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Старый Оскол 2016
Тренинговое  занятие:  «Владение собой»
Адресат: студенты Оскольского политехнического колледжа. 

Место и время проведения: в учебных аудиториях на классных часах.

Актуальность: 
Мы все живые люди, иногда сердимся,  иногда обижаемся, после чего хочется внутреннее напряжение как-то разрядить. Как?

К разрядке агрессии и выплеску негативных эмоций следует относиться осторожно. В различной псевдо психологической литературе нередко звучит рекомендация: «Если вы разозлились, и вас переполняет агрессия, не подавляйте ее в себе, найдите способ ее разрядить. Выбросите её в словах, выплесните её в действиях, и вам станет легче. Если же вы будете подавлять свои эмоции, это плохо отразится на вашем здоровье». Как относиться к этой рекомендации? Как к вредному мифу, где - полуправда смешана с невежеством.
У этого мифа две стороны. Во-первых, тут говорится о вреде сдерживания (подавления) негативных эмоций, во-вторых, для эффективного освобождения от агрессии рекомендуется ее выплескивать. Так вот: утверждения о вреде сдерживания агрессии и негативных эмоций являются невежеством, а обещание пользы от выплеска эмоций - опасная полуправда. В этой полуправде момент правды в том, что сею секунду от выплеска, скорее всего, станет легче, и большая неправда, что к этому сомнительному методу стоит себя приучать.

Результат любой установки, особенно данной профессионалом даёт эффект внушения, но не разрядки от агрессии и выплескивания чувств.
Разрядка агрессии и выплеск негативных эмоций популяризируется, по видимо, вследствие путаницы: выплеск эмоций путают с возможностью свои эмоции проговорить. Или - разрядить внутреннее напряжение физической прокачкой. Это все разные вещи.

Например, дочь рассердилась и на родителей, и на себя, внутри нее все бурлит, злость внутри нее закипела. Что теперь ей делать? 

Первый вариант - проговорить свои чувства: "Я очень злюсь и на себя и на вас, кажется, сейчас взорвусь". 

Второй вариант - уйти в свою комнату, протопать ногами свою внутреннее напряжение, или «утанцеваться» под музыку так, чтобы после этого хотелось только лечь и расслабиться. 

Третий вариант - проорать свои чувства, выплеснуть в самых энергичных выражениях свою злость на себя и на (еще энергичнее) родителей. 

Итог: проговорить свою сердитость - хорошо. Сбросить напряжение физической активностью - отлично. Кричать и выплескивать свою злость - скорее вредно, даже если это звучит не в лицо другому человеку.

Первое, что необходимо учесть - этот метод быстро перестает работать. Выплеск эмоций и разрядка агрессии всерьез облегчает внутреннее состояние только на первых порах, пока такая разрядка для человека нечто новое, пока это событие отвлекает его внимание. Чем более разрядка агрессии входит в привычку, тем в меньшей степени крики и даже удары помогают разрядиться. Метод разрядки перестает работать, а привычка орать остается.

Это очень похоже на попытки расслабиться с помощью алкоголя. Известно, что от стакана водки мужчинам тоже становится легче. Нужно ли делать прием двести грамм ежедневной привычкой, учитывая еще и то, что скоро двести грамм будет уже не хватать?

Второе, что необходимо учесть - этот метод чаще помогает женщинам и плохо помогает мужчинам. Более того, им он приносит чаще неприятности. Если в женских криках выплескивания содержится лишь внутреннее напряжение без конкретного содержания, то слова мужчин означают именно то, что в них говорится, крик мужчины содержателен и конкретен, в него вкладывается внятное желание выполнить те или иные угрозы. Выплескивая свой гнев, мужчина себя не разряжает, а накручивает и заряжает, и дело может закончиться не облегчением, а дракой.

Итог: полезно и нормально свою обиду (злость, недовольство) проговорить, полезно разрядить напряжение физической активностью, а выплескивать свои негативные эмоции, проживая воображаемую агрессию - не стоит.
Разрядка агрессии, повторяясь, перестает работать как эмоциональное отреагирование, превращаясь только в психопатическое поведение.
Как метод снижения агрессивности, разрядка агрессии и выплеск негативных эмоций не эффективны. Более того, воображаемая агрессия скорее повышает вероятность раскрутки реальной агрессии.

Цель: Формирование адекватных способов реагирования на события и явления, вызывающие активное негодование.
Задачи:

1. развивать умение позитивного общения;
2. формирование умения доверять другому человеку и своим чувствам;

3. создание благоприятной атмосферы в группе;

4. найти в себе ресурс – определиться со способом индивидуального выхода и поведения в конфликтной ситуации;

5. по окончании занятия – проживания различных состояний – получить навык позитивного и доброжелательного отношения к окружающим.

