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            Передмова


У житті сучасного суспільства особливо гостро повстали проблеми суїцидальної поведінки. Людина живучи в суспільстві, зазнає впливу соціального середовища і сама впливає на нього. Постійні труднощі, які вона переживає, послабляють її адаптивні можливості. Це зумовлює агресивність особистості, дисбаланс, депресію, неадекватну самооцінку. Поєднання кількох мотивів (особистісних і ситуативних) спричинює суїцидальну поведінку людини. 

Україна увійшла до групи країн із високим рівнем суїцидальної активності. Особливо викликають турботу у науковців та фахівців-практиків випадки суїцидальної поведінки серед молоді. Кризові процеси в економіці та суспільному житті спричинили нову соціальну ситуацію розвитку особистості. Молоді люди, з властивими їм емоційною нестійкістю, імпульсивністю, високою навіюваністю, опинились в складних умовах самовизначення, в ситуації незадоволення значущих соціальних потреб, що породило зростання соціально дезадаптованої поведінки. 

Юнаки та дівчата, які перебувають у кризовому стані, потребують підтримки оточуючих, психокорекційної допомоги фахівців.

З даною проблемою має боротися не тільки суспільство в цілому, але й кожна окрема людина, особливо та, яка повинна знаходитися поруч з молоддю і намагатися допомагати їй в складній ситуації. Тільки після цього можна говорити про вирішення даної проблеми.

Поняття та причини суїцидальної поведінки

Випадки самогубства відомі людству з глибокої давнини. Про них згадується у міфах та легендах світу, літературних пам'ятках більшості народів, на всіх континентах. Але понад усе непокоїть навіть не абсолютне значення кількості самогубств, а тенденція їх зростання в усьому світі. Сьогодні Україна ввійшла до групи країн із високим рівнем суїцидальної активності (більше 20 самогубств на 100 тис. населення). 

Актуальність дитячої проблематики в суїцидології визначається нагальністю завдань профілактики самогубств серед учнівської молоді. Згідно з результатами соціально-психологічних досліджень 27,2% дітей віком 10-17 років іноді втрачають бажання жити, 17,8% - вважають, що нікому немає до них діла, 25,5% - не завжди можуть розраховувати на допомогу близької людини, 51,9% - не стримуються в ситуації конфлікту. 

Суїцид не можна вивчати за межами контексту соціального оточення конкретної людини. Обов'язково треба брати до уваги актуальні проблеми, цілі й прагнення оточуючих. Важливо зрозуміти не тільки переживання суїцидального індивіда, а й емоційний клімат оточення. 

Суїцид, як вважає А.Г. Абрумова,  – це форма насилля, спрямованого на себе, це смерть, що наступає  внаслідок довільного самоушкодження або самоотруєння. В правовому аспекті для реєстрації причини смерті суїцид визначають як самодеструктивну дію, що здійснюється особою, яка усвідомлює свої вчинки і їх можливі наслідки.

Самогубство в загально-психологічному аспекті трактують як поведінку людини, спрямовану на її знищення. Проте не всі дії людини, які призводять до її смерті, можна вважати  суїцидальними. Самогубством вважають лише той вчинок, який людина зробила усвідомлено (галюцинації, стан психозу можуть спровокувати такий вчинок, проте смерть за таких умов кваліфікується як нещасний випадок).

До суїцидальної поведінки відносять будь-які внутрішні чи зовнішні форми психічних актів, що мотивуються уявленнями про позбавлення себе життя. Внутрішні форми суїцидальної поведінки включають суїцидальні думки, уявлення, переживання, а також суїцидальні тенденції, які поділяються на задуми та наміри. Серед антивітальних переживань є типові думки про відсутність змісту та цінності життя («Жити не варто», «Не живеш, а жеврієш» і таке інше). Тут ще немає чіткого уявлення про власну смерть, а присутнє лише заперечення життя.

 Бек О.С виділяє складові суїцидальної поведінки :

· пасивні суїцидальні думки  –  уявлення,  фантазії на тему своєї смерті,  але не на тему позбавлення себе життя як довільної активності («Добре було б померти», «От якби зі мною щось сталось»);

· антивітальні тенденції – ідеї, що спрямовані на негативне ставлення до життя;

· суїцидальні   задуми   –   це   вже   активна   форма   прояву  суїцидальності, тобто тенденції до самогубства, глибина якої збільшується паралельно  мірі  розробки  засобів  її  реалізації. 

· суїцидальні  наміри передбачають поєднання задуму, рішення і вольового компоненту, що спонукає до безпосереднього переходу у зовнішню поведінку.

Весь період – від виникнення думок про смерть до здійснення суїцидального наміру називається пресуїцидом.  Його тривалість може коливатися від декількох хвилин (гострий) до декількох місяців(хронічний). 

Психологи виділяють десять основних мотивів суїцидальної поведінки серед молоді:

- переживання образи, одинокості, відчуженості, неможливість бути зрозумілим; 

- реальна або уявна втрата батьківської любові, нерозділене кохання, ревнощі; 

- переживання, пов'язані із смертю одного з батьків, розлученням батьків; 

- почуття провини, сорому, образи, незадоволеність собою;

- страх перед ганьбою, приниженням, глузуванням; 

- страх перед покаранням; 

- любовні невдачі, сексуальні ексцеси, вагітність; 

- почуття помсти, погроз, шантажу; 

- бажання привернути до себе увагу, викликати жаль, співчуття; 

- співчуття або наслідування приятелів, героїв книг, кінофільмів ("ефект Вертера"). 

Щодо останнього мотиву, то психологи давно помітили пряму залежність між кількістю самогубств, які демонструють телебачення та інші засоби масової інформації, і реальною кількістю самогубств у суспільстві. 

Молодь найбільш вразлива до соціальних негараздів у суспільстві. Сьогодні зростає кількість чинників, що схиляють молодь до самогубства:

- алкоголізм, наркоманія, зловживання токсичними препаратами; 

- депресії; 

- ВІЛ/СНІД; 

- фінансові проблеми (безробіття); 

- емоційне, психічне, фізичне, сексуальне кривдження зі сторони дорослих. 

Проблема самогубства є актуальною, тому психологам, педагогам та батькам слід мати уявлення про ранні ознаки суїцидальних намірів і вміти їх розрізняти. 

1. Попередня спроба самогубства: у багатьох молодих людей, котрі закінчують життя самогубством, була спроба суїциду раніше. 

2. Усні загрози: деякі суїциданти досить чітко говорять про свої наміри. Існують прямі твердження: "Я не можу цього витримати", "Я не хочу більше жити", "Я хочу покінчити із собою". Часто вислови можуть бути замасковані: "Ви не повинні за мене турбуватись", "Я не хочу створювати вам проблеми", "Скоро, дуже скоро цей біль буде позаду", "Вони дуже скоро пожалкують, коли я їх залишу" і т. п. Всі загрози повинні сприйматися серйозно. 

3. Зміна в поведінці: наприклад, активні люди можуть стати замкнутими і заглибитись у себе; нерішучі люди можуть здійснювати надзвичайно ризиковані вчинки. 

4. Токсикоманія, наркоманія, алкоголізм. Незвичні покупки: людина може прагнути купити зброю, мотузку та інші речі, які можуть викликати у вас підозру. 

5. Відмова від власності: той, хто вирішив здійснити самогубство, може роздавати власні речі. 

6. Ознаки депресії: це можуть бути зміни у вживанні їжі, порушення сну, тривожність, неврівноваженість, втрата інтересу до діяльності. 

7. Проблеми в навчальному закладі: пропуски уроків, емоційні вибухи або інша поведінка не властива даному учню. 

8. Теми смерті: бажання закінчити своє життя може проявлятися в малюнках, у поезії, записах у щоденнику і т.п. 

9. Раптові (неочікувані) стани ейфорії: людина має щасливий вигляд після тривалого депресивного стану - це означає, що вона відчуває полегшення від остаточно прийнятого рішення про скоєння самогубства. 

10. Інші ознаки: часті інциденти, скарги та фізичний стан організму, гіперактивність, агресивність, неадекватна поведінка з метою привернення уваги або досить тривале переживання горя після втрати когось. 
Дослідження мотивів суїциду.

Перед терапевтом (консультантом) стоїть задача зрозуміти, якими мотивами керується клієнт, що вчинив сцїцидальну спробу або виношуючий подібні плани.

Депресивні суїциденти частіше всього обґрунтовують свої сцїцидальні бажання двома категоріями мотивів. Одні відважуються на самогубство, бажаючи покласти край своїм стражданням і бачать в самогубстві єдино можливий спосіб позбутися обтяжливої напруги. Ці суїциденти зазвичай говорять про «нестерпність» і «безглуздя» життя, про те, що вони втомилися від «постійної боротьби».

Інші суїциденти признаються, що пішли на цей крок в надії добитися бажаного від оточуючих. Хтось намагається таким чином повернути кохання або розташування емоційно значущої людини, інші хочуть показати близьким, що потребують допомоги, треті просто бажають потрапити в лікарню, щоб вирватися з «нестерпної обстановки» Досить часто спостерігається одночасна присутність обох мотивів, а саме: мотиву втечі від життя і маніпулятивних прагнень. У сцїцидентів з переважно маніпулятивною мотивацією суїцидальні спроби звичайно носять менш серйозний характер.

