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Введение

   Семья как устойчивая социальная общность людей существует уже в течение многих столетий. Она является необходимым элементом социальной структуры человеческого общества, выполняя чрезвычайно важную задачу воспроизводства населения. Семья выступает как культурная общность - общность людей, которых связывает определенное единство жизненных ценностей, представлений, единство позиции во взаимоотношениях с обществом и т. д. Именно характер этих функций предопределяет содержание, формы, и критерии стабильности брака. 
        Попытки рассмотреть качество  брака  через удовлетворение потребностей супругов достаточно   очевидно,  т.к.  потребности  человека  формируются  в процессе  освоения  им  социальной   действительности  и   становления   его личности. В психологии традиционно значительная часть исследований посвящена изучению семьи и внутрисупружеских отношений.  Смежные  дисциплины (семейное  право,  социология   и  демография)  также  проявляют  интерес  к негативным явлениям в  развитии  института семьи,  поэтому их  достижения  и результаты    активно    используются    психологией    для    создания    и совершенствовании я  моделей современной семьи.

        Актуальность. В последнее время весьма остро стоит вопрос психологической совместимости супругов, и как следствие, проблема удовлетворенности супругов браком. Сегодня внимание социологов, демографов, психологов все больше привлекает исследование факторов, влияющих на качество брака.
Впервые проблема психологической совместимости в отечественной психологии была поставлена Б.Ф. Ломовым (1972), указавшим, что фактор психологической совместимости группы наиболее значим для работоспособности групп, составленных из случайных людей [36, c.163]. От совместимости зависят быстрота достижения согласованности действий и величина прилагаемых усилий. Несовместимые группы в потенциале содержат конфликт

        Особый всплеск активности в  изучении  семьи  и  брака  приходится  на период до середины 90-х  годов  XX  века.  Характерен  интерес   к  проблеме сходства - различия супругов  в  плане  личностных  характеристик,  а  также ролевых  и  ценностных  ориентаций  (А.Н.  Волкова,  А.К.  Дмитренко,   Т.В. Галкина,  Д.В. Ольшанский, А.П. Ощепкова, Б.М. Петухов, К.Витек,  Д.  Майерс и др.), т.е. изучались  факторы  супружеской совместимости и их  влияние  на стабильность  брака.  Большой  блок  работ   посвящен   проблеме  ориентаций супругов в сфере  семейных ролей  (Н.Н. Обозов, Н.Ф. Федотова, В.В.  Матина, Е.В. Антонюк и др.). На  необходимость   учета  в  исследованиях  изменений, происходящих  в  семье на разных стадиях ее жизни, указывают  Ю.Е.  Алешина, А.Н. Волкова, Т.М. Мишина, Т.А. Гурко и др.

      Все эти исследования объединены  общей   метацелью:  изучить  факторы, влияющие  на  супружескую  удовлетворенность  браком,  значение  которой   и позволяет судить о том, что лучше для супругов и на какой  стадии   развития семьи  -  традиционность  или  эгалитарность   ролевой   структуры,  высокая доминантность или низкая и т.д.

      Также очевидно, что большинство  авторов,  помимо   значимости  других факторов,  подразумевает или открыто   признает  большую  роль   личностных, социально обусловленных характеристик супругов в оценке качества их брака  и общего  здоровья семьи.  В психологии накоплен большой опыт по исследованию семьи и брака, но долгое время исследования семьи в СССР велись главным образом с позиций ее места, роли в жизни общества, тенденций развития в период перехода от капитализма к социализму и от социализма к коммунизму (С. Вольфсон, В. Светлев, Н.Д. Шимин, Е.Г. Балагушкин, С. Лаптенок, В.И. Чекалин, Н.Я. Соловьев, А.Г. Харчев, Н.Г. Юркевич, К.Т. Виниченко, В. Ключников). 

      Поэтому   исследования   последних  лет  продолжают раскрывать особенности ценностных  ориентаций  и  представлений  о  семье  и браке у людей  как   создавших  свою   семью,  так  и  готовящихся  к  этому (Торохтий В.С., 1966; Эйдемиллер Э.Г., Юстицкис  В.,  1999;  Дружинин  В.Н., 2000; Москвичева Н.Л., 2000; Гурова Р.Г., 2000 и др.).

За рубежом проблемой семейных отношений и супружеских конфликтов занимались: Роджерс К., Сатир В, Фолкэн Ч., Харли У., и др. 

Практическое значение наиболее полно раскрыто В.А. Сысенко, который впервые разделяет понятия "устойчивость брака" и "стабильность брака" [40, c.126]. Устойчивость брака он рассматривает как "устойчивость системы взаимодействия между супругами, эффективность и результативность их совместной деятельности, направленной на достижение как взаимных, так индивидуальных целей супругов". 
 Практическое значение проблемы сводится  к  возможности разработки программы  оптимизации  семейных  отношений  и  к возможности проведения дальнейших  исследований  в  области  семейно-брачных отношений с выходом на гендерные особенности супружеских установок. 

      Все это, а также ряд  разногласий относительно критериев успешности  - неуспешности брака, позволяет нам сделать  вывод  о том,   что   современная картина процессов, происходящих в семье,  и  влияющих  на  удовлетворенность супругов  браком, нуждается  в  более   пристальном   рассмотрении.  Поэтому любое исследование (в том числе,  и  наше),  касающееся  института  семьи  и брака, является актуальным,  т.к.  полученные  знания  могут  обогащать  как фундаментальные    теоретические     представления    ученого,     так     и методологический  инструментарий  практикующего  специалиста,  занимающегося вопросами оптимизации отношений в семье.

Сегодня человечество отчетливо понимает, что достижение самых возвышенных целей сопряжено с достижением личного счастья, и принцип «все для человека» обретает плоть прежде всего в семейном кругу. Вот почему так велик интерес к семье.

Цель данной работы: изучить особенности взаимоотношений в молодой семье. 
Объект исследования: молодые семьи.
Предмет исследования: психологическая совместимость супружеской пары.

Гипотеза исследования: Удовлетворенность браком, общение и конфликты в семье зависят от психологической совместимости супругов.  

Задачи исследования: 

1. Анализ литературы по проблемам супружеской совместимости и удовлетворенности браком.

2. Рассмотреть основные проблемы семьи в современной психологии.

3. Рассмотреть проблемы совместимости в психологической науке.

4. Рассмотреть причины неудовлетворенности брачно-семейными отношениями.

