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1. Знакомство с базой практики. 

1.1. Специфика работы психолога в исправительном учреждении.

Лишение человека свободы, его социальная изоляция – мощный фактор модификации человеческого поведения. Психика каждого человека по-разному реагирует на этот фактор. Но можно выделить основные психологические симптомы поведения человека в этих, по существу крайне напряженных, а иногда и стрессовых условиях. Тюрьма, колония – ломка привычного уклада жизни, отрыв индивида от родных, близких людей, годы тяжелого обреченного существования. Тюрьма – повышенные трудности адаптации, частые межличностные конфликты, недоброжелательность окружения, грубость обращения, скудные бытовые условия, криминальная субкультура, постоянное давление со стороны персонала, криминализированных групповых лидеров. У заключенного при этом обостряются его личностные дефекты.

Первые 2-3 месяца – период первичной адаптации – отличается наиболее напряженным психическим состоянием осужденного. В этот период происходит болезненная ломка ранее сформированных жизненных стереотипов, резко ограничивается удовлетворение привычных потребностей, остро переживается враждебность новой микросреды, часто возникают конфликтные эмоциональные состояния. Чувство безнадежности, обреченности становится постоянным негативным фоном самосознания личности.

У впервые осужденных в это время наиболее полно проявляются специфические психические состояния, вызванные фактом лишения свободы. Они вызываются процессом ломки ранее сложившегося стереотипа жизни. Ломка старых динамических стереотипов приводит к возникновению разнообразных отрицательных эмоций, повышенной возбудимости, угнетенности. Это происходит до тех пор, пока у осужденного не вырабатываются качества, необходимые для новых условий жизни.

Уже на следующем этапе могут появляться и развиваться положительные эмоции, состояния, которые вызывают повышенную психическую активность осужденного. Интересы, вызывающие такие состояния, могут быть самые различные: создание микрогруппы, участие в жизни коллектива осужденных, выполняемая работа, культурный досуг, учеба, свидание с родственниками и т.д. Появление широкого круга интересов, расширение структуры выполняемых социальных ролей в определенной мере способствует изменению психологии осужденного. 

Следующий период связан с ценностной переориентацией осужденного, принятием им некоторых норм и ценностей микросреды, выработкой стратегии и тактики поведения в новых условиях. Изыскиваются возможности выживания. Рано или поздно осужденный подчиняется "законам тюрьмы".

"Законы" эти просты и жестоки, санкции их примитивны и однообразны — увечье, побои, а иногда и лишение жизни.

Личность новичка проверяется жестоким и примитивным ритуалом "прописки". Индивид оказывается перед выбором: принять или не принять навязываемый ему статус. Решение должно быть быстрым, а действия чрезвычайно интенсивными. Реакция личностного самосохранения часто бывает бурной, аффективной.

Страстным желанием к восстановлению самоценности обуреваемы почти все заключенные. Человек в тюрьме не может улучшить свое положение активной деятельностью. Дополнительные блага здесь можно добыть лишь грубым захватом, насильственным дележом – и всегда за счет другого. Личность, не утвердившаяся в социуме, стремится к самоутверждению в асоциальном мире. Будучи не социализированной, не охваченной культурой общества, она особенно быстро попадает в сферу асоциальной субкультуры.

Однако и здесь личность сталкивается с социальной иерархизацией, социальным клеймением, жестокой борьбой за самоутверждение. Личностный статус в криминализированной среде зависит от физической силы индивида, его криминальной "бывалости", толерантности (устойчивости к трудностям) в адаптационный период, жестокости и цинизма в обращении с "низами".

Психика осужденного ищет выход из унылой, тягостной и однообразной повседневности. Возникают замещающие феномены, образно переживается прошлое, возникает "жизнь в воображении", гипертрофируется былая самореализация, возникают суррогаты самоутверждения – личность стремится к гиперкомпенсации. Отсюда особая экспрессивность, демонстративность, взвинченность поведения.

Вырезано.

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.

В результате было отобрано 29 пунктов, обладавших значимым коэффициентом четырехклеточной корреляции между ответами на пункты и попаданием в группу суицидентов. В настоящее время проводится работа по расширению выборки стандартизации тестовых норм.

Вывод: У испытуемого № 3 по данному тесту отмечается преобладание социального пессимизма (4), несостоятельности (2), антисуицидальный фактор – 2 балла. Определяется отрицательная концепция принятия окружающего мира. Восприятие мира как враждебного, не соответствующего представлениям о нормальных или удовлетворительных для человека отношениях с окружением. Отрицательная концепция собственной личности. Представление о своей несостоятельности, некомпетентности, ненужности, «выключенности» из мира. Даже при высокой выраженности всех остальных факторов, есть факторы, которые снижают глобальный суицидальный риск:

У испытуемого №19 также преобладает социальный пессимизм (4), аффективность (3), слом культурных барьеров (2), временная перспектива (2), антисуицидальный фактор – 2 балла. Определяется отрицательная концепция принятия окружающего мира. Восприятие мира как враждебного, не соответствующего представлениям о нормальных или удовлетворительных для человека отношениях с окружением. В восприятии себя, ситуации и, возможно, собственной жизни в целом как явления исключительного, непохожего на другие и, следовательно, подразумевающего исключительные варианты выхода, в частности суицид. Доминирование эмоций над интеллектуальным контролем в оценке ситуации. Готовность реагировать на психотравмирующую ситуацию непосредственно эмоционально. Даже при высокой выраженности всех остальных факторов, есть факторы, которые снижают глобальный суицидальный риск.
Таким образом, наши испытуемые нуждаются в психологической коррекции.

 Текст опросника см. в Приложении 2
3. Социально-психологическая характеристика личности

На основании данных, полученных в ходе психологического тестирования, мы составили на испытуемых №3 и № 19 социально-психологические характеристики.
Психологическая характеристика

Ф.И.О. обследуемого:          Загреков Алексей Павлович

Дата рождения:                    23.12.1983 г.р.

Статья, срок:                       ст. 112 ч1, 119 ч1 УК РФ, к 4 годам л/св.

Использованные методы: собеседование, изучение материалов личного дела, тест измерения психических свойств, опросник суицидального риска, методика Р.Кеттелла, опросник Шмишека.

Открыт в межличностных контактах, способен к непосредственному общению, сдержан и рассудительность в установлении социальных контактов, проявляет осторожность и застенчивость. При этом ему свойственны независимость характера, склонность к доминантности, авторитарности, настороженность по отношению к людям, противопоставление себя группе, склонность к лидерству, развитое чувство ответственности и долга, принятие правил и норм, самостоятельность в принятии решений, инициативность, активность в социальных сферах, гибкость и дипломатичность в межличностном общении, умение находить нетривиальные решения в практических, житейских ситуациях.

Эмоциональная устойчивость достаточная, уверенность в себе и в своих силах, спокойное адекватное восприятие действительности, умение контролировать свои эмоции и поведение, стрессоустойчивость. В поведении - уравновешенность, направленность на реальную действительность. Низкая чувствительность, некоторая эмоциональная уплощенность, спокойное восприятие действительности, уверенность в себе и в своих силах, определенное самодовольство, ориентирован на действительность и достаточно пред​приимчив.

Невысокая оперативность мышления, недостаточно развитая общая культура. Обладает развитой аналитичностью мышления, интеллектуальными интересами, умением оперировать абстрактными понятиями, развитым воображением.

Старается избегать конфликтов. Тяжело адаптируется в новых условиях. Для него характерен исполнительский стиль работы. Высокая тревожность сопровождается физиологической и психической активностью. По отношению к окружающим может проявить грубость. Излишне активен, склонен к доминированию над людьми. Обладает высокой выносливостью. Отстаивание собственного мнения сочетается со стеничностью установок. Осужденный проявляет инертность, негибкость мышления.

Психологическая характеристика

Ф.И.О. обследуемого:          Сидоров Юрий Александрович

Дата рождения:                    05.05.1983 г.р.

Статья, срок:                       ст. 162 ч.2 УК РФ, к 6 годам л/св.

Использованные методы: собеседование, изучение материалов личного дела, тест измерения психических свойств, опросник суицидального риска, методика Р.Кеттелла, опросник Шмишека.

Открыт в межличностных контактах, способен к непосредственному общению, сдержан и рассудителен в установлении социальных контактов, осторожен и застенчив.

Отмечаются независимость характера, настороженность по отношению к людям, гибкость и дипломатичность в общении, проявление конформных реакций: подчинение требованиям и мнению группы, принятие общепринятых моральных правил и норм, стремление к лидерству и доминированию (авторитарности) как проявление конформности.

Генетическая эмоциональная стабильность, высокий контроль эмоций и поведения, стрессоустойчивость, определенное недовольство собой, некоторая неудовлетворенность, В поведении - уравновешенный, стабильный, устремленный на реальную действительность и социальный успех.

Оперативность, подвижность мышления, достаточный уровень общей культуры, развитая аналитичность, интерес к интеллектуальным новым знаниям, стремление к свободомыслию, радикализму, высокая эрудированность, широта взглядов. Конкретное воображение, направленность на решение конкретных интеллектуальных задач. Гармоничность развития интеллекта.

Склонен к застреванию на одной мысли, идее. Высокая выносливость. Стрессовые факторы накапливаются и выливаются в невротические заболевания. Отстаивание собственного мнения со стеничностью установок. Осужденный проявляет инертность, негибкость мышления.

Большое стремление к самостоятельности может служить источником конфликтов. Характерны вспышки гнева, раздражения, особенно когда они встречают сильное противодействие, терпят неудачу. Испытывают недостаточно серьезное отношение к своим обязанностям. Они трудно переносят условия жесткой дисциплины, монотонную деятельность, вынужденное одиночество.