Ожидаемый результат: 

Формирование системного понимания происходящего возникновения негативных психических состояний, умения слышать друг друга, владеть собой.
Основные правила:

1. активность;

2. здесь и сейчас;

3. искренность;

4. конфиденциальность;

5. творческая позиция;

6. не оценивать;

7. не говорить за других.

План проведения тренингового занятия:  «Владение собой»
	№п
	Упражне ние
	Цель
	Содержание
	Ожидаемый результат
	Расчётное время

	1.
	
	
	Вступительная часть
	
	15 мин.

	1.1.
	«Приветствие» 
	«Знакомство-приветствие»
	Имя каждый произносит своё имя 

и (желательно) пишет его на общем листе (ватмане).
	Представление себя в новом качестве
	5 мин.

	1.2.
	Бседа
	Формирование понимания процесса возникновения агрессии
	Экскурс в тему: «Что такое агрессия и как с ней быть»
	Понимание значимости владения собой 
	5 мин.

	1.3.
	«Карусели» 
	Создание игровой атмосферы раскрепощения
	Задание – каждый должен улыбнуться тому кто рядом глазами, сказать комплимент или что-то приятное.


	Создание благоприятной атмосферы доброжелательности.
	5 мин.

	2.
	
	
	Основная часть
	
	30 мин.

	2.1.
	Тестирование
	Получение индивидуальных результатов
	Прохождения теста Баса-Дарки и разъяснения по результатам теста
	Сверка результатов
	20 мин.

	2.2.
	«Нахал»
	Выработка поведения в различных ситуациях
	Разбившись на пары: левый стоит в очереди, правый НАХАЛ - влезает вперёд без очереди. Задача: экспромтом ответить нахалу.
Игроки в паре меняются местами и ролями соответственно.

Конкурс на лучший ответ.
	Выработка модели поведения в агрессивном состоянии
	5 мин.

	2.3.
	"Пара ласковых"

	Получение навыка позитивного ухода от агрессивных проявлений

	 Группа в кругу. Одному завязывают глаза. Ведущий (или сосед) показывает на кого-то рукой и просит вылить на него всю злость. После потока "высказываний" человеку развязывают глаза. Он видит свою "жертву" и извиняется перед ней. Мол, был несдержан. "Сорвалось". Интересный эффект, когда показывают человеку на него самого.
	Формирование восприятия себя со стороны
	5 мин.

	3.
	
	
	Заключительная часть -  вербальная
	
	20

мин.

	3.1.
	Обсуждение
	Вербальное оформление новой информации  в слова
	Вопросы для обсуждения:

- Кого не удовлетворили результаты своего тестирования?
- Каковы ощущения при участии в упражнении НАХАЛ от разных ролей?

- Какая разница в ощущениях при агрессивных высказываниях с закрытыми глазами и при зрительном контакте?
	Вербальное подтветждение понимания темы
	10 мин.

	3.2.
	Резюме
	Завершение мини-тренинга – «Брей-ринг»
	Вся группа делится на подгруппы по 5-6 человек и в течение 1 минуты формулирует высказывание-пожелание: «Своё видение жизни без конфликта» записывая свой лозунг на бумаге.
	Позитивное завершение совместной деятельности.
	5 мин.

	3.3.
	
	
	Совместное фотографирование групп с высказываниями-выводами.
	
	5 мин.


Расчётное время 50 минут.


Необходимая наглядная информация, которая будет перед глазами в течение всего занятия:

1. Виды агрессии по системе Баса-Дарки,

2. Максимальное количество баллов по заявленным шкалам.

(Необходима адресация к методике Баса-Дарки).
Приложение 1
Раздаточный материал:

Как научиться владеть собой!

«Выплеск эмоций - вещь полезная, но иногда слишком увлекательная и превращается в эмоциональное накручивание»  - Фильм " История о нас ".

«Шон Кэролл стал тренировать сдержанность, победил приступы ярости и изменил свой характер» - Фильм "BBC: Разум человека"

1. Успокойте дыхание. В ситуации обиды или злости в первую очередь успокойте дыхание, продышитесь. Обычно оказывается достаточным спокойный вдох и внимательный медленный выдох. Сделайте несколько раз, еще раз... Ну вот и успокоились. На крайний случай - сильный вдох и очень медленный выдох. И еще медленнее... 

2. Включите голову. Возможно, вы разозлились преждевременно. Часто бывает полезно вначале спокойно разобраться: кто что сказал и сделал, и почему. Те, кто умеет людей понимать, реже на них сердятся. Может быть, и вам стоит последовать их примеру? 

3. Проговорите чувства. Если рядом близкие вам люди и есть такая возможность - проговорите свои чувства. Например, "Мне очень обидно слышать твои слова. У меня внутри протест, сильное напряжение и я готова взорваться". - Пока будете подбирать подходящие слова, начнете успокаиваться. 