5. Экспериментальным методом изучить и проанализировать влияние психологической совместимости молодых супругов на удовлетворенность браком.
Глава 1. Теоретическое обоснование влияние психологической совместимости молодых супругов на удовлетворенность браком

1.1. Проблемы молодой семьи в современной психологии

1.1.1.  Роль добрачного периода в создании семьи 

Психологи на протяжении многих лет пытались выяснить, каким образом люди выбирают брачного партнера. Однако един​ственным содержательным обобщением может стать признание того, что этот процесс намного сложнее, чем представляется на первый взгляд.

Одним из первых стал размышлять над причинами вступле​ния в брак основатель классического психоанализа 3.Фрейд. Его психоаналитическая теория опирается на предположение о вле​чении, которое дети испытывают к родителям противоположно​го пола. Благодаря сложному бессознательному процессу они могут переносить любовь, испытываемую ими к этому родителю, на другие, общественно одобряемые, объекты — на своих потенци​альных супругов. Вероятно, поэтому многие юноши хотели бы встретить будущую спутницу жизни, похожую на их мать, и очень часто девушки обращают внимание на юношей, похожих на их отцов [50, c.137].

В отечественной психологии специфика добрачного и предбрачного периодов, крайне редко являлась предметом теоретического и практического исследова​ний. Отдельные ее аспекты освещались в работах Б.Ю.Шапиро, А.Н.Волковой, В.И.Штильбанс, Л.Я.Гозмана, Л.П.Панковой, В.А.Сысенко, М.А.Абалакиной.

Так, М.А.Абалакина обосновала теоретическую модель соотно​шения процессов межличностного восприятия и динамики до​брачных отношений [36, c.163]. Она выделяет три стадии позитивного раз​вития отношений в добрачной паре. На первой стадии происходит встреча партнеров и формирование первых впечатлений друг о друге. Вторая стадия начинается, когда отношения переходят в устойчивую фазу, т.е. и сами партнеры, и окружающие вос​принимают диаду как достаточно стабильную пару. Отношения становятся более или менее интенсивными и характеризуются высокой эмоциональностью. Третья стадия возникает после решения партнеров о вступлении в брак. Снижается степень идеа​лизации, возрастает удовлетворенность отношениями с партне​ром. В промежутке между первой и второй стадиями стимульные, чисто внешние параметры, в частности физическая привлекатель​ность, уступают место сравнению мотивационно-потребностной, ценностной или ролевой сфер личности партнера.

Наиболее значимой для предбрачного периода является моти​вация вступления в брак. Принятие решения нередко имеет несколько мотивов. Можно выделить такие мотивы: любовь, долг, духовная близость, материальный расчет, психологическое соответствие, моральные соображения.

Любой из них может оказаться ведущим, однако молодые люди чаще всего на первое место ставят любовь. 

В современной психологии различают три вида мотивации на брак:

• мотивация на сам факт брака. Главная движущая сила в этом случае — намерение заключить брак. Порой это происходит под влиянием других при реализации лозунга: «пора!» При этом другой че​ловек является только средством для исполнения заветного желания — жениться или выйти замуж. При этом в общем не важно, какой именно парт​нер рядом. Важно, чтобы был и не возражал против заключения брака. Если такого человека поблизо​сти нет — все силы тратятся на его поиски. Сами по себе такие действия не окрашены в негативные тона. Во многих случаях брак стартует именно с этой позиции, и люди, имевшие серьезную потреб​ность в семейной самореализации, долго и счас​тливо, во всяком случае, благополучно живут в браке. Проблемы возникают, когда впоследствии встречается человек, который способен вызвать сильное чувство. Такой вариант даже не рассматривается как психологическая измена: ведь внут​ренняя убежденность свидетельствует, что закон​ный супруг был всего лишь средством;

• мотивация на определенный тип брака. В этих слу​чаях действуют более уверенные люди, они ориен​тируются на такого партнера, который способен осуществить их мечты, который соответствует не​кому представлению о престижном варианте брач​ных отношений. В прежние времена для женщины признаком успешного замужества был брак с ка​питаном дальнего плавания, артистом, дипломатом. Для юноши — брак с дочкой известных людей, начальников. В нынешние времена символом успеш​ного замужества является брак с иностранцем или иностранкой, богатым человеком, фотомоделью. Сам по себе этот факт не несет отрицательной окраски. Дай бог, как говорится, дожить в любви и согласии. Проблемы опять-таки возникают, если в жизни встречается другой или другая. Такие оце​ночно-сравнительные выборы могут происходить в жизни многократно: всегда можно найти кого-то еще лучше;

•   мотивация на определенного человека. В этом слу​чае избранник воспринимается как конкретный реальный человек, со всеми слабостями и недостат​ками. Конечно, могут встретиться и лучше и кра​сивее, но это ничего не меняет. Это сознательный выбор с установкой на принятие определенного человека и с вытекающей отсюда личной ответ​ственностью за свои чувства. Выделяют пять основных типов мотивации брака: любовь, духовная близость, материальный расчет, пси​хологическая адекватность и моральные соображения. С.И. Голод справедливо подчеркивает: «В научной ли​тературе, как ни странно, утвердился стереотип, иде​ализирующий массовую распространенность брака по любви. Не утруждая себя сколько-нибудь серьезной теоретической аргументацией, тщательно не отрабатывая опросный инструментарий, некоторые авторы  монографий и статей выдают субъективно желаемое за реальность. Тем самым они вольно или невольно травмируют психику определенного числа людей, спо​собствуя возникновению ятрогенного эффекта, когда в массовое сознание внедряется (не только публицис​тической, но и научной литературой) мысль о чуть ли не всеобщем вступлении в брак по любви, то человек (особенно женщина), не испытавший такого чувства, считает себя в лучшем случае неудачником, живя в ожидании прихода большой страсти» [10, c.184].

Вырезано.

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.

Сплав этой общности и разности и создает всю не​простую мозаику супружеских отношений. С одной сто​роны, самим психологическим глубинам человека-лич​ности нужно, чтобы у него было как можно больше об​щих интересов с близким человеком, чтобы у них «риф​мовалось» как можно больше сторон души. С другой стороны, чем развитее человек, тем он своеобразнее во вкусах, пристрастиях, привычках, взглядах. Сама пси​хология  человека-индивидуальности  делает    невозможным, чтобы у людей совпадали все интересы или хотя бы основные стороны характера. Между полюсами это​го противоречия и балансирует у каждой пары сплав похожести и непохожести.