На питання про те, що викликано бажання накласти на себе руки, сцїцидальні клієнти звичайно дають наступні відповіді.

1. Життя не має сенсу. Мені нічого чекати від життя.

2. Я не можу більше жити. Я ніколи не буду щасливий.

3. Це єдина можливість покласти край стражданням.

4. Я став тягарем для сім'ї. Їм буде краще без мене.

Всі ці твердження так чи інакше пов'язані з відчуттям безвихідності. Людина не бачить виходу з нестерпної для нього ситуації і вважає, що тільки самогубство звільнить його від вантажу «нерозв'язних проблем».

Індикатори суїцидального ризику

До індикаторів суїцидального ризику відносяться особливості ситуації, настрою, когнітивної діяльності і висловлювань людини, які свідчать про підвищений ступінь суїцидального ризику, що склалався.

 Ситуаційні індикатори

Будь-яка ситуація, яка сприймається людиною як криза, може вважатися ситуаційним індикатором суїцидального ризику: смерть коханої людини, особливо дружини або чоловіка; розлучення; втрата роботи; відхід на пенсію; сексуальне насильство; грошові борги; втрата високого посту; професійна неспроможність; розкаяння за досконале вбивство або зраду; загроза тюремного висновку або смертної страти; загроза фізичної розправи; отримання важкої інвалідності; невиліковна хвороба і пов'язане з нею очікування смерті; нервовий розлад; шантаж; сексуальна невдача; зрада або втрата (чоловіка, дружини; нареченого, нареченої); ревнощі; систематичне биття; публічне приниження; колективне цькування; політична смерть; самотність, туга, втома; релігійні мотиви; наслідування кумиру і т.д.

Поведінкові індикатори суїцидального ризику

· зловживання психоактивними речовинами, алкоголем;

· самоізоляція від інших людей і життя;

· різке зниження повсякденної активності;

· зміна звичок, наприклад, недотримання правил особистої гігієни, догляду за зовнішністю;

· вибір тем розмови і читання літератури, пов'язаної із смертю і самогубствами;

· часте прослуховування траурної або сумної музики;

· «приведення справ в порядок» (оформлення заповіту, врегулювання конфліктів, листи до родичів і друзів, роздаровування особистих речей);

· будь-які раптові зміни в поведінці і настрої, особливо – віддаляючі від близьких;

· схильність до невиправдано ризикованих вчинків;

· відвідини лікаря без очевидної необхідності;

· порушення дисципліни або зниження якості роботи і пов'язані з цим неприємності в навчанні, на роботі або службі;

· розставання з дорогими речами або грошима;

· придбання засобів для здійснення суїциду.

 Комунікативні індикатори

· прямі або непрямі повідомлення про суїцидальні наміри («Хочу померти» – пряме повідомлення, «Скоро все це закінчиться» – непряме);

· жарти, іронічні вислови про бажання померти, про безглуздя життя також відносяться до непрямих повідомлень;

· запевнення в безпорадності і залежності від інших;

· прощання;

· повідомлення про конкретний план суїциду

· самозвинувачення

· подвійна оцінка значущих подій;

· повільна, маловиразна мова

Когнітивні індикатори

· установки щодо суїцидального поведінки;

· негативні оцінки своєї особистості, навколишнього світу і майбутнього;

· уявлення про власну особистість як про нікчемну, не має права жити;

· уявлення про світ як місці втрат і розчарувань;

· уявлення про майбутнє як безперспективному, безнадійному;

· «тунельне бачення» – нездатність побачити інші прийнятні шляхи рішення проблеми, окрім суїциду;

· наявність суїцидальних думок, намірів, планів.

Ступінь суїцидального ризику прямо пов'язаний з тим, чи є у людини тільки невизначені рідкісні думки про самогубство («добре б заснути і не прокинутися») або вони постійні, і вже оформився намір вчинити самогубство («я зроблю це, іншого виходу немає») і з'явився конкретний план, який включає рішення про метод самогубства, засоби, час і місце. Чим змістовніше розроблений суїцидальний план, тим вище вірогідність його реалізації.

Емоційні індикатори

· амбівалентність по відношенню до життя;

· байдужість до своєї долі, пригніченість, безнадійність, безпорадність, відчай;

· переживання горя;

· ознаки депресії: (а) напади паніки, (б) виражена тривога, (в) понижена здібність до концентрації уваги і волі, (г) безсоння, (д) помірне вживання алкоголю і (е) втрата здатності відчувати задоволення;

· невластива агресія або ненависть до себе: гнів, ворожість;

· вина або відчуття невдачі, поразки;

· надмірні побоювання або страхи;

· відчуття своєї малозначимості, нікчемності, непотрібності;

· неуважність або розгубленість.

Рекомендований інструментарій

	Карта визначення ризику суїцидальності

(В. Прийменко)
	Додаток №1

	Тест на виявлення суїцидального ризику СР - 45
	Додаток №2

	Тест на виявлення суїцидальних намірів (Н. Шавровська, 

О. Гончаренко, І. Мельникова)
	Додаток №3

	Методика визначення схильності до суїцидальної поведінки  

(М. Горська)
	Додаток №4


Реорієнтаційний тренінг

Даний реорієнтаційний тренінг розроблений на основі індивідуальної психології Альфреда Адлера, теорії оптимізму Мартіна Селігмана і соціально-когнітивної теорії Джуліана Роттера. В основу тренінгу встановлена ідея еутимної терапії. Еутимна терапія – вид поведінкової психотерапії, що ставить собі за мету розвиток когнітивних і поведінкових стратегій отримання задоволення і досягнення гарного самопочуття (від грецького «eu», «euthenein» – добре, процвітати). Найчастіше  використовується і добре себе зарекомендував метод еутимної терапії, що на сьогоднішній день називають «тренінг насолоди» (Ромек, 2003), матеріали якого використані в програмі. Крім того, використані матеріали книги Фопеля (2000).

Етап І. Дослідження життєвого стилю особистості

 Техніка 1. З'ясування психологічних потреб

Самогубство спирається в основному на душевний біль, головним джерелом якого є фрустровані психологічні потреби. Шнейдман (Шнейдман, 2001) розробив опитувальник із списком цих потреб для того, щоб мати нагоду прицільно опитувати обстежуваних, оцінюючи, який вплив надають різні потреби на їх відношення до себе і навколишньому світу. Він виділив 20 базових потреб людини. Значущість кожної з них оцінювалася числом балів так, щоб загальна сума всіх балів була рівна 100. Іншими словами, загальна кількість балів у всіх опитуваних є однаковою, а діагностичну інформацію можна витягнути з відмінностей між показниками значущості окремих потреб (у конкретної людини). Ці відмінності демонструють, яким чином потреби формують стиль (патерни) життя людини.

Таблиця 1.

Опитувальник психологічних потреб

	Потреба
	Бали

	1. Самоприниження. Потреба пасивно підкорятися; поменшувати свою гідність.
	

	2. Досягнення. Потреба справлятися з труднощами і перемагати.
	

	3.Приналежність. Потреба належати, бути частиною групи людей, підтримувати дружбу.
	

	4. Агресія. Потреба силою долати опір; прагнення до боротьби, бійки або нападу.
	

	5. Автономія. Потреба бути незалежним і вільним; долати обмеження.
	

	6.Протидія. Потреба відшкодовувати втрати за допомогою боротьби, повторних зусиль.
	

	7.Захист. Потреба відстоювати себе у разі критики або звинувачень.
	

	8.Пошана. Потреба в захопленні і підтримці, вихвалянні і наслідуванні. (лідера).
	

	9. Домінування. Потреба контролювати, впливати і визначати поведінку інших; прагнення бути лідером.
	

	10.Демонстративність. Потреба порушувати інтерес, привертати, захоплювати або розважати інших.
	

	11.Уникнення небезпеки. Потреба уникати болю, поранень, хвороби і смерті.
	

	12.Недоторканність. Потреба в захисті себе і свого психологічного простору.
	

	13.Турбота. Потреба в забезпеченні інших їжею, допомогою, утіхою, захистом і вихованням
	

	14.Порядок. Потреба в організованості і порядку в речах і думках.
	 

	15.Гра. Потреба в діях для задоволення, в пошуку задоволення ради нього самого.
	

	16.Відкидання. Потреба у виключенні, вигнанні, видаленні від себе іншої людини.
	

	17.Чуттєвість Потреба в естетичних і позитивних плотських переживаннях, в насолоді.
	 

	18.Уникнення сорому. Потреба сторонитися відчуттів приниження і сорому.
	

	19.Отримання підтримки. Прагнення, щоб інша людина задовільняла значущі потреби, потреба бути улюбленим.
	 

	20.Розуміння. Потреба мати в своєму розпорядженні інформацію про те, що відбувається, розуміти, яким чином і із якої причини відбуваються події.
	