4. Программа психологической помощи

В настоящее время в деятельности психологов УИС широкое распространение в исправительных учреждениях получили методы групповой психологической коррекции. 

  Первоначально групповая форма работы начала использоваться с утилитарных соображений – охватить психологическим воздействием как можно большее число клиентов. И в период зарождения групповой психотерапии, и в настоящее время у непосвященных в тонкости психокоррекционной работы сотрудников УИС возникает недоверие: разве могут люди в группе раскрываться друг перед другом, участвовать в дискуссии, обсуждать сложные личные проблемы. Но и международный опыт и отечественная практика подтверждают, что в группе люди не только «раскрываются», «исповедуются», но сила психологического воздействия на человека, за счет присутствия группы, возрастает. Это подчеркивал и один из наиболее признанных авторитетов в сфере социальной психологии Курт Левин, имевший опыт работы и в том числе с осужденными: «…легче изменить индивидуумов, собранных в группу, чем изменить каждого из них в отдельности». Это происходит не просто за счет давления группы на человека, проявления механизмов психического заражения, подражания. 
Вырезано.

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.
Занятие 1. Образ Я
Задачи занятия
Ведущий поэтапно обучает участников рефлексировать наличным образ Я, учитывая динамику представлений о себе в прошлом, через де​монстрацию метода и выполнение участниками инструкций ведущего.
Участники самостоятельно выстраивают адекватный образ Я при условии получения обратной связи в группе и его эффективности для дан​ного человека в будущем за счет выполнения инструкций ведущего и проверки результатов в группе.
Участник самостоятельно составляет список своих желаний и инте​ресов (значимых для него), состоящий из 20 пунктов, за счет выполнения инструкций ведущего.
Упражнение «Путешествие в прошлое»
Инструкция: сядьте поудобнее, закройте глаза и вспомните себя в детстве. Ваше представление о себе складывалось из того, что вам гово​рили люди, с которыми вы встречались. Вспомните, какими вы были 10, 8, 5, 3 и 1 год назад. Постарайтесь как можно более полно представить себя в эти периоды жизни (даем 2-3 минуты). Откройте глаза. Чтобы об​легчить наше путешествие в прошлое, вам предлагается карта-лист, где нарисованы человечки, которые отличаются друг от друга размером.
[image: image1.jpg]



Под этими фигурками напишите, по​жалуйста, цифру, обозначающую ваш воз​раст, который вы вспомнили. Выберите то количество фигурок, которое вам не​обходимо. Под этими фигурками напи​шите свое представление о том, какими вы были в том возрасте, какую цифру вы поставили. Например, 3 года: я был активным, сильным, красивым ребенком... Постарайтесь как можно более полно отразить ваше представление о себе, образ Я в указанном вами возрасте.
Работа в парах. Поделитесь со своим партнером представлениями о себе, которые у вас получились, и впечатлениями от того, что вы получи​ли. Как изменялись ваши представления о себе с возрастом? Кто-то хочет поделиться своими впечатлениями?
Самостоятельная работа. Теперь подумайте, что могло повлиять на изменение ваших представлений о себе. На рисунке поставьте стрелоч​ку между фигурками, где произошло изменение, и напишите свои ответы.
Шеринг. Выслушивается каждый участник. Он отвечает на вопрос: в каком возрасте были изменения и чем они были вызваны? Делается обобщение, на доске составляется список причин изменения представле​ний о себе у участников в прошлом (можно обобщить, какой возраст наиболее часто называли участники, и что влияло на изменения пред​ставлений). Спрашивается впечатление участников группы от выполне​ния данного упражнения.
Образ состоит из набора различных характеристик и оценки (отно​шения) по ним человека: насколько выражена данная характеристика (много, мало; высокий, средний, низкий уровень; хорошо, плохо; быстро, медленно и т.п.). Если характеристика отвечает на вопрос «что», то оцен​ка - на вопрос «как или насколько».
Характеристики, которые часто используются для описания человека
A.
Тело (физические характеристики):
· здоровье человека (наличие болезней, дефектов);
· физическая сила и мускулатура;
· внешний вид (фигура, телосложение и умение одеваться);
· активность человека (подвижность).
Б. Интеллект (умственные способности):
-
решает задачи, задает вопросы, отвечает, думает;
- эрудированность (знание многого) и употребление простых или
        научных фраз при общении;
· память (умение запомнить, воспроизвести информацию);
· наблюдательность (внимание к информации и деталям);
· мечтательность (умение фантазировать, придумывать).
B.
Эмоции:
· сила выражения своих переживаний (по отношению к чему-то), т.е.
                  сдержанность или яркость;
· впечатлительность (легкость возникновения переживаний);
· продолжительность переживаний;
· какое настроение преобладает (веселое, грустное);
· ранимость (легко расстраивается и тяжело переживает это);
· импульсивность (необдуманность поступков).
            Г. Воля:
· упорство (доводит начатое до конца);
· умение организовать свою деятельность и наметить цели;
· настаивание на своем, умение постоять за себя;
· смелость в поведении и поступках;
· решительность.
         Д. Общение:
-лидер или подчиненный в общении;
· количество друзей (общительность);
· количество людей, с которыми общается;
· отношение к себе (любит, ненавидит);
· конфликтность (любит поспорить, поругаться);
· доброта;
· отзывчивость (помощь в беде).
         Е. Интересы:
· увлечения (спорт, музыка);
· вредные привычки (курение, алкоголь...).
Упражнение «Звезды»
Для этого нам понадобится лист бумаги. Перед вами - рисунок звез​дочки, а рядом выписаны характеристики, т.е. качества, по которым надо оценить человека, чтобы получился его образ. Я вам предлагаю исполь​зовать этот лист, чтобы вы составили представление о себе, оценивая предложенные характеристики.
Этот лист поможет нам понять, какой вы человек. Солнышко - это вы. Лучики - это характеристики, которые вам необходимо оценить относительно себя. То есть рядом с каждой характеристикой написать, насколько она характерна для вас (выражена у вас). После того, как вы напишите, обведите свою звездочку и раскрасьте ее тем цветом, который вам больше всего нравится. Посмот​рите внимательно на все характеристики и их оценки и ответьте на во​прос: «нравится ли вам человек, имеющий такой образ». Ответ вы изо​бразите на рисунке в виде мордочки солнышка.
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Упражнение «Телескоп»
Каждый участник по очереди показывает свою звездочку и зачиты​вает характеристики, отмечая степень выраженности ее у себя. После прочтения качества вся группа голосует, насколько это качество и его выраженность характерны для данного конкретного человека (мнение большинства группы - критерий адекватности оценки себя). Если мнение группы и автора расходятся, то он другим цветом подписывает то, что предложила группа. В конце представления себя спрашиваем, насколько изменилось отношение к звезде?
Занятие 2. Анализ ситуаций и планирование времени

Часть первая. Рефлексия ситуаций
Задачи занятия
Ведущий поэтапно, системно обучает участников анализу различных жизненных ситуаций и поиску положительного аспекта в них, выявляя критерии значимости их для человека (почему он решил, что данная ситуация значима для него, что в ней значимо?) путем демонстрации ме​тода ведущим и использования его участниками.
Ведущий последовательно формирует у участников опыт постановки проблем, которые возникают в состоянии одиночества, и поиск способов их решения при условии, что на каждую проблему должно быть несколь​ко решений, соответствующих критериям эффективности. Опыт форми​руется за счет выполнения участниками инструкций ведущего.
Упражнение «Плохо—хорошо»
Ведущий говорит фразу, которая описывает какую-то ситуацию (на​пример, «ночью темно»). Участник, сидящий справа от него, продолжает эту фразу, говоря: «...Ночью темно, это хорошо, потому что...». Его со​сед справа, выслушав ответ, продолжает словами: «...Это плохо, потому что...», и так - по кругу (хорошее и плохое в каждой ситуации выделя​ем). Так разбирается 3-4 ситуации. Затем ведущий спрашивает отноше​ние участников к упражнению (понравилось оно или нет).
Упражнение «Поиски положительных сторон»
Я вам предлагаю выполнить сложное задание: найти нечто важное для вас в разных ситуациях, т.е. как эти события использовать в свою пользу, извлечь выгоду из него (что вам оно даст).
Работа в  минигруппах. В каждой группе надо написать на листе бу​маги 10 различных жизненных ситуаций, т.е. надо описать 10 событий (например, «друг обманул...»). После того, как ситуации будут написа​ны, группы меняются листочками между собой. Теперь им надо написать на каждую ситуацию по три положительных вывода (т.е. как это событие можно использовать в свою пользу, заставить работать на себя). Затем каждая группа представляет свои творения. Представители групп зачи​тывают ситуацию, а потом положительные моменты в них, а остальные члены группы внимательно слушают и следят, чтобы там были лишь по​ложительные высказывания
Шеринг. После выполнения упражнения спрашиваем отношение участников: понравилось ли им задание, что было самым трудным (напи​сать событие или придумать плюсы в нем), какое событие вызвало боль​ше всего трудностей?
Упражнение «Анализ состояния одиночества»
Давайте рассмотрим ситуацию одиночества, которую многие оцени​вают негативно, потому что она приводит ко многим проблемам, а иногда и содержит их в себе. Только сначала давайте определимся с тем, что же такое одиночество? Ответы подростков записываются на доске ведущим и обобщаются в определение: одиночество - негативные переживания, которые возникают у человека вследствие отсутствия общения, понима​ния, разделенности чувств.
Вы уже умеете выделять положительное и отрицательное отношения людей к событиям, происходящим в каждой ситуации. А теперь да​вайте попробуем исследовать ситуацию одиночества и понять, почему оно вызывает негативные переживания. Для этого нам надо разде​литься на три группы (участники вытягивают карточку с номером и объединяются в группы).
Робота в группах. В группах напишите 10 проблем, с которыми сталкивается человек в состоянии одиночества. После этого представи​тель от каждой группы зачитывает свой список проблем, а на доске ве​дущий выписывает объединенный, общий список.
Вырезано.

· Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.Как долго длится общение?
· Какое впечатление остается  после общения с этим  человеком
(приятное/неприятное/тяжелое; желание продолжить общение  или  не
встречаться с ним больше)? И почему?
· Качество взаимодействия (поверхностное общение - «привет-пока» или откровенное, личностное - о личном, своих сложностях, непри​ятностях, проблемах).
· Кто чаще выступает инициатором общения и как (задает вопросы,
что-то рассказывает)?
· Как при этом себя ведет партнер (охотно отвечает, молчит, перебивает)?
· Общение идет оживленно или с большими паузами, напряженно?
· Устраивают ли вас такие отношения или хочется изменить? Если
изменить, то в какую сторону?
Работа в парах: делятся впечатлениями открытиями, которые они сделали в ходе упражнения; обобщают причины изменения и составляют список их.

Упражнение «Желаемые отношения»
В ваших же тетрадках рядом с предложенным человеком вы выпи​сываете, какого плана общение вам бы хотелось иметь с данным челове​ком (для удобства можно использовать предложенную ранее схему ана​лиза отношений). После чего надо на обратной стороне написать не ме​нее пяти шагов, как вам добиться данного качества общения.
После чего идет работа в минигруппах. Вам необходимо выбрать трех человек из вашего списка, взаимоотношения с которыми вас больше всего интересуют на данный момент. В группах вы по очереди будете представлять ваших трех знакомых и анализировать ваши отношения с ними. Задача остальных членов группы - проследить насколько правиль​но вы описали шаги к изменению в намеченном вами направлении взаи​моотношений с данным человеком; если возникнут затруднения, они мо​гут подсказать и помочь.
6. Лекция по психологии для осуждённых.

Тема: Эмоции и адаптация осужденных к условиям лишения свободы
Цель: ознакомление с эмоциональными процессами и способами управления эмоциями.

Нахождение в местах лишения свободы отражается на психологии человека. Особенности психологии осужденных прежде всего проявляются в определенном комплексе психических состояний, которые развиваются в местах лишения свободы. К наиболее типичным из них следует отнести: состояние ожидания изменений (пересмотра дела, расконвоирования, освобождения); состояние нетерпения. И то и другое характеризуется повышенной напряженностью, что иногда приводит к резким срывам в поведении. Может развиваться и состояние безнадежности, обреченности, которое вызывает апатию, пассивность во всех действиях. 

Социальная изоляция усиливает угнетенное состояние. Оно является результатом фрустрации, следствием полного краха жизненных планов, целей, крушения надежд. У осужденного может появиться неверие в свои силы, в возможность снова обрести нормальную жизнь. К моменту прибытия в колонию (тюрьму) некоторые осужденные уже испытывают состояние угнетенности, подавленности от сознания своей вины перед обществом, семьей. Эти осужденные не нарушают режим, хорошо работают, выполняют требования администрации исправительного учреждения. 

Типичным состоянием в местах лишения свободы является тоска. Именно тоска по дому, родным, близким, свободе с особой силой действует на осужденных. В результате появляется раздражительность, возбудимость, внутреннее напряжение. "Тоска, - отмечал М. Н. Гернет, - это краеугольный камень, фундамент тюремной жизни". Такое состояние способствует накоплению отрицательных эмоций, которые внезапно проявляются в аффектах, агрессивных действиях. 

Эмоции - психический процесс импульсивной регуляции поведения, основанный на чувственном отражении значимости внешних воздействий. 
Неожиданно оказавшись вблизи пропасти, мы испытываем эмоцию страха. 
Под влиянием этого опасения мы отходим в безопасную зону. Сама по себе эта ситуация еще не причинила нам вреда, но через наше чувство она отразилась как угрожающая нашему самосохранению. Сигнализируя о непосредственном положительном или отрицательном значении различных явлений, эмоции рефлекторно регулируют наше поведение, побуждают или тормозят наши действия. 
Вырезано.

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.Замещая потребности, эмоции сами по себе являются во многих случаях побуждением к действию, фактором мотивации. 
Различаются низшие эмоции, связанные с безусловно-рефлекторной деятельностью, основанные на инстинктах и являющиеся их выражением (эмоции голода, жажды, страха, эгоизма и т.п.) , и высшие, подлинно человеческие эмоции - чувства. 
Чувства связаны с удовлетворением социально выработанных потребностей. Чувство долга, любви, товарищества, стыда, любознательности и т.п. формируются у человека по мере его включения в социальные связи, т.е. по мере становления индивидуума как личности. Переживая те или иные чувства, человек оперирует исторически выработанными нравственны- ми и эстетическими понятиями ("добро", "зло", "справедливость", "прекрасное", "безобразное" и т.д.).

Таким образом, чувства в большей мере, чем эмоции, связаны со второй сигнальной системой. Эмоции ситуативно обусловлены, чувства могут быть длительными и устойчивыми. Наиболее устойчивые чувства являются свойствами личности (честность, гуманность и т.п.).
Принято выделять положительные (стенические) и отрицательные (астенические) эмоции. Положительные эмоции возникают, когда реальный результат совершенного поведенческого акта совпадает или превышает ожидаемый результат, и наоборот, недостаток реального результата, несовпадение с ожидаемым  ведет к отрицательным эмоциям.

Симонов П.В. предложил концепцию, согласно которой эмоции возникают при рассогласовании между жизненной потребностью и возможностью её удовлетворения, т.е. при недостатке или избытке актуальных сведений, необходимых для достижения цели. Таким образом, в ряде случаев знания, информированность личности снимают эмоции, изменяют эмоциональный настрой и поведение личности.

Эмоция может рассматриваться как обобщенная оценка ситуации. Так, эмоция страха развивается при недостатке сведений, необходимых для защиты, как ожидание и предсказание неудачи при совершении действия. Очень часто страх, возникающий в ситуациях неожиданных и неизвестных, достигает такой силы, что человек погибает.

Для экстренного понижения уровня напряжения может быть использовано общее расслабление, методы релаксации, аутогенной тренировки очень полезны, когда нужно за 5-10 минут быстро привести себя в спокойное состояние.

Эмоциями можно управлять и путем регуляции внешнего их проявления: если хотите легче переносить боль, старайтесь её не демонстрировать.

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

Комплекс упражнений от стресса.
Цель: научить пользоваться способами снятия стресса.

Для того чтобы справиться со стрессом, в первую очередь необходимо попытаться обрести душевное спокойствие. В клинической специализированной больнице № 8 имени З.П. Соловьева – клинике неврозов разработан специальный комплекс упражнений. Если выполнять его каждый день, никакой нервный недуг вам не грозит.

В начале занятий надо встать в позу сосредоточения: стопы параллельны друг другу, чуть уже плеч, ладони сложены перед грудью, глаза прикрыты, голова опущена. Упражнения выполняются по три раза.

Разминка.

1. Одновременно с вдохом поднять плечи вверх, с выдохом опустить.

2. При вдохе отвести плечи назад, сдвигая лопатки, на выдохе – вперед.

3. Со вдохом поднять одно плечо вверх, растягивая  легкое, с выдохом опустить плечо.

4. Одновременно с вдохом наклонить голову назад, прогнуть плечи, свести лопатки, на выдохе медленно опустить голову на грудь, плечи округлить.

5. Стоя прямо, сделать медленный вдох, одновременно с выдохом повернуться в сторону, бедра неподвижны, смотреть в сторону скручивания, возвратиться – вдох, в другую сторону – выдох.

6. Круговые движения плечами в одну и другую стороны, дыхание свободное.

После разминки отдохнуть в позе сосредоточения.

1. Дыхание нижнее успокаивающее. Внимание концентрируется в области пупка. Одну руку можно положить на живот для контроля за дыханием. Со вдохом живот выпячивается, с выдохом – втягивается. Дыхание медленное и плавное. Грудная клетка неподвижна

2. Дыхание средне укрепляющее. Внимание концентрируется в области солнечного сплетения. Рука – на груди. Одновременно со вдохом грудная клетка расширяется, на выдохе – сужается. Живот неподвижен.

3. Дыхание верхнее радостное. Внимание концентрируется в области межключичной ямочки. Делая вдох, грудная клетка слегка поднимается, делая выдох – опускается. Живот неподвижен.

4. Дыхание полное гармоничное. Внимание концентрируется на потоке воздуха. На вдохе выпячивается живот, расширяется и поднимается грудная клетка. Выдох начинается с живота, грудная клетка сужается и опускается.


Отчет о проделанной работе.
За время прохождения практики были выполнены все основные вопросы программы и индивидуального задания. 

Во время ознакомления с базой исследования, была изучена специфика работы психолога в исправительном учреждении. Затем была проведена диагностика системы взаимоотношений в коллективе осужденных (25 человек). Диагностика проводилась с использованием психологических методик «Q- сортировка» и «Стиль конфликтного поведения». После обработки результатов тестирования, а так же, после анализа полученных данных, мы выявили двух осуждённых, с которыми провели исследование их личности. 
Использовались следующие методики: 

 Шкала самооценки (Ч Д.Спилбергера, Ю Л Санина), 

Шкала депрессии, 

Характерологический опросник (КЛеонгарда-Шмишека), 

Тест Кэттелла, 

Тест измерения психических свойств

Опросник суицидального риска (ОСР)

По итогам психологической диагностики были подготовлены социально-психологические характеристики личности для двух осуждённых. Далее была разработана программа психологической помощи, с учётом выявленных, в результате диагностики, психологических особенностей осужденных. 

