Введение

По данным БЕЛТА, в 2012 году молодыми специалистами стали 19, 9 тысяч выпускников высших и 8 тысяч выпускников средних специальных учебных заведений, в числе которых около 6 тысяч составили выпускники педагогических специальностей[3]. Многие из них начали трудовую деятельность, будучи студентами, однако среди них есть и те, кто впервые вступает в трудовой коллектив. В этом случае крайне актуальной проблемой является социально-психологическая адаптация к условиям труда. Помимо общей атмосферы в коллективе, есть множество факторов, определяющих, насколько легко пройдет адаптация к новой социальной группе и рабочим условиям для молодого специалиста.

Говоря о социально-психологической адаптации, необходимо отметить, что у представителей разных возрастных категорий и социальных групп она протекает по-разному, так как зависит от различных причин и обусловливается различными обстоятельствами. Каждый из нас вынужден адаптироваться к  новым ролям в обществе или обстоятельствам множество раз, однако для многих этот процесс остается болезненным на протяжении всей жизни. 

Адаптация — приспособление организма, индивидуума, коллектива к изменяющимся условиям среды или к своим внутренним изменениям, что приводит к повышению эффективности их существования и функционирования. Адаптация социально-психологическая — это взаимодействие личности и социальной среды, которое приводит к оптимальному соотношению целей и ценностей личности и группы[1]. Она предполагает активную позицию личности, осознание своего социального статуса и связанного с ним ролевого поведения как формы реализации индивидуальных возможностей личности в процессе решения ею общегрупповых задач. Однако не каждый молодой специалист рискует сразу же проявить активность в работе. Большинство поначалу предпочитает просто выполнять указания руководства, до тех пор, пока не поймет, как функционирует схема работы в учреждении и не подстроится под нее, и только затем самостоятельно выступит с имеющимися глобальными идеями.
Давайте взглянем на проблему адаптации в трудовом коллективе глазами самого молодого специалиста, только пришедшего на работу. Для него это стресс. Еще недавно он сдавал выпускные экзамены, защищал дипломную работу, чувствовал поддержку педагогов и однокурсников, и неожиданно оказался один в новом коллективе. Нечто подобное он уже пережил некоторое время назад, при поступлении в учебное заведение: новая социальная группа, ломка привычного рабочего стереотипа, иная социальная роль, иной уровень ответственности. Однако, нынешняя ситуация адаптации несколько отличается от уже пережитой: другой возраст коллектива, уже устоявшиеся правила и схемы взаимодействия. На момент начала учебных занятий студенческая группа представляет собой некоторое количество индивидов, объединенных между собой лишь рабочим распорядком и общим направлением учебной деятельности. Для того чтобы эта случайная общность людей начала функционировать, как полноценная социальная группа, ее членам необходимо установить собственные правила взаимодействия. Трудовой коллектив – это уже существующая социальная группа, которая требует от нового сотрудника подчинения уже сложившимся правилам. Именно это условие и является основным препятствием для вхождения молодого специалиста в новый социум. Помимо того, существует психологический аспект проблемы: несовпадение характеров, мнений, ценностных ориентаций, то есть, психологическая несовместимость.
 В случае если молодой специалист направляется на должность педагога, возникает еще одно обстоятельство – он должен быть принят не только коллегами, но и учащимися, или воспитанниками. Педагог дополнительного образования набирает группу самостоятельно, что существенно отличает его от школьного учителя, который, в большинстве случаев приходит работать в уже сформированный коллектив – учебный класс. Однако сложно сказать, кому из них будет легче найти общий язык с группой обучающихся. В любом случае, основной особенностью работы педагога в УДО является то, что, помимо набора групп, ему приходится прилагать усилия для их удержания. Для этого необходимо заинтересовать учащихся не только в образовательном плане, но и в плане личном: понравиться как человек. Однако отсутствие педагогического опыта зачастую приводит к крайностям: либо, стремясь сохранить дисциплину, педагог невольно выбирает авторитарный стиль работы, либо наоборот – стремится «уравнять» себя со своими воспитанниками. И тот, и другой путь деятельности приводит к  негативным последствиям. И лишь помощь более опытных коллег позволяет разрешить подобную проблему. А обратиться за помощью будет легко лишь в том случае, если адаптация к условиям трудового коллектива прошла успешно.
Как мы видим, проблема адаптации молодого специалиста к условиям работы в учреждении дополнительного образования, актуальна, многоаспектна и требует поиска дополнительных путей решения. 
Современная психология предлагает массу способов решения проблемы адаптации, среди которых находится, к примеру, арт-терапия, включающая в себя семь видов искусства. По аналогии с арт-терапией выделяется такая методика, как экотерапия. Это направление активно развивается за рубежом, в Европе и Америке, только начинает появляться в России, и совершенно не разработано в нашей стране, хотя, возможно, именно природа Беларуси обладает лечебным эффектом. Научную базу экотерапия получила в Университете им. Кеннеди (США), где были созданы тематические кафедры, которые готовят квалифицированных специалистов по таким направлениям, как плодово-ягодная терапия, терапия воздействием животных, управление стрессами и "экотревожностью". Ученый данного университета профессор Крейг Чалквист – специалист в области экотерапии – в одной из своих работ пишет о том, что методы экотерапии "не являются панацеей от негативного воздействия индустриальной цивилизации на человека, что подтверждается теоретическими знаниями и практикой, проверенными многими годами исследований". Иными словами, наукой до сих пор не доказано, что жизнь на природе, как часть здорового образа жизни,  может предупредить и полностью излечить серьезные заболевания.
Однако, как говорит д-р Чалквист, ученые прогнозируют  многообещающую перспективу средствам природной терапии, исходя из  положительной динамики последних научных изысканий. 
Согласно одному из подходов, экотерапия – это обобщенное название для всех реабилитационных методик, в которых используются средства природы. Согласно этому, более широкому, определению, у экотерапии относится песочная терапия, флоротерапия, литотерапия, а также множество других видов терапии средствами природы. Но есть также и другой подход. Здесь под экотерапией понимается активное осознанное общение с природой, то есть все сеансы проходят исключительно в природной среде. Этот подход выделяет экотерапию как самостоятельную методику, характеризующуюся новизной и актуальностью. Под такое определение полностью не подходит ни одна из существующих на сегодняшний день методик, использующих средства природы, потому как природа в данном случае выступает не средством, а полноправным участником терапевтического процесса. 