4. Опишите свои ощущения. Сосредоточьтесь на своем дыхании или на пульсе. Вариант - на своих ощущениях. Полезно задать себе вопрос: "Что я сейчас чувствую?" и попробовать описать свои ощущения максимально физиологично и подробно: тут пошли мурашки, тут дрожит, тут застыло... Если это не снимет напряжение полностью, то определенно его снизит. 

Практикуйте спокойное присутствие. Это прекрасная техника, но только для людей подготовленных. Вспомните: как гладь озера реагирует на окружающую среду? Никак: просто отражает и все. Так же и вы - тренируйтесь просто воспринимать, что происходит вокруг и никак не реагировать на происходящее. "Ну плюнул кто-то не туда - утрешься, и прошла беда". Привыкнете быть философом, вас перестанут задевать многие житейские мелочи. 

А самый простой и житейски оправданный вариант, это перевести агрессию в другое русло: например на дела или физические упражнения. Женщины хорошо себя успокаивают, помыв посуду, отпылесосив или еще лучше отдраив пол. В деревне мужику все просто: поколол дрова, поправил забор - и порядок. В городе это можно заменить спортом: под агрессию хорошо делать резкие, ударные движения, возможно с криком. Здесь хорошо подойдет каратэ или любое другое из боевых искусств, главное - внимание уделяйте не желанию кого-то уничтожить, а силе и красоте своих движений. Заметьте еще раз: это не выплеск агрессии, а мышечная и дыхательная прокачка. Это не психология, а физиология. И это определенно полезно. Так что - двигаться, двигаться! 

Приложение 2
Материал для беседы с подростками:

Разрядка агрессии и негативных эмоций у мужчин и женщин

Автор: Н.И. Козлов
- У бабушки Нины иногда случаются приступы классовой ненависти. И тогда я ее пускаю к витринам - поворчать. Она возвращается просветленная, отдохнувшая, как будто с курорта.

Фильм "Мужчина с гарантией" 

- Если терапевт убежден, что выброс агрессии освобождает человека от нее, клиенты в это верят также, и это, бывает, помогает. Особенно женщинам. 

Фильм "Сила страха" 

- Выплеск эмоций - вещь полезная, но иногда слишком увлекательное и превращается в эмоциональное накручивание.

Фильм "История о нас" 

- Шон Кэролл стал тренировать сдержанность, победил приступы ярости и изменил свой характер.

Фильм "BBC: Разум человека" 

Метод разрядки агрессии через крик и выплеск эмоций чаще помогает женщинам и плохо помогает мужчинам. Более того, им он приносит чаще неприятности. Дело в том, что в женской агрессии, в эмоциональных выплесках женщин речевого плана (типа «Как же я на тебя злюсь, убить готова, прихлопну сейчас!») содержится лишь внутреннее напряжение, только энергия без содержания, но намерения прихлопнуть кого-либо тут не подразумевается. 

А слова мужчин - это другое. Это не просто звуки, они означают именно то, что в них говорится, крик мужчины содержателен и конкретен, в него вкладывается внятное желание выполнить те или иные угрозы. И если, выплескивая свой гнев, мужчина раз за разом проживает свой не просто весомый, а конкретно организующий его на действия текст, то он себя не разряжает, а накручивает и заряжает, и дело может закончиться не облегчением, а дракой. 

Когда группа психологов интервьюировала сотрудников, разгневанных только что полученным ими уведомлением об увольнении, эти люди начинали проявлять еще большую враждебность по отношению к компании после того, как получили возможность высказать свое критическое отношение к ее руководству. Следствием их эмоциональных высказываний было то, что они начинали распалять себя все больше и больше (Ebbesen, Duncan & Konecni, 1975). 

Что делать с собственной агрессивностью?
Шон Кэролл стал тренировать сдержанность, победил приступы ярости и изменил свой характер.

Фильм "BBC: Разум человека" 

Выплеск негативных эмоций рвется с души, но такое отреагирование гнева не очень помогает. 

Фильм "Весна, лето, осень, зима и снова весна" 

Агрессия не всегда вредна, но часто опасна. Собственную нежелательную агрессию желательно погасить, если это затруднительно, то притушить, сдержать, по крайней мере не разжигать. Это все - задачи контролирования агрессии. Управление агрессией - шире, чем ее сдерживание, это и вызов агрессии, и направление ее в нужном направлении, и управление ее характером и динамикой. 

Учитесь своей агрессивностью управлять

Агрессивность - полезная вещь, если она будет всегда при вас, но только на крайний случай, как бы в заднем кармане. Умение взорваться агрессивностью в любую секунду - и в следующую секунду уже безмятежно улыбнуться, - показатель высокого уровня владения собой и собственными эмоциями. Если вы научитесь свободно вызывать агрессию, вам вскоре станет легче и ее выключать. Включили - выключили. Чем свободнее включаете - тем быстрее и выключаете. Да и окружающие начнут относиться к вам с большим уважением. А когда люди вокруг вас ведут себя уважительно, когда дети не испытывают вашего терпения и делают, что им родители говорят - как-то и агрессивности становится меньше. 