Нами было принято активное участие в разработке и проведении психологического тренинга для осуждённых. Тема тренинга «Я – личность». Цель: Анализ ситуаций (житейских и ситуаций, когда человек должен проявить себя как сильная личность) и планирование времени и будущих действий.
Затем была проведена лекция по психологии для осужденных, с целью ознакомления с эмоциональными процессами и способами управления эмоциями. Тема лекции: Эмоции и адаптация осужденных к условиям лишения свободы. Цель: ознакомление с эмоциональными процессами и способами управления эмоциями.
В результате 10-недельной практики были получены навыки самостоятельной работы в психологической диагностике, обработке данных тестирования, анализа полученных данных, и написании социально-психологической характеристики. Было принято активное участие в разработке и проведении психологического тренинга для осуждённых. Самостоятельно подготовлена и прочитана лекция по психологии для осуждённых.

Так же в ходе практики собран эмпирический и теоретический материал для написания дипломной работы.
Приложение  1

Методы исследования

Индивидуальная беседа

Диагностика спецконтингента может проводиться не только при помощи тестов, но и на невербальном и вербальном уровне, т.е. при наблюдении за их поведением в беседе. Большую часть информации о внешнем мире мы получаем при помощи зрительных и слуховых анализаторов. 

Психологи, сталкиваясь в работе со спецконтингентом, должны определять причины того или иного поведения или состояния. Одно из неписаных правил контингента, попадающего в спецучреждение – никому не верить, ничего о себе не говорить, придерживаться уголовных традиций. Каждый, обвиняемый, подозреваемый и осужденный, желают скрыть факты прошлого, настоящего и желаемого криминального поведения, важные события своей жизни, стремления и состояния. Эта информация может оказать существенную роль в раскрытии и предупреждении преступлений, в профилактике суицидального поведения, конфликтов и воспитании спецконтингента. Для того, чтобы своевременно оказать помощь администрации учреждений в выборе воспитательных и карательных мер, а так же помощь в профилактике и разрешении индивидуальных психологических проблем спецконтингента, психологам важно быть не обманутыми, владеть признаками диагностики лжи на которые указывают внешний вид, поведение и речь. Прежде чем представить эти признаки, напоминаем, что они также могут быть признаками волнения тревожно-мнительной, чувствительной личности и поэтому их необходимо рассматривать во взаимосвязи не только других показателей лжи, но и индивидуальных особенностей личности. 

Физиологические симптомы лжи: 

· Появляются капельки пота, особенно над верхней губой или лбу.

· Сухость во рту, желание пить.

· Сужение зрачков.

· Тяжёлое дыхание, неприятный запах.

· Шумный выдох, глубокие вздохи.

· Изменение цвета лица (краснеет, бледнеет или покрывается пятнами).

· Подёргивание мышц лица (век, уголка рта, кончика брови и т.д.).

· Искривления рта, напряжение губ, покусывание, облизывание губ.

· Дрожь тела, голоса.

· Учащённое моргание (учитывать близорукость и отсутствие очков).

·  Периодически появляется потребность пойти в туалет.

· Появление гусиной кожи на теле, руках, появление зевоты.

· Учащение сердцебиения, пульсация крови сосудах на шее, лбу, висках, сонной артерии на шее.

· Появляется заикание или нервный кашель.

· Теряется контроль над тембром голоса, его тоном.

· Частое сглатывание слюны.

Мимика и жестикуляция при неискренности.

Человек, который лжёт, обычно:

· Не может усидеть на одном месте.

· Теребит края своей одежды, стряхивает с неё пыль, снимает соринки (реальные и мнимые).

· Потирает руки, интенсивно курит и т.п.

· Трогает голову, поправляет волосы, касается различных частей лица – рта, глаз, ушей, носа.

· Играет с каким-нибудь предметами (поправляет манжету рубашки, ремешок часов, перебирает листки, завязывает или перевязывает шнурки, что-то подкидывает ловит, «крутит» ключи, спичный коробок, чётки.

· Вырезано.

· Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.В САМОМ ВОПРОСНИКЕ НИЧЕГО НЕ ПИШИТЕ И НЕ ПОДЧЕР​КИВАЙТЕ!

Если Вам что-нибудь неясно, спросите экспериментатора. Когда будете отвечать на вопросы, все время помните четыре следующих правила:

1. НЕ НУЖНО МНОГО ВРЕМЕНИ ТРАТИТЬ НА ОБДУМЫВАНИЕ ОТВЕТОВ.  ДАВАЙТЕ  ТОТ ОТВЕТ, КОТОРЫМ ПЕРВЫМ ПРИХО​ДИТ ВАМ В ГОЛОВУ.

Конечно, вопросы часто будут сформулированы не так подробно, как Вам хотелось бы. В таком случае, отвечая, старайтесь представить «среднюю», наиболее типичную ситуацию, которая соответствует смыслу вопроса, и на основе этого выбирайте ответ. Отвечать надо как можно точнее, но не слишком медленно, приблизительно на 5-6 вопросов за минуту. Вы должны затратить на все ответы не более 30 мин.

2. СТАРАЙТЕСЬ НЕ ПРИБЕГАТЬ СЛИШКОМ ЧАСТО К ПРОМЕ​ЖУТОЧНЫМ, НЕОПРЕДЕЛЕННЫМ ОТВЕТАМ, ТИПА «НЕ ЗНАЮ», «НЕЧТО СРЕДНЕЕ» И ТЛ.

3. ОБЯЗАТЕЛЬНО ОТВЕЧАЙТЕ НА ВСЕ ВОПРОСЫ ПОДРЯД НИ​ЧЕГО НЕ ПРОПУСКАЯ.

Возможно, некоторые вопросы окажутся для Вас не очень подходя​щими, но и в этом случае постарайтесь найти наилучший ответ, наи​более точный. Некоторые вопросы.могут показаться личными, но Вы можете быть уверены, что Ваши ответы не будут разглашены. Ответы могут быть расшифрованы только с помощью специального «ключа», который находится у экспериментатора. Причем, ответы на каждый отдельный вопрос вообще не будут просматриваться: нас интересуют только обобщенные показатели.

4. ОТВЕЧАЙТЕ ЧЕСТНО И ИСКРЕННЕ.

Не старайтесь произвести хорошее впечатление своими ответами, они должны соответствовать действительности. В этом случае:

1) Вы сможете лучше узнать себя;

2) очень поможете нам в нашей работе — заранее благодарим Вас за помощь в отработке методики.

ПРОСИМ: не переворачивайте страницу, пока не получите разре​шения.

1.Я думаю, что моя память сейчас лучше, чем была раньше, а) да                        в) трудно сказать           с) нет

2. Л бы вполне мог жить один, вдали от людей, а) да                        в) иногда                       с) нет

З.Если бы я сказал, что небо находится «внизу» и что зимой «жар​ко», я должен был бы назвать преступника:   а) бандитом             в) святым                      с) тучей

4.Когда я ложусь спать, я:

а) засыпаю быстро   в) нечто среднее           с) засыпаю с трудом
5.Если бы я вел машину по дороге, где много других автомоби​лей, я предпочел бы:

а) пропустить                         в) не знаю                     с) обогнать всe идущие впереди

вперед большинство машин                                                                                 машины

6.В компании я предоставляю другим шутить и рассказывать вся​кие истории, 
а) да                       в) иногда                       с) нет

7.Мне важно, чтобы во всем, что меня окружает, не было беспо​рядка, 
а) верно                 в) трудно сказать           с) неверно

8.Большинство людей, с которыми я бываю в компаниях, несом​ненно, рады меня видеть,     а) да                       в) иногда                       с) нет

9Я бы скорее занимался:

а) фехтованием и танцами  в) затрудняюсь сказать       с) борьбой и баскетболом                                                 

10..Меня забавляет, что то, что люди делают, совсем не похоже на то, что они потом рассказывают об этом,                               а) да                       в) иногда                       с) нет

Н.Читая о каком-либо происшествии, я интересуюсь всеми под​робностями, 
а) всегда                 в) иногда                       с) редко

12.Когда друзья подшучивают надо мной, я обычно смеюсь вместе со всеми и вовсе не обижаюсь,                                  а) верно                  в) не знаю                     с) неверно

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

14.Мне больше нравится придумывать новые способы в выполне​нии какой-либо работы, чем придерживаться испытанных при​емов, 
а) верно                  в) не знаю                     с) неверно

15.Когда я планирую что-нибудь, я предпочитаю делать это само​стоятельно, без чьей-либо помощи,                            а) верно                  в) иногда                       с) нет

16. Я думаю, что я менее чувствительный и легко возбуждаемый, чем большинство людей.                       а) верно                  в) затрудняюсь ответить     с) неверно

17.Меня раздражают люди, которые не могут быстро принимать решения, 
а) верно                  в) не знаю                     с) неверно

КОНЕЦ ПЕРВОГО СТОЛБЦА В БЛАНКЕ ДЛЯ ОТВЕТОВ

18.Иногда хотя и кратковременно, у меня возникало чувство раз​дражения по отношению к моим родителям,            а) да                        в) не знаю                     с) нет

19. Я скорее раскрыл бы свои сокровенные мысли:

а) моим хорошим друзьям        в) не знаю                     с) в своем дневнике

20. Я думаю, что слово, противоположное по смыслу противопо​ложности слова «неточный» — это:      а) небрежный        в) тщательный               с) приблизительный

21.У меня всегда хватает энергии, когда мне это необходимо, 
а) да                        в) трудно сказать           с) нет

22.Меня больше раздражают люди, которые:

а) своими грубыми шутками вгоняют людей в краску                                                                                     -     в) затрудняюсь ответить                  с) создают неудобства для меня, опаздывая на условленную  встречу