Вполне логичным будет вопрос «Почему именно эта методика?». Ответ лежит в теории о том, что человек, вышедший из природы, бывший миллионы лет назад в прямом смысле «природным компонентом», подсознательно страдает от отсутствия близких контактов с природой. Наше коллективное бессознательное хранит архетип Матери-Природы. Но природа, встречающаяся в городе, создана искусственно. Она существует лишь визуально. А ведь наш молодой специалист провел предыдущие несколько лет именно в городе. Он жил, возможно, в студенческом общежитии – многоэтажном здании, плотно населенном людьми; посещал университет или колледж, слушал лекции в набитых студентами аудиториях; ездил на учебу в общественном транспорте, в тесном контакте с совершенно незнакомыми людьми. И в завершение он попал в новый коллектив, где все те же люди, где психологи, возможно, предложат ему какие-нибудь тренинги, на которые также придут другие люди. Потому предложить молодому специалисту пообщаться не с людьми, а с природой, по меньшей мере, неожиданно. Для этого была разработана экотерапевтическая программа адаптации молодых специалистов в трудовом коллективе ГУО «Центр дополнительного образования детей и молодежи «Ветразь» г.Минска». Данное издание может быть использовано специалистами, чья квалификация позволяет применять средства социально-культурной реабилитации в деятельности.

Программа социально-психологической адаптации молодых специалистов
к условиям трудового коллектива  

ЦДО ДиМ «Ветразь»

средствами экотерапии.

(далее «экотерапевтическая программа»)
Цель: создание условий для социально-психологической адаптации молодых специалистов к трудовому коллективу ЦДО ДиМ «Ветразь».
Задачи: 

1.Повысить уровень эмоциональной стабильности участников программы
2.Провести ряд мероприятий, направленных на установление психологического контакта между молодыми специалистами и их коллегами;
3.Осуществить профилактику негативных эмоциональных состояний, синдрома эмоционального выгорания членов коллектива.