Конечно, чем полнее слияние душевных миров (то есть совместимость), тем глубже счастье; недаром сло​во «счастье» расшифровывают иногда как «со-часть». Но такое слияние доступно, к сожалению, немногим. Для большинства, пожалуй, достаточно, чтобы совпа​дали хотя бы какие-то главные интересы, привычки, убеждения.

Если между близкими людьми есть единство в глав​ном, то их близость только укрепляется от уважения к своеобразию, непохожести, автономным областям друго​го человека — областям, в которые нет входа без осо​бого приглашения. Для человека-индивидуальности та​кое уважение — одна из опор нормальных, хороших от​ношений.

Это касается и взглядов, и вкусов, и интересов. По​жалуй, в нынешней семье нужна не просто терпимость, а сокровенное уважение к инакомыслию — внутреннее, органическое, которое пропитывает все сознание и под​сознание.  Такое  инакомыслие   (если  это  «не  враждебномыслие»)   только  обогащает  супружество,   повышает его интересность, но, наверно, лишь когда у людей по​хожее отношение к жизни. Нормальная, хорошая семья попросту невозможна без такого уважения к инакомыс​лию: оно исключительно важно и в отношениях с деть​ми, тогда семья становится как бы школой, которая вы​ращивает в людях демократические свойства души. Без этих    свойств    невозможна    нормальная    современная семья.

Совместимость — это или тяготение к тому, что нра​вится в человеке, или «мирное сосуществование» с тем, что кажется нейтральным или не очень приятным. Не​совместимость — неуживание с тем, что не нравится, царапает, ощущается как неприятное. Совместимость с достоинствами человека часто несет в себе вкрапления несовместимости с его недостатками, вернее, с тем, что кажется недостатками. Причем главное здесь — имен​но «кажется» — не то, что есть на самом деле, а то, что видится, ощущается, кажется хорошей черточкой или плохой.

У одних людей между совместимостью и несовмести​мостью идет острая вражда, и цепь их отношений рвется на звенья притяжений и отталкиваний. У других — чаще у тех, кто терпимее и у кого недостатки слабее,— совместимость перевешивает и уколы несовместимости ранят меньше, не очень затмевают хорошие отношения.

Эти отношения дают больше радостей, если люди ве​дут себя как бы по законам двойной оптики: не дают себе привыкать к хорошим сторонам близкого челове​ка и стараются так строить жизнь, чтобы эти хорошие стороны не тускнели; чужие недостатки стараются тер​петь и прощать, свои — сдерживать и строить жизнь так, чтобы они поменьше вылезали  наружу.

Старания эти невероятно трудны, они отнимают мас​су душевных сил, но дают взамен такие потоки радо​стей, такие заряды энергии, которые намного превосхо​дят нервные траты.

Если такие старания слабы, люди поворачиваются друг к другу слабыми сторонами и нити их влечений на​чинают слабеть и лопаться одна за другой.

    При рассмотрении совместимости как процесса можно выделить процессы приспособления, "притирки" характеров, потребностей, мотивов поведения. 
        Феноменом, противоположным совместимости, является несовместимость людей, когда их потребности не находят удовлетворения во взаимодействии, действия и поведение в целом взаимоисключают друг друга. Следствием несовместимости друг с другом двух одновременно возникших побуждений действовать является конфликт. У взаимодействующих людей исключение одного другим непосредственно или через какой-либо объект вызывает состояние неудовлетворенности.
          При несовместимости в браке возникает конфликт - происходит столкновение как субъективных, так и объективных тенденций в мотивах, отношениях, действиях и поведении партнеров. При несовместимости партнеров по браку наблюдается неспособность в критических ситуациях понять друг друга, несинхронность психомоторных реакций, различия во внимании, мышлении и в других врожденных и приобретенных качествах личности, что существенно влияет на качество брака, так как нарушает его устойчивость. 
Вырезано.

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.

Если будущий партнер, по браку обладает одним или несколькими пороками (см. ниже), это еще не зна​чит, что с ним невозможно жить в браке, однако надо иметь в виду, что отношения с ним будут нелегкими. «Основной причиной этих недостатков часто оказываюся травмы и потери, перенесенные в детстве. Если партнер знает о своих недостатках и постоянно рабо​тает над ними, от них, в конце концов, можно избавиться. В противном случае, браку угрожает опасность».

Скорее всего, о совместимости не может быть и речи, рано или поздно придется расстаться с партне​ром по браку, если он/она обладает такими серьезны​ми недостатками характера:

—   не может брать на себя ответственность, в том числе финансовую (влезает в долги);

—   эмоционально неуравновешен, так как в детстве перенес серьезные травмы (ребенком его бро​сили или оскорбили);

---   эмоционально холоден (не умеет любить и от​вечать на любовь);

—   постоянно находится в депрессии или плохом настроении (жалуется, обвиняет других);

—   жестокий, легко впадает в гнев (может приме​нить физическую силу);

—   имеет сексуальные расстройства (импотенция, фригидность); 

--- склонен к супружеской невер​ности (флиртует с другими);

—   имеет пристрастие к алкоголю, наркотикам, сексу или азартным играм;

—   еще не пришел в себя после предыдущего романа.                                

По данным исследований Американского инсти​тута старения; при достижении 30-летнего возраста мировоззрение и характер человека уже не меняются. Это не значит, однако, что личность человека со време​нем не изменяется: человеку дан разум и свобода вы​бора, поэтому он сам может изменять свой характер, сводя к минимуму имеющиеся недостатки и усиливая насколько возможно свои достоинства.

Если молодые люди вступают в брак в надежде, что со временем характер избранника улучшится, глав​ное — помочь ему исправиться, они рискуют напрас​но потерять время. Скорее всего, партнер не станет таким, каким его хотели бы видеть. 

·  5-й слой — согласованность функционально-роле​вых ожиданий. В этом случае значимы представления членов се​мьи о том, что, как, с кем, ив какой последовательности они будут делать для достижения общих задач. При​нято считать, что согласованность структуры ролей, понимание и распределение ролей внутри пары обес​печивает стабильность и благополучие семьи.

·  6-й слой — ценностно-ориентационное единство. У каждого есть интересы, потребности, цели суще​ствования и средства их достижения, которые являются самыми важными в жизни. Если будущий супруг не разделяет приоритетов другого, едва ли брачный союз будет успешным и стабильным, даже если в других об​ластях молодые люди идеально подходят друг другу.