Если совсем всерьез, то чтобы у вас прекратились приступы агрессии, надо изменить свой характер, стать спокойным и сдержанным. Иногда это кажется нереалистичным, невероятным, невозможным, но это не так. Характер - это совокупность привычек, а привычки можно менять. Если вы поставите себе такую задачу и начнете тренировать спокойные реакции, вы справитесь.

Если вы почувствовали в себе агрессию и хотите успокоиться

Вы чувствуете в себе гнев, злость, желание разорвать и уничтожить все, что попадется под руку. Что может быть рекомендовано в этом случае, как разумно и без проблем снимать злость и обиды? Самое интересное то, что эти чувства, злость и обида - очень похожи... Кто часто злится, часто и обижается, кто редко обижается, тот не часто злится. И приемы, как снимать злость, обиду и прочую внешнюю и внутреннюю агрессию - по сути, одни и те же. 

Вначале - что не рекомендовано: это алкоголь, боление в спорте и выплеск воображаемой агрессии. А также: отомстить, нагадить, позлословить и заесть. Подробнее об этом. 

Что касается приема алкоголя, как способа сбросить внутреннее напряжение, то позвольте оставить это без комментариев. Это не метод. 

Боление в спорте - тут сложнее. Энергичный спорт сам по себе полезен, но агрессивные виды спорта (бои без правил, футбол, хоккей...) дают разрядку только для участвующих спортсменов при условии высоких физических нагрузок и итогового морального удовлетворения. Что касается зрителей, то собственно бой их преимущественно напрягает, а разрядка происходит только в случае дыхательной прокачки в процессе крика и размахивания руками. Заряженные агрессией болельщики после матча знакомы, к сожалению, очень многим. 

Традиционная рекомендация "выплеснуть свой гнев и освободиться от агрессии" приносит больше вреда, чем пользы. Использовать это легко, отучиться от этого труднее, а ситуативной пользы от эмоциональных выплесков меньше, чем долгоиграющего вреда. Бывает ли, что это помогает? Да, если это совсем новое для человека поведение. Да, если это приносит человеку настоящее моральное удовлетворение. Да, если в выплескивании гнева и агрессии силен телесный компонент физической и дыхательной прокачки. При этом физическая и дыхательная прокачка помогает и без воображаемой агрессии, а привыкать получать удовольствие от агрессии - значит превращаться в психопата без перспектив, поскольку при привыкании выплеск воображаемой агрессии помогать перестает. Все. 

Для очень многих людей способом разрядиться является "отомстить". Разговор об "отомстить" - отдельный и серьезный, иногда это можно понять, а вот нагадить и позлословить - только очень дурная привычка и просто слабость. "Сделал гадость - на душе радость" - наверное, это все-таки не ваше. "Заесть" - это не столько решение проблемы "Мне плохо", сколько в большей степени месть себе. Шоколадки действительно содержат вещества, повышающие настроение, но наедаться тортиками - это получать радость от возможности реализовать "Раз вы такие, то вот я что хочу, то и делаю". Это ваш путь, это ваш уровень? 

Рекомендовано

Успокойте дыхание. В ситуации обиды или злости в первую очередь успокойте дыхание, продышитесь. Обычно оказывается достаточным спокойный вдох и внимательный медленный выдох. Сделайте несколько раз, еще раз... Ну вот и успокоились. На крайний случай - сильный вдох и очень медленный выдох. И еще медленнее... 

Далее - включите голову. Возможно, вы разозлились преждевременно. Часто бывает полезно вначале спокойно разобраться: кто что сказал и сделал, и почему. Те, кто умеет людей понимать, реже на них сердятся. Может быть, и вам стоит последовать их примеру? 

Проговорите чувства. Если рядом близкие вам люди и есть такая возможность - проговорите свои чувства. Например, "Мне очень обидно слышать твои слова. У меня внутри протест, сильное напряжение и я готова взорваться". - Пока будете подбирать подходящие слова, начнете успокаиваться. 

Опишите свои ощущения. Сосредоточьтесь на своем дыхании или на пульсе. Вариант - на своих ощущениях. Полезно задать себе вопрос: "Что я сейчас чувствую?" и попробовать описать свои ощущения максимально физиологично и подробно: тут пошли мурашки, тут дрожит, тут застыло... Если это не снимет напряжение полностью, то определенно его снизит. 

Практикуйте спокойное присутствие. Это прекрасная техника, но только для людей подготовленных. Вспомните: как гладь озера реагирует на окружающую среду? Никак: просто отражает и все. Так же и вы - тренируйтесь просто воспринимать, что происходит вокруг и никак не реагировать на происходящее. "Ну плюнул кто-то не туда - утрешься, и прошла беда". Привыкнете быть философом, вас перестанут задевать многие житейские мелочи. 