Содержание программы представлено в таблице:
	август
	Организационное собрание. Знакомство участников с методикой экотерапии, проведение теста «СПА» для участников программы, просмотр научно-познавательного фильма «Экологический след человека»
	

	сентябрь
	Информационный час «Терапия средствами природы», знакомство ее основными методиками
	осень

	октябрь
	Прогулка по парку, мастер-класс «Осенний букет», рефлексия 
	

	ноябрь
	Поездка в экодеревню, экскурсия. 
	

	декабрь
	Мастер-класс по работе с природным материалом
	зима

	январь
	Посещение горнолыжного комплекса «Силичи»
	

	февраль
	Повторное тестирование участников,  посещение фитобара, рефлексия
	

	март
	Поездка в Беловежскую пущу
	весна

	апрель
	Знакомство участников с гарденотерапией, мероприятия по благоустройству территории ЦДО ДиМ «Ветразь»
	

	май
	Экскурсия в Ботанический сад
	

	июнь
	Поездка за город, в пос. Ратомка, посещение конюшни и ипподрома, знакомство с иппотерапией
	лето

	июль
	Выездное мероприятие по тимбилдингу в зеленой зоне (возможно, «схватка»)
	

	август
	Заключительное тестирование участников, организационное собрание, общая рефлексия.
	


Рекомендации по внедрению 
программы социально-психологической 

адаптации молодых специалистов

к условиям трудового коллектива 

ЦДО ДиМ «Ветразь»

средствами экотерапии.

Педагогический аспект реализации 

экотерапевтической программы
В структуре экологического сознания различаются три относительно самостоятельных компонента: рациональный, чувственно-эмоциональный, поведенческо-волевой, которым соответствуют экологические знания, оценка экологической ситуации и экологическое поведение.
Экотерапевтическая программа состоит из трех блоков, соответствующих компонентам экологического сознания, и этапа рефлексии. Каждое занятие предусматривает элементы всех блоков.

Блок 1, рациональный. В рамках реализации этого блока программы участники получают сведения о психотерапевтическом потенциале природы из лекций и бесед.

Блок 2, чувственно-эмоциональный. Участники участвуют в тренингах и выполняют упражнения. Основная цель – формирование позитивного отношения к природе и осознание своего места в ней.

Блок 3, поведенческо-волевой. Участники формулируют для себя так называемый «этический кодекс», то есть конкретизируют и уточняют свое отношение к природе и в соответствии с этим формируют концепцию поведения.

Рефлексия. Участники рассказывают о переживаниях эмоциях, испытанных за время участия в программе, высказывают пожелания и предложения.

Психологический аспект реализации

экотерапевтической программы

Этапы выделены на основании степени вовлечения в процесс взаимодействия с природой.

Этап 1. Дистанционный. Информирование, работа с природными материалами, изготовление композиций.

Этап 2. Наблюдение за объектами живой природы.

Этап 3. Включение. Выездные мероприятия. Тренинги и упражнения на единение с природой.

Этап 4. Осмысление. Осознание своего места в природе, построение отношений «Я – Природа»

Программа рассчитана на год и включает в себя различные виды деятельности: поездки, экскурсии, информационные собрания. В рамках любого занятия могут быть проведены различные тренинги и упражнения.
· Прежде, чем приступить к реализации программы, необходимо получить консультацию психолога, и учесть все его рекомендации. Психолог может сопровождать процесс реализации программы.
· Также программа предусматривает диагностику уровня социально-психологической адаптации личности. Рекомендуется проведение диагностики на первой и заключительной встрече, но для более детального изучения процесса социально-психологической адаптации молодых специалистов можно провести промежуточную диагностику.  
· Для диагностики целесообразно использовать методику «Прогноз» Санкт-Петербургской военно-медицинской академии или тест «СПА» К. Роджерса и Р. Даймонда[2] (см. приложения). 
· Диагностику проходят только вновь прибывшие члены коллектива, они же и являются основными участниками экотерапевтической программы. 

· При условии внесения некоторых изменений программа может применяться для профилактики синдрома эмоционального выгорания педагогов. 
· В случае использования программы для профилактики синдрома эмоционального выгорания педагогов целесообразно использовать методику «Прогноз» Санкт-Петербургской военно-медицинской академии[2] (см. приложение).