· 7-й слой — личностная и социальная зрелость супругов

Для гармоничного брака необходима личностная и социальная зрелость, подготовленность, активность и устойчивость в профессиональной сфере, способность материально обеспечивать свою семью, готовность заботиться о воспитании детей. Психологически зре​лых супругов отличает чувство долга, ответственность за свою семью, самообладание, гибкость, выдержан​ность, трудолюбие, деликатность.

Личностный фактор в любви и семейной жизни как определяющий был; впервые провозглашен в гумани​стической психологии. В последнее время в отечествен​ной науке в рамках гуманитарного подхода появились новые разработки в рассмотрении личностной новые разработки в рассмотрении межличностных отноше​ний. Так, А.Б. Орлов [34, c.53] ставит на центральное место в изу​чении личности сущность человека и самопринятие, представляющее собой источник и суть нормального личностного развития. E.О. Смирнова в качестве пер​вопричины и одного из проявлений подлинного отно​шения любви видит безусловное принятие себя.

        Немалое   значение  придается  любви.  Любовь,  удовлетворяя потребности высшего порядка, часто является основным  мотивом  вступления  в брак  или ... ухода  из жизни. Так, в  период  с  1924  по  1960   г.  Мотив несчастной  любви называется наиболее частым в случае  самоубийства  девушек и, реже,  юношей. Тенденция прослеживается в течение 36 лет. Причем возраст самых старших суицидентов  - 22 года, т.е.  потенциальный  для вступления  в  брак.  Возможно,  в  основе этого  мотива   лежат  ригидные  установки  на  романтическую   любовь   или влюбленность, которые сложно  поддаются коррекции в ситуации  несоответствия ожиданиям. Например, А. Эллис видит причину  неадекватного  поведения  людей в их жестких требующих, в противовес  предпочитающим,  установках  Л.С.  Алексеева  же   приводит  более  конкретные данные: прогноз развития отношений супругов  будет  наиболее  благоприятным, если их представления относится к промежуточным  между  крайне  ригидными  и крайне лабильными значениями [12, c.161].
      Согласуясь с мнением Эллиса, эти данные  не   противоречат,  но  и  не соглашаются с традицией  выделения  таких  факторов,  влияющих  на  удовлетворенность браком, как сходство   супругов  по  личностным  особенностям  и  взглядам.   Однако   в литературе не встречается указаний на ведущую роль  каких-либо  определенных аттитюдов  (хотя  особое  значение  придается  ролевым  установкам,  которые меняются (равно как и УБ) вместе с увеличением стажа брака). 

          При всей мозаичности проблем и широты исследований факторов стабильности брака, особого внимания заслуживает попытка Яна Щепаньского определить наиболее существенные признаки успешного брака. Он пишет: "Внутренняя сплоченность супружества и семьи поддерживается воздействием как внутренних, так и внешних сил" [51, c.109]. К внутренним силам относятся: 
          1) взаимная любовь там, где она является решающей в выборе супруга. 
          2) чувство долга по отношению к супругам и детям; 
          3) взаимное стремление к продвижению, карьере, благоустроенности; 
          4) забота о совместном жилище, доме, домашнем хозяйстве, забота о детях, разделение труда в этой сфере; 
          5) осознанное или неосознанное желание оправдать ожидания среды, родственников и более широких групп; 
          6) стремление к осуществлению собственных мечтаний и представлений периода обучения; 
          7) возможность гармоничного развития личности и использования брака как средства реализации экспансивных стремлений личности. 
          Внешние силы - это: 
          1) магические санкции, делающие иногда невозможным развод; 
          2) давление общественного мнения или системы санкций, когда отказывают в признанном положении в обществе людям из распавшихся семей; 
          3) давление экономических условий; 
          4) предъявляемые средой требования заботы о детях.
          По мнению многих авторов, степень устойчивости, стабильности характеризуется уровнем конфликтности и сплоченности. Вряд ли представляется возможность отождествлять стабильность брака с благополучием. Вполне стабильный (устойчивый) брак может быть неблагополучным, конфликтным, но по тем или иным причинам может продолжать функционировать вплоть до своего естественного конца. Люди могут сохранять свой брак из-за трудностей психологического разрыва, по невротическим причинам (осознание вины, боязнь перемен, эмоциональной нестабильности, необоснованных надежд) и по другим факторам, вынуждающим терпеть дискомфортные отношения. Все это может быть справедливо для стабильных браков, не дающим эмоционального удовлетворения партнерам.      

        Анализируя функции семьи, основные роли, наиболее конфликтные   сферы, а также семейные мифы, мы  выделили  наиболее  важные  аспекты  супружества. Чаще всего авторами упоминаются: общение, секс, ролевая сфера, дети,  досуг, совместность/раздельность  деятельности,  нравственные  отношения   (в   том числе,  отношение к миру) и, в меньшей степени, распределение бюджета.


     
1.2.4. Совместимость в молодой семье

Вступающие в брак молодые люди далеко не всегда имеют одинаковый уровень образования и культуры, различаются по характеру и темпераменту, пониманию жизненных ценностей, мировоззрению, установками и взглядами на жизнь и т. д. Но, несмотря на такого рода различия, молодые люди способны, да и обязаны создать прочную семью, стать единым целым в процессе взаимного приспособления друг к другу, осознания своего нового семейного положения и обязанностей. Нужен только сознательный и постоянный процесс самообучения, самосовершенствования и прежде всего — высокая культура общения, подразумевающая мягкость и терпимость, стремление понять любимого человека, готовность делить с ним все радости и заботы семейной жизни, умение чутко уловить его настроение в любой момент, правильно оценить его и адекватно прореагировать. 
В первое время размолвки или ссоры между молодыми супругами возможны как раз из-за того, что они ещё не очень хорошо знают друг друга. Когда учёные попросили несколько сотен женихов и невест дать оценку себе и своему будущему спутнику, оказалось, что мнение человека о самом себе только на 10—15 % совпадает с мнением о нём его спутника. В начальный период семейной жизни это создает дополнительные проблемы и затрудняет адаптацию молодожёнов. И это естественно: рядом оказались два человека с разным прошлым, с разными привычками, и, конечно, нужно время, чтобы ближе узнать друг друга

Насколько совмещаются по своим различным личностным характеристикам члены семейного коллектива, настолько успешны и эффективны их совместная деятельность и общение. Обычно рассматривают три основных уровня (вида) совместимости: физическую (физиологическую), психологическую и социальную. Жизнь показывает, что абсолютной ф и з и ч е с к о й совместимости практически не существует. В браке важна психологическая совместимость — совместимость темпераментов, характеров, привычек, эмоционально-волевых особенностей. 

