п.). Найденные параметры способностей вашего ребенка могут также оказаться полезными и в том случае, если ваша девочка (мальчик) имеет склонность к новым, оригинальным идеям, но стесняется эту способность демонстрировать и старается ее не проявлять. Вы можете подбодрить ребенка, сказав, например: «Молодец, ты умеешь творчески мыслить!».
Эта анкета – своего рода опорная схема для наблюдений за вашим ребенком. Предлагаемые характеристики интересов могут помочь вам в анализе его поведения, умственного или физического развития. Конечно, анкета не охватывает всех проявлений одаренного ребенка. Если вам покажется необходимым, добавьте собственные характеристики его интересов, перечисленных в анкете, и других способностей. Структура способностей вашего ребенка представляет также исследовательский интерес. Вам и ребенку, наверное, интересно знать, как одни способности связаны с другими. Известны случаи, когда у одаренного ребенка наблюдается «западение» какой-либо способности (например, литературно одаренный ребенок совершенно не хочет иметь дело с техникой). Бывает и обратная картина, когда значительно выше среднего результаты по всем пунктам. Такая картина способностей вполне естественна.
I. Интеллектуальные способности
1. Ваш ребенок приобретает новые знания очень быстро и все схватывает легко.
2. Обладает чувством «здравого смысла» и использует знания в практических, повседневных ситуациях.
3. Хорошо рассуждает. Ясно мыслит, не путается в мыслях. Хорошо улавливает связь между одним событием и другим, между причиной и следствием. Хорошо понимает недосказанное, догадывается о том, что часто прямо не высказывается взрослыми, но имеется в виду. Улавливает причины поступков других людей, мотивы их поведения.
4. Быстро запоминает услышанное или прочитанное без специальных заучиваний, не тратит много времени на повторение того, что нужно запомнить.
5. Знает многое о таких событиях и проблемах, о которых его сверстники не знают и не догадываются.
6. Богатый словарный запас, легко пользуется новыми словами, легко выражает свою мысль.
7. Любит читать книги, которые обычно читают дети старше на год-два.
8. Решает сложные задачи, требующие умственного усилия.
9. Задает взрослым очень много вопросов. Имеет разнообразные интересы.
10. Обгоняет своих сверстников по учебе на год-два. Часто скучает на уроках из-за того, что учебный материал ему (ей) уже хорошо знаком из книг, журналов, рассказов взрослых.
11. Оригинально мыслит и предлагает неожиданные, оригинальные ответы, решения.
12. Очень восприимчив, наблюдателен, быстро реагирует на все новбе и неожиданное.
II. Художественные способности

1. Рисунки и картины отличаются разнообразием сюжетов.
2. Серьезно относится к произведениям искусства. Становится вдумчивым и очень серьезным, когда видит хорошую картину, слышит музыку, видит необычную скульптуру, красиво и художественно выполняет вещь.
3. Оригинален в выборе сюжета (в рисунке, сочинении, описании какого-то события), составляет интересные композиции (из цветов, рисунков, камней, марок, открыток и т. д.).
4. Всегда готов использовать какой-либо новый материал для изготовления игрушки, картины, рисунка, композиции, в строительстве детских домиков на игровой площадке, в работе с ножницами, клеем.
5. Когда имеет свободное время, охотно рисует, лепит, создает композиции, имеющие художественное назначение (украшение для дома, одежды и т. д.).
6. Прибегает к рисунку или лепке для того, чтобы выразить  свои чувства или настроение.
7. Интересуется произведениями искусства, созданными другими людьми. Может дать свою собственную оценку и пытается воспроизвести то, что ему понравилось, в своем собственном рисунке или созданной игрушке, скульптуре.
8. Любит работать с клеем, пластилином, глиной, чтобы изображать события или вещи в трех измерениях и пространственно.
III. Музыкальный талант
1. Отзывается очень быстро и легко на ритм и мелодии.
2. Хорошо поет.
3. В игру на инструменте, в песню или танец вкладывает много энергии и чувств.
4. Любит музыкальные записи. Стремится пойти на концерт или туда, где можно слушать музыку.
5. Любит петь вместе с другими так, чтобы получалось слаженно и хорошо.
6. В пении или музыке выражает свои чувства, состояние.
7. Сочиняет оригинальные, свои собственные мелодии.
8. Хорошо играет на каком-нибудь музыкальном инструменте.
IV. Способности к занятиям научной работой
1. Выражает мысли ясно и точно (устно или письменно).
2. Читает книги, статьи, научно-популярные издания с опережением своих сверстников на год-два.
3. Обладает выше средней способностью в понимании абстрактных понятий, в установлении обобщений.
4. 4.  Хорошая   «моторная»   координация,   особенно между зрительным восприятием и рукой  (хорошо фиксирует то, что видит, и четко записывает то, что слышит).
5. После уроков любит читать научно-популярную литературу. Это ему доставляет большее удовольствие, чем чтение художественной литературы.
6. Не унывает, если его проект или новая задумка не поддержана учителем или родителями или если его «эксперимент» не получился.
7. Пытается выяснить причины и смысл событий.
8. Уделяет много времени созданию собственных «проектов» (конструированию радиоприемника, построению телескопа, летательного аппарата, собиранию коллекции и т. д.).
9. Любит обсуждать научные события, изобретения, часто задумывается над этим.
V. Литературное дарование
1. Может легко построить рассказ, начиная от завязки сюжета и кончая разрешением какого-либо конфликта.
2. Придумывает что-то новое и необычное, когда рассказывает о чем-то знакомом и известном всем.
3. Придерживается только необходимых деталей в рассказах о событиях, все несущественное отбрасывает, оставляет главное, наиболее характерное.
4. Рассказывая о чем-то, умеет хорошо придерживаться выбранного сюжета, не теряет основную мысль.
5. Выбирает в своих рассказах такие слова, которые хорошо передают эмоциональное состояние героев, их переживания и чувства.
6. Умеет ввести в рассказы такие детали, которые важны для понимания события, о котором идет речь (что обычно не умеют делать его сверстники), и в то же время не упускает основной сюжетной линии.
7. Любит писать рассказы и стихи.
8. Изображает в рассказах своих героев очень живыми, передает их чувства и настроения, характер героев.
VI. Артистический талант

1. Легко входит в роль персонажа, другого человека и т. д.
2. Интересуется актерской игрой.
3. Меняет тональность и выражение голоса, когда изображает другого человека.
4. Понимает и изображает конфликтную ситуацию, когда имеет возможность разыграть какую-либо драматическую сценку.
5. Передает чувства через мимику, жесты, движения.
6. Стремится вызывать эмоциональные реакции у других людей, когда о чем-то рассказывает.
7. С большой легкостью драматизирует, передает чувства и эмоциональные переживания.
8. Пластичен и открыт для всего нового, «не зацикливается» на старом. Не любит уже испытанных вариантов, всегда проверяет возникшую идею и только после «экспериментальной» проверки может от нее отказаться.
VII. Технические способности
1. Хорошо выполняет всякие задания по ручному труду.
2. Интересуется механизмами и машинами.
3. В мир его увлечений входит конструирование машин, приборов, моделей поездов, радиоприемников.
4. Может легко чинить испорченные приборы, использовать старые детали для создания новых поделок, игрушек.
5. Понимает причины «капризов» механизмов, любит загадочные поломки.
6. Любит рисовать чертежи механизмов.
7. Читает журналы и статьи о создании новых приборов и машин.
VIII. Способности к спорту
1. Энергичен и производит впечатление ребенка, который нуждается в большом объеме физических движений, чтобы ощущать себя счастливым.
2. Любит участвовать в спортивных играх и состязаниях.
3. Постоянно преуспевает в каком-нибудь виде спортивной игры (выигрывает в какой-нибудь спортивной игре).
4. Бегает быстрее всех в детском саду, в классе.
5. Лучше других физически координирован в движениях, движется легко и грациозно.
6. Любит ходить в походы, играть на открытых спортивных площадках.
7. Предпочитает проводить свободное время в подвижных играх (игра в хоккей, баскетбол, футбол и т. д.).
В дополнение к этому заданию вы можете оценить степень одаренности и талантливости вашего ребенка без связи с какой-либо областью проявления интересов. Для этого приведен перечень характеристик одаренных и талантливых детей. По наблюдениям психологов и учителей он содержит критерии потенциальной одаренности. Анкета поможет вам определить уровень проявления способностей ребенка. На вопросы анкеты необходимо отвечать «да» или «нет».
Скорее способный, чем одаренный
1. Мой ребенок инициативный, живой, подвижный.
2. Он с готовностью откликается на все новое.
3. Любит все загадочное и непонятное.
4. Часто нуждается в поддержке старших.
5. Довольно легко отвлекается и оставляет начатое дело,
Если на пять вопросов вы дали ответы «да», есть некоторые основания считать вашего ребенка способным. Если на вопросы 4 и 5 вы ответили «нет», переходите к следующим вопросам.
Одаренный
1. Его интересы достаточно стабильны.
2. Его .любознательность устойчива.
3. Любит задавать и решать трудные вопросы.
4. Часто не соглашается с мнением взрослых.
5. Имеет свою точку зрения и настойчиво ее отстаивает.
6. Начатое дело всегда доводит до конца.
7. Имеет особую склонность к определенному виду занятий или предмету.
8. Настойчив в достижении поставленной цели.
9. Имеет много друзей среди своих сверстников, с каждым находит общий язык.
10. Задает много вопросов (в том числе и на уроках) ' по интересующим его предметам.
11. Часто бывает эгоистичен.
Ответы «да» на все одиннадцать вопросов дают основание предполагать, что ваш ребенок одаренный. Переходите к следующим вопросам.
Яркая одаренность
1. Во многих сферах знаний, в искусстве, музыке, литературном творчестве проявляет свою одаренность.
2. Имеет одного, максимум двух друзей более старшего возраста.
3. Его речь очень развита, характеризуется большим запасом слов и глубоким пониманием нюансов языка.
4. Всегда ищет самостоятельные решения.
5. В спорных вопросах опирается на собственное суждение, не любит общепризнанных мнений,
6. Берет на себя ответственность в трудных ситуациях.
7. Часто окружающим кажется «не по возрасту» взрослым.
8. Хорошо знает собственные возможности, особенности характера и свое призвание.
9. Одинаково одарен в гуманитарных и технических областях.
Положительные ответы на эти девять вопросов дают серьезные основания отнестись к вашему ребенку как к одаренному. Дополнительно можно ответить на вопросы, определяющие у вашего ребенка высокий творческий потенциал.
Дополнительные признаки высокого творческого потенциала личности ребенка
1. Желание привнести в выполняемую работу элемент новизны.
2. Стремление освоить незнакомое дело.
3. Проявление упорства в достижении цели, несмотря на неудачи.
4. Наблюдается легкость слухового и зрительного запоминания.
5. Выражена потребность помечтать в одиночестве. 6 Способность длительное время думать над какой-либо идеей, проблемой.
6. Способность к абстрагированию, умению устанавливать отдельные ассоциации между различными предметами и явлениями.
7. Способность к творческому воображению, созданию нового.
Тест

«КАКАЯ ВЫ МАТЬ?»

Этот тест поможет вам разобраться в том, какая вы мать. Когда будете отвечать, то вам могут встретиться подобные обозначения (18 лет) или (15 лет). Это не должно вас смущать. Просто попытайтесь представить, как повел бы себя ваш ребенок, когда бы ему было 18 или 15 лет. После того как вы ответите на все вопросы, подсчитайте, под какими буквами у вас больше всего ответов, и найдите свой тип. Если, например, у вас больше всего ответов под буквой «г», значит, вашим типом является тип «г», а вы мать-интеллектуалка. И помните – главная цель этого теста – не показать вам ваши недостатки, а помочь лучше понять своего ребенка.
1. Чего труднее всего добиться от вашего ребенка?
а)  Подумать о других;
б)  Вовремя вернуться;
в)  Оставаться чистым;
г)  Быть вежливым;
д)  Привести пример чего-нибудь;
е)  Не обманывать.
2. Какую обстановку вы выберете для комнаты малыша?

а)  Розовые обои с тучками на лазурном небе;
б)  Фиолетовые занавески с бахромой;
в)  Всю комнату выдержите в морском стиле;
г)  Желтые обои с белыми бабочками;
д)  Используете яркие краски;
е)  Мягкое плюшевое покрытие красного цвета.
3. У вас появилось чувство, что ваш ребенок (8 лет) не слушает вас. Ваши последующие действия для того, чтобы он изменил отношение к тому, что вы рассказываете?