· Программа содержит элементы тимбилдинга и может быть использована также и в этом аспекте.
Заключение
Психотерапия направлена на то, чтобы помочь людям понять смысл своего существования и справиться с эмоциональными и психологическими трудностями, которые они испытывают. Экотерапия, используя психотерапевтические принципы, формирует отношение к природному миру, для того, чтобы мы могли понять наши внутренние чувства и жизненный опыт. Проводя  время на природе, мы получаем пространство для внутреннего отражения и потенциал для трансформации, для осознания нашей взаимосвязи с миром вокруг нас. 

Несмотря на то, что экотерапия как явление возникла достаточно  недавно, она очень быстро развивается и подтверждением тому может служить тот факт, что многие психологи активно практикуют гарденотерапию – особое направление психосоциальной, трудовой, профессиональной реабилитации при помощи приобщения к работе с растениями. Эта деятельность напрямую связана с положительным терапевтическим воздействием энергетики земли, растений. Особое эмоциональное настроение, связанное с выполнением необходимой работы, психически балансирует и успокаивает. Этот вид деятельности имеет ярко выраженную психотерапевтическую направленность, что позволяет использовать его при коррекции поведенческих и эмоциональных расстройств, для улучшения психоэмоционального состояния (работа в зимнем саду, на приусадебном участке, изготовление поделок в студии флористики и фитодизайна). Фактически, гарденотерапию можно практиковать, не выходя из дома, используя комнатные растения, составляя композиции из заранее подготовленных фитоматериалов. 

Экотерапия – новое, перспективное направление в психотерапии и экологии, обладает существенным социально-психологическим потенциалом, не требует особых условий для реализации и может использоваться в работе различных специалистов: психологов, арт-терапевтов, врачей, социальных работников, и многих других. Экотерапия приносит пользу людям, и одновременно учит их правильно общаться с природой, таким образом, сохраняя ее разнообразие для будущих поколений.
Экопсихолог Крейг Калквист из Государственного университета Сонома и Университета Джона Кеннеди придерживается практичного подхода в обучении людей принципам экотерапии. Он создал веб-сайт, на котором представлена наилучшая практика экотерапии, чтобы помочь нашему будущему выживанию на планете.

Вот его слова: «Со всеми сегодняшними разговорами о пике добычи нефти и пост-углеродном будущем слишком мало говорится о социальных или психологических последствиях жизни в таком мире. Да и вообще, в чем смысл выживания, если мы не выживем в целостном состоянии? Я считаю, что вместо того, чтоб ожидать падения империи или испытывать судьбу, запасаясь пулями и сушеными абрикосами, почему б не воспринять это все как возможность поэкспериментировать с опытом, приобретенным людьми по всему миру в более мирных обществах: решение конфликтов, совещательная практика, четкие навыки общения, природные пути познания, ратушная демократия, практическая психология и восстановительное правосудие».
Приложения
1. Методика определения нервно-психической устойчивости, риска дезадаптации в стрессе “Прогноз”

Описание:
Цель: определение уровня нервно-психической устойчивости и риска дезадаптации в стрессе

Методика содержит 84 вопроса, на каждый из которых предлагается дать ответ “да” или “нет”. 

Обследование может проводиться как индивидуально, так и в группе.

Инструкция:

Испытуемому предлагается протокол с вопросами. Ему необходимо ответить на каждый вопрос “да” или “нет”, отмечая при этом свой ответ определенным образом в соответствующих графах в бланке ответов.

Тестовое задание:
1. Иногда мне в голову приходят такие нехорошие мысли, что лучше о них никому не рассказывать.

2. В детстве у меня была такая компания, где все старались всегда и во всем стоять друг за друга.

3. Временами у меня бывают приступы смеха или плача, с которыми я никак не могу справиться.

4. Бывали случаи, когда я не сдерживал своих обещаний.

5. У меня часто болит голова.

6. Иногда я говорю неправду.

7. Раз в неделю или чаще я без всякой видимой причины внезапно ощущаю жар во всем теле.

8. Бывало, что я говорил о вещах, в которых не разбираюсь.

9. Бывает, что я сержусь.

10. Теперь мне трудно надеяться на то, что чего-нибудь добьюсь в жизни.

11. Бывает, что я откладываю на завтра то, что нужно сделать сегодня.