Особенности интимной жизни в семье во многом определяются совокупностью генетических, гормональных, нервных и других личностных качеств супругов, и то, что вполне естественно и нормально для одного, может казаться ненормальным и неестественным для другого. Но бесспорно и то, что эмоциональная окрашенность и степень получаемого удовлетворения зависят не столько от физиологических потенции молодых супругов, сколько от типа личности, её отношения к себе и другим, способностей к сопереживанию, общению и т. д. Трудности, испытываемые иногда молодыми супругами в интимной части семейной жизни в период взаимной адаптации, как правило, имеют общепсихологические корни, которые в свою очередь связаны с условиями воспитания. Вот почему в обеспечении физической совместимости так важна половая грамотность молодых супругов. И чтобы избежать различного рода недоразумений, супруга должны иметь научные представления о культуре я психогигиене интимной жизни. В затруднительных же случаях молодым супругам всегда может помочь сексолог. Обычно этого оказывается достаточно, чтобы устранить возникшую проблему. 
Чувство любви удивительно, оно способствует обожествлению предмета любви, сглаживает его недостатки, выделяя на первый план лишь качества, которыми можно искренне восхищаться и гордиться. При этом любимый человек может не прикладывать никаких стараний, чтобы нравиться, его любят без всяких условий. Любящие непроизвольно подчеркивают лучшие качества в партнере. Необходимо помнить об этой особенности, когда начнутся будни совместной жизни. 

После заключения брака часто видимым становится то, что затеня​лось раньше. Например, была грубость, но ее не хотели за​мечать как очень неприятный факт. Это обусловлено тем, что вступает в действие так называемый закон психологической защиты, когда не запоминаются очевидные явления, если это хоть как-то ставит под сомнение значимость личности в собственных глазах. После заключения брака у обоих супругов меня​ется эмоциональное отношение ко всему происходящему. В зарождающейся любви каждый стремится к полному обладанию партнером. Необходимость достичь этой цели заставляет в из​вестной мере следовать установившимся в обществе шаблонам поведения. Чтобы завоевать расположение подруги или дру​га, каждый старается казаться лучше. Недостатки скрывают​ся, невольно надевается «маска», то есть демонстрируются те качества, которые, по предположению, ожидает увидеть дру​гой человек. И он, в свою очередь, оценивается также. 

Распла​та наступает потом, когда в повседневной жизни приходится сталкиваться уже со всеми особенностями своего избранника. Поэтому молодым супругам надо быть готовыми к тому, что​бы приспособиться к особенностям характера, поведения и привычек своего брачного партнера, стараться меняться самому. Обоюдное стремление к изменению себя ради благополучия другого и семьи в целом в конечном итоге позволит быстрее пройти процесс взаимной адаптации и создать проч​ную семью. Психологическая сущность взаимной адаптации заключается в согласова​нии мыслей, чувств и поведения супругов. 

Адаптация касается всех без исключения сфер семейных отношений: материально-бытовых, нравственно-психологических и интимно-личных. Супружеская адаптация — занятие довольно широкое, так как связана не только с бытовыми но и эмоциональным, нравственным и культурным взаимным приспособлением мужа и жены. Материально-бытовая адаптация в основном заключается в согласовании прав и обязанностей супругов в выполнении домашних дел, а так: формировании удовлетворяющей их модели планирован и распределения семейного бюджета.

Нравственно-психологическая адаптация основывается на совмещении мировоззрений, идеалов, интересов, ценностей, ориентаций, установок, а также личностных и характерологических особенностей мужа и жены (максимально возможном для конкретной пары, но во всех случаях превышающих определенный уровень, ниже которого совместное существование супругов оказывается невозможным).

Интимно-личностная адаптация заключается в достижении супругами сексуального соответствия, предполагающие их взаимное не только физиологическое, но и морально-психологическое удовлетворение интимными отношениями.

Вырезано.

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.

8.  Конфликты, размолвки, ссоры на почве разных потребно​стей и интересов в проведении отдыха и досуга, различных хобби.

Использование категории потребность в теории супружеской конфликтности и юности позволяет перейти к мотивам и интересам, отрицательным и положительным эмоциям, к анализу различных ви​дов депрессивных и иных патологических состояний, неврозов, источником которых могут быть семейные неурядицы. Категории стабильность—нестабильность брака, его конфликтность—бескон​фликтность также зависят от удовлетворения потребностей суп​ругов, особенно эмоционально-психологических.

По степени опасности для семейных уз конфликты могут быть:

неопасными — возникают при наличии объективных трудно​стей, усталости, раздражительности, состояния «нервного сры​ва»; внезапно начавшись, конфликт может быстро завершиться. Про такие конфликты часто говорят: «К утру все пройдет»;

опасными — разногласия возникают из-за того, что один из супругов должен, по мнению другого, изменить линию поведе​ния, к примеру по отношению к родственникам, отказаться от каких-то привычек, пересмотреть жизненные ориентиры, при​емы воспитания и т.п., то есть ставится проблема, которая требу​ет разрешения дилеммы: уступать или нет;

особо опасными — приводят к разводам.

Конфликты имеют свою мотивацию [43, c.79]:

 1.  Не сошлись характерами — мотив «чисто» психологический. Острота конфликтов и их частота, сила эмоциональных взрывов, контроль за собственным поведением, тактика и стратегия пове​дения супругов в разнообразных конфликтных ситуациях зависят от индивидуальных особенностей характера.

Каждый человек выбирает способы, приемы и методы дея​тельности, исходя из особенностей своего характера. Они и фор​мируют индивидуальный стиль поведения в трудовой и бытовой сферах жизни. Под «индивидуальным стилем деятельности» по​нимают систему приемов и способов действия, характерную для данного человека и целесообразную для достижения успешного результата. Об этом необходимо помнить и не стремиться «пере​воспитать», «переделать» другого партнера, а просто самому учесть или приспособиться к свойствам его натуры, его индиви​дуальному стилю.

Однако некоторые недостатки характера (демонстративность, авторитарность, нерешительность и т.п.) сами по себе могут быть источником конфликтных ситуаций в семье. Есть черты, которые приводят к разрушению брака вне зависимости от стремления партнеров приспособиться, например эгоцентрические черты ха​рактеров супругов. Их концентрация на своем «я» — дефект нрав​ственного развития — один из факторов дестабилизации брачной жизни. Обычно супруги видят только эгоизм своего партнера, а собственного не замечают. «Борьба» с другими вытекает из лож​ной жизненной позиции, из ложного понимания нравственных отношений с другими людьми.