а)  Читаете ему нотацию;
б)  Спрашиваете, почему он так поступил;
в)  Отправляете немного погулять и развеяться;
г)  Объясняете разницу в ваших характерах;
д)  Оставляете его подумать над происшедшим в углу;
е)  Дарите подарок.
4. Ваш ребенок потерялся в большом магазине. Где вы будете его искать?

а)  В отделе, где продаются всякие сладости;
б)  Возле эскалаторов;
в)  В отделе запчастей к автомобилям и мотоциклам;
г)  В отделе игрушек;
д)  Возле ларька с мороженым;
е)  Около касс.
5. Телевизор – это палка о двух концах, потому что он:

а)  Заменяет родителей;
б)  Отвлекает от занятий;
в)  Портит ребенка;
г)  Помогает в чем-то лучше разобраться;
д)  Образовывает;
е)  Овладевает тем, кто его смотрит?
6. Вы понимаете, что ваш ребенок (15 лет) от вас что-то скрывает, когда он:

а)  Молчалив и задумчив;
б)  Нервничает и упрямится;
в)  Слишком горд и подвержен частым сменам, настроения;
г)  Рассеян;
д)  Неаккуратен и раздражителен;
е)  Нервничает и несет чепуху.
7. Во время беседы с сыном (10 лет) вы слышите неприличное слово. Вы:

а)  Ругаете его;
б)  Бьете;
в)  Обижаетесь и хлопаете дверью;
г)  Объясняете, что так нельзя;
д)  Расстроенные, отвечаете тем же;
е)  Узнаете от него, где он это слышал.
8. Сын (18 лет) без конца просит у вас деньги. Поскольку это происходит довольно часто, то вы:

а)  Подсчитываете, сколько он у вас уже взял;
б) Спрашиваете, для чего они нужны ему в этот раз;
в)  Даете, но с неохотой;
г)  Резко отказываете;
д)  Делаете вид, что не слышите его просьбы;
е)  Отдаете свой кошелек.
9. Для вас будущее вашего ребенка – это, чтобы он:

а)  Был счастливым и здоровым;
б)  Достиг целей, которые вы ему поставили;
в)  Был во всем первым;
г) Умел из всего извлекать пользу;
д)  Претворил свои идеи в жизнь;
е)  Всегда умел найти выход из создавшегося положения?
10. Вашему ребенку (ему или ей) 13 лет. Случайно оказываясь в ванной комнате и видя ребенка раздетым, вы предпочитаете:

а)  Сделать вид, что ничего не заметили;
б)  Попросить его чем-нибудь прикрыться;
в)  Поздравить его с наступившими переменами во внешнем виде;
г)  Резко выйти;
д)  Дотронуться до него рукой;
е)  Сконфузившись, извиниться за внезапное вторжение?
11. Сын, которому 16 лет, неожиданно заявляет вам, что одна из его подружек будет ночевать сегодня у вас дома. Вы:

а)  Стелете ей мягкую постель;
б)  Мгновенно отказываетесь от этого;
в)  Просите ее сначала вам представить;
г)  Готовите ей отдельную комнату;
д)  Больше не говорите на эту тему;
е)  Находите это нормальным.
12. Каково, по-вашему, золотое правило между братом и сестрой?

а)  Поддерживать друг друга;
б)  Все рассказывать друг другу;
в)  Очень часто драться;
г)  Рассказывать что-то один другому, но только самую малость;
д)  Не делиться никакими проблемами;
е)  Не осуждать действия сестры (брата).
13. Что ему (ей) надо, чтобы сделать его (ее) образование наиболее полным?

а) Овладеть чувством юмора;
б)  Иметь немного твердости;
в)  Иметь немного элегантности;
г)  Обладать усердием;
д)  Быть немного сумасшедшим;
е)  Изменить свой образ жизни.
14. Самым ужасным будет узнать для вас, что ваш ребенок:

а)  Курит марихуану;
б)  Водит машину без прав;
в)  Провалил вступительные экзамены;
г)  Заразился СПИДом;
д)  Гоняет на мотоцикле без шлема;
е)  Ворует бумажники?
15. Услышав, что ребенок в разговоре произносит «мои старики», вы:

а)  Напоминаете ему о вашей молодости;
б)  Сделав вид, что не поняли, переспрашиваете;
в)  Идете взглянуть на себя в зеркало;
г)  Устраиваете ему скандал;
д)  Не разговариваете с ним;
е)  Рассказываете ему о своих родителях.
Типологию матери смотрите на с. 552.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВЕРСИИ: 

ОТ СУПЕРМАМЫ ПО МАМЫ-ДЕСПОТА
После многолетних и внимательных исследований поведения женщин в роли матерей ученые выделили 5 основных типов матерей.
1. «Супермама» – стремится развивать умственные способности ребенка, старается научить его чему-нибудь новому,  однако счастливо избегает крайностей. Она любит своего ребенка таким, каков он есть. Называя окружающие предметы, например: «Это мяч», она расширяет   произносимое   ребенком   предложение,   вводя новое слово, например: «Это красный мяч», или подсказывая связанные с ним понятия. Такой маме удается сохранить необходимое равновесие между занятиями, которые происходят по ее инициативе, и самостоятельными делами ребенка.
2. «Мама-деспот» – ребенок с утра до вечера занят исполнением ее приказов и распоряжений. Она вечно недовольна успехами своего чада, желает видеть в нем вундеркинда.
3. «Почти мама» – любит свое дитя и принимает его таким, каким оно есть. Но ее поведение бессистемно и хаотично, и она не в состоянии удовлетворить потребность своего ребенка. Ей не хватает способностей влиять на умственное развитие своего сына или дочери. Такой тип матерей обычно пассивно ждет проявления инициативы со стороны ребенка, но когда так происходит, не понимает ее мотивов.
4. «Замученная мама» – считает свои повседневные обязанности столь тягостными, что не выделяет времени для детей, которыми обычно занимаются старшие братья и сестры, или они «занимаются» сами собой в запущенном донельзя доме. Обычно это многодетные матери, не имеющие достаточных средств на содержание семьи.
5. «Мама-педант» – дом   прекрасно   организован, у ребенка есть все, чего душа желает, однако он одинок и большую часть времени проводит наедине с собой. Налицо отсутствие взаимопонимания между такой мамой и ее ребенком, который, кстати, несмотря на обилие игрушек, остается довольно-таки заурядным.
Разумеется, приведенные пять типов матерей представляют собой крайние случаи. Каждый из них иначе формирует личность и характер своего ребенка. «Супермама» воспитывает малыша практичным, сообразительным, охотно решающим новые проблемы. Ребенок «мамы-деспота» бывает эрудированным и честолюбивым, однако эмоциональная незрелость делает его робким или даже инфантильным. «Замученная мама» воспитывает ребенка интеллектуально неразвитым, не умеющим себя вести в нетипичной ситуации. Это тип маленького плаксы, часто грустного и потухшего. «Почти мама» хорошо выполняет свои обязанности только в первые месяцы жизни ребенка, когда же появляется вопрос развития его умственных способностей (примерно к 14 месяцам жизни), она не в силах справиться с новой, сложной для нее задачей. И если ребенок «супермамы» продолжает хорошо развиваться, то ребенок «почти мамы» задерживается в развитии.
Попробуйте оценить по приведенным критериям модель общения с вашим ребенком.

УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

МАЛЫШ НАЧАЛ ХОДИТЬ
Это радостное событие доставляет массу трудностей и хлопот родителям. Раньше младенец спокойно лежал или сидел в своей кроватке, играл с теми игрушками, которые ему дала мама,– значит, был в окружении безопасных, стерильных предметов. К тому же он не нарушал порядка в доме и его владения ограничивались манежем.
А что теперь? Залезает или заползает во все углы, тянет в рот что попало: гуталин, спички, карандаши... Опрокидывает банки с крупой и вареньем, разливает духи, ломает папины сигареты, сосет бабушкины тапочки.
Что же делать? Какое мнение в связи с этим событием вы разделяете и почему?
Папа: главное – свобода и самостоятельность.
Пусть осваивает пространство, знакомится с обстановкой, набивает синяки. Зато на собственном опыте убедится, что можно, а что нельзя. А как по-другому воспитать в ребенке самостоятельность, любознательность, умение рассчитывать на собственные силы? Иначе вырастет хлюпик, а не сильная личность.
Бабушка: главное – безопасность.
О порядке в доме придется забыть. Первостепенные заботы теперь в другом: вдруг он разобьет бутылку и порежется, вдруг съест лекарства, вдруг упадет со стола. Нет, так рисковать здоровьем ребенка нельзя! Нужно убрать от него все опасные предметы и все время следить за ним. Современные родители легкомысленный и рассеянный народ, на них ребенка даже страшно оставлять. Начитались каких-то книжек о новых методах воспитания, по которым ребенка надо бросать на произвол судьбы.
Мама: главное – порядок.
Я просто физически не могу все время за ним ходит.,, вытаскивать его из разных углов. Мне и без этого забот хватает. И потом, попробуйте у него отнять то, что он взял, или не пустить его туда, куда он хочет! Он же кричит, устраивает сцены. Упрямый стал – сил нет! Все опасные вещи убрать невозможно, он везде лезет. Единственный выход – это манеж. Пусть учится ходить в манеже, грызет погремушки. И следить не надо, и ребенок в безопасности, и порядок в доме. А я могу чувствовать себя спокойно, не вздрагивать от малейшего шума или писка. Пусть хоть кто-нибудь подумает о моих нервах.
Ознакомьтесь с мнением психолога на с. 554.

Тест 

«КАКОЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ ИЗОБРАЖЕНО...»
Всмотритесь в схематическое изображение лиц на рис. 50 и по некоторым деталям попробуйте определить эмоциональное состояние в каждом случае. Проверьте правильность ответов на с. 556.

УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

ВОПРОСЫ, ВОПРОСЫ...

I. Попробуйте ответить на вопросы, которые часто задают себе родители. Сравните свои ответы с мнением психологов на с. 556. 

1. У сына игрушек больше чем достаточно. Но почему-то его интересуют не солдатики или машинки, а наши взрослые вещи?
2. Дочь, когда ложится спать, берет с собой плюшевого мишку. Может быть, она боится темноты?
3. Купила на день рождения трехлетней дочери огромного медведя. Она к нему не подходит. Может быть, боится его?
II. Прочитайте отрывок из письма родительницы. Что вы посоветуете ей? Сравните свои рекомендации с советами психолога на с. 560.

«Я воспитываю сына одна. Отца своего он никогда не видел и, наверное, не увидит. Меня беспокоит, что мальчик растет исключительно в женском обществе: дома – я и мои подруги, в детском саду – нянечки и воспитательницы, в школе ни разу не разговаривал с мужчиной. Могут ли в таких условиях сформироваться мужские черты характера?»
III. Почему дети получают двойки, не хотят учиться? Вариантов их поведения множество: старшекласснику кажется, что он школу перерос; первокласснику, который еще до школы научился считать и писать, на уроках неинтересно; непоседливый ребенок, решив задачу раньше других, не в сипах усидеть на месте; школьник не учится в пику нелюбимому преподавателю; старшеклассница пришла в школу накрасившись. Как же в таком случае рассматривать двойку?

Что вы посоветуете ребенку и себе? Сравните свои рассуждения с мнением психолога на с. 563.