12. Я охотно принимаю участие во всех собраниях и других общественных мероприятий.

13. Самая трудная борьба для меня – борьба с самим собой.

14. Мышечные судороги и подергивания у меня бывают очень редко.

15. Иногда, когда я неважно себя чувствую, я бываю раздражительным.

16. Я довольно безразличен к тому, что со мной будет.

17. В гостях я держусь за столом лучше, чем дома.

18. Если мне не грозит штраф и машин по близости нет, я могу перейти улицу там, где мне хочется, а не там, где положено.

19. Я считаю, что моя семейная жизнь такая же хорошая как и у большинства моих знакомых.

20. Мне часто говорят, что я вспыльчив.

21. Запоры у меня бывают редко.

22. В игре я предпочитаю выигрывать.

23. Последние несколько лет большую часть времени я чувствую себя хорошо.

24. Сейчас мой вес постоянен – я не полнею и не худею.

25. Мне приятно иметь среди своих знакомых значительных людей, это как бы придает мне вес в собственных глазах.

26. Я был бы довольно спокоен, если бы у кого-нибудь из моей семьи были неприятности из-за нарушения закона.

27. С моим рассудком творится что-то неладное.

28. Меня беспокоят мои сексуальные (половые) проблемы.

29. Когда я пытаюсь что-то сказать, то часто замечаю, что у меня дрожат руки.

30. Руки у меня такие же ловкие и проворные, как 

31. Среди моих знакомых есть люди, которые мне не нравятся.

32. Думаю, что я человек обреченный.

33. Я ссорюсь с членами моей семьи очень редко.

34. Бывает, что я с кем-нибудь немного посплетничаю.

35. Часто я вижу сны, о которых лучше никому не рассказывать.

36. Бывал, что при обсуждении некоторых вопросов особенно не задумываясь, соглашался с мнением других.

37. В школе я усваивал материал медленнее, чем другие.

38. Моя внешность меня в общем устраивает.

39. Я вполне уверен в себе.

40. Раз в неделю или чаще я бываю очень возбужденным и взволнованным.

41. Кто-то управляет моими мыслями.

42. Я ежедневно выпиваю необычно много воды.

43. Бывает, что неприличная или непристойная шутка вызывает у меня смех.

44. Счастливей всего я бываю, когда один.

45. Кто-то пытается воздействовать на мои мысли.

46. Я любил сказки Андерсена.

47. Даже среди людей я обычно чувствую себя одиноким.

48. Меня злит, когда меня торопят.

49. Меня легко привести в замешательство.

50. Я легко теряю терпение с людьми.

51. Часто мне хочется умереть.

52. Бывало, что я бросал начатое дело, т.к. боялся, что не справлюсь с ним.

53. Почти каждый день случается что-нибудь, что пугает меня.

54. К вопросам религии я отношусь равнодушно – они не занимают меня.

55. Приступы плохого настроения бывают у меня редко.

56. Я заслуживаю сурового наказания за свои поступки.

57. У меня были очень необычные мистические переживания.

58. Мои убеждения и взгляды непоколебимы.

59. У меня бывали периоды, когда из-за волнения я терял сон.

60. Я человек нервный легко возбудимый.

61. Мне кажется, что обоняние у меня такое же, как и у других людей (не хуже).

62. Все у меня получается плохо, не так, как надо.

63. Я почти всегда ощущаю сухость во рту.

64. Большую часть времени я чувствую себя усталым.

65. Иногда я чувствую, что близок к нервному срыву.

66. Меня очень раздражает, что я забываю, куда кладу вещи.

67. Я очень внимательно отношусь к тому, как я одеваюсь.

68. Приключенческие рассказы мне нравятся больше, чем рассказы о любви.

69. Мне очень трудно приспособиться к новым условиям жизни, работы. Переход к любым другим условиям жизни, работы, учебы кажется невыносимым.

70. Мне кажется, что по отношению именно ко мне особенно часто поступают несправедливо.

71. Я часто чувствую себя несправедливо обиженным.

72. Мое мнение часто не совпадает с мнением окружающих.

73. Я часто испытываю чувство усталости от жизни и мне не хочется жить.

74. На меня обращают внимание чаще, чем на других.

75. У меня бывают головные боли и головокружения из-за переживаний. 