2.  Супружеские измены и сексуальная жизнь в браке. Измена отра​жает противоречия между супругами, она является результатом разнообразных психологических факторов. К измене приводят ра​зочарование брачной жизнью, дисгармония половых отношений. В противоположность измене, неверности верность — это система обязательств перед брачным партнером, которые регулируются мо​ральными нормами и стандартами. Это убежденность в ценности, значимости принятых на себя обязательств. Часто верность ассо​циируется с преданностью и связана с желанием партнеров ук​реплять свой собственный брак и взаимоотношения.

Важно понимать, что сексуальная потребность может быть по-настоящему удовлетворена только на фоне положительных чувств и эмоций, которые возможны при условии удовлетворения эмо​ционально-психологических потребностей (в любви, в поддержа​нии и сохранении чувства собственного достоинства, психологи​ческой поддержке, защите, взаимопомощи и взаимопонимании). Если в браке не удовлетворяются эмоционально-психологические потребности личности, усиливается отчуждение, накапливаются отрицательные чувства и эмоции, более вероятной становится из​мена. Супруги не понимают друг друга, ссорятся или просто ухо​дят «на сторону».

3. Бытовое пьянство и алкоголизм. Это традиционный мотив разводов. Алкоголизм — типичная наркомания, сформировавшая​ся на базе регулярного употребления спиртных напитков в тече​ние ряда лет. Хронический алкоголизм следует отличать от быто​вого пьянства, которое обусловлено ситуационными момента​ми, дефектами воспитания, низкой культурой. Если в борьбе с бытовым пьянством достаточно мер общественного воздействия, то хронический алкоголизм, который приводит к психическим расстройствам и ряду других заболеваний, нуждается в медицин​ском лечении.

Злоупотребление алкоголем одного из супругов создает в семье ненормальную атмосферу и постоянную почву для конфликтов, скандалов. Возникают психотравмирующие ситуации для всех чле​нов семьи и особенно для детей. Резко возрастает риск заболева​ния нервно-психическими расстройствами, увеличивается веро​ятность рождения детей с различными отклонениями и ано​малиями. Появляются материальные трудности, сужается сфера духовных интересов, чаще проявляется аморальное поведение. Супруги все больше отдаляются друг от друга.

Анализ показывает, что во внутрисемейном конфликте чаще всего виновны обе стороны. В зависимости от того, какой вклад и каким образом супруги вносят в развитие конфликтной ситуа​ции, выделяют несколько типичных моделей поведения супругов в межличностных внутрисемейных конфликтах.

Первая — стремление мужа и жены самоутвердиться в семье, например в роли главы. Нередко здесь отрицательную роль играют  «добрые» советы родителей. Идея утвердить себя «по вертикали» несостоятельна, поскольку противоречит пониманию семьи как процесса психологического и хозяйственного сотрудничества. Стремление к самоутверждению обычно охватывает все сферы взаимоотношений и мешает трезво оценивать происходящее в семье. Любое высказывание, просьба, поручение воспринимают​ся как посягательство на свободу, личностную автономию. Чтобы уйти от этой модели, целесообразно разграничить сферы руко​водства различными участками жизни в семье и осуществлять его коллегиально, при разумном единоначалии.

Вторая — сосредоточенность супругов на своих делах. Типи​чен «шлейф» прежнего образа жизни, привычек, друзей, неже​лание поступиться чем-либо из своей прошлой жизни для ус​пешной реализации новой социальной роли. Начинает форми​роваться непонимание того, что организация семьи неизбежно предполагает совершенно новый социально-психологический уклад. Люди не всегда готовы перестроить себя в нужном направ​лении: «А почему я должен (должна) отказываться от своих при​вычек?» Как только взаимоотношения начинают развиваться в такой альтернативной форме, неизбежно следует конфликт. Здесь важно учитывать адаптационный фактор: поэтапное включение супруга в совместную деятельность постепенно приучает его к новой модели поведения. Прямой же нажим обычно осложняет взаимоотношения.

Третья — дидактическая. Один из супругов постоянно поуча​ет другого: как надо себя вести, как надо жить и пр. Поучения охватывают практически все сферы совместной жизни, блокиру​ют любые попытки самостоятельности, сея раздражение, эмоцио​нальную напряженность, чувство неполноценности. Эта модель общения ведет к нарушению сотрудничества в семье, утверждает систему общения «по вертикали». Нередко позиция поучаемого нравится одному из супругов, и он незаметно начинает играть роль взрослого ребенка, а в поведении другого постепенно укреп​ляются материнские или отцовские нотки.

Четвертая — «готовность к бою». Супруги постоянно нахо​дятся в состоянии напряженности, связанной с необходимостью отражать психологические атаки: в сознании каждого укрепилась неизбежность ссор, внутрисемейное поведение строится как борьба за победу в конфликте. Супруги порой весьма хорошо осознают ситуацию, фразы, формы поведения, которые вызывают конф​ликт. И тем не менее — ссорятся. Ссора в семье имеет негативные последствия прежде всего в связи с отдаленным психологическим эффектом, который утверждает в отношениях эмоциональное не​благополучие.

Пятая — «папенькина дочка», «маменькин сынок». В процесс установления взаимоотношений, в их выяснение постоянно вовлекаются родители, которые служат своеобразным камертоном. Опасность состоит в том, что молодые супруги ограничивают лич​ный опыт построения взаимоотношений, не проявляют самосто​ятельности в общении, а руководствуются лишь общими сообра​жениями и рекомендациями своих родителей, которые при всей их доброжелательности, все-таки весьма субъективны и порой далеки от психологических реалий взаимоотношений молодых людей. В процессе их формирования идет сложная притирка инди​видуальностей, характеров, взглядов на жизнь, опыта. Механи​ческое вторжение в эту деликатную сферу взаимоотношений, к которому иногда склонны родители супругов, чревато опасными последствиями.

Шестая — озабоченность. В общении между супругами, в стиле, укладе семейных взаимоотношений постоянно присут​ствует в качестве некоторой доминанты состояние озабоченно​сти, напряженности, это ведет к дефициту позитивных пере​живаний. 