А самый простой и житейски оправданный вариант, это перевести агрессию в другое русло: например на дела или физические упражнения. Женщины хорошо себя успокаивают, помыв посуду, отпылесосив или еще лучше отдраив пол. В деревне мужику все просто: поколол дрова, поправил забор - и порядок. В городе это можно заменить спортом: под агрессию хорошо делать резкие, ударные движения, возможно с криком. Здесь хорошо подойдет каратэ или любое другое из боевых искусств, главное - внимание уделяйте не желанию кого-то уничтожить, а силе и красоте своих движений. Заметьте еще раз: это не выплеск агрессии, а мышечная и дыхательная прокачка. Это не психология, а физиология. И это определенно полезно. Так что - двигаться, двигаться! 

Из-за стола к красоте, бодрости и здоровью - шагом марш! 

Как относиться к сдерживанию своего гнева, злости, раздражения и других агрессивных эмоций

Сдержанность в поведении, способность сдерживать свои негативные чувства - показатель внутренней культуры и воспитанности, обязательный атрибут делового и просто успешного человека. Если эмоции внутри себя не накручивать, то сдержанность в поведении и выражении своих чувств вовсе не вредна. Разговоры о вреде сдерживания негативных эмоций не имеют под собой доказательной базы и являются скорее вредным мифом. См.→ 

Как относиться к сдерживанию своего гнева, злости, раздражения и других агрессивных эмоций

- Муж ушел. Мама не хочет огорчать дочку, сдерживает и прячет свои эмоции. Темпераментной латиноамериканке это непросто...

Фильм "Испанский-английский" 

Сдержанность в поведении, способность сдерживать свои негативные чувства - показатель внутренней культуры и воспитанности, обязательный атрибут делового и просто успешного человека.

Мнение, что сдерживание своих негативных эмоций неправильно и вредно, поддерживается преимущественно в рамках гештальт-терапии, однако научные исследования говорят об обратном. Если эмоции внутри себя не накручивать, то сдержанность в поведении и выражении своих чувств вовсе не вредна - ни для физического, ни для психического здоровья. 

Японская культура изначально построена на сдерживании социально неприемлемых эмоций и чувств, но среди японцев самый низкий процент смертей от болезней сосудов и сердца (28%, в Европе - 30%). Японцы достаточно эмоциональны, переживать эмоции себе вполне позволяют, а вот проявлять их где не следует - никогда. В социальных ситуациях японцы очень сдержаны, но это их здоровью не вредит. Этому есть две причины: японцы свои чувства не раскручивают, не разжигают - и при этом убеждены в пользе сдерживания чувств. Это радикально отличает их от европейцев, которые, сдерживая чувства, уже заранее убеждены в том, что это вредно для здоровья.↑. 

Разговоры о вреде сдерживания негативных эмоций не имеют под собой доказательной базы. Психолог Кэрол Тэврис, исследовавшая в своей монографии гнев (anger), утверждает, что выплескивая свой гнев — то, к чему призывают многие другие психологи — мы обычно только ухудшаем ситуацию. Она пишет: "Мне кажется, основной эффект теории вьпускания пара сводится к повышению уровня шума в нашей жизни, а не к уменьшению проблем. Я заметила, что люди, особенно склонные к выражению гнева, становятся от этого не спокойнее, а наоборот еще более сердитыми и злыми". В своем довольно тщательном обзоре литературы доктор Кэрол Тэврис утверждает, что сдержанный гнев «никаким предсказуемым или консистентным путем не ведет к депрессии, язве желудка или повышенному давлению, не провоцирует «заедание» или сердечные приступы... Сдержанный гнев, скорее всего, не приведет ни к каким медицинским последствиям, если мы чувствуем контроль над ситуацией, вызывающей гнев, если мы истолковываем гнев как проявление обиды, которую нужно поправить, а не как эмоцию, которую нужно замыкать в себе, если мы чувствуем преданность по отношению к работе и людям в нашей жизни».

Согласно исследованиям Б. Бушмэна, профессора Университета штат Айова, вымещение гнева на неодушевленном объекте приводит не к смягчению стресса, а как раз наоборот. Психолог Дж. Бонанно из Колумбийского университета показал, что люди, практикующие в жизни контроль над эмоциями, умеющие их при необходимости сдерживать, меньше других подвержены жизненным стрессам. 

Шон Кэролл стал тренировать сдержанность, победил приступы ярости и изменил свой характер.

Фильм "The Human Mind" 

Чтобы у вас прекратились приступы гнева, надо изменить свой характер, стать спокойным и сдержанным. Иногда это кажется нереалистичным, невероятным, невозможным, но это не так. Характер - это совокупность привычек, а привычки можно менять. Если вы поставите себе такую задачу и начнете тренировать спокойные реакции, вы справитесь.