Тест 

«ГОТОВ ЛИ ВАШ РЕБЕНОК К ШКОЛЕ?»
С помощью простых наблюдений и ответов на вопросы попробуйте сами определить степень готовности вашего ребенка к обучению в школе.
Развитие познания

1. Владеет ли ребенок основными понятиями, например: правый/левый, большой/малый, в/из?
2. Способен ли ребенок понять простейшие случаи классификации, например: вещи, которые могут катиться, и вещи, которые катиться не могут?
3. Может ли малыш угадать концовку незамысловатой истории?
4. Может ли ребенок удержать в памяти и выполнить как минимум три указания?
5. Может ли ребенок назвать большинство заглавных и строчных букв алфавита?
Базовый опыт ребенка

6. Приходилось ли ребенку сопровождать вас на почту, в сберкассу, в магазин?
7. Был ли малыш в библиотеке?
8. Приходилось ли ребенку бывать в зоопарке, в деревне, в музее?
9. Была ли у вас возможность регулярно читать малышу или рассказывать ему истории?
10. Проявляет ли ребенок повышенный интерес к чему-либо, есть ли у него хобби?
Языковое развитие

11. Может ли ребенок назвать и обозначить основные окружающие его предметы?
12. Легко ли ребенку отвечать на вопросы взрослых?
13. Может ли ребенок объяснить, для чего служат различные вещи: щетка, пылесос, холодильник?
14. Может ли ребенок объяснить, где расположены предметы: на столе, под столом?
15. В состоянии ли малыш рассказать историю, описать какой-нибудь произошедший с ним случай?
16. Четко ли ребенок выговаривает слова?
17. Правильна ли речь ребенка с точки зрения грамматики?
18. Способен ли ребенок участвовать в общем разговоре, разыграть какую-либо ситуацию или играть в домашнем спектакле?
Уровень эмоционального развития

19. Выглядит ли ребенок веселым (дома и среди товарищей) ?
20. Сформировался ли у ребенка образ себя как человека, который многое может?
21. Легко ли малышу «переключиться» при изменениях в привычном распорядке дня, перейти к решению новой задачи?
22. Способен ли ребенок работать самостоятельно, соревноваться в выполнении задания с другими детьми?
Общение

23. Включается ли малыш в игру других детей, делится ли с ними?
24. Соблюдает ли он очередность, когда этого требует ситуация?
25. Способен ли ребенок слушать других, не перебивая?
Физическое развитие

26. Хорошо ли ребенок слышит?
27. Хорошо ли он видит?
28. Способен ли он посидеть спокойно в течение некоторого времени?
29. Развита ли у него координация моторных навыков, например, может ли он играть в мяч, прыгать, спускаться и подниматься по лестнице?
30. Выглядит ли ребенок бодрым и увлеченным?
31. Выглядит ли ребенок здоровым, сытым и отдохнувшим?
Зрительные способности
Зрительное различение
32. Может ли ребенок идентифицировать схожие и несхожие формы?
Например, найти картину, не похожую на остальные?
33. Может ли ребенок отличать буквы и короткие слова, например б/п, кот/год?
Зрительная память

34. Может ли ребенок заметить отсутствие картинки, если ему сначала показать серию из трех картинок, а затем одну убрать?
35. Знает ли ребенок хотя бы 6–8 названий предметов, встречающихся в его повседневной жизни?
Зрительное восприятие

36. Способен ли ребенок разложить по порядку (в заданной последовательности) серию картинок?
37. Понимает ли ребенок, что читает слева направо?
38. Может ли он самостоятельно, без посторонней помощи, сложить головоломку из 15 элементов?
39. Может ли малыш интерпретировать картинку: сформулировать главную мысль, проследить связи?
Слуховые способности
Различие на слух
Запоминание услышанного
Понимание на слух
40. Может ли ребенок рифмовать слова?
41. В состоянии ли он различать слова, начинающиеся на разные звуки, например лес/вес?
42. Может ли ребенок повторить за взрослым несколько слов или цифр?
43. Способен ли ребенок пересказать историю, сохранив основную мысль и последовательность действий?
Отношение к книгам

44. Возникает ли у ребенка желание посмотреть книги самостоятельно?
45. Внимательно ли и с удовольствием он слушает, когда ему читают вслух?
46. Задает ли ребенок вопросы о словах и других печатных знаках?
А теперь попробуйте сами проверить, готов ли ваш малыш к обучению. Для этого ответьте на вопросы, которые могут выясняться психологом при поступлении в школу.
Может ли ваш ребенок:
1. Объяснить, чего он хочет, с помощью слов, т. е.. не показывать пальцами, а сказать: куртка, конфета, цыпленок?
2. Изъясняться связно, например: «Покажи мне...»?
3. Понимать смысл того, что ему читают, и следить за отношениями между персонажами?
4. Четко выговорить свое имя?
5. Запомнить свой адрес и номер телефона?
6. Писать карандашом или мелками на бумаге?
7. Нарисовать картинки к сочиненной истории и рассказать о них?
8. Пользоваться красками, пластилином, карандашами для творческого самовыражения?
9. Пользоваться ножницами: вырезать ровно и не поранившись?
10. Слушать и следовать полученным указаниям?
11. Проявлять внимание, когда кто-то с ним разговаривает?
12. Сосредоточиться хотя бы на 10 минут, чтобы выполнить полученное задание?
13. Радоваться, когда ему читают вслух или рассказывают истории?
14. Положительно оценивать: я – человек, который многое может?
15. «Подстраиваться», когда взрослые меняют тему разговора?
16. Проявлять интерес или любопытство к окружающим его предметам?
17. Ладить с другими детьми?
В заключение правдиво и искренне ответьте на следующие вопросы, которые помогут вам оценить ваши взаимоотношения с ребенком. Варианты ответов: «почти всегда», «иногда», «никогда».
1. Нравится ли вам ваш малыш?
2. Слушаете ли вы, что ребенок говорит?
3. Смотрите ли вы на малыша, когда он говорит?
4. Стараетесь ли вы создать у ребенка ощущение значимости того, что он говорит?
5. Поправляете ли вы речь ребенка?
6. Позволяете ли вы ребенку совершать ошибки?
7. Хвалите ли вы малыша, обнимаете ли его?
8. Смеетесь ли вы вместе с малышом?
9. Отводите ли вы каждый день время для чтения ребенку и для бесед с ним?
10. Играете ли вы с малышом в какие-нибудь игры?
11. Поощряете ли вы ребенка в его интересах и увлечениях?
12. Есть ли у ребенка хотя бы одна-две собственные книги?
13. Есть ли у ребенка дома хотя бы одно место (например, полка), которое отведено только ему?
14. Стараетесь ли вы подать ребенку пример, читая газеты, журналы, книги?
15. Обсуждаете ли вы что-нибудь интересное из прочитанного вами с семьей, с ребенком?
16. Стараетесь ли вы рассказать все за малыша, прежде чем он успеет открыть рот у зубного врача или в магазине?
17. Смотрите ли вы телевизор вместе с ребенком?
18. Задаете ли вы малышу вопросы о смысле увиденного по телевизору?
19. Ограничиваете ли вы возможность ребенка смотреть телевизор?
20. Есть ли у ребенка возможность проявлять «мощь своих мышц» в играх, мять, тискать и шлепать глину и т. п., чтобы излить свои чувства в рамках общепринятого поведения?
21. Стараетесь ли вы ходить с малышом на прогулки по округе?
22. Собираетесь ли вы сводить ребенка в театр, в зоопарк, в музей?
Обработка результатов последнего задания на с. 565.

УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: 

ХОРОШО ЛИ МАЛЫШ ПОДГОТОВЯТ К ШКОЛЕ?

Попробуйте самостоятельно изучить способность вашего ребенка к школьному обучению. Это можно сделать во время семейного отдыха. Итак, начинаем проверку.
Умеет ли ваш ребенок слушать и выполнять указания взрослого?
Возьмите тетрадный лист в клетку и предложите ребенку «порисовать красивые узоры».
· Ты помнишь, где у тебя правая рука? Ну-ка вытяни ее в сторону. Куда она показывает? На дверь. Значит, когда я скажу провести линию направо, ты проведешь ее в сторону двери. А если налево, то в сторону окна. Длину линий определим по количеству клеток.

Теперь покажите ребенку, откуда нужно начать рисунок, и диктуйте:
· Одна клетка вверх. Одна клетка вправо. Одна клетка вниз. Одна клетка вправо и т. д.

При правильном выполнении диктанта должен получиться узор идентичный вашему.
Если ребенок допускает ошибку, поправьте его: 'этот узор тренировочный. Главное, чтобы он понял инструкцию. Пусть самостоятельно доведет рисунок до конца строки. Затем диктуйте следующий:
· Две клетки вверх. Одна клетка направо. Одна клетка вверх. Две направо. Одна вниз и т. д. Дальше рисуй сам.

Ваша задача – дать ребенку три рисунка, не считая тренировочного. По ходу рисования уже не дается никаких дополнительных указаний, ошибки не исправляются. После двух-трех повторений фигур диктовку прекратите, пусть ребенок самостоятельно продолжит узор до конца строки.
Теперь оценим результаты. Сначала работу по вашим указаниям: безошибочное воспроизведение с голоса – 4 балла, одна-две ошибки – 3 балла, за большее число ошибок – 2 балла. Если ошибок больше, чем правильных участков, ставится 1 балл, если правильных участков нет вовсе – О баллов. Теперь сложите все баллы, полученные ребенком за каждый узор. К концу седьмого года за 2–3 месяца до школы эта цифра должна составить не менее 7 баллов. Оценки самостоятельного продолжения узоров обычно несколько ниже. Нормой можно считать 5 баллов.
Развита ли у вашего ребенка механическая память?
Вы зачитываете десять слов, не связанных между собой по смыслу. Большинство из них должны быть односложными, но 2–3 могут быть и двухсложными. Например: год, слон, мяч, мыло, соль, шум, пол, весна, сын.
Теперь попросите ребенка их повторить. Во время выполнения всех заданий ничто не должно отвлекать внимание. Итак, малыш вспомнил несколько слов и уже никакие ваши подбадривания не помогают ему припомнить еще что-нибудь. Прочтите все слова снова и попросите его вспомнить и названные, и новые. Как правило, и со второго чтения ребенку не удается запомнить все слова, тогда вы читаете их третий раз, а если нужно – и четвертый. На листке фиксируйте результаты всех четырех проверок. Пятую проводите через час после заучивания. О хорошей памяти говорят следующие показатели:
· с первого раза ребенок запомнил не менее пяти слов;
· в итоге (после 3–4 чтений) выучено 9–10 слов;
· за час забыто не более двух слов из выученных;
· по ходу заучивания не было провалов, когда ребенок после одного из чтений вспомнил меньше слов, чем после предыдущего. В большинстве случаев провалы – признак нервного переутомления.
Чтобы получить объективную, а не случайную картину, проверку можно повторить через несколько дней с новым набором слов.
Развита ли у вашего ребенка логическая память?
Дайте ребенку бумагу и карандаш и объясните, что вы хотите посмотреть, как он умеет помогать себе запоминать слова.
· Я буду говорить слова, а ты к каждому из них быстро сделай рисунок. Неважно, будет ли он хорошим – главное, чтобы помог напомнить слово.

Для запоминания предлагается 10–12 слов и словосочетаний: грузовик, умная кошка, темный лес, день, веселая игра, мороз, капризный ребенок, хорошая погода, сильный человек, наказание, интересная сказка.
Каждое следующее слово говорите только тогда, когда рисунок готов. Если ребенок говорит, что не знает, как нарисовать, объясните ему, что нужна картинка только напоминающая слово, а не воспроизводящая предмет. После выполнения всех заданий рисунки забираются.
Через час-полтора, показывая каждый из сделанных рисунков, вы спрашиваете, для какого он слова. Не поправляйте ребенка, если он вспомнил неверно, а задайте дополнительные вопросы:
· Нет, тут было не «дети играют», а как?
· Игра!
· Правильно, а какая игра?
В оценке результатов главное, понял ли ребенок, что рисунки должны стать средством запоминания слов. Не понимающий этого уже в самом процессе рисования забывает заданное слово. Обычно в таких случаях рисунки бывают крупными и весьма подробными, с большим количеством деталей, не относящихся к заданным словам. Когда деятельность ребенка выглядит так, нет смысла давать ему весь список, достаточно двух-трех слов. Опосредованная память и способность к использованию психологических средств у таких детей развита недостаточно.
В шестилетнем возрасте встречается частичное понимание задания, т. е. пока ребенок рисует (схематично, некрупно), он помнит заданное слово, но позднее воспроизвести его не может. Такой уровень приемлем, если до поступления в школу осталось не менее полугода и больше. Используйте эти задания для развития способностей будущего школьника. Если же остается всего один-два месяца, то можно опасаться трудностей с запоминанием учебного материала. С первых же дней следите, насколько хорошо понимает и запоминает ребенок учебный материал, сразу же повторите объяснение, если оно забыто.
Трудности в выполнении этого задания могут быть обусловлены непониманием отличия слова от предмета, его обозначающего. Узнать это можно, предложив ребенку ответить на вопрос, какое слово длиннее? Предложите такие пары: карандаш – карандашик, червячок – змея, усики – усы, кот – котенок, хвост – хвостик.
Перед заданием непременно объясните ребенку, что слово – это не вещь. Его можно написать, но не съесть, не передвинуть, не потрогать (приведите примеры). Если ребенок не различает слово и предмет, то выбирать он будет по зрительным представлениям (змея длиннее червячка). Нормально развитый ребенок дает правильный ответ. Он может объяснить, что в нем «больше букв» или «к слову приклеен хвостик» (уменьшительный суффикс) и т. д.
Владеет ли ваш ребенок арифметическими операциями?
К концу дошкольных лет ребенок должен свободно пересчитывать предметы в пределах десяти, разбираться в понятиях «больше» или «меньше», «столько же». Проверьте, может ли он складывать и вычитать. Возьмите коробок спичек и скажите:
· Здесь лежат три спички.

Затем покажите ему две и спросите, сколько их? Получив ответ, положите их в коробку и спросите, сколько теперь в коробке. Проделайте эту процедуру с разными количествами, затем скажите:
· В коробке – шесть спичек.