76.Часто у меня бывают периоды, когда мне никого не хочется видеть.

77. Мне трудно проснуться в назначенный час.

78. Если в моих неудачах кто-то виноват, я не оставлю его безнаказанным.

79. В детстве я был капризный и раздражительный.

80. Мне известны случаи, когда мои родственники лечились у невропатологов и психиатров.

81. Иногда я принимаю валериану, элениум, кодеин и другие успокаивающие средства.

82. У меня есть судимые родственники.

83. В юности я имел приводы в милицию.

84. Случалось, что мне грозили оставить в школе на второй год.

Результаты теста:
Подсчитывается сумма баллов – правильных ответов, соответствующих «ключу»:

Ответ «Да» - вопросы: 3, 5, 7, 10, 16, 20, 26, 27, 29, 32, 35, 37, 40, 41, 42, 44, 45, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53, 56, 57, 59, 60, 62, 63, 64, 65, 66, 67, 69, 70, 71, 72, 73, 74, 75, 76, 77, 78, 79, 80, 81, 82, 83, 84.

Ответ «Нет» - вопросы: 2, 12, 13, 14, 19, 21, 23, 24, 28, 30, 33, 38, 39, 46, 54, 55, 58, 61, 68.

Методика содержит шкалу для проверки искренности ответов:

Ответ «Нет» - вопросы: 1, 4, 6, 8, 9, 11, 15, 17, 18, 22, 25, 31, 34, 36, 43.

Начинать подведение итогов следует с проверки искренности ответов респондента: если по данной шкале опрашиваемый набирает 5 и более баллов, результаты опроса недостоверны, ибо человек хочет казаться лучше, а не таким, какой он есть.

Интерпретация теста:
Нервно-психическая неустойчивость тем больше, чем больше получено баллов. 

Полученный балл надо соотнести с условной шкалой НПУ; она в интервале от 1 до 10 пунктов. Чем больше значение пункта условной шкалы, тем больше нервно – психическая устойчивость.

	Полученные баллы НПУ
	Пункты шкалы НПУ
	Значение пунктов шкалы НПУ

	33 и более

29-32

23-28

18-22
	1

2

3

4
	Чем ниже пункт, тем больше нервно-психическая неустойчивость в стрессе

	14-17
	5
	Среднее

	11-13

9-10

7-8

6

5 и менее
	6

7

8

9

10
	Чем выше пункт, тем больше нервно-психическая устойчивость и меньше риск дезадаптации в стрессе


 

2. Методика диагностики социально-психологической адаптации Роджерса-Даймонда
Цель. Изучение уровня сформированное социально-психологической адаптации личности. 
Инструкция. В опроснике содержатся высказывания о человеке — его переживаниях, мыслях, привычках, стиле поведения. Все эти высказывания испытуемый может соотнести с собственным мнением о себе. 
Прочитав или прослушав высказывание, участник опроса «примеряет» его к своим привычкам, своему образу жизни и оценивает, в какой мере это высказывание может быть отнесено к нему. Чтобы обозначить свой ответ, испытуемый выбирает подходящий ему один из семи вариантов оценок: 
     0   — «это ко мне совершенно не относится».

1. — «ко мне это не относится фактически во всех случаях •

2. — «сомневаюсь, что это можно отнести ко мне».

3.   — «не решаюсь отнести это к себе».

4.   — «это похоже на меня, но нет уверенности».

5.   — «это на меня похоже».

6.   — «это точно про меня».

Выбранный вариант ответа испытуемый отмечает на бланке (см. табл. 25) в ячейке, соответствующей порядковому но меру высказывания.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50

	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60

	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70

	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80

	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90

	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100

	101
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Бланк для ответов

Тестовый материал.
1. Испытывает неловкость, когда вступает с кем-нибудь в разговор.

2. Нет желания раскрываться перед другими.

3. Во всем любит состязание, соревнование, букву.

4. Предъявляет к себе высокие требования.

5. Часто ругает себя за сделанное.

6. Часто чувствует себя униженным.

7. Сомневается, что может нравиться кому-нибудь из лиц противоположного пола.

8. Свои обещания выполняет всегда.

9. Имеет теплые, добрые отношения с окружающими.