23.Мне очень нравится приглашать гостей и развлекать их.
 а) верно                 в) не знаю                     с) неверно

24 Я думаю что:

а) не все надо делать тщательно,-   в) затрудняюсь сказать    с) любую работу следует выпол​нять тщательно, если Вы за нее взялись

25Мне всегда приходится преодолевать смущение, а) да         в) возможно                  с) нет

2б.Мои друзья чаще:

а) советуются со мной   в) делают то и другое    с) дают мне сове ты поровну                         

27.Если приятель обманывает меня в мелочах, я скорее предпочи​таю сделать вид, что не заметил этого, чем разоблачить его. а) да                        в) иногда                       с) нет

28.Мне нравится друг:

а) интересы которого-                      в) не знаю                     с) который отли-

имеют                                                                                     чается глубоко

деловой и прак-                                                                    продуманными

тический                                                                                       взглядами на 
характер                                                                                                     жизнь

29. Я не могу равнодушно слушать, как другие люди высказывают идеи, противоположные тем, в которые я твердо верю,    а) верно           в) не знаю                    с) нет

ЗО.Меня волнуют мои прошлые поступки и ошибки,    а) да     в) не знаю            с) нет

31.Если бы я одинаково хорошо умел и то и другое, то я бы предпо​чел:

а) играть в шахматы     в) трудно сказать           с) играть в городки
32.Мне нравятся общительные, компанейские люди,          а) да      в) не знаю        с) нет

33 Я настолько осторожен и практичен, что со мной случается меньше неприятных "неожиданностей, чем с другими людьми,            а) да            в) трудно сказать           с) нет

34 Я могу забыть о своих заботах и обязанностях, когда мне это не-

обходимо.  а) да                        в) иногда                       с) нет

КОНЕЦ ВТОРОГО СТОЛБЦА В БЛАНКЕ ДЛЯ ОТВЕТОВ

35.Мне бывает трудно признать, что я неправ.

а) да                        в) иногда                       с) нет

36 На предприятии мне было бы интереснее:

а) работать с машинами и механихмами           в) трудно сказать           с) беседовать с людьми, участвовать в общественной жизни                                                                                
37.Какое слово не связано с двумя другими?

а) кошка                 в) близко                       с) солнце

38.То, что в некоторой степени отвлекает мое внимание:

а) раздражает меня      - в) нечто среднее           с) 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 
  в) не знаю                     с) жил бы, не        стесняя себя ни в -                                         чем

40.Худшее наказание для меня:

а) тяжелая работа   в) не знаю                     с) быть запертым

в одиночестве

41 Люди должны больше, чем они делают это сейчас, требовать соблюдения законов морали, а) да                        в) иногда                       с) нет

42.Мне говорили, что ребенком я был:

а) спокойным и                           в) не знаю                     с) живым и по-

любил оставаться                                         один

43.Мне нравилась бы практическая повседневная работа с различ​ными установками и машинами, а) да                        в) не знаю                     с) нет

44 Я думаю, что большинство свидетелей говорят правду, даже ес​ли это нелегко для них. а) да                       в) трудно сказать           с) нет

45.Иногда я не решаюсь проводить в жизнь свои идеи, потому что они кажутся мне неосуществимыми,       а) верно                 в) затрудняюсь ответить     с) неверно

46. Я стараюсь смеяться над шутками не так громко, как это делает большинство людей. а) верно                 в) не знаю                     с) неверно

47 Я никогда не чувствую себя таким несчастным, что хочется пла​кать, а) верно                 в) не знаю                     с) неверно

48.В музыке я наслаждаюсь:

а) маршами в исполнении  военных оркест​ров

   в) не знаю                     с) скрипичными     соло

49. Я бы скорее предпочел провести два летних месяца:

а) в деревне с од-                       в) затрудняюсь ответить -    с) возглавляя

ним или двумя                                                                         группу в турист-

друзьями                                                                                                    ском лагере

50.Усилия, затраченные на составление планов:

а) никогда не         в) трудно сказать           с) не стоят этого

лишние 
51.Необдуманные поступки и высказывания моих приятелей в мой

адрес не обижают и не огорчают меня.

а) верно                  в) не знаю                     с) неверно

КОНЕЦ ТРЕТЬЕГО СТОЛБЦА В БЛАНКЕ ДЛЯ ОТВЕТОВ

52.Когда мне все удается, я нахожу эти дела легкими, а) всегда   в) иногда     с) редко

53. Я предпочел бы скорее работать:

а) в учреждении,  где мне пришлось бы руководить людьми                   в) затрудняюсь ответить            с) архитектором, который в тихой комнате разрабатывает свой проект
54 Дом так относится к комнате, как дерево:

а) к лесу                 в) к растению,                с) к листу

55.То, что я делаю, у меня не получается:

а) редко                  в) иногда                       с) часто

56.В большинстве дел я:

а) предпочитаю      в) не знаю                     с) предпочитаю

рискнуть                                                      действовать наверняка

57.Вероятно, некоторые люди считают, что я слишком много гово​рю, 
а) скорее это так    в) не знаю                     с) думаю, что нет

58.Мне больше нравится человек:

а) большого ума,                   в) трудно сказать           с) со средними

будь он даже не-                                                               способностями,

надежен и                                                                          но зато умеющий

непостоянен                                                                       противостоять

всяким соблазнам

59 Я принимаю решения:

а) быстрее, чем      в) не знаю многие люди

с) медленнее, чем большинство людей

6О.На меня большее впечатление производят

а) мастерство и изящество       в) трудно сказать           с) сила и мощь,
61. Я считаю, что я человек, склонный к сотрудничеству, а) да     в) нечто среднее    с) нет

62. Вырезано.

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.Третий слой обсуждения связан с ожиданиями задававших вопросы. Здесь важной является догадка о том, что в большинстве случаев, задавая вопрос, человек уже находится в плену каких-то ожиданий, связанных с ответом. И если эти ожидания не оправдываются, то ответ далеко не всегда воспринимается как удовлетворивший. Как сказал один из участников этой игры на одном из наших занятий, "мы не столько задаем вопрос, сколько подсказываем пра​вильный с нашей точки зрения ответ". Таким образом, третий слой обсуждения игры связан с выявлением, по возможности, конечно, возникших ощущений неожиданности от звучащих ответов. Затем небезынтересно понять, какой была эта неожиданность — приятной или не очень. И, наконец, участники, задававшие вопросы, могут поделиться своими ожиданиями, связанными с их вопросами.

Эффект такого обсуждения сводится к тому, что участники получают конкретный чувственный опыт различения образа другого человека, построенного на собственной системе домыслов, ожиданий, обобщений, и реальным впечатлением от этого человека. Избегание искажений взаимовосприятия позволит избежать искажений в общении.

Занятие 7

Изменение представления других о себе, 
своих представлений о других людях
Цель: осознание осужденными потенциала собственных возможностей и необходимости личностного роста для достижения поставленных целей.

Упражнение «Встречные мнения».

Цель упражнения: размывание домыслов, догадок и предположений, овладение навыками принятия чужой позиции.

Группа собирает коллективные мнения и впечатления об одном из участников, пожелавшем узнать их. А в это время участник, о котором составляется коллективное мнение, уединившись в другой комнате, письменно излагает свои ожидания и предположения, связанные с тем, что напишет о нем сейчас группа.

Однако в отличие от предыдущей игры коллективное мнение составляется участниками группы не анонимно, не в секрете друг от друга, а вслух, так, что автора того или иного высказывания группа видит и слышит.

Эффективность составления коллективного мнения вырастает, если роль секретаря-стенографиста возьмет на себя ведущий, хотя бы для начала.

Ведущий старается никоим образом не влиять ни на оттенки коллективного мнения, ни на процесс его составления. Он лишь быстро записывает все, что любой из игроков изрекает вслух про обсуждаемого. Если ведущий действительно стремится записывать в буквальном смысле все, что звучит во время обсуждения вышедшего за дверь игрока, не обращая внимания 
на противоречивость складывающегося текста, то это повышает увлекательность игры. Записывая то, что он слышит, ведущий вслух проговаривает фиксируемую речь. Участники могут спохватиться и требовать зачеркнуть написанное. Ведущий послушно реагирует на это. Если же кто-либо из участников, противореча остальным, настаивает на сохранении конкретной записи, ведущий может так и записать, что, мол, сначала требовали зачеркнуть, но кое-кто просит оставить это высказывание. Роль ведущего здесь сводится к собиранию буквально всего, что говорит группа про обсуждаемого игрока, а не к координации дискуссии по выработке общего мнения. Если хоть один участник просит записать нечто, запись входит в коллективное мнение. Таким образом собирается совокупность мнений отдельных участников, складывающихся в коллективное мнение, а не система взаимосвязанных суждений. Ведущий играет роль как бы магнитофона. Не следует заменять ведущего настоящим магнитофоном. Если это сделать, исчезает фактор воздействия на участников их собственных ожиданий. Имеется в виду, что игроки, составляющие коллективное мнение, которое прилежно записывается ведущим, постоянно слышат эхом отражающий их высказывания голос ведущего. Но ведущий, в отличие от магнитофона, конечно же, не может не иметь своих представлений, своей точки зрения, своего отношения к происходящему. Однако он старается не проявлять их. Участники не могут не чувствовать этого. У каждого из них есть свои догадки о том, как относится ведущий к тому или иному высказыванию. Поэтому участники обсуждения оказываются в ситуации, требующей выбора. Либо преодолевать, игнорировать свои ожидания, связанные с невысказывающимся участником, каким является ведущий, либо учитывать их, несмотря на то, что домыслы могут быть ложными.