На глазах у ребенка выньте две и спросите, сколько осталось. Главное, чтобы содержимое коробки он не видел. Ребенок должен уметь прибавить 1, 2, 3 к любому числу от 1 до 7 или вычесть столько же от 4 до 10. Если счетные операции сформированы в пределах пяти-шести, то это тоже не страшно. Хуже, если ребенок вообще не способен проводить эти операции, не видя одного из слагаемых, если ему обязательно нужно самому пересчитать спички, лежащие в коробке.
Готов ли ваш ребенок к овладению письмом?
Предложите ему нарисовать несколько узоров. Начальную их часть нарисуйте сами. Для этого задания используется нелинованная бумага.
Все предлагаемые задания должны выполняться не чаще раза в три-четыре месяца, чтобы оставаться для ребенка малознакомыми.

Тест-опросипк

РОДИТЕЛЬСКОГО ОТНОШЕНИЯ
Ответьте искренне «верно» или «неверно» на каждое суждение.
1. Я всегда сочувствую своему ребенку.
2. Я считаю своим долгом знать все, что думает мой ребенок.
3. Я уважаю своего ребенка.
4. Мне кажется, что поведение моего ребенка значительно отклоняется от нормы.
5. Нужно подольше держать ребенка в стороне от реальных жизненных проблем, если они его травмируют.
6. Я испытываю к ребенку чувство расположения.
7. Хорошие родители ограждают ребенка от трудностей жизни.
8. Мой ребенок часто неприятен мне.
9. Я всегда стараюсь помочь своему ребенку.
10. Бывают случаи, когда издевательское отношение к ребенку приносит ему большую пользу.
11. Я испытываю досаду по отношению к своему ребенку.
12. Мой ребенок ничего не добьется в жизни.
13. Мне кажется, что дети потешаются над моим ребенком.
14. Мой ребенок часто совершает такие поступки, которые кроме презрения ничего не заслуживают.
15. Для своего возраста мой ребенок немножко незрелый.
16. Мой ребенок ведет себя плохо специально, чтобы досадить мне.
17. Мой ребенок впитывает в себя все дурное, как «губка».
18. Моего ребенка трудно научить хорошим манерам при всем старании.
19. Ребенка следует держать в строгих рамках, тогда из него вырастет порядочный человек.
20. Я люблю, когда друзья моего ребенка приходят к нам в дом.
21. Я принимаю участие в своем ребенке.
22. К моему ребенку «липнет» все дурное.
23. Мой ребенок не добьется успеха в жизни.
24. Когда в компаниях знакомых говорят о детях, мне немного стыдно, что мой ребенок не такой умный и способный, как мне бы хотелось.
25. Я жалею своего ребенка.
26. Когда я сравниваю своего ребенка со сверстниками, они мне кажутся взрослее и по поведению, и по суждениям.
27. Я с удовольствием провожу с ребенком все свободное время.
28. Я часто жалею о том, что мой ребенок растет и взрослеет, и с нежностью вспоминаю его маленьким.
29. Я часто ловлю себя на враждебном отношении к ребенку.
30. Я мечтаю о том, чтобы мой ребенок достиг всего того, что мне не удалось в жизни.
31. Родители должны приспосабливаться к ребенку, а не только требовать этого от него.
32. Я стараюсь выполнять все просьбы моего ребенка.
33. При принятии семейных решений следует учитывать мнение ребенка.
34. Я очень интересуюсь жизнью своего ребенка.
35. В конфликте с ребенком я часто могу признать, что он по-своему прав.
36. Дети рано узнают, что родители могут ошибаться.
37. Я всегда считаюсь с ребенком.
38. Я испытываю к ребенку дружеские чувства.
39. Основная причина капризов моего ребенка -эгоизм, упрямство и лень.
40. Невозможно нормально отдохнуть, если проводить отпуск с ребенком.
41. Самое главное, чтобы у ребенка было спокойное и беззаботное детство.
42. Иногда мне кажется, что мой ребенок не способен ни на что хорошее.
43. Я разделяю интересы своего ребенка.
44. Я разделяю увлечения своего ребенка.
45. Мой ребенок может вывести из себя кого угодно.
46. Я понимаю огорчения своего ребенка.
47. Мой ребенок часто раздражает меня.
48. Воспитание ребенка – сплошная нервотрепка.
49. Строгая дисциплина в детстве развивает сильный характер.
50. Я не доверяю своему ребенку.
51. За строгое воспитание дети благодарят потом.
52. Иногда мне кажется, что я ненавижу своего ребенка.
53. В моем ребенке больше недостатков, чем достоинств.
54. Мой ребенок не в состоянии что-либо сделать самостоятельно, а если и сделает, то обязательно не так.
55. Мой ребенок вырастет неприспособленным к жизни.
56. Мой ребенок нравится мне таким, какой он есть.
57. Я тщательно слежу за состоянием здоровья моего ребенка.
58. Нередко я восхищаюсь своим ребенком.
59. Ребенок не должен иметь секретов от родителей.
60. Я невысокого мнения о способностях моего ребенка и не скрываю этого от него.
61. Очень желательно, чтобы ребенок дружил с теми детьми, которые нравятся его родителям.
Обработка результатов на с. 566.
«КЛЮЧИ»
К ПСИХОЛОГИЧЕСКИМ ИГРАМ И ЗАДАНИЯМ
Тест

«ПРАВИЛЬНЫ ЛИ ВАШИ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ 

О МАЛЬЧИКАХ И ДЕВОЧКАХ»
1. В раннем детстве девочки действительно более послушны.
2. Пока не установлено фактов, дающих повод утверждать, что девочки по своей природе больше склонны заботиться о больных и слабых, животных, растениях. Разве что в возрасте 6–9 лет.
3. Это не так. Девочки могут решать сложные задачи (проблемы) не хуже мальчиков.
4. До 10–12 лет девочки развиваются быстрее и поэтому иногда стремятся выделиться, отличиться от своих сверстников. Но позднее девочки более целенаправленны, они больше, чем мальчики, думают о будущем.
5. Девочки и мальчики одарены одинаково, все зависит от того, как мы их ориентируем. Считается, что в математике мальчики проявляют себя лучше, однако на самом деле большой разницы между ними нет.
6. Напротив, мальчики легче поддаются влиянию среды, домашней обстановки и поэтому сильнее переживают разлуку с родителями. Они более чувствительны к боли, страданию. Мальчики лишь делают вид, что им не больно, поскольку их учат, что мужчина не должен плакать.
7. До 10–13 лет разница незначительна, затем в большинстве случаев девочки устно и письменно высказывают свои мысли более четко, чем мальчики.
8. Исследования показали, что на протяжении всей жизни эта способность у мальчиков и девочек одинакова. Если и есть разница, то только индивидуальная.
9. До наступления половой зрелости разницы нет, после этого мальчики лучше ориентируются в пространстве. С годами разница усиливается. Исключения только подтверждают правило.
10. Мальчики становятся агрессивными в самом раннем возрасте, в два-три года, когда начинает формироваться их личность.
11. Не установлена разница в активности мальчиков и девочек. Лишь в детские годы мальчики проявляют ее более шумно и очевидно (в драках, например). В то же время девочки не столь шумливы, но не менее целенаправленны.
12. Напротив, девочки предпочитают одну или не более двух подруг, а не большую компанию. Мальчики же склонны к коллективным играм, собираются в более крупные группы. Это положение сохраняется и когда они вырастают.
13. До определенного возраста между мальчиками и девочками в этом нет разницы. Мальчики тоже требуют ласкового обращения.
14. Напротив, мальчики скорее склонны принимать «на веру» мнение компании, при их воспитании это надо непременно иметь в виду. Девочки обычно придерживаются своего мнения.
15. В этом качестве до определенного возраста у мальчиков и девочек нет разницы. Позднее более сообразительными и активными становятся девочки. В период полового созревания они уступают в этом юношам, быть может, сознательно.
16. Девочки не так трусливы на самом деле, как многим кажется. В действительности они могут быть решительнее мальчиков, легче преодолевать страх.
17. Не больше мальчиков. Девочки лучше «вооружены» по отношению к сложным житейским ситуациям, умеют быстрее приспосабливаться. В большинстве случаев они более самостоятельны.
18. В этом отношении ни у кого нет преимуществ. Все зависит от личности. Соперничать и «мериться силами» друг с другом могут и мальчики, и девочки.
19. Нет. Мальчики легче подчиняются сильным личностям и компаниям сверстников, девочки же чаще стоят на своем. Они более самоуверенны.
20. В этом нет разницы между мальчиками и девочками. У кого-то больше творческих способностей, у кого-то меньше, пол здесь не имеет значения.
Тест

«СОВПАДАЮТ ЛИ ВАШИ ВЗГЛЯДЫ 

НА ВОСПИТАНИЕ РЕБЕНКА!»
Все приведенные высказывания ошибочны. Такое очевидное несовпадение приводит к претензиям и обидам. Она обвиняет его в том, что он:
· слишком много времени проводит вне дома, интересуется всем на свете, кроме семьи;
· не помогает по хозяйству;
· совсем ее разлюбил. Ему не нравится, что она:
· постоянно всем недовольна, совсем его «запилила»;
· целыми днями в заношенном халате, непричесанная;
· говорит только о горшках и пеленках;
· не проявляет ласки.
Ничего фатального в ситуации нет, если найти общий язык.
Ему следует понять, что:
· женщина, родившая ребенка, перестраивается и физиологически, и психологически. Весь мир для нее в младенце;
· молодой маме необходимо особое внимание, снисходительное отношение к ее повышенной раздражительности. Нельзя требовать от нее в этот период широты интересов;
· участие в заботах о ребенке и помощь жене – святая обязанность мужа, если он не хочет конфликтов в семье;
· хотя бы раз в неделю жена нуждается в отдыхе и переключении от бытовых хлопот – ей лучше всего уехать на несколько часов из дома (в гости, в кино, на прогулку), а мужа оставить с малышом.
Ей стоит учитывать, что:
· любовь мужа к ребенку возникает постепенно, по мере того как он привыкает к нему и все более участвует в его воспитании;
· ребенку нужно внушать, что он все может, если
· только поверит в себя и будет работать;
· в любых проступках ребенка следует прежде всего винить себя;
· нельзя пытаться «лепить» своего ребенка, надо видеть в нем личность, а не объект воспитания.
Собственные воспоминания о своем детстве помогают воспитывать ребенка. Воспитывают не слова, а личный пример.

Тест 

«ОТЕЦ В СЕМЬЕ»
Ответ «согласен» оценивается в 2 балла, «не совсем согласен» – 1; «не согласен» – 0.
Существует три типа отцов: «традиционный отец», «отец-кормилец», «современный отец». Первый тип отцов охарактеризован ответами на вопросы 1, 4, 5, 12, 13, 15, 19, 22. Второй тип – 2, 6, 8, 9, И, 17, 20, 23. Третий тип – 3, 7, 10, 14, 16, 18, 21, 24. Подсчитайте, сколько баллов по каждому из трех типов отцов вы набрали. Какой показатель больше, на такой тип отца в семейной жизни вы ориентируетесь. Максимальный результат по одному из типов должен быть более 9 баллов. Если меньше, то результат не засчитывается.
«Традиционный отец». Он – глава семьи, представляет ее интересы во всех «внешних отношениях», является последней инстанцией и в решении вопросов, связанных с воспитанием ребенка. Он несколько суров, придает слишком большое значение дисциплине, выполнению детьми своих обязанностей. По мере взросления ребенка отец начинает больше заниматься его воспитанием, особенно воспитанием сыновей. Но сердечных отношений между ними, как правило, нет: Дети обычно относятся к отцу сдержанно, чувствуя, что он не слишком хорошо осведомлен об их нуждах и потребностях.
«Отец-кормилец». Мужчина предоставляет жене полную свободу в вопросах воспитания. Он считает, что все равно не может заменить жену в области педагогики, тем более что постоянно занят служебными делами. Но даже в свободное время он не горит желанием заняться детьми. Неудивительно, что со временем дети перестают относиться к нему серьезно. В такой ситуации женщине, видимо, стоит пойти на небольшую хитрость – изредка уезжать из дома хотя бы на несколько дней, оставляя детей под опекой мужа. Тем самым мужчина понял бы, что вы доверяете ему как отцу.
«Современный отец». Для такого отца все дела, связанные с ребенком, привычны и очевидны. Хотя у него не так много свободного времени, как ему хотелось бы, вечера он обычно проводит с детьми. Он любит детей, часто говорит им об этом, умеет не только играть со старшими детьми, но и пеленать грудных. Дети его обожают. Неудивительно, что со своими проблемами они в равной мере обращаются и к нему, и к матери.