10. Человек сдержанный, замкнутый, держится ото всех чуть в стороне.

11. В своих неудачах винит себя.

12. Человек ответственный, на него можно положиться.

13. Чувствует, что не в силах хоть что-нибудь изменить, что все его усилия напрасны.

14. На многое смотрит глазами сверстников.

15. Принимает в целом те правила и требования, которым надлежит следовать.

16. Собственных убеждений и правил ему не хватает.

17. Любит мечтать, иногда даже средь бела дня; с трудом возвращается от мечтаний к действительности.

18. Всегда готов к защите и даже нападению, «застревает» на переживаниях обид, мысленно перебирая способы мщения.

19. Умеет управлять собой и собственными поступками, заставлять себя, разрешать себе; самоконтроль для него не проблема.

20. Часто портится настроение: накатывает уныние, хандра.

21. Все, что касается других, его не волнует: сосредоточен на себе, занят собой.

22. Люди, как правило, ему нравятся.

23. Не стесняется своих чувств, открыто их выражает.

24. Среди большого скопления народа бывает немножко одиноким.

25. Сейчас очень не по себе. Хочется все бросить, куда-нибудь спрятаться.

26. С окружающими обычно ладит.

27. Все труднее бороться с самим собой.

28. Настораживает незаслуженное доброжелательное отношение окружающих.

29. В душе оптимист, верит в лучшее.

30. Человек неподатливый, упрямый; таких называют трудными.

31. К людям критичен и судит их, если считает, что они этого заслуживают.

32. Обычно чувствует себя не ведущим, а ведомым: ему не всегда удается мыслить и действовать самостоятельно.

33. Большинство из тех, кто его знает, хорошо к нему относятся, любят его.

34. Иногда бывают такие мысли, которыми не хотелось бы ни с кем делиться.

35. Человек с привлекательной внешностью.

36. Чувствует себя беспомощным, нуждается в том, чтобы кто-то был рядом.

37. Приняв решение, следует ему.

38. Принимает, казалось бы, самостоятельные решения, но не может освободиться от влияния других людей.

39. Испытывает чувство вины, даже когда винить себя как будто бы не в чем.

40. Чувствует неприязнь к тому, что его окружает.

41. Всем доволен.

42. Выбит из колеи: не может собраться, взять себя в руки, организовать себя.

43. Чувствует вялость; все, что раньше волновало, стало вдруг безразличным.

44. Уравновешен, спокоен.

45. Разозлившись, нередко выходит из себя.

46. Часто чувствует себя обиженным.

47. Человек порывистый, нетерпеливый, горячий; ему не хватает сдержанности.

48. Бывает, что сплетничает.

49. Не очень доверяет своим чувствам: они иногда подводят его.

50. Довольно трудно быть самим собой.

51. На первом месте рассудок, а не чувство: прежде чем что-либо сделать, подумает.

52. Происходящее с ним толкует на свой лад, способен напридумывать лишнего. Словом, «не от мира сего».

53. Терпимый к людям и принимает каждого таким, каков тот есть.

54. Старается не думать о своих проблемах.

55. Считает себя интересным человеком: привлекательным как личность, заметным.

56. Человек стеснительный, легко тушуется.

57. Обязательно нужно напоминать, подталкивать, чтобы довел дело до конца.

58. В душе чувствует превосходство над другими.

59. Нет ничего, в чем бы выразил себя, проявил свою индивидуальность, свое Я.

60. Боится того, что подумают о нем другие.

61. Честолюбив, неравнодушен к успеху, похвале; в том, что для него существенно, старается быть среди лучших.

62. Человек, у которого в настоящий момент многое достойно пре зрения.

63. Человек деятельный, энергичный, полон инициатив.

64. Пасует перед трудностями и ситуациями, которые грозят осложнениями.

65. Себя просто недостаточно ценит.

66. По натуре вожак и умеет влиять на других.

67. Относится к себе в целом хорошо.

68. Человек настойчивый, напористый; ему всегда важно настоять

69. на своем.

70. Не любит, когда с кем-нибудь портятся отношения, особенно если разногласия грозят стать явными.

71. Подолгу не может принять решение, а потом сомневается в его правильности.

72. Пребывает в растерянности, все спуталось, все смешалось у него.

73. Доволен собой.