Обратите внимание: поведение Шона Кэролла снималось на видеорегистратор, и на самом деле это было очень полезно. Он знал, что эксперимент с ним снимают телевизионщики, о его успехах регулярно спрашивала его жена, он каждый вечер переписывал данные с видео себе на флешку... Ситуация была выстроена так, что Шон не забывал о своем намерении, и именно это ему помогло. Он не забывал - он делал - у него получилось. Что вы сделаете, чтобы вы не забывали свое намерение реагировать сдержаннее, спокойнее?

Когда держать эмоции внутри себя вредно

Сдержанность и умение контролировать свои эмоции - замечательные качества, только не следует путать это с подавлением эмоций. Подавление осуществляется в отношении сильных, бурных, непослушных эмоций, это попытки сдержать вулкан, приводящий к еще большим взрывам. Подавление в себе уже раскрученных эмоций - вещь достаточно вредная. См.→ 

Как сберечь здоровье в напряженной ситуации

Тот, кто в напряженной ситуации не заботится о своем здоровье, поступает не предусмотрительно. Головные боли и усталость счастью в личной жизни и успехам в работе также не способствуют, гастрит - не радость, бессоница - тоска. При этом беречь здоровье в напряженной ситуации не очень сложно... См.→ 

Как сберечь здоровье в напряженной ситуации

Сильный человек может быть сдержанным и контролировать себя даже в напряженной ситуации. 

Фильм "День радио" 

Тот, кто в напряженной ситуации не заботится о своем здоровье, поступает не предусмотрительно. Головные боли и усталость счастью в личной жизни и успехам в работе также не способствуют, гастрит - не радость, бессоница - тоска. При этом беречь здоровье в напряженной ситуации не очень сложно: 

1. Если в напряженной ситуации следить за ровным, спокойным дыханием, не напрягать мышцы брюшины и диафрагму, то риск проблем для здоровья существенно снижается.

2. Если вы разозлились, то постарайтесь успокоиться.

3. Самое главное - не раскручивайте внутри себя негатив. Что касается выплеска эмоций агрессии, то оставьте это как последнее средство. Использовать это легко, отучиться от этого труднее, а ситуативной пользы от эмоциональных выплесков меньше, чем долгоиграющего вреда. См.→
4. Любая физическая нагрузка способствует разрядке эмоционального напряжения, но только если она не связана с агрессивными действиями, даже игровыми. В состоянии психологического стресса полезно переключение на атлетические упражнения, бег, ходьбу и т. п. 

5. Следите за тем, чтобы ночью высыпаться и в целом вести здоровый образ жизни. Используйте любую возможность для того, чтобы погулять на воздухе. 

6. Если можете отвлечься от того, что вас напрягает - отвлеките себя. Пусть в вашу жизнь вернутся встречи с близкими, музыка, хорошая книга, ваше хобби, все что вы любите.

Нарабатывайте прочность

Напряженная ситуация - понятие относительное. Для кого-то один день сортировать картошку - уже муки выбора и тяжелый стресс, для другого военные действия день за днем - естественный образ жизни. Напряженная ситуация - ситуация, к требованиям которой мы не готовы. Именно поэтому те, кто приучил себя не жаловаться, а учиться, скоро в любой ситуации становится профессионалом, - по крайней мере, с требованиями ситуации справляется уже без труда. А если вы научились не напрягаться и работать с улыбкой, то в любой ситуации будете работать долго без усталости и без тревоги за здоровье. Будьте здоровы!

Приложение 3

Бланк теста:

Тест Баса-Дарки:

Ф.И.О. ________________________________________________________________ 
Группа _____________________________ Дата _____________________________

	№п
	Вопрос
	Да 
	Нет 
	№п
	Вопрос
	Да 
	Нет 

	1
	Временами я не могу справиться с желанием причинить вред другим
	
	
	39
	Даже если я злюсь, я не прибегаю к "сильным" выражениям
	
	

	2
	Иногда сплетничаю о людях, которых не люблю
	
	
	40
	Мне хочется, чтобы мои грехи были прощены
	
	

	3
	Я легко раздражаюсь, но быстро успокаиваюсь
	
	
	41
	Я редко даю сдачи, даже если кто-нибудь ударит меня
	
	

	4
	Если меня не попросят по-хорошему, я не выполню просьбу
	
	
	42
	Когда получается не по-моему, я иногда обижаюсь
	
	

	5
	Я не всегда получаю то, что мне положено
	
	
	43
	. Иногда люди раздражают меня одним своим присутствием
	
	

	6
	Я  знаю, что люди говорят обо мне за моей спиной
	
	
	44
	Нет людей, которых бы я по-настоящему ненавидел
	
	

	7
	. Если я не одобряю поведение друзей, я дам им это почувствовать
	
	
	45
	Мой принцип: "Никогда не доверять "чужакам"
	