Можно предположить, что ведущий, молча включающий и выключающий магнитофон, находится точно в таком же положении, однако это не совсем так. Повторяющий вслух каждое мнение, записывающий высказывания ведущий намного включеннее, вовлеченнее в групповой процесс, чем обеспечивающий работу записывающей аппаратуры. Противоречивость позиции ведущего, работающего без магнитофона, таким образом повышается. Действительно, человек так активен, а мнения своего старается не показывать. Этакая «дыра» в компании. Именно за счет противоречивости в позиции ведущего становится все более наэлектризованной атмосфера обсуждения. Ведущий активен во всем, кроме ответа на вопросы по существу.

Этим он создает «вакуум», который, втягивая в дискуссию остальных игроков, инициирует их активность.

Когда коллективное мнение собрано, ведущий зачитывает весь получившийся текст. Он напоминает, что мнение это коллективное, хотя и составлено из отдельных реплик, подчас взаимоисключающих одна другую. При этом участники могут договориться не сообщать игроку, мнения о котором собраны, имена авторов отдельно взятых реплик. Приглашается тот, о ком состав​лено коллективное мнение. Вошедший зачитывает вна​чале свой текст, где изложены его ожидания, где написано то, что он ждет от группы. Затем один из участников группы зачитывает ему коллективное мнение. Два текста сопоставляются, и группа обсуждает, насколько ожидания совпали в данном случае с реальностью. Далее обсуждение, как правило, переходит на анализ причин возникающих несовпадений. Не стоит забывать, что подробность, длительность, скрупулезность и глубина обсуждения прежде всего зависят от того игрока, про которого составлено коллективное мнение. Здесь ведущий не должен забывать о своей роли быть ответственным за технику безопасности, точнее, за охрану «территориальных вод» личности, виновника дискуссии. И если игрок, находящийся в центре внимания, проявит признаки нежелания углубляться в дальнейшие дискуссии по поводу собственной персоны, следует напомнить всем о его праве на отказ и прекратить обсуждение.

Одним из наиболее часто возникающих эффектов этой игры является размывание домыслов, догадок и предположений. Особенно глубокое впечатление факт несовпадения своих ожиданий и реального мнения группы производит на игроков, испытывающих трудности с принятием чужой позиции. Бывают случаи, когда человек заявляет, что более правильным все равно является его ожидание и догадка, а не то, что составила группа, поскольку участники, высказываясь вслух, не могли не стремиться к социально одобряемому, а значит, неискреннему поведению. На таких упорствующих участниках, как это ни кажется поначалу соблазнительным, застревать не следует. Такой позицией игрок как бы невольно провоцирует группу, мол, убедите меня, что я не прав. Однако в этой игре не стоит задача убеждать в чем-то кого-нибудь. Каждый имеет возможность убеждаться или разубеждаться в чем-то самостоятельно. Группа, играя, создает такую возможность. Ведущий старается быть внимательным и чувствительным к происходящему, чтобы, акцентируя внимание участников на существенных моментах, состояниях и эффектах, не оставлять их незамеченными.

Несомненно, существует довольно много людей, для которых их собственные умозаключения и домыслы важнее противоречащих им фактов. Они, можно сказать, живут по принципу «тьмы низких истин нам дороже нас возвышающий обман». Хотя неизвестно, обман ли это. Для таких игроков важным опытом будет сам процесс рефлексии позиции, которую они предпочитают занимать. А менять ли ее, эту позицию — дело их личного выбора.

Упражнение «Угадай!»

Цель упражнения: развитие интуиции в восприятии людьми друг друга, тактильной чувствительности

В центре круга стоит пустой стул.

Информация ведущего: «Один из вас сейчас войдет в центр круга, сядет на стул, положит руки на колени ладонями вверх и закроет глаза. Мы по очереди в произвольном порядке будем подходить к нему, и класть свои руки ему на ладони. Сидящий на стуле должен понять, чьи это руки. Каждый раз я буду говорить «да», если подошедший будет назван правильно, и «нет» в случае ошибки. Напоминаю, что подходить мы будем в произвольном порядке и может оказаться так, что кто- то подойдет несколько раз, а кто- то ни разу».

Занятие 8

Самопознание и развитие своего интеллекта

Цели: осознание взаимосвязи между развитием интеллекта и личностным ростом; формирование у осужденных стремления к повышению интеллектуального уровня; ознакомление осужденных с возможными путями (способами) интеллектуального развития.

Информация ведущего: Интеллект – понимание, познание.

1. Интеллект – это общая способность к познанию, решению проблем, определяющая успешность в любой деятельности и лежащая в основе других способностей.

2. Интеллект – это система всех познавательных способностей индивида: ощущения, восприятия, памяти, представления, мышления, воображения.

3. Интеллект – это способность к решению проблем без проб и ошибок в «уме».

Понятие интеллект, как общей умственной способности, применяется в качестве обобщения поведенческих характеристик, связанных с успешной адаптацией к новым умственным задачам.

Упражнение «Волшебная тройка».

Цель упражнения: настроить участников на работу в группе.

Встаньте, пожалуйста, в круг. Возьмите мячик. Сейчас вы будете кидать друг другу мячик, называя по порядку числа, начиная с единицы. Но, внимание, если попадется число, которое содержит тройку или делится на три, вместо этого числа говорите: «Абракадабра!», а следующий продолжает счет дальше. Тот, кто ошибется, выбывает из круга. Итак, кидайте мячик, называя по порядку числа, не содержащие цифру три и не делящиеся на три.

Упражнение «Художник или мыслитель?»

Цель упражнения: определение принадлежности участника к художественному или мыслительному типу.

Предлагается определить свою принадлежность к тому или иному типу мышления следующим образом. Сначала по пятибалльной системе определяются проявления художественного склада. Здесь оцениваются следующие качества:

· эмоциональность восприятия природы;

· образность мышления;

· мечтательность;

· выразительность мимики и пантомимы;

· склонность к артистической деятельности;

· склонность к импульсивным, необдуманным поступкам;

· склонность к конкретным наукам;

· простота и непосредственность;

· любовь к красивой и оригинальной одежде;

· любовь к живописи и сценическому искусству. Выводится средняя цифра. 

Мыслительный склад определяется по таким качествам:

· обдумывание своих поступков;

· склонность к сомнению, стремление самому разобраться во всем, не доверяя чужим заключениям;

· склонность к абстрактным наукам;

· склонность к анализу и обобщениям;

· предусмотрительность;

· полнота волевого акта;

· хорошая память на факты;

· степень самокритичности;

· склонность к обсуждению сложных вопросов, размышлениям, теоретизированию;

· выбор друзей, избирательность отношений с другими людьми.

Снова выводится средняя цифра. Далее сравниваются полученные средние баллы. Если показатели художественного типа преобладают над мыслительными на 0,3 и более баллов — тип художественный, если наоборот — мыслительный. Если же цифры эти равны в пределах тех же трех десятых — тип средний.

Вы можете дополнительно проверить себя и с помощью следующих тестов:

А) Переплетите пальцы рук. Сверху оказался большой палец левой руки (Л) или правой (П)? Запишите результат.

Б) Сделайте в листе бумаги небольшое отверстие и посмотрите сквозь него двумя глазами на какой-то предмет.

Поочередно закрывайте то один, то другой глаз. Предмет смещается, если вы закрываете правый или левый глаз?

В) Станьте в «позу Наполеона», скрестив руки на груди. Какая рука оказалась сверху?

Г) Попробуйте изобразить «бурные аплодисменты». Какая ладонь сверху?

А теперь запишите все буквы в один ряд. Сочетание ЛЛЛЛ соответствует художественному типу, а ПППП присуще мыслителям. Но поскольку в чистом виде эти типы встречаются нечасто, то остальные сочетания помогут вам определить степень активности левого и правого полушарий.

И еще несколько заданий для уточнения преобладающего типа мышления:

А) Ведущий произносит слово «лист». Участники отмечают, как они восприняли это слово: это был образ или понятие? Отсюда несложно определить преобладающий тип мышления.

Б) Выбор предпочтительного пространства. Представьте, что вы заходите в автобус. Все места справа и слева свободны. В какой ряд вы сядете или садитесь обычно? Как правило, люди с преобладанием активности правого полушария пред​почитают левый ряд.

В) (Задача Арнхейма.) Сейчас 3 часа 40 минут. Сколько будет через полчаса? Предложите участникам подробнее описать способ решения задачи.

Обсуждение результатов.

Те, у кого преобладает наглядно-образное мышление, скорее представят себе циферблат и минутную стрелку, а у кого логическое — скорее выполнят арифметическое действие.

Упражнение «Зрительный образ».

Цель упражнения: развитие образно-чувственного и логического мышления, формирование таких качеств мышления, как свобода, раскованность, способность переходить к новым объектам и ситуациям.

Встаньте в круг. Расслабьтесь, успокойте ваше сознание, сосредоточьтесь на выполнении этого упражнения. По очереди посмотрите на стоящих перед вами. Закройте глаза, создайте зрительный образ стоящего перед вами человека. Повторите это упражнение, переводя взгляд на следующего. Повторите это упражнение с разными партнерами.

Поделитесь, пожалуйста, своими впечатлениями. Всем ли удалось мысленно нарисовать нужные картины? 

Составление предложений.

А. Возьмем три слова, мало связанные по смыслу, например «озеро», «карандаш» и «медведь». Надо составить как можно больше предложений, которые бы обязательно включали в себя эти три слова. В решении данной задачи при подведении итога важно учесть не только количество предложений, их разнообразие, но и оригинальность, творческую направленность.

Это упражнение развивает способность быстро устанавливать разнообразные, иногда совсем новые связи и отношения между привычными предметами.

Б. Выделение существенных признаков понятия.