Семейную жизнь сравнивают с колесом отноше​ний, с синусоидой, с ездой на американских горках: внезапные взлеты и падения, крутые повороты, вне​запные охлаждения и всплески чувств, горе и радость. Семье нужно выдержать все жизненные испыта​ния, и надежную поддержку обеспечивает любовь. А если любовь исчезает, жизнь может пре​вратиться в ад. Тяжело взрослым, но еще мучительнее это для ребенка. В проблемных семьях, как правило, проблемные дети, а это в последствии и преступность, и наркома​ния, и алкоголизм, и душевные расстройства.

Титаренко В.Я., исследуя данную проблему, предо​ставляет следующую информацию: «Постоянные скан​далы и ссоры между родителями становятся зачастую причиной детской преступности. Согласно некоторым данным, до 70 — 75% малолетних преступников — из конфликтных семей» [43, c.104].
Часто к распущенности человека приводит отво​димое ему право (присваиваемое им право) на несдер​жанность, которое служит как бы компенсацией за особо тяжелую работу по дому, трудную, неинтерес​ную, монотонную, нервную. В этом случае сами эти труды и жертвы оказываются, по сути, «психологи​ческой» взяткой, с помощью которой человек, не привыкший и не умеющий себя контролировать, получа​ет право на бесконтрольность.

Итак, участники семейных конфликтов часто не способны адекватно осознавать свои цели, часто они жертвы собственных неосознаваемых личностных особенностей и неправильного, не соответствующего реальности, ви​дения ситуации и самих себя. Конфликт между супругами возни​кает из-за неудовлетворенности определенных потреб​ностей у одного из них или у обоих.

Таким образом, в возникновении ссор и конфлик​тов большую роль играют такие проявления человека как раздражительность и распущенность. Многие люди дают волю этим проявлениям, а затем имеют ряд ссор и конфликтов. Важно научиться управлять этими про​явлениями, не давать им вырваться наружу, переводить их во что-то другое, и тогда число ссор в семье резко уменьшится, а члены семьи получат возможность про​водить время дома в более спокойной и доброжелатель​ной обстановке.

 1.3.2.  Возможности устранения супружеских конфликтов.

В благополучной семье всегда есть ощущение сегодняшней и завтрашней радости. Для того чтобы сохранить его, супругам не​обходимо оставлять плохое настроение и неприятности за поро​гом дома, а приходя домой, приносить с собой атмосферу при​поднятости, радости и оптимизма. Если один из супругов находится в плохом настроении, другой должен помочь ему избавиться от угнетенного психического состояния. В каждой тревожной и пе​чальной ситуации нужно попытаться уловить юмористические нот​ки, посмотреть на себя со стороны; в доме следует культивиро​вать юмор и шутки. Если наваливаются неприятности, не нужно их пугаться. Нужно успокоиться, а затем последовательно разобраться в их причинах.

Избежать многих ошибок позволяет соблюдение основных прин​ципов совместной супружеской жизни.

•   Реально смотреть на противоречия, возникающие до брака и после его заключения.

•   Не строить иллюзий, чтобы не разочароваться, так как на​стоящее вряд ли будет отвечать тем нормам и критериям, которые были заранее спланированы.

•   Не избегать трудностей. Совместное преодоление трудных ситуаций — прекрасная возможность быстрее узнать, насколько оба партнера готовы жить по принципу двустороннего компро​мисса.

•  Познавать психологию партнера. Чтобы жить в согласии, надо понимать друг друга, приспосабливаться, а также уметь «угож​дать» друг другу.

•  Знать цену мелочам. Небольшие, но частые знаки внимания более ценны и значимы, чем дорогие подарки, за которыми по​рой кроется равнодушие, неверность и др.

•   Быть терпимым, уметь забывать обиды. Человек стыдится некоторых своих ошибок и не любит вспоминать о них. Не следует напоминать о том, что однажды нарушило взаимоотношения и что следовало бы забыть.

•  Уметь понимать и предугадывать желания и потребности парт​нера.

•  Не навязывать свои требования, оберегать достоинство парт​нера.

•  Понимать пользу временной разлуки. Партнеры могут надо​есть друг другу, а разлука позволяет понять, насколько сильно любишь свою вторую половину и как ее в настоящее время не хватает.

•  Следить за собой. Неаккуратность, безалаберность рождают неприязнь и могут повлечь за собой серьезные последствия.

• Иметь чувство меры. Умение спокойно и доброжелательно воспринимать критику. Важно подчеркивать в первую очередь до​стоинства партнера, а потом в доброжелательной форме указы​вать на недостатки.

•   Осознавать причины и последствия неверности.

• Не впадать в отчаяние. Столкнувшись со стрессовой ситуа​цией в супружеской жизни, было бы неверно «гордо» разойтись и не искать выхода. Но еще хуже сохранять хотя бы внешнее равно​весие путем унижений и угроз.

Как уже указывалось, чтобы научиться управлять ссорой, нужно научиться управлять собственным эмо​циональным состоянием.

Часто ссоры возникают, когда человек находится в состоянии недовольства, раздражения. Тогда полу​чается, что, для того чтобы эффективно управлять си​туацией возникновения ссоры и попытаться предотвратить ее, человек должен научиться управлять собственным раздражением, недовольством, уметь сводить их на «нет».

Для этого нужно уметь делать ряд вещей. Прежде всего, нужно научиться относиться к са​мому факту раздражения спокойно, не делать из этого факта трагедии.

•   Вырезано.

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.

Беспокойство обычно начинается с внутреннего диалога. В постоянном внутреннем диалоге немного пользы, а иногда он может стать причиной стресса. Порой мы разговариваем сами с собой так, как никогда не позволили бы общаться с другими людьми. Любое имеющееся у нас ограничивающее убеждение или предпосылка будет включать внутренний диалог.

Когда мы разговариваем сами с собой, то используем сло​ва точно так же, как в разговоре с другими людьми. Но ино​гда мы забываем о том, что язык является лишь способом пред​ставления опыта, а не самим опытом. Мы знаем, что наши мысли непосредственно влияют на нашу нервную систему. Мы полагаем, что иммунная система подслушивает наш внутренний диалог. Возможно даже, что она подчиняется его указаниям без нашего сведения. Следова​тельно, прояснение нашего внутреннего диалога могло бы ока​зать самое благоприятное воздействие на внутреннее состоя​ние и устойчивость иммунной системы.

Первый шаг — осознать свой внутренний диалог. У боль​шинства людей есть свой внутренний голос; у одних он гром​кий и настойчивый, у других едва слышен. Вы когда-нибудь замечали, откуда он звучит? Каким тоном он говорит? Приятно ли его слушать? Чей это голос? Ваш собственный? Если он принадлежит кому-то другому, то разве вы давали этому че​ловеку разрешение поселиться в вашей голове? Надоедливый обвиняющий тон голоса, звучащего со стороны, может вызвать стресс, но то же самое может сделать и внутренний голос.