	

	8
	Когда мне случалось обмануть кого-нибудь, я испытывал мучительные угрызения совести
	
	
	46
	Если кто-нибудь раздражает меня, я готов сказать, что я о нем думаю
	
	

	9
	Мне кажется, что я не способен ударить человека
	
	
	47
	Я делаю много такого, о чем впоследствии жалею
	
	

	10
	Я никогда не раздражаюсь настолько, чтобы кидаться предметами
	
	
	48
	Если я разозлюсь, я могу ударить кого-нибудь
	
	

	11
	Я всегда снисходителен к чужим недостаткам
	
	
	49
	С детства я никогда не проявлял вспышек гнева
	
	

	12
	Если мне не нравится установленное правило, мне хочется нарушить его
	
	
	50
	Я часто чувствую себя как пороховая бочка, готовая взорваться
	
	

	13
	Другие умеют почти всегда пользоваться благоприятными обстоятельствами
	
	
	51
	Если бы все знали, что я чувствую, меня бы считали человеком, с которым нелегко работать
	
	

	14
	Я держусь настороженно с людьми, которые относятся ко мне несколько более дружественно, чем я ожидал
	
	
	52
	Я всегда думаю о том, какие тайные причины заставляют людей делать что-нибудь приятное для меня
	
	

	15
	Я часто бываю несогласен с людьми
	
	
	53
	Когда на меня кричат, я начинаю кричать в ответ
	
	

	16
	Иногда мне на ум приходят мысли, которых я стыжусь
	
	
	54
	Неудачи огорчают меня
	
	

	17
	Если кто-нибудь первым ударит меня, я не отвечу ему
	
	
	55
	Я дерусь не реже и не чаще чем другие
	
	

	18
	Когда я раздражаюсь, я хлопаю дверями
	
	
	56
	Я могу вспомнить случаи, когда я был настолько зол, что хватал попавшуюся мне под руку вещь и ломал ее
	
	

	19
	Я гораздо более раздражителен, чем кажется
	
	
	57
	Иногда я чувствую, что готов первым начать драку
	
	

	20
	Если кто-то воображает из себя начальника, я всегда поступаю ему наперекор
	
	
	58
	Иногда я чувствую, что жизнь поступает со мной несправедливо
	
	

	21
	Меня немного огорчает моя судьба
	
	
	59
	Раньше я думал, что большинство людей говорит правду, но теперь я в это не верю
	
	

	22
	Я думаю, что многие люди не любят меня
	
	
	60
	Я ругаюсь только со злости
	
	

	23
	Я не могу удержаться от спора, если люди не согласны со мной
	
	
	61
	Когда я поступаю неправильно, меня мучает совесть
	
	

	24
	Люди, увиливающие от работы, должны испытывать чувство вины
	
	
	62
	Если для защиты своих прав мне нужно применить физическую силу, я применяю ее
	
	

	25
	Тот, кто оскорбляет меня и мою семью, напрашивается на драку да нет
	
	
	63
	Иногда я выражаю свой гнев тем, что стучу кулаком по столу
	
	

	26
	Я не способен на грубые шутки
	
	
	64
	Я бываю грубоват по отношению к людям, которые мне не нравятся
	
	

	27
	Меня охватывает ярость, когда надо мной насмехаются
	
	
	65
	У меня нет врагов, которые бы хотели мне навредить
	
	

	28
	Когда люди строят из себя начальников, я делаю все, чтобы они не зазнавались
	
	
	66
	Я не умею поставить человека на место, даже если он того заслуживает
	
	

	29
	Почти каждую неделю я вижу кого-нибудь, кто мне не нравится
	
	
	67
	Я часто думаю, что жил неправильно
	
	

	30
	Довольно многие люди завидуют мне
	
	
	68
	Я знаю людей, которые способны довести меня до драки
	
	

	31
	Я требую, чтобы люди уважали меня
	
	
	69
	Я не огорчаюсь из-за мелочей
	
	

	32
	Меня угнетает то, что я мало делаю для своих родителей
	
	
	70
	Мне редко приходит в голову, что люди пытаются разозлить или оскорбить меня
	
	

	33
	Люди, которые постоянно изводят вас, стоят того, чтобы их "щелкнули по носу"
	
	
	71
	Я часто только угрожаю людям, хотя и не собираюсь приводить угрозы в исполнение
	
	

	34
	Я никогда не бываю мрачен от злости
	
	
	72
	В последнее время я стал занудой
	
	

	35
	Если ко мне относятся хуже, чем я того заслуживаю, я не расстраиваюсь
	
	
	73
	В споре я часто повышаю голос
	
	

	36
	Если кто-то выводит меня из себя, я не обращаю внимания
	
	
	74
	Я стараюсь обычно скрывать свое плохое отношение к людям
	
	