Техніка  2. З'ясування значення суїциду

В позитивній психотерапії (Пезешкиан, 1996) спроба суїциду розглядається як «завершення хворобливого розвитку». Під спробою суїциду мається на увазі не стільки прагнення до смерті, скільки виклик навколишньому світу. Звичайно, можливо, що ця спроба закінчується смертю або всерйоз задумане самогубство не вдається.

Якщо поміркувати над тим, що означає «позбавити себе життя», то тут можна знайти і позитивні сторони Якщо людина «забирає» у себе життя, значить вона осягає життя, опановує його, вона пристосовує її до себе. Тут можливо новий початок. «Позбавити себе життя» – це здатність поставити своє життя під питання і змінити свої погляди на нього.

Опитувальник для клієнтів з суїцидальними тенденціями

1) «Я цього більше не винесу»; «Життя – це ілюзія»; «Все – гра уяви, химера, вигаданий мир»; «Хто навчився вмирати, перестає бути рабом», «Смерть – це ворота життя»; «Все позбавлено значення»

Чи можете ви пригадати ще які-небудь прислів'я і приказки, які близькі до вашої проблематики? Як ви відноситеся до цього?

2) Який засіб ви використовували, щоб піти з життя?

3) Ваше відчуття самоцінності ґрунтується переважно на вашій професійній діяльності?

4) У вашій професійній діяльності ви розчаровані, відчуваєте себе знехтуваним? Або до вас несправедливо відносяться на роботі?

5) Чи була ваша спроба самогубства викликом навколишньому світу? З якою метою?

6) Ви розказували кому-небудь про вашу спробу самогубства? Як зреагували ваш партнер і інші значущі для вас люди?

7) Які розчарування (чим, ким) передували вашій спробі самогубства? Чи стояло за цим бажання любові, близькості і захищеності?

8) Чи долають вас думки про безнадійність і безглуздя життя? Що вас привело до таких думок і відчуттів?

9) Чи знаєте ви, які причини примушують людей інших культурних традицій свідомо позбавляти себе життя (наприклад, харакірі в Японії, принесло себе в жертву в Індії)?

10) Чи хотіли ви покінчити з нестерпною для вас ситуацією (який?) або з життям взагалі?

11) Чи замислюєтеся ви про глобальні проблеми майбутнього всього людства (війна – мир, екологічна криза, світовий голод)?

12) Що для вас є значенням життя (стимулом, метою, мотивацією, життєвим планом, значенням хвороби і смерті, життя після смерті)?

13) Яка мета і плани є у вас в професійній діяльності, партнерських і сімейних відносинах, здоров'ї і суспільній сфері на найближчі 5 років? Які можливості для їх реалізації ви бачите?

Техніка 3. Ранній спомин.

 Ранні спогади використовуються для вивчення специфіки різних станів і синдромів, наприклад депресивного синдрому в різних вікових групах або ПТСР у учасників бойових дій. Приводимо інструкцію отримання раннього спомину, опубліковану в роботі Е. Сидоренко (Сидоренко, 2000).

За процедурою обстеження учасникам тренінгу пропонується дати письмовий виклад найпершого спомину. Підкреслюється значення наступних моментів:

– прагніть бути якомога більш конкретним;

– не давайте «оглядів», тобто спогадів про випадки, які повторювалися багато раз;

– не відмовляйтеся давати спомин, навіть якщо ви не абсолютно упевнені, що це дійсно трапилося з вами

– включайте все, що пам'ятаєте, навіть те, що вам здається незначним

– описуйте тільки те, що відноситься до віку до восьми років;

– описуйте відчуття, навіть якщо вони суперечливі;

– називайте імена присутніх в спомині людей;

– опишіть найяскравішу частину;

– опишіть те, що трапилося до і після цього, і відчуття, які в цей час виникали;

– спробуйте виказати здогадку з приводу мети своєї поведінки;

– вкажіть зразковий вік, до якого відноситься спомин.

Можна використовувати більш коротку інструкцію: людину просять розказати найперший спомин про яку-небудь подію. Пропонується, щоб це була одна подія, а не розповідь про серію подій. Після того, як клієнт зробить це, консультант може задати уточнюючі питання:

– Що ви відчували?

– Хто ще там був?

– Чи пам'ятаєте ви кольори, звуки і інші обставини цієї події?

Можна попросити розказати два ранні спомини про які-небудь одиничні події, які відбулися у віці до 8 років. Це могла бути будь-яка подія, яка «засіла» в голові і може бути викликаний перед «уявним поглядом». Спогади записуються на магнітофон, а пізніше

переписуються на папір. Після запису кожного спомину випробовуваного просять:

– дати йому назву;

– виразити свої відчуття з приводу цієї події;

– внести будь-яку зміну в подію, що запам'яталася.

В подальшому аналізі використовується тільки та подія, яка клієнт пригадав першим.

Якісний контент-аналіз ранніх спогадів

Схема контент-аналізу ранніх спогадів складається з чотирьох етапів:

1. Аналіз змістовних категорій і висунення гіпотез.

2. Перевірка гіпотез.

3. Інсайт – збагнення формули життєвого стилю автора раннього спомину.

4. Дослідження формули разом з автором раннього спомину.

На першому етапі фіксуються змістовні категорії і висуваються гіпотези.

1. Присутні в спомині люди.

1.1. Мати.

1.2. Батько.

1.3. Брати і сестри.

1.4. Двоюрідні брати і сестри.

1.5. Бабусі, дідусі і решта родичів.

1.6. Сторонні, чужі люди: гості, друзі, сусіди і ін.

2. Тип події.

2.1. Небезпеки, нещасні випадки, тілесні і інші покарання.

2.2. Хвороби і смерть.

2.3. Провина, крадіжки, сексуальний досвід і ін.

2.4. Нові життєві ситуації.

3. Спосіб сприйняття ситуації суб'єктом.

3.1. Переважаючий вид чутливості.

3.2. Відчуття приналежності.

Важливо враховувати, чи використовується тільки займенник «я» або (і) займенник «ми»:

В цілому використовування займенника «ми» свідчить про більший розвиток соціального відчуття і співпраці, але багато що залежить від того, з ким «ми»: тільки з членами власної сім'ї або з більш широким громадянством.

3.3. Відчуття і емоції.

Спочатку стисло зупинимося на поглядах Адлера на емоційне життя взагалі. Йдеться принаймні про три основні ідеї:

А. Всі відчуття і емоції мають мету.

Б. Ціль відчуттів і емоцій відповідає загальній життєвій меті – вибраному нами стилю життя.

B. Відчуття, якими пройняті ранні спогади, допомагають нам утримувати емоційний тон, відповідний вибраному життєвому стилю.

Відчуття і емоції, описані суб'єктом, або хоча б побіжно згадані їм спогади є важливим засобом збагнення його життєвого стилю. Саме тому багато дослідників спеціально звертають увагу випробовуваних на необхідність і важливість опису відчуттів, навіть неясних, змішаних або уявних незначними. З другого боку, діагностично і те, чи включає суб'єкт опису емоцій за власною ініціативою чи ні. Це відображає його стиль в підході до проблем і задач, виявляє його інтерес до емоційної сторони життя, до своїх власних відчуттів і відчуттів інших людей. З цієї причини важливість опису відчуттів в пропонованій нами інструкції спеціально не підкреслюється.

На цьому завершується аналіз по змістовних категоріях – перший етап контент-аналізу ранніх спогадів.

На другому етапі пропонується прочитати всі гіпотези, записані на першому етапі, і викреслити ті з них, які спростовуються якими-небудь іншими елементами спомину.

На третьому етапі пропонується зосередитися зручним для себе способом і спробувати осягнути формули життєвого стилю автора спогадів. Спочатку краще працювати в режимі мозкового штурму – продукувати будь-які ідеї і записувати їх, не критикуючи.

Потім на основі аналізу цих ідей повинна бути виведений вигострена формула життєвого стилю, що починається із слів, запропонованих Адлером, наприклад: «Життя – це...» або: «Жити – означає...».

Четвертий етап аналізу – дослідження разом з автором ранніх спогадів тієї життєвої формули, яку склав консультант, тобто перехід від діагностичної задачі до психотерапевтичної.

Наступні етапи тренінгу проводяться в групі. Загальні поняття групової терапії, що включають процедуру знайомства, розминки, завершення роботи і т.д., висловлені на чолі 
Етап ІІ. Постановка і узгодження мети

 Людям приносить велике задоволення відчуття успішного досягнення власної мети і мрій, як короткочасних, так і перспективних. Перешкодити цьому може декілька обставин.

По-перше, часто сама життєва мета неясна і туманна. Безцільність існування приводить до нудьги і апатії, пасивності і песимізму. Ясна і детальна постановка мети в цьому випадку саму по собі приносить деяке задоволення, особливо якщо виникає відчуття того, що власна мета важлива і іншим людям, що власні плани небайдужі іншим людям і підтримуються ними .