Выбираем всем хорошо известное понятие, например «спорт». Надо выявить только его существенные признаки. Например, наличие оркестра, трибуны, штанги и т. д. — явно несущественные. А что же существенное? Попытайтесь определить. Побеждает тот, кто называет все важные признаки при условии, что среди них не окажется ни единого несущественного. Ответы обсуждаются всеми членами группы.

В. Построение причинно-следственных цепочек.

Возьмем два не связанных друг с другом события, например «Белка, сидя на дереве, упустила орех» и «Наладчика оборудования лишили премии». Надо установить между ними связь, то есть проследить ряд естественных переходов от первого события ко второму, а затем и наоборот. Желательно предложить несколько вариантов ответов. Побеждает тот, кто предложит большее количество цепочек. Устанавливается дополнительный балл за оригинальность.

Г. Образно-чувственное иллюстрирование слов и понятий.

Расслабьтесь, успокойте ваше сознание, сосредоточьтесь на выполнении упражнения.

Постарайтесь вообразить и прочувствовать, что вам легко удается активизировать представления во всех органах чувств и с помощью этих представлений одновременно иллюстрировать все предлагаемые слова. Например, слово «лимон» вызывает у вас зрительный образ лимона, телесное ощущение лимона, который находится у вас в руке, запах и вкус лимона, вы можете слышать и звук разрезаемой кожуры. Такое комплексное иллюстрирование слов способствует развитию образно-чувственного мышления.

Итак, вы готовы к комплексной иллюстрации различных слов (слова записаны на доске или высвечены на экране).

Аромат, оттепель, сдобный, золотистый, ценный, трапеза, сердечный, горьковатый, коптить, повар, вино, поджарить, питье, кофейный, нагрузка, посол, пастила, настойка, налить, кислый, сытный, блюдо, отвар, качество, болезненный, рассыпчатый, вяленый, раздражитель, выпечка, прохладный.

Обсудите, что вам удалось лучше активизировать — слуховые, зрительные, телесные представления или все одновременно? Используйте иллюстрирование слов и понятий для развития образно-чувственного мышления.

Упражнение «Корреспондент».

Цель упражнения: развитие быстроты мышления.

Участники в роли корреспондента по очереди задают всем самые неожиданные вопросы. Отвечать необходимо сразу же без паузы на обдумывание. Затем упражнение усложняется:  участники получают задание отвечать с позиции начальника, сокамерника, вновь прибывшего в колонию осужденного. При выполнении данного упражнения, надо обращать внимание на необходимость исключения паузы между вопросами и ответами, адекватность ответов, соответствие их позиции предполагаемого персонажа.

Упражнение «Метод объединения».

Цель упражнения: развитие внимания, воображения, скорости мышления.
Участники тренинга делятся на две группы, которые располагаются на расстоянии 3-4 метра лицом друг к другу. Ведущий объявляет тему заседания. Одна группа тут же начинает импровизированное выступление, а другая - выборочно слушает (каждый своего оратора). После поочередно пересказа услышанного группы меняются ролями. 

Упражнение «Воздух», «земля», «вода».

Цель упражнения: развитие ассоциативного мышления.

Участники садятся по кругу. У ведущего в руках мяч. «Сейчас мы будем бросать друг другу мяч. Тот, кто бросает его, говорит одно из трех слов: «воздух», «земля», и «вода», а тот, кто ловит мяч, говорит, если прозвучало слово «воздух» - название птицы, во втором случае - животного, в третьем - название рыбы. Реагировать нужно как можно быстрее. По ходу работы темп должен увеличиваться.

Упражнение «Игра слов».

Цель упражнения: развитие ассоциативного мышления.

Участники садятся по кругу. У ведущего в руках мяч. «Сейчас мы будем бросать друг другу мяч, называя при этом любое существительное. Например, я бросаю мяч Н., называя слово «карусель». Н. быстро называет любое слово, пришедшее ему в голову по поводу «карусели» и отправляет мяч дальше. Следующий участник говорит свою ассоциацию в ответ на брошенное ему слово. Постараемся делать это быстро, долго не обдумывая свою реакцию».

Занятие 9

Интеллект и характер
Вырезано.

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.
Упражнение «Освобождение от чувства вины, неуверенности, тревоги».

Во многих переживаниях комплексов, в данном случае неуверенности, присутствует образ «больших» окружающих, неодобрительно глазеющих прямо на нас. Поскольку неуверенность подразумевает нарушение чьих- то стандартов, надо помочь самому себе решить, каким стандартам вы хотите соответствовать, а какие устарели и принадлежат другим людям. Например, видя окружающих более значимыми и сильными, люди не могут оценить стандарты; они просто переполнены неприятными чувствами.

Определим нашу работу в следующем направлении: чаще мы осознаем правила других людей и знаем, что стандарты, которым хотим соответствовать мы, и которым хотят соответствовать окружающие, различны. Мы можем захотеть замечать эту разницу и не беспокоиться об их стандартах. Каждый из нас может захотеть сделать что-нибудь, чтобы поддержать с ними хорошие отношения, даже хотя у них другие правила. Или можно вообще не захотеть иметь с ними дела. У нас много альтернатив, и, конечно, мы можем попробовать одну из них, а позже изменить свое мнение”.

А сейчас любопытно понаблюдать за собой, что произойдет, если вы подумаете о «Значимых людях» (перед которыми чувствовали себя неуверенно или зависимо) с ощущением сочувствия. Как меняется ваше состояние, когда вы разрешите им иметь свои собственные стандарты, даже если они кажутся вам немного абсурдными, и вы знаете, что ваши правила нравятся вам гораздо больше? У всех нас есть свои ограничения. Вы можете позволить им иметь свои - просто потому, что испытываете ощущение сочувствия и уважения к ним, как к людям. Как это вам?

Суть этой реакции - важнее оставить людей с чувством уважения к ним, как к людям, вместо того чтобы отвергать их с ощущением превосходства (с целью сохранения значимых отношений).

А теперь я хочу, чтобы вы решили, что вы хотите сделать, чтобы соответствовать своим собственным стандартам? Вы хотите извиниться или  предоставить человеку возможность оправдать себя в собственных глазах? Что вы можете сделать, чтобы дать знать этим людям, что согласны с их правилом и готовы сделать все от себя зависящее, чтобы в будущем следовать ему?... (обсудить признаки уверенного поведения: голос, осанка, ясность выражения без неуверенных междометий, направленность телодвижений, законченность выражения мысли, утвердительный тон, выражающий собой готовность к действию и т.п. Противовесные неуверенные признаки: взгляд, отведенный в сторону при разговоре, опущенные плечи, зажатость в теле и скованность, вялая походка, тихий голос, сбивчивая речь и т.п.). 

Далее идет практическая отработка признаков уверенного поведения.

Процесс избавления от неуверенности (стыда).

1. Определите, о чем вы думаете, когда вы неуверенны или сильно смущены.

Когда вы ощущаете неуверенность? Что вызывает у вас чувство неловкости? Вам необходимы 2 минуты, чтобы осознать, что вам нужно увидеть или сказать себе, чтобы почувствовать неуверенность, замешательство. Почти у всех бывает образ, хотя часто его сначала не осознают. Спросите: «Если бы я знал, что это, то каким был бы образ?» - и посмотреть, что приходит в голову.

2. Подумайте о случае, когда вы нарушили правило, но не чувствовали неуверенности (неловкости).

Вместо этого вы справились с ситуацией способом, который считаете конструктивным. Мы назовем это вашим «ресурсным» переживанием.

3. Отметьте «кодирующие» различия между переживаниями «неуверенности» и вашего «ресурса».

Видите ли вы эти переживания в разных местах своего личного пространства, (или на разных расстояниях от себя?) У большинства людей это так.

Отметьте, какой величины вы и любые другие люди в обоих переживаниях. Непременно используйте ресурсный опыт, где у вас и у окружающих одинаковые размеры.

Отметьте, является ли каждый опыт фильмом или неподвижной картиной, цветной или черно-белой, и т.д. Отметьте, есть ли у вас в ресурсном опыте какого-либо рода прозрачный щит. Также важно отметить любые другие отличия.

4. Трансформируйте «неуверенность» в «ресурсный» опыт.

а) Сначала убедитесь, что на изображении вы выглядите так же, как на самом деле. Если имелись какие-то физические искажения - пусть они преобразуются в «реального вас, с вашей проявляющейся внутренней красотой».

б) Теперь либо увеличьте себя, либо уменьшите окружающих - пока вы не сравняетесь в размерах.

в) Измените местоположение вашей картины «неуверенности» - передвиньте ее туда, где находится ваш «ресурсный» опыт. Другие кодирующие различия при этом часто меняются сами собой.

г) Проделайте любые другие кодирующие изменения, чтобы превратить то, что было «неуверенностью», в «ресурсный» опыт. Это может означать превращение переживания в фильм, добавление цвета, или совершение других преобразований.

д) Если у вас был персональный «щит», убедитесь, что он на месте. Если его не было, вам может захотеться добавить его. Вообразите прозрачный щит, окружающий ваше тело, так что вы можете по-прежнему полноценно реагировать на окружающих, испытывая, тем не менее, ощущение защищенности.

5. Проверка. Испытываете ли вы теперь одинаковые ресурсные ощущения относительно обоих ваших опытов? Если нет, проверьте на другие кодирующие различия, и произведите изменения, чтобы завершить трансформацию «неуверенности» в «ресурс».

6. Оцените стандарты. Сначала спросите себя: «Какой стандарт я нарушил в ситуации, в которой испытывал стыд?»

Та ли это норма, которую я хочу сохранить для себя, или это чья- то чужая норма? Если я не хочу этой нормы, то какую я хочу иметь для себя? Является ли этот стандарт таким, что я был бы доволен, если бы другие люди вокруг меня тоже пользовались им? (Вопрос золотого правила).