74. Невезучий.

75. Человек приятный, располагающий к себе.

76. Лицом, может, и не очень пригож, но может нравиться как человек, как личность.

77. Презирает лиц противоположного пола и не связывается с ними.

78. Когда нужно что-то сделать, охватывает страх: а вдруг не справлюсь, вдруг не получится.

79. Легко, спокойно на душе, нет ничего, что сильно тревожило бы.

80. Умеет упорно работать.

81. Чувствует, что растет, взрослеет: меняется сам и его отношение к окружающему миру.

82. Случается, что говорит о том, в чем совсем не разбирается.

83. Всегда говорит только правду.

84. Встревожен, обеспокоен, напряжен.

85. Чтобы заставить хоть что-то сделать, нужно как следует настоять, и тогда он уступит.

86. Чувствует неуверенность в себе.

87. Обстоятельства очень часто вынуждают защищать себя, оправдываться и обосновывать свои поступки.

88. Человек уступчивый, податливый, мягкий в отношениях с другими.

89. Человек толковый, любит размышлять.

90. Иной раз любит прихвастнуть.

91. Принимает решения и тут же их меняет; презирает себя за безволие, а поделать с собой ничего не может.

92. Старается полагаться на свои силы, не рассчитывает на чью-либо помощь.

93. Никогда не опаздывает.

94. Испытывает ощущение скованности, внутренней несвободы.

95. Выделяется среди других.

96. Не очень надежный товарищ, не во всем на него можно положиться.

97. В себе все ясно, себя хорошо понимает.

98. Общительный, открытый человек; легко сходится с людьми.

99. Силы и способности вполне соответствуют тем задачам, которые приходится решать; со всем может справиться.

100. Себя не ценит, никто его всерьез не воспринимает.

101. Беспокоится, что лица противоположного пола слишком занимают мысли.

102. Все свои привычки считает хорошими.

Обработка и интерпретация результатов. 
Интегральные показатели
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	№
	Показатели
	Номера высказываний
	Нормы

	1
	а
	Адаптивность
	4, 5, 9, 12, 15, 19, 22, 23, 26, 27, 29, 33, 35, 37, 41, 44, 47, 51, 53, 55, 61, 63, 67, 72, 74, 75, 78, 80, 88, 91, 94, 96, 97, 98
	(68—170) 68—136

	 
	b
	Дезадаптивность
	2, 6, 7, 13, 16, 18,25, 28, 32, 36, 38, 40, 42, 43, 49, 50, 54, 56, 59, 60, 62, 64, 69, 71, 73, 76,77
	(68—170) 68—136

	2
	а

b
	Лживость 
— 
+
	34 45,48,81,89, 8, 82, 92,101
	(18—45) 
18—36

	3
	а

b
	Приятие себя 
Неприятие себя
	33, 35, 55, 67, 72, 74, 75, 80, 88, 94, 96 7,59,62,65,90,95,99
	(22—52) 
22—42
(14—35) 
14—28

	4
	а

b
	Приятие других Неприятие других
	9,14,22,26,53,97 2, 10, 21, 28, 40, 60, 76
	(12—30) 12—24
(14—35) 14—28
	 

	5
	а

b
	Эмоциональный комфорт Эмоциональный дискомфорт
	23,29,30,41,44,47, 78 6, 42, 43, 49, 50, 83, 85
	(14—35) 14—28 
(14—35) 14—28
	 

	6
	а

b
	Внутренний контроль 
Внешний контроль
	4, 5, 11, 12, 19, 27, 37,51, 63,68,79,91,98,13 
25,36,52,57,70,71, 
73,77
	(14—35) 14—28 
(14—35) 14—28 
(18—45) 18—36
	 

	7
	а

b
	Доминирование Ведомость
	58,61,66 16,32,38.69,84,87
	(6-15)
6—12 
(12—30) 12—24
	 

	8
	 
	Эскапизм (уход от проблем)
	17, 18, 54, 64, 86
	(10—25) 10—20
	 


Зона неопределенности в интерпретации результатов по каждой шкале для подростков приводится в скобках, для взрослых — без скобок. Результаты до зоны неопределенности интерпретируются как чрезвычайно низкие, а после самого высокого показателя в зоне неопределенности — как высокие.
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