По-друге, дуже часто можна зустріти підміну мети засобами їх досягнення. Концентруючись на предметі, засобі досягнення мети (наприклад, автомобілі або квартирі), люди забувають про те, для чого їм цей предмет потрібен. Прив'язуючись до засобів досягнення мети, людина просто вимушена переживати неприємні почуття через недосяжності або псування предмету.

По-третє, часто мета ставиться на недосяжному рівні, що не дає людині одержувати задоволення від щоденного наближення до цієї мети. Порівнюючи свій стан з недосяжним ідеалом, людина концентрується на відмінності, яка існує між ним самим і ідеальним станом, легко знаходить цю відмінність і турбується. Для переформулювання такого роду мети використовується широко відомий в поведінковій психотерапії (спочатку запропонований Ф. Скіннером) принцип «послідовного наближення до мети». Суть цього методу полягає в тому, що людину вчать концентруватися на маленьких кроках, що ведуть до досягнення мети, і забезпечувати самому собі підкріплення за виконання цих кроків.

По-четверте, часто замість того, щоб концентруватися на меті (тобто на задоволенні), люди концентруються на проблемах. Проблеми, таким чином, тьмарять мету, нагромаджуються в свідомості і затрудняють досягнення мети. Багато проблем, уявних нерозв'язними, на практиці легко усуваються, якщо увага концентрується на меті і пов'язаних з нею задоволеннях.

Задача цього етапу тренінгу полягає в тому, щоб навчити учасників формулювати позитивну і реалістичну мету і повідомляти про неї у відкритій формі, залучаючи оточуючих в досягнення власної мети. Далі учасники вчаться погоджувати власну мету з метою і бажаннями оточуючих.

Вправа 1 «Розуміння мети»

Сядьте, візьміть 4 листи паперу, олівець або ручку. Напишіть вгорі на першому листі: «Яка моя мета в житті?». Витратьте 2 хвилини, щоб відповісти на це питання. Пишіть все, що приходить вам в голову, яким би загальним, абстрактним або тривіальним написане не здавалося. Ви можете включити сюди особисту, сімейну, кар'єрну, соціальну, суспільну або духовну мету. Дайте собі ще 2 хвилини, щоб проглянути весь список і зробити доповнення і виправлення. Відкладіть перший лист вбік.

Візьміть другий лист і напишіть вгорі: «Як би я хотів провести наступні три роки?». Витратьте 2 хвилини, щоб відповісти на це питання. Витратьте ще 2 хвилини на те, щоб проглянути список. Це питання повинне допомогти вам виявити вашу мету більш виразно, ніж перший. Відкладіть вбік і цей список.

Щоб побачити свою мету з іншої точки зору, напишіть на третьому листі: «Якби я знав, що мені залишилося жити 6 місяців починаючи з сьогоднішнім днем, як би я їх прожив?». Це питання потрібне, щоб виявити, що важливе для вас, але про що при цьому ви дотепер навіть не замислювалися. Знову витратьте на відповіді 2 хвилини і ще 2 хвилини на те, щоб перевірити список, і відкладете лист убік.

На четвертому листі випишіть 3 мети, які вважаєте найважливішими зі всіх перерахованих. Порівняйте всі чотири списки.

Обговорення

Чи є теми, що проходять червоною ниткою через всю різноманітність ваших бажань?

Чи не належить вся ваша мета до однієї категорії, наприклад соціальної або особистої?

Чи з'являється якась мета у всіх трьох перших списках?

Чи не відрізняється мета, яка ви вибрали як найважливіші, від решти перерахованих вами мети?

Доцільно, щоб тренер почав з розповіді про свою власну мету.

Вправа – 15 хв. на одного учасника, обговорення – 5-7 хв. на кожного учасника.

Хоча цей метод і не розкриває цілком неусвідомлену життєву мету, про яку говорив Адлер, він може допомогти вам зрозуміти взаємозвязок між вашою метою і вашою повсякденною діяльністю. Корисно повторювати цю вправу кожні 6 місяців, щоб побачити, які зміни відбулися за цей час.

Вправа 2 «Три бажання»

Ви знайшли стару запечатану пляшку, викинуту хвилями на берег. Ви відкрили її, звідти з'явився джин і пообіцяв виконати три ваших бажання. Коли обдумуватимете, що загадати, пам'ятайте, що бажання повинні залишатися в межах людських можливостей. Вони повинні бути захоплюючими, але правдоподібними.

1. Напишіть ваші три бажання.

2. Виберіть одне, найважливіше для вас.

3. Напишіть про своє бажання чітко і детально як про головну життєву мету.

4. Що ви робите або збираєтеся зробити для досягнення цієї мети?

5. Які перешкоди для її досягнення?

6. Якщо хочете, повторіть пункти 3-5 для двох бажань, що залишилися.

Обговорення

Що ви відчували, коли писали про свою мету, приймаючи її всерйоз?

Чому?

Вправа – 20 хв. на одного учасника, обговорення – 3-5 хв. на кожного учасника.

Вправа 3 «Пори року моєї душі»

Не завжди свою мету ми ставимо усвідомлено. Іноді наша мета формується несвідомо, і лише після того, як ми щось зробимо, ми починаємо розуміти, що ж нам хотілося насправді.

Ми можемо багато чому навчитися у природи. Зокрема, саме в природі ми спостерігаємо відрадну постійність .Всі рослини і тварини проходять через цикл пір року. Зима дарує всім спокій, а комусь дає можливість померти. Весною життя знову прокидається. Влітку вона досягає свого повного розквіту, дозрівають плоди. Осінь дозволяє зібрати урожай, а потім природа вступає в наступний цикл становлення, зникнення і нового народження.

Якщо ми хочемо збирати урожай, то постійність зміни пір року повинна нас заспокоювати. Якщо ж ми прив'язуємося лише до мрій про цвітіння, то кругообіг пір року буде нас засмучувати. Так само і в нашому власному житті ми можемо досягати зрілості і пожинати плоди лише в тому випадку, якщо зрозуміємо і приймемо для себе, що багато що йде і змінюється, тим самим створюючи передумови виникнення нового.

Хай ця думка послужить вам початковою крапкою для роздумів. Візьміть лист паперу і складіть список приблизно з п'яти пунктів – перелік того, що у вашому житті відмирає, стає слабшим, втрачає свою значущість, відступає на другий план. Можливо, закінчуються і йдуть в минуле дружба, робота, шлюб. Можливо, змінюються внутрішня позиція або яке-небудь відчуття, ваша життєва філософія або політичні погляди. Зосередьтесь на тому, що змінюється, але при цьому не зникає зовсім.

Складіть ще один список (теж приблизно з п'яти пунктів) – перелік того, що знаходиться в самому початку, у стадії становлення, що поки що не стало повноцінною частиною вашого життя. Це може бути те, що тільки з'являється, або те, що знов повертається, стає все більш важливим і бажаним. Можливо, це нова дружба, або інтерес до кулінарії, або бажання подорожувати, що росте, що зароджується. Постарайтеся писати якомога більш конкретно, але укластися в 15 хвилин.

А зараз виберіть з другого списку той пункт, який вам особливо цікавий. Напишіть до нього невелике пояснення. Яка його передісторія, що саме зароджується? Що допомагає і що заважає його появі? Чи може це стати для вас важливою життєвою метою? Як ви можете на це налаштуватися? У вас є ще 15 хвилин на роздум.

Обговорення

Які відчуття викликають у вас ті явища, які втрачають свою значущість?

Як виглядатиме ваше життя, якщо те, що виникло, розвиватиметься далі?

Вправа – 30 хв. на одного учасника, обговорення – 5-7 хв. на кожного учасника.

Вправа 4 «Бідність, багатство і Господь Бог»

Іноді мета яснішає для нас завдяки екстремальним обставинам. Часом ми несвідомо влаштовуємо собі кризи для того, щоб пережити і усвідомити щось важливе.

Ця вправа дає можливість учасникам пережити екстремальні ситуації в уяві і уявити собі, до чого насправді можуть привести зміни, до яких вони неусвідомлено прагнуть.

Навіть коли наше життя протікає цілком благополучно, ми часом переживаємо неприємне почуття. Іноді це повязано з тим, що ми прагнемо реалізувати давно поставлену мету і забуваємо скорегувати її відповідно до того що відбуваються всередині наших змін.

Життя примушує нас більш докладно замислюватися над тим, що відбувається і піддавати нашу мету перегляду.

Спробуйте пережити в уяві декілька незвичайних ситуацій. Уявіть собі, що ви раптово впали в крайню потребу. Що ви робитимете? Що з вашого майна ви схочете, хай навіть ціною величезних зусиль, зберегти? Які елементи вашого життєвого устрою ви схочете залишити незмінними і якою ціною? Які нові можливості відкриє для вас бідність? В чому може полягати ваш шанс? Опишіть, як ви діятимете в такій ситуації, як будете себе відчувати, про що думати.         У вас є на це 10 хвилин.

А зараз уявіть собі, що вам дістався величезний спадок. Що це означатиме для вас? Що ви зробите перш за все? Які можливості це для вас відкриє? Напишіть, що ви будете в цій ситуації робити, які будуватимете плани. Для цього у вас є ще 10 хвилин.