Делает ли ваш внутренний голос какие-то сравнения? Срав​нения проявляются в словах типа «лучше», «наилучший», «хуже», «самый плохой», «более», «менее». Поищите, нет ли у вас в голове каких-нибудь нереалистичных, лишающих мо​тивации сравнений. Когда вы слышите, как ваш голос срав​нивает то, что вы делаете (поведение) или кем вы являетесь (идентичность), убедитесь в том, что вам известно основание, на котором это сравнение производится. Например: «Я посту​пил плохо». Уместно было бы спросить: «В сравнении с чем?». С тем, как вы умеете? С вашим идеалом? В сравнении с эк​спертом в этом деле? Нереалистические сравнения подавля​ют, но первое, что вам следует помнить,— это то, что они не​реалистичны. Чтобы мотивировать себя, проводите сравнения с вдохновляющим вас будущим, связанным с вами, а не с дру​гими людьми. А чтобы судить о собственном прогрессе, срав​ните себя с тем, каким вы были в начале пути.

Мы уже рассматривали, как можно создавать стресс с по​мощью обобщения. Один из способов обобщения заключается в том, чтобы прислушиваться к словам типа «все», «нико​гда», «всегда», «каждый». Такие слова называют «универса​лиями». Они подразумевают отсутствие всяких исключений, например: «Я никогда не смог бы этого сделать», «Я всегда подхватываю простуду на Рождество», «Все будут смеяться надо мной». Оцените объективно явное нарушение в логике таких рассуждений. Ничто не может быть абсолютным, на​верняка существуют исключения. Вспомните их. Если вы со​всем не можете найти ни одного исключения, то устраивает ли вас такое положение дел? Если нет, то примите решение со​здать исключение при первой же возможности.

Ваш внутренний голос может, кроме того, устанавливать правила и высказывать суждения. Мы часто высказываем суж​дения, не опирающиеся на достаточно веские доказательства. У врачей есть авторитет, они очень много знают о болезнях и недомогании в целом, но вы являетесь экспертом в том, что касается вашего субъективного опыта. Когда вы замечаете, что говорите самому себе о том, что вам следует или не следует делать, спросите себя: «Зачем?» или «Кто сказал, что так долж​но быть?».

Мы устанавливаем правила для самих себя с помощью та​ких слов, как «следует» и «не следует», «должен» и «обя​зан», «могу» и «не могу». В лингвистике эти слова называют​ся модальными операторами. Будьте особенно внимательны​ми к появлению таких слов в вашем внутреннем диалоге. Ко​гда мы растем, нас бомбардируют модальные операторы, щедро разбрасываемые родителями и учителями. Ведь это основной способ удерживать нас в определенных границах. Но эти гра​ницы могут со временем стать устаревшими или чрезмерно узкими. Когда вы слышите, как ваш внутренний голос гово​рит, что вы «должны» или «обязаны» сделать что-то, остано​витесь и задайте себе вопрос: «Что произойдет, если я этого не сделаю?». Может существовать веское основание для того, чтобы сделать это, но может такого основания и не быть. Ис​следуйте последствия такого решения. Вы не должны слепо подчиняться. Другой вариант заключается в том, чтобы заме​нить в своем внутреннем диалоге все «должен» на «могу». Так что «Я должен выздороветь» превратится в «Я могу вы​здороветь». «Я могу» предоставляет возможность — я могу сделать это, а может быть, я и хочу?

Аналогичен подход к словам «не должен» и «не обязан». Спросите себя: «Что случится, если я все-таки сделаю это?» — и тщательно разберите все последствия. Каждый раз, когда вы услышите, как ваш внутренний голос говорит «не могу», сразу же ставьте вопрос: «А что меня останавливает?». Это препятствие может быть серьезной причиной, а может ока​заться и ограничивающим убеждением. И как только вы по​ставите такой вопрос, он направит вас на поиски возможных путей преодоления стоящего перед вами препятствия. За та​кими операторами очень часто скрываются убеждения и пред​положения, касающиеся здоровья и болезни. И задав этим операторам вопросы, вы можете спросить у самих себя, какие именно убеждения лежат в их основе.

Мы уже сталкивались с абстрактными существительными (номинализациями). Любое заболевание описывается с по​мощью номинализаций. Номинализации оказываются заморо​женными, они не могут изменяться во времени. Но что же происходит? Превратите их в процесс. Найдите, что на самом деле происходит в вашем теле. И каким бы серьезным ни было заболевание, первым шагом на пути установления контроля над ним является процедура деноминализапии.

И последнее. Прислушивайтесь в своем внутреннем диало​ге к любой попытке самообвинения. Обвинять самого себя — значит взять на себя полную ответственность за происходя​щее и считать себя причиной случившегося.

Мы знаем, что логику причины и следствия нельзя так упрощенно применять к процессам, связанным с людьми, но наш язык не улавливает столь тонких различий. Мы исполь​зуем одинаковые формы в таких высказываниях, как «Он разозлил меня» и «Он разбил стакан». Когда вы говорите что-то типа: «Она разбила мое здоровье»,— вы лишаете себя сил и наделяете кого-то другого властью над своим здоровь​ем. Столкнувшись с ситуацией, в которой вы приписываете свое эмоциональное состояние другим людям или внешним об​стоятельствам, задайте себе вопрос: «Каким именно образом эти люди (или обстоятельства) вызывают у меня?..» Более пря​мой вопрос звучит так: «Каким образом я сам способствую воз​никновению этого состояния или этой болезни?». Приписывая причину исключительно внешним обстоятель​ствам, вы оставляете себе лишь возможность пожинать послед​ствия и лишаете себя всякой власти над своим состоянием.

Вот несколько вопросов к вашему внутреннему диалогу:

«Я должен делать больше физических упражнений». Что случится, если я не буду делать упражнения?

«Я не могу бросить курить». Что останавливает меня?
«Я не могу найти время для упражнений». Что мешает мне?
«Мне необходимо стать более здоровым». Более здоровым по сравнению с чем или с кем?
«Я не должен обращаться за помощью». Что случится, если я обращусь?
«Он вызывает у меня напряжение. Как именно он это делает? 

«У меня диабет».

Какие конкретно процессы, носящие имя «диабет», про​исходят в моем теле?
Вырезано.

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.
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