7. Программирование будущего.

Учитывая норму окружающих и норму, которую вы хотите для себя, сначала решите, что хотите делать, а затем вообразите себя поступающим соответственно в тех будущих ситуациях, в которых могло бы проявиться это различие стандартов.

8. Обобщите свои новые знания.

а) Сначала пройдите шаги с 1-го по 7-ой с другим переживанием неловкости (стыда, неуверенности), используя тот же ресурсный опыт. Большинство людей обнаруживают, что со вторым переживанием они проходят, в сущности, через те же самые изменения, так что все идет даже еще быстрее и проще. Этот этап подтверждает, что ваш мозг понимает, как справляться с ситуациями, в которых вы поступили вопреки стандартам других людей.

б) Теперь, трансформировав два переживания по отдельности, вы, возможно, готовы взять эти знания и распространить их на все свое прошлое без исключения. Вы можете осуществить это, прочитав следующий абзац, а затем, закрыв глаза, чтобы проделать этот процесс.

Мысленно вернитесь к своему самому раннему переживанию стыда. Скажем, вам было 4 года. Теперь представьте, что вы отпрыгиваете в момент перед тем, как вам было 4 года, беря с собой свою новую способность, справляться с неуверенностью. Все ваши старые переживания неловкости изменяются, пока вы быстро продвигаетесь в настоящее. Двигаясь вперед сквозь время, вы можете испытать некое ощущение того, как меняются ваши старые переживания. Достигнув настоящего, вы можете оглянуться на свое прошлое, чтобы увидеть, как оно изменилось. Потом вы можете представить себя движущимся дальше в будущее с этими новыми способностями, ощущая, как с этим новым навыком изменится и ваше будущее.

Занятие 15

Самоуправление психическими состояниями

Цель: развитие сензитивности и осознание факторов, влияющих на психическое состояние.

Информация ведущего: Всякому недомоганию, всякой болезни всегда предшествует полоса утомления. Усталость – эмоциональная, физическая, интеллектуальная – наш основной враг. Непрерывно в нашем организме идет процесс обновления клеток. Подвергающиеся распаду старые клетки выводятся организмом, но если организм переутомлен, функции органов нарушаются и происходит самоотравление организма так называемыми «ядами усталости». «Яды усталости» же снижают сопротивление организма и создают благоприятные условия для патологии.

Переутомление, усталость приводят к различного рода неврозам и отрицательно сказывается на всей нервной системе. Центральная нервная система играет огромную роль в жезнеобеспечении всего организма. Психологическая настроенность может победить болезнь, а может ее и вызвать. Вера в выздоровление может стать мощным оружием борьбы с любыми болезнетворными факторами и наоборот, убеждение в том что все будет плохо, ухудшает и душевное и физическое состояние.

Римский философ Сенека утверждал, что «худший из недугом – это быть привязанным к своему недугу». Стефан Цвейг: «Надежда – лучший врач, какие мне известны». Французский хирург А. Пере писал: «Веселые люди быстрее выздоравливают и дольше живут». Авиценна «Здоровый дух и только может гарантировать здоровье».

Как часто говорят «заболел на нервной почве», под этим подразумевается, что у человека были такие психотравмирующие обстоятельства, которые он не смог преодолеть и заболел, то есть к срыву привела стрессовая ситуация.

Понимать под стрессом следует неспецифическую реакцию организма на любое предъявляемое к нему требование, т.е. неприемлемое для организма воздействие: чувство гнева, страха, ненависти и т.д.

Организм должен к нему приспособиться, начальная тревога и приспособление к любому незваному явлению, вызывающему стресс, одинаковы, - это мобилизация ресурсов (так называемый V-стресс).  Если напряжение, давление, переживание, горе, несчастье длительно, то это отрицательно сказывается и на физическом, и на психическом состоянии. Это  фаза истощения (Д-стресс), когда исчерпались все ресурсы защитных сил, и организм заболевает. Длительное психическое напряжение, вызывающее истощение защитных сил, может явиться причиной заболевания, эту причину называют психогенной.

Реакция разных людей в совершенно одинаковых ситуациях на один и тот же раздражитель не одинакова: одни переживают сильнее, другие слабее. Все зависит не от самих факторов, а от нашей на них реакции, которая в свою очередь зависит не только от склада характера, но и от нашей индивидуальности, нашего образования. Это и является основой, при реагировании на ту или иную экстремальную ситуацию. Существует понятие порог чувствительности или ранимости. Если всякая незначительная неприятность, критическое замечание способно выбить вас из колеи, то у вас очень низкий порог чувствительности. Если же наоборот – вы спокойны даже при очень напряженных обстоятельствах, то можно сказать, что у вас высокий порог чувствительности.

Упражнение «Методика самовнушения» по Бехтереву.

Перед сном или после сна повторить 10-15 раз нужную вам фразу, при этом фраза не должна иметь такие слова как «не будет», частицу «не». Она должна носить повелительный характер.

Пример: «Сегодня мне легко дышится, голова будет легкой и ясной» или «Я спокоен, в жизни все хорошо, у меня все получится» и т.п.

Упражнение «Самовнушение по методу Куэ».

Утром, вечером или днем необходимо уединиться в помещении и закрыв глаза, тихо и монотонно произносите слова самовнушения. Например: «Я бесстрашный человек, у меня пропал страх, я здоров и доволен жизнью». При этом вы верите в то, что внушаете и держите перед внутренним взором картину, на которой вы видите себя бодрым и здоровым.

Упражнение «Дыхание собаки».

Сядьте в удобную позу. Для лучшего расслабления закроите глаза. Сделайте один глубокий вдох, а затем 3-4 коротких выдоха. Упражнение повторите несколько раз. У неподготовленных людей частое повторение этого упражнения может вызвать небольшое головокружение, поэтому на начальных этапах освоения упражнения повторяйте его не более 5-7 раз.

Упражнение «Рисунок»

Цель упражнения: высвобождение тревоги.

Участникам предлагается изобразить при помощи красок и карандашей на листах белой бумаги то, что мешает им жить, что или кто заставляет их тревожиться. Затем участники по очереди показывают свои рисунки. Ведущий задает вопросы:

· Что изображено?

· Что вызвало страх?

· Что можно сделать, чтобы решить эту проблему?

Упражнение «Фантазирование».

Цель упражнения: диагностика личностных проблем и снижение сопротивления в межличностных отношениях в группе.

Методики фантазирования могут быть структурированными и неструктурированными. Во время неструктурированного фантазирования осужденные удобно располагаются в кресле, а затем начинают спонтанно описывать свои зрительные фантазии.

В случае структурированного фантазирования члены группы, например, могут получать задание выбрать какое-либо животное и попытаться идентифицировать себя с ним. 

Занятие 16

Почему совершают самоубийства. 
Депрессия, ее причины, пути преодоления

Цель: обучение способам управления (выхода) депрессивным состоянием; профилактика суицидов.

Информация ведущего: «Самоубийство есть психологическое явление, и, чтобы понять его, нужно понять душевное состояние человека, который решил покончить с собой».

Феномен суицида (самоубийство или попытка самоубийства) чаще всего связывается; представлением о психологическом кризисе личности, под которым понимается острое эмоциональное состояние, вызванное какими-то особыми, личностно значимыми психотравмирующими событиями. Причем это кризис такого масштаба, такой интенсивности, что весь предыдущий жизненный опыт человека, решившегося на суицид, не может подсказать ему иного выхода из ситуации, которую он считает невыносимой. Такой психологический кризис может возникнуть внезапно (под влиянием сильного аффекта). Но чаще внутренняя душевная напряженность накапливается постепенно, сочетая в себе разнородные негативные эмоции.

Самоубийство совершается людьми различных психологических типов. Не существует так называемого типа людей «склонных к самоубийству». Все зависит от силы психотравмирующей ситуации и ее личностной оценки как непереносимой. Вместе с тем суицидентам свойственны некоторые общие черты личности, степень выраженности которых различна.

К характерным личностным особенностям и особенностям интеллекта суицидентов можно отнести:

· неуверенность в себе;

· низкий или заниженный уровень самооценки;

· высокую потребность в самореализации;

· симбиотичность, высокую значимость для них теплых, эмоциональных связей, искренности взаимоотношений, наличие эмпатии, понимания и поддержки со стороны окружающих;

· трудности в волевых усилиях при принятии решений;

· снижение уровня оптимизма и активности в ситуации затруднений;

· склонность к самообвинению, преувеличению своей вины;

· несамостоятельность;

· недостаточная социализация, инфантильность и незрелость личности;

· низкий интеллектуальный уровень.

Трудности условий лишения свободы, изменение привычного стереотипа обладают для таких людей субъективной значимостью. При столкновении с негативными жизненными событиями они оказываются наиболее склонны к депрессивному реагированию и приходят к выводу, что самоубийство является единственным выходом из создавшейся ситуации.

Упражнение «Солнышко».

Цель упражнения: формирование позитивного отношения к себе.

«На отдельном листе нарисуйте солнце так, как его рисуют дети: с кружочком посредине и множеством лучиков. В кружке напишите свое имя или нарисуйте свой портрет. Около каждого лучика напишите что-нибудь хорошее о себе. Задача – написать о себе как можно лучше».

«Носи этот листочек повсюду с собой. Добавляя лучи. А если станет особенно мерзко на душе и покажется, что вы ни на что не годитесь, достаньте это солнце, посмотрите на него и вспомните, почему вы написали о том или другом своем качестве. Приведите как можно более конкретные примеры, выражающие это качество».

Занятие 17

Как управлять своим гневом
Вырезано.

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.
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