І, нарешті, відрекомендуйте себе в ролі Бога. Що ви зміните, що нового створите, щоб зробити цей світ краще Протягом 10 хвилин записуйте те, що прийде вам в голову.

Тепер задумайтеся на якийсь час про те, що вам хочеться – можливо, вже давно, а може бути, лише з недавніх пір – змінити в своєму житті. Яка мета представляється вам важливими? Як ви могли б змінити свої життєві плани? Запишіть свої міркування.

Обговорення

В якій ситуації складніше всього знаходитися?

Чому?

Вправа – 30 хв. на одного учасника, обговорення – 3-5 хв. на кожного учасника.

Вправа 5 «Вільний!»

В цій вправі уявна екстремальна ситуація допоможе учасникам побачити нову мету, яка могла бути прихованою пеленою умовностей і застарілих ілюзій.

Зараз ви переживете щось подібне до шоку, і це, можливо, допоможе вам поглянути на своє життя по-новому. У кожного з нас є безліч бажань і цілей. Деякі з них ми усвідомлюємо і прагнемо їх задоволення. Про інші ми здогадуємося, проте вважаємо за краще залишати їх в напівтемряві. А частина наших бажань ховається, ймовірно, в найтемніших глибинах нашого несвідомого. Що відбудеться, якщо ми станемо більш ясно і чітко розуміти наші бажання і цілі?

Уявіть собі, що ви прийняли чарівну таблетку, яка на якийсь час усуває всі стримуючі чинники, засвоєні правила і моральні норми. Ви звільняєтеся від боязкості, нерішучості, тривожності, від внутрішньої цензури і будь-якого зовнішнього тиску. Дія чарівної таблетки продовжується протягом тижня.

Що ви робитимете весь цей час? Що ви говоритимете? Як виглядатиме ваше життя? Як ви будете себе відчувати? Напишіть, як би ви прожили цей тиждень. У вас є на це четверть години.

А зараз подумайте, могли б ви зробити щось з того, що ви записали, і без чарівної таблетки? До якої мети ви можете прагнути і без неї? Запишіть свої думки (5 хвилин).

Обговорення

Наскільки важливі для вас такі бажання, для виконання яких дійсно потрібна чарівна таблетка?

Вправа – 20 хв. на одного учасника, обговорення – 3-5 хв. на кожного учасника.

Вправа 6 «Оголошення»

Виконуючи цю вправу, учасники можуть сформулювати і промовити вголос ціль, яку вони вже усвідомили. Вони мають нагоду затвердитися в цій цілі і прийняти її як саме собою розуміюче.

У кожного з нас є мета, яку ми тримаємо в голові, в серці і в душі. Деякі з них служать нам своєрідними “алібі”-метою, насправді ми зовсім не хочемо їх здійснювати. Інша мета є амбивалентною («п'ятдесят на п'ятдесят»). Ми з рівною вірогідністю можемо як прагнути їх досягнення, так і уникати їх реалізації. Але є і така мета, яку ми дуже хотіли б здійснити.

До чого ви прагнете в своєму житті? Ви можете зараз написати оголошення про мету, яка для вас дуже важлива. Це можуть бути найрізноманітніші оголошення: покупка нерухомості або квартири, пропозиція робочих місць, обмін або «Різне». Ви можете написати оголошення про пошуку партнера, друга, дитини, консультанта, співробітника і т.п. або ж винайти абсолютно новий різновид оголошень.

Вказуйте кожного разу, що саме ви шукаєте, які ваші конкретні побажання і що ви готові запропонувати замість. Забезпечте тексти оголошень своїми координатами. Де б ви хотіли опублікувати свої оголошення? Якщо вам не вдається підібрати відповідну газету або журнал, придумайте нові.

Обговорення

Чи легко було сформулювати те, що ви готові запропонувати замість бажаного?

Вправа – 30 хв. на одного учасника, обговорення – 3-5 хв. на кожного учасника.
Вправа 7 «Чарівний магазин»

Учасники можуть зосередитися на істотних для них життєвій цілюх і за допомогою уяви усвідомити наступну закономірність, щоб придбати щось нове, нам завжди доводиться платити. Вправа побудована так, що учасники можуть надавати підтримку один одному. Умовою його проведення є достатньо близьке знайомство членів групи між собою.

Ця вправа дасть вам можливість подивитися на самих себе. Ви зможете виказати будь-яке бажання і, як в казці, зважити, чого це бажання буде вам коштувати.

Влаштуйтеся зручніше. Кілька разів глибоко вдохніть і видихніть і повністю розслабтеся.

Уявіть собі, що ви йдете по вузенькій стежині через ліс. Уявіть оточуючий вас ландшафт. Огляніться навколо. Похмурий або ясно в оточуючому вас лісі? Що ви чуєте? Які аромати ви відчуваєте? Що ще ви відчуваєте?

Раптово стежина повертає і виводить вас до якогось старого будинку. Вам стає цікаво, і ви заходите всередину. Стіни обладнані стелажами і висувними ящиками, як в дріб'язковому магазині. Всюди стоять скляні банки, коробки. Це дійсно старий магазин, причому чарівний.

Тепер уявіть собі, що ваш напарник (або терапевт) – продавець в цій лавці. Ласкаво просимо! Тут ви можете отримати все, що ви хочете від життя. Але є одне правило: за виконання кожного бажання ви повинні віддати що-небудь або від чогось відмовитися. Той, хто побажає скористатися чарівним магазином, може підійти до продавця і сказати, чого він хоче. Продавець задасть вам тільки одне питання: «Що ти віддаси за це?» Ви повинні вирішити, чи готові ви віддати що-небудь і що саме це буде.

«Продавець» ніяк не коментує слова «покупця». Через деякий час до «продавця» зможе підійти наступний член групи.

Обговорення

Які труднощі виникли при виконанні цієї вправи?

Вправа – 30 хв. на одного учасника, обговорення – 3-5 хв. на кожного учасника.

Вправа 8 «Перетворюємо проблеми в ланцюги»

Ця вправа дає учасникам можливість скласти загальне уявлення про свої повсякденні проблеми і сформулювати найважливіші з них у вигляді мети.

Інструкцію до цієї вправи терапевт може роздати членам групи.

У кожного з нас є свої проблеми. Деякі з них ми повинні прийняти і жити з ними так, як можемо. Але на щастя, багато наших проблем можуть бути вирішено, якщо ми зможемо відрекомендувати їх для себе у вигляді мети, якої ми хотіли б досягти. Давайте спробуємо зробити це.

1. Складіть список проблем, які ви хотіли б якнайскоріше вирішити. Наступні питання допоможуть вам в цьому:

• Що я дійсно хочу робити, мати, чого хочу досягти?

• Що ще може принести мені задоволення?

• В яких сферах життя я хотів би удосконалити свої здібності?

• Що останнім часом займало мої думки, обтяжувало або сердило мене?

• На що я частіше всього скаржуся?

• Що створює мені більш всього турбот?

• Що примушує мене відчувати себе тривожно або напружено?

• Що дає можливість відчувати себе затишно?

• Що мене якнайбільше турбує?

• Що стало останнім часом мене дратувати?

• Що я хотів би змінити в моєму відношенні до самому себе?

• Що мені треба змінити в собі?

• На що у мене йде дуже багато часу?

• Що мені дуже складно робити?

• Від чого я швидко втомлююся?

• Як я міг би краще розподіляти свій час?

• Як я міг би розумніше витрачати свої гроші?

2. Тепер опишіть проблему, яку ви хотіли б вирішити перш за все. Відрекомендуйте її якомога більш об'єктивно.

3. Сформулюйте мету, яку ви могли б досягти. Що вам треба зробити для того, щоб ваша проблема перестала існувати або, принаймні, стала менш гострою?

Обговорення

Відповідь на які питання викликала найбільші складнощі? Як ви думаєте, чому?

Вправа – 30 хв. на одного учасника, обговорення – 3-5 хв.  на кожного учасника.

Вправа 9 «Сон про майбутнє»

За допомогою направленої уяви учасники можуть інтуїтивно прояснити для себе свою мету, очікування і бажання.

Ми володіємо дивною здатністю по-різному сприймати час. Іноді нам здається, що рік пролітає як одна секунда, а буває і так, що секунди розтягуються на роки. Крім того, ми можемо в думках повертатися в минуле або, навпаки, заглядати в майбутнє. Цю вражаючу здатність можна використовувати для того, щоб прояснити для себе глибоко заховані бажання.

Сядьте зручніше і закрийте очі. Кілька разів вдихніть поглибше, і з кожним видихом хай вас покидають всі турботи, всі думки, вся напруга, що нагромадилася.

Тепер уявіть собі годинник – будь-який годинник з циферблатом і трьома стрілками: годинною, хвилинної і секундної. Тримайте його перед своїм внутрішнім поглядом, і хай вони показують який-небудь час. Спостерігайте за тим, як годинник починає йти вперед. Уявляйте собі у всіх деталях, як рухається секундна стрілка, що в цей час відбувається з хвилинною, як переміщається годинна. Дивіться на них уважно і спостерігайте за всіма трьома стрілками одночасно (30 секунд).