Тест 

«СКАЖИ МНЕ, ЧТО ТЕБЕ СНИТСЯ...»
Ответ «часто» – 6 баллов, «иногда» – 2, «редко» – 1, «никогда» – 0. Определите сумму баллов по каждой группе вопросов.
А – стремление к совершенству
До 9 баллов. Вам такая «затея» не приходит в голову – вы довольны собой, пусть совершенствуются другие. У меня есть недостатки? А у кого их нет? Пусть меня принимают такой, какая я есть. Не нравлюсь? До свидания!
10–24 балла. Знаете, что каждый человек в чем-то ошибается и вы отнюдь не исключение. Однако стараетесь, чтобы ошибок было поменьше. Завидуете чужим успехам. Попав в неловкое положение (например, вас уличили во лжи), смущаетесь, чувствуете угрызения совести, но эта ситуация может повториться не один раз.
25–39 баллов. Отдаете себе отчет, что вам еще многого не хватает для совершенства – и на работе, и в быту, и в отношениях с людьми, да и в самой себе. Но порой вы слишком строги и корите себя по пустякам. К людям относитесь уважительно, но чья-то беспардонность и навязчивость раздражают вас сверх меры. Однако умеете быстро овладевать собой. Вам чужды сплетни, пересуды и уж во всяком случае вы не ввяжетесь в пустую перепалку в транспорте или в очереди. Тем не менее свою точку зрения в принципиальных вопросах всегда отстаиваете.
40 баллов и выше. Вы – моралистка. Строго относитесь к себе и тем более не даете спуска другим. Поэтому вам так не просто ладить с людьми. Но нужно ли быть такой бескомпромиссной? Ваша неуступчивость в отношениях с близким человеком дает скорее отрицательный результат, чем положительный.
Б – стремление к обеспеченности и уверенности

До 9 баллов. Вас это не занимает – пусть все будет как есть: от судьбы не уйдешь.
10–24 балла. Считаете, что справитесь с трудными ситуациями. Будущее вас не пугает. Не осторожничаете, но и понапрасну не рискуете. Что вас выводит из себя, так это чьи-то поучения. Раздражает вас и хвастовство. Нахалам даете отпор без раздумий. Если не везет, не впадаете в черную меланхолию. Но в такие минуты лучше не попадаться вам на глаза.
25–39 баллов. Вас часто пугает чувство приближающейся опасности, и это вас выбивает из колеи. Вам ведомы зависть и ревность. Часто пасуете перед трудностями. Надо бороться с собой, решать проблемы, и это поможет приобрести уверенность в себе. Хорошо бы вам иметь доброго друга!
40 баллов и выше. Ваша неуверенность в себе носит болезненный характер, вы постоянно боитесь потерять, что имеете, хотя для опасений нет никаких причин. В то же время вас все время мучает мысль, что вы чего-то «не добрали». Отсюда страсть к накопительству даже в ущерб здоровью. Приобретаете то, без чего могли бы прекрасно обойтись. Эта черта, граничащая с алчностью, многим не нравится. И еще: вы, скорее всего, человек суеверный, и это тоже не лучшим образом сказывается на вашей жизни.
В – стремление к успеху
До 9 баллов. Довольствуетесь тем, что имеете; живете без запросов.
10–24 балла. Вы не слишком честолюбивы, но в то же время вам не нравится пребывать на второстепенных ролях. Не прочь добиться успеха, но так, чтобы для этого не понадобилось больших усилий и забот. В мечтах вам грезится то крупный выигрыш в лотерею, то сказочный принц.
25–39 баллов. Хотите всегда выделяться среди других, для чего прикладываете немало сил. Но вам нередко изменяет чувство меры, что отталкивает от вас людей. Может быть, именно поэтому у вас мало (или нет вообще) близких подруг? Поразмышляйте над этим.
40 баллов и выше. Вы крайне эгоистичны. Ваше кредо – цель оправдывает средства, и этим все сказано.
Г – стремление к лидерству
До 9 баллов. У вас нет никаких данных, чтобы претендовать на лидерство (будь то работа или личная жизнь). Да вы никогда к этому и не стремитесь. Вы застенчивы, скромны, вас никогда не мучает зависть. Этим вы нравитесь людям. Но вам явно нужно побольше твердости в самых разных ситуациях.
10–24 балла. Иногда у вас появляется острое желание покомандовать, приказывать, покапризничать, но эти желания быстротечны и вы не переоцениваете свои возможности. Поэтому держитесь в стороне от «командных высот». Тем не менее не упустите случая поиронизировать и покритиковать тех или иных лидеров – язычок у вас довольно острый.
25–39 баллов. Знаете точно, чего хотите, для вас просто органически необходимо иметь возможность распоряжаться кем-то. Добившись этого, не употребляйте власть во зло и для своего обогащения, тем более нечестного. Лучше всего сходитесь с теми, кто признает ваше главенство.
40 баллов и выше. Всегда и везде хотите задавать тон и командовать, хотя – в чем вы не признаетесь себе – у вас для этого практически нет никаких данных. Тем не менее вы горите страстью к самоутверждению, из-за чего делаете немало ошибок. Ну, а если уж станете лидером, держитесь все!
Д – стремление к любви
До 9 баллов. Нет, это стремление не слишком свойственно вам, вы очень далеки от романтики. Да и о любви «классической» имеете очень превратное представление. Сходитесь бездумно, «по инерции». Может быть, именно по этой причине вам порой бывает так одиноко и тоскливо?
10–24 балла. Любовь и нежность у вас на первом плане. Человек вы практичный и очертя голову в «любовный омут» не броситесь. При выборе партнера отдаете слово не чувству, а уму. При жизненных коллизиях расстанетесь с ним без сожалений и переживаний.
25–39 баллов. Вы нуждаетесь в любви, нежности, ласке. Без этого не мыслите жизнь. Мечтаете о любви, влюбляетесь, становитесь верной подругой. Но если не встретите взаимности, чувства, равного вашему по силе, у вас достанет сил погасить свою страсть, однако без слез и мук не обойтись.
40 баллов и выше. Влюбляетесь быстро и без оглядки, за своего любимого «деретесь», не взирая ни на что. Ревнивы, порой до крайности. В то же время можете быстро охладеть и вмиг покинуть партнера. Бываете иногда неосторожны и идете на случайную связь, что рано или поздно доставит вам немало неприятностей.

УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: ПСЕВДОВОСПИТАНИЕ

Мнение психолога. Не каждый понимает, что скрывается за строгостью, даже если она подкреплена хмурым сдвиганием бровей или резким словом. Эти жесты будут действенны только тогда, когда они в прошлом опыте ребенка были связаны с болью или каким-либо другим видом страдания. Надо, думает родитель, хоть раз основательно ребенка выпороть, чтобы он визжал и закатывался от боли, тогда он будет хорошо понимать смысл этих жестов и слов.
Формула строгости является оправданием жестокости, так как граница между строгостью и жестокостью размыта и произвольна. Причем всегда вступает в силу логика самооправдания: «Я ему желаю счастья. Я строг, но справедлив!», «Меня били и держали в строгости, и я вырос неплохим человеком. Я из него (нее) человека сделаю!». Строгость превращается в жестокость сразу же, как только родитель входит во вкус, когда ему начинает нравиться быть строгим, и он самоутверждается таким образом беспрепятственно.
Что же значит обходиться без строгости? Не является ли эта установка попустительством, потворством своеволию и строптивости ребенка? На самом деле процесс формирования человеческого поведения, личности и характера, согласно законам психологии, может идти без примитивного вымещения родителями своего гнева. Есть замена строгости в виде совершенно противоположной установки – любви.
Стратегия любви – самая совершенная стратегия воспитания, которая в процессе своей реализации делает излишним не только битье, но вообще строгость. Любимый ребенок сам к себе более строг, чем могут быть к нему строги мать или отец. Нетрудно понять, если поразмыслить спокойно, без предрассудков, что мы придерживаемся идеологии строгости в воспитании потому, что это дает нам удовлетворение. Часто и разрядку. Мы бьем детей потому, что нуждаемся в утолении агрессивных позывов.
Почему же мы агрессивны? Причин агрессии бесчисленное множество. Например, в два часа пополудни пятиклассник должен сидеть, согнувшись за столом, и писать домашнее задание. А он не сидит, а, скажем, играет с котом. Получается расхождение между тем, каким сын должен быть по представлению родителей и каков он в данной ситуации. Известно, что самая примитивная и древняя реакция на неприятность, страдание, дискомфорт – агрессия. А ребенок безответен. Если взрослый, коллега не соответствует моим ожиданиям и «не слушается меня», то я его не бью просто потому, что боюсь. Ведь это взрослый, может дать сдачи! Но ребенок сдачи не дает, поэтому к нему можно применять меры строгости.
Мы бьем детей потому, что нетерпимы. Наши представления о детям не живые, а абстрактные, мы часто не принимаем детей такими, какими они есть: «Раз он ребенок, он должен». Нетерпимость быстро превращается в гнев и агрессию. Поэтому бьем. Способы битья многообразны, чаще всего, конечно, бьем словом, семейными сценами, пока нам внутренний голос не подсказывает: «А ну, возьми ремень!».
Мы бьем детей из желания самоутвердиться. Авторитарность и власть могут быть реализованы тут почти безгранично. Мы стремимся программировать детское поведение настолько жестко, что всегда найдется повод для недовольства и строгости. Если это оставить так, без возмездия, то «он испортится», а мы за него отвечаем. Я добропорядочный гражданин и уважаю законы.
Мы бьем детей из тщеславия. Мой ребенок должен быть хорошим! Раз он плохой, то его надо исправлять, делать хорошим. Как? Поскольку родитель очень редко задумывается над этим, то при первой неудаче он делается гневным, а гнев ищет выхода. Мы не всегда умеем любить, поэтому пустота заполняется псевдовоспитанием.
Родитель может бить ребенка и из страха. Он думает: «Если зло не пресечь, то оно разрастается». Боится, что упрямый ребенок, коль его не бить, обязательно вырастет упрямым; если за ложь не бить, то вырастет лживым. Это обычное заблуждение: ребенок становится упрямым именно потому, что его бьют, обижают, и это его протест.
Мнение врача. В детские лечебные учреждения поступают дети, избитые родителями. Недалеко не всегда врачи могут доказать, что травма получена от «воспитателя». Естественно, родители называют другие причины – упал со стула, стукнулся об угол, хотя специалистам по множественности ушибов, синякам, кровоподтекам ясно, в чем тут дело.
Чаще всего ребенок становится жертвой «пьяной» педагогики, когда родитель во хмелю начинает его наставлять на путь истинный, бьет в угаре чем попало, нанося весьма серьезные повреждения. Так, через одно отделение хирургии в год проходит более двух тысяч детей, среди которых около 20 официально признаются покалеченными собственными родителями. В действительности эта цифра значительно выше.
Необходимо искать и развивать средства общественной защиты детей, которых бьют дома. Нужна обстановка всеобщей нетерпимости к таким фактам. Плохо пока срабатывает в подобных ситуациях наша юридическая система.
Мнение юриста. Что юридически понимается под истязанием? В Уголовном Кодексе записано: «Истязания – это систематическое нанесение побоев или иные действия, носящие характер истязания». Такие действия наказываются лишением свободы на срок до 3 лет.
Как видите, законом предусмотрена ответственность родителей, занимающихся рукоприкладством. Однако на практике все гораздо сложнее, уголовные дела по этой статье возбуждаются крайне редко. Трудно определить действия родителей именно как истязания. Допустим, дома ребенка избили, на теле остались следы побоев, но надо еще доказать, что они носят характер истязания. Для этого с помощью врача необходимо установить систематичность, повторяемость избиений. А кто поведет добровольно своего ребенка на медицинское освидетельствование? Замкнутый круг получается.
Существует, правда, и другая статья Уголовного Кодекса, которая гласит: «Умышленное легкое телесное повреждение или побои наказываются лишением свободы сроком до 1 года или исправительными работами на тот же срок». Но и здесь трудность в установлении истинных причин травм, полученных ребенком. Так что и данная статья используется редко.
Следует помнить, что запрет телесных наказаний детей введен еще в 1918 году, а пять лет спустя утвержден в Уставе единой трудовой школы. Эти документы оказали влияние и на семейную педагогику. Помимо юридических рычагов нужны серьезные воспитательные меры, педагогический и психологический ликбез родителей.

УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: ЗАДАЧА ДЛЯ ЧИТАТЕЛЕЙ

Ситуация 1

Типичная иллюзия: ребенок сплачивает семью, и стоит ему появиться, как родители сразу станут серьезными, ответственными, научатся понимать и любить друг друга. Увы, в жизни все наоборот. Появление ребенка в такой семье разжигает едва наметившиеся конфликты между супругами, рождает у них взаимное раздражение. И все потому, что ребенок оказывается ненужным ни ей, ни ему. Для него этот ребенок – расплата за грехи молодости. Он страдает, что его раньше времени «связали по рукам и ногам» (а он еще хоть куда, ему бы еще погулять да поискать другую!).
Она оказывается привязанной к дому и к «корыту». Одним словом, ребенок мешает обоим родителям. Вернее, он нужен им не сам по себе, а для того, чтобы эффективнее «давить» друг на друга:
· Я целый день с ребенком, а ты шляешься где попало! На ребенка тебе наплевать! Эгоист ты, а не отец.
· Молчала бы, какая из тебя мать. Кашу сварить не можешь! Все справляются, а ты вечно ворчишь. Что я его грудью кормить буду?
Разумеется, поводом для подобных диалогов является отнюдь не забота о ребенке, а желание побольше задеть и обидеть другого.
...И среди всех этих ссор, угроз, обид и разочарований растет и развивается маленький человек.
Прогноз. Кто из него вырастет? Как будет он относиться к своим родителям и к другим людям? Трудно сказать наверняка. Но можно с большой долей вероятности предположить, что ребенок, выросший без любви и внимания, ненужный своим родителям, вряд ли сам научится любить и заботиться о ком-то, кроме себя. Эгоцентризм и эмоциональная черствость родителей, как правило, не только воспроизводятся, но и приумножаются в детях. От такого «ненужного» в детстве ребенка можно ли ждать заботы о родителях в старости?

Ситуация 2

Родители слишком ясно представляли, что должно получиться из их ребенка. Образ идеального ребенка заслонил для них реальную личность, живущую рядом с ними, а формальные правила и советы ученых заменили их собственную чуткость и внимание к ребенку. Их родительской заботе не хватало личного, творческого участия в воспитании.
Прогноз. Если с малых лет ребенок чувствует, что он какой-то «неправильный» и все делает не так, то он скорее всего вырастет неуверенным в себе. Такой человек не сможет проявить собственную активность, принимать творческие решения, он будет постоянно озабочен тем, что о нем скажут другие, как он выглядит со стороны. Сосредоточенность на себе и робость способны сделать его несчастным. Окружающим он будет неинтересен.

Тест 

«БАБУШКА И ДЕДУШКА»
За каждый ответ «а» запишите 10 баллов, за «б» – 5, за «в» – 1. Суммируйте результаты.
76–100 баллов. Ваши бабушка и дедушка активно помогают вам воспитывать добрых и хороших детей. Они строги и не отступают от своих принципов. Поддерживайте самостоятельность ваших детей. Если ваши дети станут проявлять известную холодность в отношениях с бабушкой или дедушкой, то постарайтесь содействовать созданию атмосферы душевности в семье. Постарайтесь и вы быть такими же, как ваши родители.
33–75 баллов. Бабушка и дедушка допускают поблажки при воспитании внуков. Конечно, они делают это невольно, без злого умысла. Но если вы замечаете, что они в этом переусердствовали, то постарайтесь деликатно поправить их. Уважение, понимание и любовь, которые существуют между бабушкой, дедушкой и внуками,– это, конечно же, прекрасно, но, согласитесь, эти чувства не должны сказываться на качестве воспитания.
32 балла и менее. Своей чрезмерной любовью бабушка и дедушка оказывают плохую услугу внукам. И если вдруг случится так, что ваши родители уже не смогут помогать вам, то вы окажетесь «один на один» с избалованными, капризными детьми, а от этого и вы сами почувствуете себя слабыми и беспомощными.

Тест 

«ХОРОШИЙ ЛИ ВЫ ВОСПИТАТЕЛЬ?»
Оцените ваши ответы.

	
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	XIII 
	XIV 
	XV 
	XVI 
	XVII 
	XVIII 
	XIX 

	Да
	0
	3
	3
	4
	0
	5
	1
	3
	0
	4
	3
	0
	5
	3
	5
	0
	5
	5
	4

	Иногда
	2
	4
	2
	3
	3
	2
	2
	4
	3
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	0
	1
	2

	Нет
	5
	1
	0
	0
	4
	0
	4
	1
	4
	0
	1
	4
	0
	0
	0
	4
	0
	0
	0


Подсчитайте сумму набранных баллов.

Меньше 25 баллов. Строгость – не единственный элемент хорошего воспитания. С вашими принципами вам трудно будет вырастить ребенка веселым и уравновешенным человеком.

25–56 баллов. Принципы у вас в общем-то правильные. Но не кажется ли вам, что быть только логичным недостаточно, надо еще быть реалистичным?
Свыше 56 баллов. Ваши терпение и понимание детской психологии, безусловно, увенчаются успехом. Думается, что те, кто считает вас хорошим воспитателем, правы.
Вероятно, эти оценки вызовут споры и разногласия. Но не обижайтесь, если что-либо окажется вам не по вкусу. Во-первых, игра – это игра, шутка, во-вторых, материал для оценок каждый дал сам. А в-третьих, вы имеете право и не согласиться с теми взглядами на воспитание, которые выражены в оценках за ответы.

Тест 

«ВАША ПОТРЕБНОСТЬ В ДЕТЯХ»
Вы выполнили задание на определение потребности в детях. Запишите себе по одному баллу за каждый ответ «да» за следующие высказывания: 1, 2, 3, 6, 7, 8, 9, 13, 16, 17, 18, 19, 22, 26, 29, 31, 32. Теперь запишите по одному баллу за ответ «нет» за остальные высказывания: 4, 5, 10, И, 12, 14, 15, 20, 21, 23, 24, 25, 27, 28, 30. Суммируйте набранные баллы. Для высокой потребности в детях условный показатель 18 баллов и более для мужчин, 20 баллов и более – для женщин.

Тест 

«ТАЛАНТЛИВ ЛИ ВАШ РЕБЕНОК?»
20–23 балла. Ваш ребенок очень сообразительный, способен иметь собственную точку зрения на окружающее, и следует помогать ему в этом.
15–19 баллов. Ваш ребенок не всегда обнаруживает свои способности, он находчив и сообразителен, лишь когда чем-либо заинтересован.
9–14 баллов. У ребенка наблюдается большая сообразительность, достаточная для многих областей знаний, где необязателен собственный взгляд на вещи. Однако для занятий творческой деятельностью многого не хватает.
4–8 баллов. Ваш ребенок проявляет творческое мышление лишь при достижении важной для него цели, он более склонен к практической деятельности.
Менее. 4 баллов. Ребенку не хватает изобретательности, но он может достичь успеха как хороший исполнитель даже в сложных профессиях.

Тест «КАКАЯ ВЫ МАТЫ»

Тип А

Мать-курица
Вы – мать-курица, знающая и заботливая, не боящаяся использовать свой авторитет как для погашения семейных стычек, так и для того, чтобы поставить кого бы то ни было на место. Ваш девиз – лучше предупредить, чем лечить. Вот почему вы, не колеблясь, раздаете советы направо и налево и как бы там ни было – они всегда мудрые. Если и бывает, что кто-то вас не слушает, у вас хватает благородства без иронии принять горячие извинения. Не стоит бояться, что, когда дети вырастут, из-за вашего желания заботиться о них вы будете отвергнуты.
Тип Б 

Мать-липучка
На ваш взгляд, мать не должна позволять ребенку ни на минуту расслабляться, и поэтому вы готовы поручать ему даже самые глупые дела. Примите поздравления: в этом вы являетесь чемпионкой. Вас терзают сомнения, не причиняете ли вы детям боль, когда, на ваш взгляд, делаете для них что-то хорошее. Вы не даете детям самим сделать выбор и советуете им делать то, что кажется правильным вам, не забывая без конца повторять: «Это для вашего же блага». Но ваше желание вечного покровительства может помешать вашим детям достигнуть того, чего они хотят. Попытайтесь дать им шанс избавиться от вашего всеобъемлющего чувства заботы.
Тип В 

Мать-импрессарио
Вы считаете, что лучше ваших детей никого на свете нет. Бесконечно расхваливая их бесчисленные таланты, вы заставляете бледнеть других матерей от зависти. Только вы способны так искусно преобразить реальность и еще больше приукрасить правду. Стойкая, мужественная и нежная, вы одержимы одним желанием: оценить по достоинству способности ваших детей, пробуя их в различных областях, заставляя их участвовать в небольших торжествах (которые вы сами же и организовываете), расставленных как ловушки для других матерей, и зная наперед, что их дети не смогут там проявить себя лучше вашего ребенка. Вы не боитесь сделать из своих чад честолюбивых выскочек.
Тип Г 

Мать-интеллектуалка
Воспитание ребенка связано с большими неприятностями, и для того, чтобы оно протекало нормально, требуется солидная доза теории. Именно этого вам хватает. Вы любите превращать свой обеденный стол в место для семинара, созванного для специального рассмотрения вопросов воспитания ребенка, и каждого, кто сидит за ним, вы буквально заставляете «конспектировать» все сказанное. В такой ситуации ваши приглашенные не мечтают ни о чем так сильно, как о том, чтобы поскорее уйти. Тем не менее они все-таки придерживаются ваших советов насчет диеты. Слишком занятая, вы забываете про эмоциональную сторону жизни ваших детей и их личные проблемы.
Тип Д 

Мать-кукушка
Этому типу матерей приятнее выйти в свет, побывать на вечеринке и поужинать в ресторане с друзьями, нежели смотреть за своими детьми. Действительно, воспитание детей может нанести непоправимый ущерб вашей свободе и нарушить привычный уклад жизни. Вы представляете собой полную противоположность ангела-хранителя. Доверяя свое чадо гувернантке, вы постепенно забываете о своей роли родителя и утверждаетесь в мысли, что казаться в его, чадиных глазах, матерью-курицей совершенно излишне. Вы скорее всего та, которая любит оказывать услугу, не забывая при этом попросить чего-нибудь для себя. Вы никогда не чувствуете угрызения совести, игнорируя проблемы и просьбы своих детей.
Тип Е 

Супермать
Вы живой пример идеальной матери. Непоколебимая, уверенная в себе и никогда ни на что не жалующаяся, эта мать встает с петухами и ложится спать позже всех. Ваш день заполнен одинаково как хозяйственной, так и домашней работой. Смелая и веселая, вы умеете быть одновременно хорошей матерью и прекрасной женой. Ведя деловой разговор, вы в состоянии одновременно позвонить домой, чтобы узнать, как там ваш малыш. Не сдаваясь надвигающейся старости, вы умеете принимать активное участие в жизни ваших уже довольно взрослых детей, не забывая, конечно, и про себя. Кроме того, вы являетесь не только супер, но и вечной матерью. И кое-что для вашего мужа: при вас он не может быть никем другим, как только суперотцом.

УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА: МАЛЫШ НАЧАЛ ХОДИТЬ

Определите, что для вас в суждениях психологов было новым, что бы вы обязательно использовали в воспитании своего ребенка?
Внимание – кризис!
Развитие ребенка таит в себе много подводных камней. На смену постепенному накоплению изменений в личности ребенка приходит бурный перелом, появляются своеволие, капризы, прочие сложности. Ребенок в очень короткий срок неузнаваемо меняется. Такой кризис наступает в конце первого года жизни.
Что же происходит?
· Умение ходить сильно расширяет жизненное пространство малыша, он давно стремился вырваться из кроватки и манежа.
· В этом новом пространстве он обнаруживает невероятно интересные вещи, которые со свойственной ему любознательностью хочет изучить.
· Он уже не так беспомощен, многое умеет, поэтому требует права быть самостоятельным.
· Всякое препятствие, ограничивающее исследовательский пыл, встречает бурный протест малыша.
· И все-таки он еще очень мал, и ему нужна помощь взрослого. Ребенок в этом возрасте чрезвычайно чувствителен и к отношению взрослых,  именно сейчас у него закладывается умение оценивать самого себя.
Как смягчить кризис?
Главное – понять, что начинается новый этап в жизни ребенка и прежние методы обращения с ним бесполезны, даже вредны. Невозможно повернуть развитие вспять или остановить его. Ваша задача – ввести малыша в открывающийся перед ним мир.
Чтобы не портить нервы, сделайте свой дом максимально безопасным. Уберите лекарства повыше и заприте их на ключ. Не оставляйте на столах ножи, ножницы и иголки. Не давайте ребенку пуговиц, которыми он может подавиться.
Но это только полдела. Уберечь ребенка от всего на свете вам не удастся. Он все равно будет грызть, сосать и глотать все, что попадется ему под руку, потому что рот остается пока основным инструментом исследования, и ваша главная цель – дать ему в руки новый, более совершенный. И этот инструмент – умелое обращение с предметами.
Оно включает прежде всего умение пользоваться заложенными в предметах свойствами. В каждой игрушке – от кубика до модели космической ракеты – скрыт огромный развивающий смысл. Малыш с вашей помощью должен понять, что кубик – это не только и не столько предмет, который можно грызть и которым можно стучать, а прежде всего – материал, из которого можно построить сначала башню, потом дорожку, потом домик, а затем и целый город.
Возьмите в свои руки руководство игрой малыша, и вы увидите, как, поняв принцип обращения с игрушкой, ребенок начнет совершать собственные открытия. И это будет для него гораздо интереснее, чем грызть башмаки и выбрасывать игрушки из манежа. Не забывайте только похвалить малыша – ваша оценка пока единственное мерило его успехов. Инициатива ребенка, подкрепленная поощрением взрослого,– залог успешного продвижения вперед. На смену погремушкам и пищалкам в игровой уголок вашего ребенка должны прийти те предметы, с помощью которых можно изучать самые разные свойства вещей, конструировать и проявлять смекалку.
Постоянную занятость мамы или бабушки на кухне можно использовать с большой пользой для малыша. Посадите его в высокий стульчик рядом с собой и, готовя еду, объясняйте ребенку, что вы делаете, показывайте и называйте те предметы, которые держите в руках. Через некоторое время вы убедитесь: ваши действия перенесены ребенком в ролевые игры.