	37
	Хоть я и не показываю этого, меня иногда гложет зависть
	
	
	75
	Я лучше соглашусь с чем-либо, чем стану спорить
	
	

	38
	Иногда мне кажется, что надо мной смеются
	
	
	
	
	
	


Ф=     +К=      +В=         Иоа=                                    
Р=                Н=                 Ч=                          
 О=             +П=             Ивр=

Ключ к тесту:

Ответы оцениваются по восьми шкалам следующим образом:
1. Физическая агрессия:
"да" = 1, "нет" = 0 вопросы: 1,25,33,41,48,55,62,68,
"нет" = 1, "да" = 0 вопросы: 9,17
2. Косвенная агрессия:
"да" = 1, "нет" = 0 вопросы: 2,10,18,34,42,56,63,
"нет" = 1, "да" = 0 вопросы: 26,49
3. Раздражение:
"да"= 1, "нет" = 0 вопросы: 3,19,27,43,50,57,64,72,
"нет" = 1, "да" = 0 вопросы: 11,35,69
4. Негативизм:
"да" = 1, "нет" = 0 вопросы: 4, 12, 20,28,
"нет" = 1, "да" = 0 вопросы: 36
5. Обида:
"да" = 1,"нет" = 0 вопросы: 5,13,21, 29, 37, 51,58,

"нет" = 1, "да" = 0 вопросы: 44
6. Подозрительность:
"да" = 1, "нет" = 0 вопросы: 6,14,22,30,38,45, 52,59,
"нет" = 1, "да" = 0 вопросы: 65,70
7. Вербальная агрессия:
"да" = 1, "нет" = 0 вопросы: 7, 15, 23, 31, 46,53,60,71, 73
"нет" = 1, "да" = 0 вопросы: 39, 66, 74, 75
8. Чувство вины:
"да" = 1,"нет" = 0 вопросы: 8, 16, 24, 32, 40, 47, 54, 61, 67


Индекс враждебности включает в себя 5 и 6 шкалу, а индекс агрессивности (как прямой, так и мотивационной) включает в себя шкалы 1, 3, 7.
Нормой агрессивности является величина ее индекса, равная 21 плюс-минус 4, а враждебности — 6,5-7 плюс-минус 3.

Индекс ОА = Фа+Ка+Ва

И агрессии больше 23 = агрессивен

Индекс агрессии меньше 16 = Неагрессивен

Индекс враждебности =О+П (больше или = 16 – агрессивная группа

Тест Басса-Дарки (Buss-Durkey Inventory) назван в честь разработчиков методики А. Басса и А. Дарки. Методика разработана в 1957 г. и предназначена для определения агрессивных и враждебных реакций личности. Под агрессивностью Басс и Дарси поинмают свойство личности, определяющиеся наличием деструктивных тенденций, главным образом в области субъектно-объектных отношений.
Под враждебностью понимается как реакция, пораждающая негативные чувства и отрицательные оценки людей на события. Разрабатывая свой опросник, определяющий проявления агрессии и враждебности, разработчики методики выделили следующие виды реакций на окружающее:

1. Физическая агрессия – применение физической силы против другого лица.

2. Косвенная агрессивность – агрессия, окольным образом, направленная на постороннее лицо или направленная просто вовне, безличностная.

3. Раздражение – резкое проявление негативных чувств при любом возбуждении (вспыльчивость, грубость).

4. Негативизм – оппозиционный  способ поведения от пассивного сопротивления до активной борьбы против всех установившихся традиций и законов.

5. Обида – зависть к окружающим людям, перетекающая в ненависть, за действительные и, зачастую, вымышленные действия.

6. Подозрительность – в разбросе от недоверия и осторожности до крайней убежденности в том, что посторонние люди планируют и готовы приность вред.

7. Вербальная агрессия – проявление негативных чувств как через форму (истерика, крик, визг), так и через смысл словесных ответов (ругань,проклятия, угрозы).

8. Чувство вины – проявляет  возможное убеждение тестируемого  в том, что он является плохим человеком, что поступает плохо, а также угрызения совести, ощущаемые им.

Приложение 4

Бланк итогов группы:

Группа ____________Дата проведения _________ Количество участников _______
	№п
	Наименование  вида агрессии – наибольший балл из возможных
	Средний балл по группе/количество  человек с % более 70
	Индексы (агрессии и враждебности)

	1. 
	Физическая агрессия – 10
	
	16 - … - 23

	2. 
	Косвенная агрессивность – 9
	
	

	3. 
	Вербальная агрессия – 13
	
	

	4. 
	Раздражение – 11
	
	

	5. 
	Негативизм – 5
	
	

	6. 
	Чувство вины – 7
	
	

	7. 
	Подозрительность – 10
	
	12 - …

	8. 
	Обида - 8
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Особенности  проведения игрового тренинга в группе:
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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