А зараз уявіть собі, що годинник поступово починає зникати і ви засинаєте. Ви знаходитсь якраз там, де вам легко заснути. Сон переносить вас в бажане майбутнє.

В цьому сні з'являються різні образи: одні з них видні цілком виразно, інші лише ледве помітні. Деякі з вас почують звуки, шорохи, слова... Хтось відчує запахи або ясно відчує свої рухи... Уважно подивіться, яку картину майбутнього представило вам ваше несвідоме. Пов'яжіть виниклі образи з вашими усвідомленими бажаннями.

Якщо цей сон про майбутнє раптом розтане або урветься, ви можете повернутися до картинки з годинником і знову постежити за стрілками. Це дозволить вам знов зосередитися. За ці декілька хвилин ви зможете пережити ті важливі події, на які сподіваєтеся в майбутньому (3-5 хвилин).

А зараз повертайтеся назад. Не поспішаючи розплющте очі, випряміться, потягніться.

Обговорення

Опишіть свій сон про майбутнє. При цьому ви можете доповнити його новими деталями, які прийдуть вам в голову.

Вправа – 15 хв.  на одного учасника, обговорення – 5-7 хв. на кожного учасника.

Вправа 10 «Карта майбутнього»

Представлення свого майбутнього у вигляді карти місцевості дозволить учасникам більш чітко усвідомити свою мету. Метафоричний вираз мети у вигляді пунктів на карті, а шляхів їх досягнення у вигляді вулиць і доріг допомагає учасникам створити в уяві наочну картину свого майбутнього.

Після створення такої карти кожний зможе співвіднести мету між собою і зрозуміти, наскільки вони поєднуються один з одним, які перешкоди зустрічаються на шляху до них, які нові можливості відкриваються.

Накресліть карту свого майбутнього. Вашу глобальну мету позначте як пункти місцевості, в яких ви хотіли б опинитись. Позначте також проміжну велику і маленьку мету на шляху до них. Придумайте і напишіть назви для пунктів-мети, до яких ви прагнете в своєму особистому і професійному житті. Намалюйте також вулиці і дороги, по яких ви йтимете. Як ви добиратиметеся до своєї мети? Найкоротшим або обхідним шляхом? Які перешкоди вам належить подолати? На яку допомогу ви можете розраховувати? Які місцевості вам доведеться перетнути на своєму шляху: квітучі і родючі краї, пустелі, глухі і покинуті місця? Чи будете ви прокладати дорогі і стежки наодинці або з ким-небудь? У вас є 30 хвилин.

Обговорення

Де знаходиться найважливіша мета?

Наскільки вони поєднуються один з одним?

Де вас підстерігають небезпеки?

Звідки ви черпатимете сили для того, щоб досягти бажаного?

Які відчуття викликає у вас ця картина?

Вправа – 30 хв.  на одного учасника, обговорення – 10 хв.  на кожного учасника.

Вправа 7 «Верстові стовпи мого майбутнього»

В цій вправі учасники складають список того, що їм хотілося б зробити в майбутньому, щоб упорядкувати свою мету. Перевага цього способу роботи полягає в тому, що він посилює відчуття спрямованості і безперервності життя.

Можна заглянути в своє майбутнє без жодної астрології. У кожного з вас є безліч надій і бажань. Деякі з них зможуть, ймовірно, втілитися в життя, іншим же судиться залишитися в царстві думок і уявлень.

Визначте, як далеко в майбутнє ви хочете заглянути. Можливо, вам цікаво побачити своє життя через рік або два, а може бути – через десять років?

Тепер подумайте, чого ви хочете досягти за цей час. Що ви хочете створити? Чому навчитися? Ким стати? Від чого ви хотіли б відмовитися або звільнитися?

Уявіть собі, що кожна важлива мета цього життєвого відрізка є верстовим стовпом на шляху життя, по якому ви йдете. Коли ви доходите до чергового верстового стовпа, ви можете сказати собі: «Це я вже зробив!» Вибирайте тільки таку мету, яка для вас позитивно забарвлена і гідна того, щоб їх прагнути. Причому їх повинне бути не більше шести-восьми. Розставте їх в потрібній тимчасовій послідовності і позначте кожний верстовий стовп декількома ключовими словами.

Обговорення

Наскільки розумними представляється вам ваша мета на майбутнє?

Вправа – 20 хв. на одного учасника, обговорення – 3–5 хв. на кожного учасника.

Вправа 12 «Очікування»

Учасникам надається можливість поглянути не тільки на позитивні, але і на негативні припущення про себе і свого життя і видозмінити їх так, щоб вони стали продуктивними.

Наші думки про майбутнє нерідко дуже хаотичні. Ми повні надій і побоювань. Іноді наші страхи діють на нас дисциплінардо, але нерідко вони підштовхують нас до таких дій, які сприяють втіленню в життя наших таємних побоювань.

Зосередьтесь зараз на своїх усвідомлених і не зовсім усвідомлених очікуваннях і уявленнях про майбутнє. Зверніть увагу як на позитивні, так і на негативні очікування. В цьому випадку ви зможете краще відчути можливість контролю над своїми діями.

Складіть список найважливіших припущень про своє майбутнє життя. Що ви робитимете? Що з вами відбуватиметься? Записуйте все, що приходитиме вам в голову у будь-якому порядку. У вас є 10 хвилин.

А зараз зосередьте свою увага на негативних припущеннях. Перетворіть їх на позитивні очікування, щоб вони не збулися в своїй негативній формі. Наприклад, припущення «Я хворітиму» ви можете замінити на «Я зможу навчитися краще стежити за своїм здоров'ям». Запишіть ці нові позитивні очікування.

Обговорення

В двох-трьох пропозиціях виразите ті думки, які виникають у вас при погляді на ці переформульовані очікування.

Що ви про них думаєте?

Що ви відчуваєте?

Вправа – 10 хв. на одного учасника, обговорення – 5–7 хв. на кожного учасника.

           Вправа 13 «Веселка»

Для багатьох учасників медитативне малювання, яким вони займатимуться в ході цієї вправи, є ідеальним способом усвідомлення важливої життєвої мети.

У нас є прекрасна можливість задуматися про майбутнє, визначити і осмислити важливі для нас цілі. Говорять, що на кінці веселки стоїть горщик із золотом, який кожному, хто його знайде, дарує щастя і багатство.

Уявіть собі вашу власну веселку, створену сонцем і дощем для того, щоб порадувати вас.

Хай ті крапки, де веселка спирається на горизонт, позначають ваш теперішній час і майбутнє. Уявіть, що в точці майбутнього вас чекає щось цінне і дуже бажане для вас, ідеально відповідне вам.

Намалюйте веселку, а там, де вона йде за горизонт, намалюйте мету, яка прийде вам в голову під час малювання. Зосередьтесь перш за все на веселці, на її кольорах, її вигині. Поки ви малюватимете, вам приходитимуть в голову різні думки, в пам'яті спливатиме різні цілі. Намалюйте майбутню мету на першому плані, усвідомлюючи, що вона може бути не єдиною важливою метою. Ви можете малювати її символічно, або реалістично, або суміщаючи обидва ці способи. На це відводиться 20 хвилин.

А зараз погляньте на свій малюнок і в думках уявіть собі відповіді на наступні питання:

• Як мені досягти своєї мети?

• Що залежить від мене, а що від інших?

• Які перешкоди можуть зустрітися на шляху?

• Від чого мені, можливо, доведеться відмовитися?

• Що я виграю?

• Хто, окрім мене, може отримати користь від досягнення цієї мети?

• Як я відношуся до цієї мети? 

Обговорення

Чи вийшла у вас закінчена картина досягнення своєї мети?

Які були труднощі?

Вправа – 25 хв. на одного учасника, обговорення – 3–5 хв. на кожного учасника.

Вправа 14 «Стріла»

Ця вправа залучає несвідоме учасників до таємниці «прицілювання». Нерідко ми прагнемо своєї мети занадто різко або вибираємо невідповідне для їх досягнення час. Діючи в уяві, ми можемо усвідомити, що саме нам треба робити, щоб рухатися до своєї мети упевнено і зосереджено.

В житті нам часто потрібні зразки і моделі, які давали б уявлення про те, як можна жити і діяти. А за певних умов ми самі можемо бути для себе таким зразком. Можна навчитися у себе самого тому, як досягти мети.

Сядьте зручніше, зробіть декілька глибоких вдихів і видихів і дозвольте собі повністю розслабитися.

Закрийте очі і уявіть собі, що ви тримаєте в руках лук. Відчуйте ступнями і всіма м'язами ніг, як міцно ви стоїте на землі. Тримайте лук однією рукою, а тятиву з прикладеною до неї стрілою – іншою. Відчуйте, як напружуються м'язи рук, коли ви натягуєте тятиву.

А зараз постарайтеся ясно і виразно побачити що знаходиться попереду вас ціль. Зверніть увагу на те, як вказує на неї вістря стріли. Тепер лук натягнутий і повністю готовий до пострілу, стріла направлена точно на ціль. Відчуйте, скільки енергії сконцентровано в спокої зарядженого лука. Вам треба тільки відпустити стрілу, щоб ця енергія понесла її до цілі.