Тест
«СКАЖИ МНЕ, КАКОЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ ИЗОБРАЖЕНО...»
Проверьте, правильно ли вы угадали эмоциональное состояние на каждом рисунке. Правильные ответы: 1 – внимание, удивление; 2 – сомнение, недоумение; 3 – недовольство, брезгливость; 4 – отвращение; 5 – агрессия, жестокость; б – смех; 7 – горе, печаль; 8 – презрение.
Если вы правильно «прочитали» шесть и более рисунков, значит, вы внимательны, наблюдательны, хорошо различаете нюансы мимики, что предсказывает наличие у вас большого воспитательного потенциала. Вы хорошо сможете разобраться в психологии ребенка, вовремя заметить изменения в его поведении, проявите сочувствие и сопереживание.

УРОКИ ПСИХОТРЕНИНГА:

ВОПРОСЫ, ВОПРОСЫ...
Мнение  психолога   (I)

1. Даже младенец смотрит на погремушку всего 1–3 минуты, если она висит над его кроваткой. Но стоит взять ее в руки взрослому, и малыш будет наблюдать за ней уже около получаса. Стоит «побриться» с помощью кубика, и ребенок оставит папину бритву в покое.
2. Спят с любимыми игрушками многие дети. Малыши рассказывают им сказки, поют песни – так легче засыпается; делятся своими радостями или огорчениями – у взрослого часто не хватает времени их выслушать. Детям свойственно «оживлять» игрушки – поэтому они так переживают, когда родители выбрасывают старого зайца с оторванным ухом. Вспомните поговорку: старый друг лучше новых двух. Если же ребенок попросил игрушку неожиданно – есть повод для тревоги. Может быть, ваш малыш попал в трудную ситуацию и ищет поддержки. Или он заболевает – больные дети всегда требуют, чтобы кто-то был рядом.
3. Для детей неуверенных нужны маленькие игрушки. Лучше, если это будет бельчонок, зайчонок, мышка, т. е. зверюшка, которую надо опекать, оберегать. Защита более слабого поможет ребенку избавиться от комплексов.
Какой должна  быть  игра?
В детстве она является важнейшей деятельностью ребенка, помогает развивать его воображение, мышление, память, речь. В полюбившихся забавах ребенок испытывает ощущение свободы, в момент игры он может стать кем угодно и быть где угодно. Это очень важно – ведь в реальной жизни ребенок полностью зависим от взрослого.
Нам, взрослым, важно уметь включиться в игру ребенка на равных – авторитет и преимущества возраста здесь теряют свою силу. Надо позаботиться о том, чтобы в течение дня у детей было достаточно свободного времени на развлечения, чтобы игрушки были интересными, разнообразными и понятными им, находились в доступном месте. Нельзя резко обрывать игру детей; если им пора есть или спать – дайте еще 5–10 минут, чтобы они могли ее закончить. Требуя порядка в комнате, все-таки не заставляйте ребенка разрушать с таким трудом построенный им домик, тем более если завтра он опять ему понадобится.
Нельзя диктовать сыну или дочке, во что и как играть, даже если вам не нравятся их игры. Дайте возможность ребенку свободно выражать любые свои эмоции, даже агрессию, разыгрывать любые сюжеты, раздевать и разбирать игрушки независимо от их стоимости.
Итак, начнем играть с детьми. Но как? Знаете ли вы, например, что с трехлетним ребенком играют иначе, чем с шестилетним?
Дети 3 – 4  лет
Включаясь в игру, взрослый выполняет в ней главную роль – много говорит, показывая, что и как делать. Когда он «врач» – ставит градусник, делает уколы; когда «повар» – режет овощи, варит суп. При этом надо использовать не только игрушки, но и различные предметы: палочку вместо градусника, ложку вместо шприца. Нужно показать ребенку, что один и тот же предмет в разных игровых ситуациях может быть чем угодно – стоит только пофантазировать. Подвижные игры для малышей должны включать от 1 до 32 правил. Из настольных – простейшие виды лото, матрешки, конструкторы, мозаика.
Дети 4 – 5  лет
Они уже понимают прелесть игры со сверстниками. Поэтому в игре взрослый участвует уже на вторых ролях: дочки, пациента, пассажира. Вы можете стать режиссером – придумать игру по сюжету небольшой сказки. Дети любят одеваться в костюмы, маски. У девочек резко возрастает интерес к маминым туфлям, сумочкам, бусам. Хорошо, если вы сможете пожертвовать кое-что из этих «сокровищ» для детских забав. Совершенно необходимы в этом возрасте шумные игры с подушками, одеялами, креслами... В эти годы ребята любят сооружать дома, крепости из подручного материала, например подушек.
Дети 5 – 6  лет

Настало время учить ребенка «осваивать» бадминтон, различные подвижные игры с бегом, прыжками. Используйте элемент соревнования – кто быстрее добежит, дальше прыгнет. Покажите, как выбрать водящего с помощью считалки, объясните, как правильно считаться, вспомните свои детские считалки. Характер игр становится творческим, созидающим. Особенно активно развивается воображение ребенка, его способность комбинировать полученные ранее впечатления в новые сочетания, поэтому и привлекают игры по нестандартным сюжетам. Можно предложить, например, вообразить встречу Колобка и... Красной Шапочки. Дети увлекаются шашками, домино, настольным бильярдом.
А готовя ребенка к школе, купите ему магнитную азбуку, кубики с буквами. Используйте игры на развитие внимания, памяти, координации.
Играя, ребенок познает мир. Поэтому обучение детей в игре в дошкольный период – лучший способ привить им различные навыки.
Игрушки

Часто причиной детской скуки становятся сами игрушки. Их скудный ассортимент, плохое качество, неудачный цвет и даже количество. Дети нередко просто манипулируют ими (например, куклу раздевают-одевают). Ребенка же нужно научить их оживлять. И это зависит от нашей фантазии. Психологи считают, что детям труднее придать другой смысл уже имеющемуся. С этой точки зрения куклы с закрывающимися глазами хуже для развития воображения, чем голыши.
Количество  игрушек

В одной семье праздновали день рождения сына. Каждый гость приносил по две или три игрушки. Ребенок очень радовался подаркам, складывая их на отдельный столик. Вечером, когда все гости ушли, мать увидела расстроенного сына подле горы игрушек. «Мама,– с мольбой обратился ребенок,– с чем мне теперь играть?» Нам, взрослым, кажется, что от количества игрушек зависит радость ребенка. Чем их больше, тем детство счастливее. Отнюдь. Ребенок перестает ценить их. Отсюда и вечное канюченье «мама, купи мне игрушку», и нежелание их убирать.
Спрячьте на время лишние игрушки. Когда ребенок наиграется оставленными, к ним можно добавить несколько из вашего запаса. Количество игрушек для ребенка определяется его способностью связывать их в единый сюжет. Например, солдатиков, даже если их много, объединить нетрудно, а попробуйте связать солдатика и фонендоскоп?
Уборка  игрушек

Это один из самых распространенных поводов для конфликтов родителей и детей. Ребенок начал играть, он придумал сюжет, развивает его, преодолевает трудности, и вдруг, как гром среди ясного неба,– «тебе пора спать». Другое дело, когда ребенок разбрасывает игрушки по всей квартире и вообще не желает их убирать. Можно, конечно, его заставить, а можно использовать игру... Например, так.
Ребенок, проснувшись утром, не нашел игрушек. Мама и папа их тоже не видели. Они не стали читать нотаций, а вместе с сыном искали, беспокоились. Вечером папа вытащил из почтового ящика письмо, где игрушки писали, что они ушли. Родители очень сочувствовали малышу и помогли написать ответ игрушкам, уговорить их вернуться. В дальнейшем уборка превратилась из скучной обязанности в проявление заботы и любви.
Любимая  игрушка

Важно, чтобы она символизировала нечто живое. Пусть это будет кукла или мишка, Буратино или крокодил, которые станут членами вашей семьи. Любите их, позволяйте ребенку с ними есть и спать, ходить гулять и ездить в гости. Любимая игрушка для ребенка – зеркало, в которое он смотрится, чтобы осознать себя и свои поступки, на нее переносит свои отношения с окружающими. К сожалению, современные игрушки часто трудно назвать детскими – они «взрослые» и по замыслу, и по количеству деталей. Поэтому детям так трудно с ними играть. Хочу вспомнить рассказ Н. Адамян «Землечерпалочка». Папа, директор крупного завода, приучал дочь к технике. И когда дочь выбрала себе в подарок землечерпалку, был горд безмерно. Весь праздничный вечер ждал отец, пока гости заговорят о детях, а потом повел показывать дочь и игрушку. И что же? Девочка играла в принцессу Зем-лечерпалочку, к которой пришли гости...
Советует  психолог (II)