І ось стріла випущена. Стежте за її польотом і відчувайте її спрямованість до мети. Ніщо більше не існує для стріли – тільки ціль. Ніяких сумнівів, відхилень убік, ніяких відступів. Стріла летить бездоганно прямо і входить в середину цілі.

Спокійно і упевнено ви можете послати в ціль ще декілька стріл і, роблячи це, відчути направлену в одну крапку концентровану силу і рішучість.

Тепер повертайтеся назад і поволі розплющуйте очі.

Обговорення

Чи потрапили ви у вашу мету? Як ви думаєте, чому?

Вправа – 10 хв. на одного учасника, обговорення – 3-5 хв. на кожного учасника.

Вправа 15 «Шлях до мети»

Ця вправа допомагає учасникам намітити важливу мету і ні на крок не відступати з що веде до неї шляху, не дивлячись на всі перешкоди.

Іноді ми добре знаємо, чого ми хочемо, але нам не вистачає енергії для здійснення своїх намірів, для того, щоб протягом довгого часу докладати зусилля і не відступати, не дивлячись на виникаючі перешкоди і перешкоди.

Подумайте про найважливішу мету, що стоїть перед вами на поточному етапі життя, і коротко опишіть їх декількома ключовими словами. Спектр цієї мети може бути дуже широким: це може бути абстрактна і конкретна мета, складні і легкі, далекі і близькі. Вирішальне значення тут має те, що мета важлива для вас і ви дійсно хочете її досягти.

Тепер виберіть із списку ту мету, яка в дану хвилину вам ближче всього, яка вас якнайбільше привертає. Сядьте зручніше і закрийте очі. Зробіть декілька глибоких вдихів і видихів, і хай разом з повітрям, що видихається, вас покинуть всі турботи, думки, невідкладні справи, піде напруга. Зосередьтесь на вибраній меті.

Хай у вашій свідомості спливе картина або образ, символізуючий для вас цю мету. Це ваш особистий, індивідуальний символ, і образ може бути яким завгодно: природним об'єктом, тваринним, людиною, предметом.

Не розплющуючі очі, уявіть собі, що перед вами лежить довга і пряма стежка, на вершину пагорба. Над пагорбом ви бачите саме той образ, який символізує вашу мету. А по обох сторонах стежини ви відчуваєте присутність різних сил, які намагаються примусити вас зійти з шляху, перешкодити вам досягти вершини пагорба.

Ці сили можуть зробити буквально все, що схочуть. Не можуть вони лише одного – поруйнувати пряму як промінь стежину, злегка що світиться перед вами. Ці сили символізують різні відволікаючі ситуації, людей, менш важливу мету, негативні настрої. В їх розпорядженні є багато способів примусити вас відхилитися убік. Вони спробують позбавити вас мужності або чим-небудь спокусити. Вони приведуть безліч логічних доводів, що доводять, що далі йти немає значення. Вони схочуть залякати вас або викликати у вас відчуття провини.

А ви можете відчути себе згустком ясної волі і неухильно йти вперед по стежці. Не поспішайте і давайте собі достатньо часу для того, щоб зрозуміти стратегію кожного «підбурництва спокою». Відчувайте напрям руху. Ви можете навіть обмінятися парою слів з кимось з тих, хто намагається відвернути вас, проте після цього знову продовжуйте свій шлях і відчувайте себе живою, спрямованою вперед волею.

Коли ви досягнете вершини горба, подивіться на той образ, який символізує вашу мету. Відчувайте його присутність, залишайтеся якийсь час поряд з ним і насолоджуйтеся його близькістю. Відчуйте, що означає для вас цей образ, прислухайтеся до того, що він вам зараз може сказати.

Тепер прийшов час дозволити всім цим образам зблякнути і відсунутися на другий план. Заберіть з собою те, що виявилося для вас важливим, і поступово повертайтеся назад. Розплющте очі, потягніться, випряміться.

Обговорення

Які сили хотіли примусити вас скрутити убік?

Вправа – 15 хв. на одного учасника, обговорення – 3-5 хв. на кожного учасника.

Вправа 16 «Значення життя»

Для учасників, які схильні думкам про самогубство, ця вправа дає прекрасну можливість прояснити мету свого існування. Учасники групи повинні бути близько знайомий один з одним і довіряти терапевту.

Сядьте прямо і зробіть декілька глибоких вдихів і видихів. Закрийте очі і зосередьтесь.

Уявіть собі старовинну порожню віллу, яка зараз порожня (в ній ніхто не живе). Огляньте цю будівлю. Пройдіться по всіх кімнатах, помилуйтеся старовинними меблями, світильниками, картинами і килимами.

Тепер підніміться по сходам на другий поверх, пройдіть через спальню. Зверніть увагу на фіолетову портьєру, трохи прикриваючі широкі дерев'яні двері. Відсуньте портьєру убік і відкрийте двері.

Зараз ви бачите другі сходи, запорошені в павутині. Очевидно, нею дуже давно ніхто не користувався. Поволі підніміться по сходах і відчиніть двері що знаходиться вгорі.

Ви опинилися в старій бібліотеці, наповненій світлом, що ллється з вікон і проникаючим крізь скляний дах. Спробуйте прочитати декілька назв книг. Раптом ви помічаєте, що в кутку кімнати сидить якась людина.

Він говорить спокійним, м'яким голосом: «Я чекав тебе». І звідкись з глибини душі до вас приходить відчуття, що ця людина володіє всіма знаннями світу і може відповісти на всі питання.

Ви наважуєтеся задати йому найважливіше питання: «Навіщо я прийшов в цей світ?» і в тиші чекаєте, що він вам відповість. Відповідь може прийти в словах, в жестах, в переданих телепатично думках або образах. Ви можете задати цій людині будь-які важливі для вас питання. А зараз подякуйте старому мудрецю і попрощайтеся з ним. Спустіться по сходам вниз, знову пройдіть по всіх кімнатах. Покиньте цю віллу і повертайтеся назад. Ви відчуваєте себе оновленим після цієї зустрічі. Потягніться, випряміться і розплющте очі.

Обговорення

Чи отримали ви відповідь на задане питання?

Чи готові ви поділитися їм з групою?

Вправа – 5 хв. на одного учасника, обговорення – 3-5 хв. на кожного учасника.

Вправа 17  «Ціль що росте»

Подумайте, будь ласка, про те, до чого ви прагнете, про ті стани, досягнення яких приносить (або може принести) вам задоволення.

Назвіть, будь ласка, чотири такі стани, скориставшись наступним асоціативним поряд:

1) Зимова мета – нікому не видна і рідко здійснюється, оскільки лежить глибоко в землі у вигляді зернятка. Може вирости в мету видну і красиву при відповідному відході і турботі.

2) Весняна мета – за даних умов вже проросла, але паросток ніжний і беззахисний, може бути легко затоптаний.

3) Літня мета – дозріла і квітне, квіти всім видні і очевидні, можуть бути і плоди.

4) Осіння мета – зріла і плодоносить, вимагає лише постійного поливу, квітнути і плодоносити при належному відході буде довгий.

Після нетривалої підготовки, в ході якої учасники формулюють свою мету на аркушах паперу, тренер пропонує кожному розказати групі про власну мету.

Обговорення

Чи можете ви сказати, що ця мета могла б бути привабливою і для вас самих?

Чи дійсно йдеться про мету або ми маємо справу із засобами?

Підготовка – 5 хв., вправа – 10 хв. на учасника, обговорення – 5-7 хв. на кожного учасника.

Домашнє завдання

Прочитайте ще раз ваш інвентар мети і перевірте, чи не виявилася яка-небудь важлива для вас мета пропущеної і чи не включили ви в список мети що-небудь другорядне і неістотне.

Вправа 18 «Оцінка мети»

Будь ласка, прочитайте інформаційний листок «Критерії мети, що дає задоволення». Критерії мети, що дає задоволення:

– Концентруйтеся на задоволенні, а не на проблемі.

– Спочатку думайте про мету, потім шукайте засоби.

– Розділяйте глобальну мету на маленькі досяжні кроки.

– Ставте перед собою досяжну мету.

– Концентруйтеся на меті з максимальною свободою власних дій.

– При нагоді встановлюйте тимчасові і кількісні критерії досягнення мети.

Спробуйте, використовуючи цей аркуш, оцінити кожне ваше формулювання з попередньої вправи по шести критеріях. Використовуйте просто значки «+» і «-».

Обговорення

Чи згодні ви з перерахованими критеріями мети, що створює задоволення?

Чи можна відмовитися від деяких критеріїв? Можливо, ці критерії треба доповнити?

Як виглядає ваша мета стосовно цих критеріїв?

Вправа – 10 хв. на учасника, обговорення – 5–7 хв. на кожного учасника.

Вправа 19 «Помилкова мета»

Учасникам роздають бланки, на яких буде написана перераховані нижче цілі.