С ростом неполных семей все более увеличивается число мальчишек, не знающих мужского воспитания. Довольно часто разведенный папа совсем устраняется от воспитания своих детей. Феминизация нашего воспитания вызывает тревогу и порождает массу проблем: у современных мужчин часто не хватает мужского начала, они становятся все более зависимыми, не способными постоять за себя и за семью, неуверенными в себе. Без сомнения, во многом это результат женского воспитания.
Что же делать, чтобы мальчики все же усвоили мужские черты характера?
Разные женщины находят разные решения.
Первый вариант. Сменные отцы.
Наташа развелась с мужем, когда Леше было всего два года. Она решила сделать все возможное, чтобы рядом с сыном (и, разумеется, с ней) был мужчина. Должен же мальчик видеть перед собой образец мужского поведения. Наташа старалась почаще приглашать в дом представителей сильного пола и всегда знакомила их с Лешей. Иногда Леша успевал привязаться к мужчинам и называл их «папой». Но когда они исчезали, Леша сначала переживал разрыв, но потом привыкал. А Наташа продолжала искать «сменных отцов», уверенная, что все это она делает не столько для себя, сколько для сына.
Прогноз. Калейдоскоп сменяющихся в доме мужчин может иметь весьма печальные последствия для личности мальчика. И вряд ли они смогут продемонстрировать ему лучшие мужские образцы поведения. А разорванные привязанности наверняка будут травмировать мальчика, вселять уверенность в ненадежности окружающих людей и неустойчивости человеческих отношений. Скорее всего, мальчик вырастет циничным, недоверчивым и неуверенным в себе. Это мало похоже на мужские черты характера. И главное, он не сможет уважать свою маму. В лучшем случае он будет жалеть ее.
Второй вариант. Придуманный папа.
«Если у мальчика нет настоящего отца,– решила Екатерина,– его нужно придумать. Ведь придумать можно самого лучшего, самого мужественного, такого, о каком мечтаешь! Не то что современные хлюпики!»
Она повесила на видное место портрет знаменитого актера в молодости, воплощающий, с ее точки зрения, типично мужские качества, и каждый вечер рассказывала мальчику истории про папу. Как он работает на Севере среди льдин и медведей, как он водит ледоколы и спасает людей, какой он сильный, смелый, решительный. Если мальчик капризничал или плакал, она объясняла, что папа никогда не плачет, а спокойно преодолевает все трудности. Если он не хотел делать уроки, она рассказывала, какой папа трудолюбивый и как он любит учиться. Папа превратился в недосягаемый идеал. Мальчик стремился походить на него во всем.
Прогноз. Как бы мама ни прятала правду, как бы умело ни выдумывала, рано или поздно все раскроется. Мальчик будет сам стремиться узнать правду о своем отце и, конечно же, узнает. Трудно предсказать последствия этой драмы. Вряд ли он сможет простить матери этот «благородный» обман.
Третий вариант. Мать заменяет отца.
Татьяна сама росла без отца и знала, что это такое. Но она очень хотела вырастить своего сына сильным, мужественным, стойким и потому решила быть для него и матерью, и отцом одновременно. Она стремилась быть твердой и властной. Никогда не ласкала мальчика, не прощала ему малейшие слабости, подавляла всякое сопротивление и строго наказывала за любую провинность, Татьяна освоила приемы каратэ и самбо, играла с мальчиком в хоккей и футбол, показывала, как забивать гвозди и чинить стулья. Словом, старалась делать то, что, с ее точки зрения, должен делать каждый хороший отец.
Прогноз. Мальчик, растущий без материнского тепла, уверенный, что мама скорее накажет, чем простит, становится не только несчастным, но и скованным, трусливым. Он всецело зависит от матери и без нее ничего не может, мать решает, чем ему заниматься, с кем дружить, определяет, что хорошо, а что плохо. Мужественная мама берет на себя всю ответственность за своего сына. Очевидно, что при таком воспитании мужские черты характера сыну просто не требуются.
Выбрав подобную тактику поведения, мать лишает ребенка самого главного – уверенности в том, что его любят, всегда поймут и простят. Нарочито демонстрируя свою силу и властность, которые все равно остаются женскими, в какой-то мере нервными и истеричными, мать утрачивает главное, что составляет сущность женской натуры: доброту, чуткость, терпение. Так и не обретя отца, мальчик теряет самую надежную опору своего существования – маму.
Где же выход? Оставайтесь мамой.
Чтобы «полюс мужественности» концентрировался в сыне, ему должен противостоять «полюс женственности». Вырасти настоящим мужчиной сын может при следующих условиях:
· Нужна, чтобы мальчик чувствовал, что мать слабее его, что она нуждается в его защите и помощи. Даже если он еще не слишком силен, он может помочь маме донести сумку из магазина, уступить более удобное место, взять на себя самую тяжелую работу в доме. Словом, нужно увидеть в своем сыне мужчину и дать ему понять, что от него многое зависит в их семье, что мать нуждается в его благородстве и защите.
· С самого раннего детства мальчик должен иметь свободу выбора, уметь принимать решения. Пусть сначала он решает, чем заняться в свободное время, с кем дружить. Позже придется принимать решения потруднее: как себя вести в конфликте с товарищем, кем быть в будущем. Конечно, самостоятельность решений не исключает доброго и мудрого материнского совета. Но это должен быть именно совет, а не требование или принуждение. Окончательный выбор должен остаться за ним самим.
Понятно, что такая свобода действий связана с определенным риском. Гораздо спокойнее руководить всеми действиями ребенка и направлять каждый его шаг по безопасной дорожке, но сын обязательно должен иметь право на собственные ошибки, синяки, промахи и должен расплачиваться за них сам. Только тогда он сможет почувствовать себя хозяином своего будущего. Только тогда он сможет вырасти мужчиной.
Для учеников (III)

Двойка – это эквивалент, цена труда. Хорошо, если ребенок, получив двойку, не замыкается на плохой отметке. Хорошо, если он не теряет оптимизма, способен посидеть лишний час над учебником и завтра «пару» исправить. Но как быть, если у него заниженный уровень притязаний? Ребенок не верит, что у него хватит сил самостоятельно выйти из сложной ситуации. И эта «заниженность» формируется нами, взрослыми. Сколько раз мы спешили с клеймящей оценкой: «Ты вообще не способен что-либо понять», «Ты – тугодум»... Повторив это несколько раз, нетрудно заметить, что ребенок перестал реагировать на обидные слова.
Русский педагог Е.Водовозова приводила такой случай. Однажды она занималась с девочкой и похвалила ее за сообразительность. А девочка... разрыдалась: «Неправда, мама говорит, что я дура».
Есть и другой вариант двойки, когда она играет объективно полезную роль. Двойки «полезны» для тех учеников, которые привыкли только к хорошим отметкам, что называется «зарываются». Например, ждут традиционных пяти баллов даже за невыученный урок. Им самим кажется, что двойка бьет по их авторитету и достоинству. И надо немало приложить усилий взрослым, не говоря уже об «обиженном», чтобы понять оправданность двойки и сделать для себя выводы.
А каков же ваш ВЫВОД? Школьные отметки, и двойка не в последнюю очередь, играют важную роль в воспитании самых различных черт в характере ребенка – от застенчивости, замкнутости до, агрессии. Важно помнить, что мотив учения – не оценки, и самовыражение в них – не самый лучший способ утвердиться.
Уважаемые дети! Ваши родители очень заняты и не всегда успевают поинтересоваться чем-либо, кроме оценок в дневнике. Расскажите им о том, что вы проходите, что вам интересно, какая у вас новая тема. И помните, что нельзя сосредотачиваться только на полученной двойке – она ведь только результат, которому предшествовал ваш труд. Пусть даже и не очень усердный. Не стоит опускать руки, а вот задуматься о качестве труда необходимо.
Для  родителей

Для того чтобы понять, почему ребенок плохо учится, надо учесть ряд самых разных обстоятельств. Естественно, придется затратить время и силы, чтобы разобраться, а что происходит там, где вас нет (в школе), где вы не можете влиять ни на поведение детей, ни на реакцию взрослых. Может быть, у ребенка есть пробел в ранее полученных знаниях. На родительские собрания вы не ходите, а сын или дочь стыдятся признаться в своей несостоятельности.
Допустим, что конкретные причины двоек установлены. Теперь вы знаете, что надо делать. Знаете, но не можете, потому что не хотите.
Надо: систематически заниматься с сыном нелюбимой алгеброй. Доказать ему личным примером, что уметь решать трудные уравнения интересно, или просто наработать определенную схему решений. Естественно, что для этого требуется время.
Но: вместо интересного детектива самому придется штудировать учебники. А мы эту алгебру в школе не любили и не знали.
Надо: сходить к учительнице и поговорить с ней, постараться найти общий язык. Узнать ее самому, чтобы подсказать ребенку правильный стиль общения.
Но: не исключено, что учительница знает о ребенке больше нас самих. А оказаться в роли учеников родителям не хочется. К тому же мы так устали после работы. Настроиться на доброжелательный разговор не так-то просто, хотя нужно.
Надо: по утрам делать с ребенком зарядку, обтирать его холодной водой, чтобы на первом уроке географии он слушал рассказ учителя об Африке, а не видел про нее сны.
Но: мы предпочитаем преподать ребенку урок неорганизованности – метаться утром по квартире, дожевывая «дежурный бутерброд». А вечером не без юмора рассказываем при ребенке о том, как устроили сами себе тихий час в рабочее время.
Итак, не хочется, нет сил, не умею... И работаю как проклятый...
Что же делать?
Испеките любимые пирожки, уберитесь вместе в квартире. Сшейте новую юбку дочери, а сыну свяжите теплый красивый свитер. Словом, снимите ту напряженность, которая царит в семье из-за его плохих оценок.
В разговоре с ребенком избавьтесь от ноток трагизма, пафоса, с которых вы неизменно заводите разговор об учебе. Не награждайте свое чадо нелестными эпитетами, не давайте ребенку понять, что после двойки ждать от него уже нечего.
Не знаете математику, не любите биологию? Начните свои занятия с ребенком с того, что нравится вам самим. Ведь не все предметы были нелюбимыми – какую-то профессию вы все же выбрали. В конце концов совсем не обязательно сидеть за столом – объясните сыну физику, вместе починяя утюг.
Запомните, что в жизни каждого человека должны быть дни отдыха от всякой работы. Не усаживайте свое детище на все каникулы за письменный стол – не делайте занятия заслуженной карой.
Если вы считаете школьную отметку признаком никчемности или особой даровитости, попытайтесь вспомнить, что у вас было в пятом классе в третьей четверти по географии. Удалось? Вряд ли. Так, значит, та самая география, по которой у ребенка «пара», не сыграла роковую роль в вашей судьбе. И в судьбе ребенка, поверьте, тоже не сыграет.

Тест 

«ГОТОВ ЛИ ВАШ РЕБЕНОК К ШКОЛЕ?»
За каждый ответ «почти всегда» запишите себе 4 балла, «иногда» – 2 балла, «никогда» – 0.
Суммируйте полученные баллы.
Если сумма баллов 46–88 – ваши взаимоотношения прекрасны.
24–44 – неплохо.
Меньше 24 баллов – стоит задуматься о характере ваших взаимоотношений с ребенком.
Тест-опросник 

РОДИТЕЛЬСКОГО ОТНОШЕНИЯ
Подсчитайте сумму баллов по каждой шкале. За каждый совпадающий ответ – 1 балл.
1.  «Принятие-отвержение»: верно – 4, 8, 10, 12, 14, 15, 16, 18, 23, 24, 26, 29, 39, 40, 42, 45, 47, 49, 51, 52, 53, 55, 60; неверно –3,20, 27, 37, 38, 43, 44,  46, 56.
2.  «Кооперация»: верно – 6, 9, 21, 25, 31, 34, 35, 36.
3.  «Симбиоз»: верно – 1, 5, 7, 28, 32, 33, 41, 58.
4. «Авторитарная гиперсоциализация»: верно – 2, 19, 48, 50, 57, 59.
5.  «Маленький неудачник»: верно– И, 13, 17, 22, 30, 54, 61.
Сопоставьте ваши результаты с характеристиками шкал.
1. «Принятие-отвержение» отражает интегральное эмоциональное отношение к ребенку. Содержание одного полюса шкалы (низкие баллы – менее 9): родителю нравится ребенок таким, какой он есть. Родитель уважает индивидуальность ребенка, симпатизирует ему. Родитель стремится проводить много времени вместе с ребенком, одобряет его интересы и планы. На другом полюсе шкалы (высокие баллы – более 10): родитель воспринимает своего ребенка плохим, неприспособленным, неудачливым.

Ему кажется, что ребенок не добьется успеха в жизни из-за низких способностей, небольшого ума, дурных наклонностей. По большей части родитель испытывает к ребенку злость, досаду, раздражение, обиду. Он не доверяет ребенку и не уважает его.
2. «Кооперация» – социально желательный образ родительского отношения (высокий балл – более 6). Содержательно эта шкала раскрывается так: родитель заинтересован в делах и планах ребенка, сочувствует ему, старается во всем помочь. Родитель высоко оценивает интеллектуальные и творческие способности ребенка, испытывает чувство гордости за него. Он поощряет инициативу и самостоятельность ребенка, старается быть с ним на равных. Родитель доверяет ребенку, старается встать на его точку зрения в спорных вопросах.

3. «Симбиоз» – отражает межличностную дистанцию в общении с ребенком. При высоких баллах (более 4) по этой шкале можно считать, что родитель стремится к симбиотическим отношениям с ребенком, т. е. ощущает себя единым целым с ребенком, стремится удовлетворить все его потребности, оградить от трудностей и неприятностей жизни. Родитель постоянно ощущает тревогу за ребенка, который кажется ему маленьким и беззащитным.

Тревога родителя повышается, когда ребенок начинает автономизироваться волей обстоятельств, так как по своей воле родитель не предоставляет ребенку самостоятельности никогда.
4. «Авторитарная гиперсоциализация» отражает форму и направление контроля за поведением ребенка. При высоком балле (более 3) по этой шкале в родительском отношении данного родителя отчетливо просматривается авторитаризм. Родитель требует от ребенка безоговорочного послушания и дисциплины. Он старается навязать ребенку во всем свою волю, не в состоянии встать на его точку зрения. За проявление своеволия ребенка сурово наказывают. Родитель пристально следит за социальными достижениями ребенка, его индивидуальными особенностями, привычками, мыслями, чувствами.

5. «Маленький неудачник» отражает особенности восприятия и понимания ребенка родителем. При высоких значениях по этой шкале (более 5) в родительском отношении данного родителя имеются стремления ин-фантилизовать ребенка, приписать ему личную и социальную несостоятельность. Родитель видит ребенка младше по сравнению с реальным возрастом. Интересы, увлечения, мысли, чувства ребенка кажутся родителю детскими, несерьезными. Ребенок представляется неприспособленным, неуспешным, открытым для дурных влияний. Родитель не доверяет своему ребенку, досадует на его неуспешность и неумелость. В связи с этим родитель старается оградить ребенка от трудностей жизни и строго контролировать его действия.
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