Спробуйте знайти помилки в приведених нижче формулюваннях цілях:

• Хочу іноземну машину

• Щоб чоловік менше пив

• Хочу жити окремо від батьків з улюбленим хлопцем

 • Тиждень відпочити, і щоб мене ніхто не чіпав

• Хочу заміж

• Мені потрібен новий комп'ютер

• Не хочу працювати

• Навчитися грати на гітарі

• Хочу бути добрим фахівцем, і щоб все мене поважали

• Мені потрібна трикімнатна квартира

• Не хочу доглядати за хворою бабусею

• Мені терміново потрібно схуднути

Обговорення

Що легше – дотримувати або порушувати критерії? Чому це так?

Вправа – 20 хв., обговорення – 5–7 хв. на кожного учасника.

Вправа 20 «Зіпсована мета»

Будь ласка, спробуйте переформулюйте власну мету так, щоб порушити якомога більшу кількість «критеріїв мети, що дає задоволення».

Учасників групи я попрошу допомогти кожному знайти таке формулювання, яке порушує якомога більшу кількість правил.

Вправа – 20 хв., обговорення – 5–7 хв. на кожного учасника.

Вправа 21 «Узгодження мети»

Записи учасників, збережені після вправи «Ціль що росте» (впр. 17 цього етапу).

Ця вправа виконується в парах. Подивіться один на одного і виберіть людину, з якою ви могли б обговорити вашу ціль.

Ваша задача полягає в тому, щоб проінформувати один одного про свою мету і знайти можливі збіги.

Звичайно, не слід чекати повного збігу цілей. Наша задача в тому і полягає, щоб в обговоренні знайти такі речі, до яких ви обидва могли б прагнути.

Тепер я попрошу об'єднатися з найближчою парою. Обговоріть, будь ласка, цілі пар і ваша особисту ціль і спробуйте прийти до згоди щодо того, що вам учотирьох може приносити задоволення.

Один з представників кожної підгрупи розказує всій групі, яка злагоджена ціль є у його «четвірки». Учасники критично аналізують ціль з використанням «критеріїв мети, що дає задоволення».

Обговорення

Які труднощі виникли в процесі узгодження мети?

Чий опис злагодженої мети був найвдалішим?

Які правила важче всього дотримувати?

Вправа – 20 хв., обговорення – 5–7 хв. на кожного учасника.

Етап ІІІ. Переписана біографія

У минулому багатьох учасників групи нерідко лежать не найрадісніші події, в яких при всьому бажанні важко знайти позитив, щоб йому порадіти. Часто погляд, «направлений в минуле», тьмарить радощі дня сьогоднішнього. Простій і для багато кого ефективна порада жити сьогоднішнім днем, витягуючи з минулого уроки і плануючи завтрашнє щасливе життя, нерідко виявляється важкоздійснюваним.

Допомогти послідувати цьому правилу повинні вправи, направлені на «примирення з минулим». Задача цих вправ полягає в тому, щоб перерозподілити відповідальність за минулі нещастя між собою і обставинами життя і узяти на себе самого відповідальність за сьогоднішнє життя і своє власне майбутнє. При цьому, звичайно, припаде на деякий час поглибитися в минуле. Але загальна мета при роботі з біографічним матеріалом все ж таки полягає в тому, щоб виявити і реконструювати позитивні аспекти біографії, як би переписати її наново.

Вправа 1 «Переписана автобіографія»

За винятком окремих екстремальних випадків, біографія кожної людини включає як труднощі і нещастя, так і успіхи, радість і щастя. Наше задання зараз полягає в тому, щоб розказати власну біографію, залишивши в ній тільки позитивні моменти, тобто такі події і обставини, які вам принесли задоволення, радість або інші приємні відчуття.

Будь ласка, описуйте ці відчуття якомога детальніше, використовуючи відчуття різних модальностей.

Учасники групи по черзі розказують підготовлені позитивні автобіографії.

Обговорення

Як вам здалося, що в почутих нами біографіях було найприємнішим?

Який момент особисто для вас став би найщасливішим?

Вправа – 20 хв. на одного учасника, обговорення – 5–7 хв. на кожного учасника.
Вправа 2 «Проект біографії»

Тепер, коли ми навели лад у минулому, спробуємо пофантазувати і заглянемо в наше позитивне майбутнє. Ми будемо повністю вільні в наших фантазіях і складемо кожний сам собі біографію на найближчі 5-10 років, включивши в неї всі наші мрії і плани, а також події і обставини, які напевно принесуть задоволення і радість.

Будь ласка, описуйте ці відчуття якомога детальніше, використовуючи відчуття різних модальностей.

Учасники групи по черзі розказують підготовлені біографії.

Обговорення

Як вам показалося, що в почутих нами біографіях було найприємнішим?

Який момент особисто для вас став би найщасливішим?

Вправа – 20 хв. на одного учасника, обговорення – 5-7 хв. на кожного учасника.

Домашнє завдання

Позитивні біографії пропонується доповнити новими позитивними подіями, які учасники можуть запозичити з почутих раніше розповідей.

Вправа 3 «Щасливі моменти життя»

Пригадайте, будь ласка, 2-3 щасливі моменти вашого життя, а також ті просторові і тимчасові рамки, в яких вас «застало» щастя.

Коротко запишіть на аркушах суть справи і опишіть ті предмети або обставини, які вам у зв'язку з цим запам'яталися. 

Розкажіть, що з вами відбулося. Давайте спробуємо інсценувати цю подію.

Про які обставини вашого власного життя ви пригадали, спостерігаючи цю сценку? Які відчуття випробували?

Драматизація, особливо з використанням прийому «думки вголос» і виявленням ключових для щасливої події символів, може мати дуже велике значення для «примирення минулого і теперішнього часу».

Вправа – 20 хв. на одного учасника, обговорення – 5–7 хв. на кожного учасника.

Вправа 4 «Мої успіхи і мої невдачі»

Будь ласка, пригадайте про одну вашу невдачу і про один успіх. Байдуже, коли вони трапилися, недавно або ж дуже давно. Спробуйте розказати про них групі в оптимістичній манері.

Задача учасників групи – після завершення розповіді спробувати скоректувати його у бік більшого оптимізму.

Обговорення

Що заважає нам міркувати в оптимістичному стилі?

Які переваги і які недоліки має оптимізм?

Вправа – 5–7 хв. на кожного учасника.

Домашнє завдання

Постарайтеся звертати увагу на те, в якому стилі оточуючі вас люди розказують про свої успіхи і свої невдачі. При необхідності спробуйте втрутитися в розмову і скоректувати стиль розповіді на більш оптимістичний.

Вправа 5 «Оптимістичний виступ»

Будь ласка, зробіть трихвилинне повідомлення перед групою, в оптимістичній манері, на одну з наступних тем:

1. Перспективи виробництва автомобілів в Україні

2. Як припинити війни у всьому світі

3. Чи є життя на марсі?

4. Інструкція по користуванню районним жеком

5. Чи люблю я подорожувати?

6. Доля української освіти

 7. Як стати щасливим?

8. Інтернет, його достоїнства і недоліки

 9. Що б я зробив, якби став президентом

10. Чому мені потрібно в два рази підвищити зарплату

11. Новорічне поздоровлення

12. Щастя не купиш

Група після закінчення виступу дає зворотний зв'язок і виправляє помилки. 

Обговорення

Що заважало виступати в оптимістичній манері?

Чи можливий стовідсотковий оптимізм? Відносно кого: себе самого або інших людей – простіше бути оптимістом?

Вправа – 5–10 хв. на кожного учасника.

Етап IV. Добре в поганому

Як ми вчиняємо зі всякими «гидотами», які неминуче зустрічаються в нашому житті? Можна вчиняти по-різному. Можна повністю концентруватися на помилках і невдачах, образливих словах, несправедливості і злі, які, безумовно, є в сучасному світі. Цей спосіб поведінки з негативом дуже поширений в сучасному світі. Більш того, деякі люди до такого ступеня концентруються на негативному, що самі починають створювати негатив навкруги себе.

Але досвід показує, що в будь-якій негативній події або явищі завжди є щось позитивне. Залишивши без уваги банальний «наполовину порожній – наполовину повний стакан», концентруватимемося на простому прийомі, який не дозволяє псувати нам задоволення минулими і грядущими неприємностями.

Прийом полягає в тому, що в неприємній події, що трапилася або очікується, ми шукаємо позитивні моменти, образно уявляємо собі цей позитив і вживаємося в нього.

Не дивлячись на уявну простоту і ефективність прийом «Добре в поганому» вимагає все ж таки спеціального тренування.

Зіткнувшись з неприємними подіями або припускаючи, що вони можуть відбутися, подумайте про те, що в цих подіях може бути доброго, приємного, позитивного.

Вправа 1 «Добре в поганому»

Пригадайте про неприємну подію, яка відбулася з вами у минулому або якої можна чекати в майбутньому. Подумайте, що в цій події, може бути доброго, і розкажіть нам про це.

Я попрошу членів групи допомагати один одному у пошуках позитиву. Пропонуйте, будь ласка, будь-які варіанти, що приходять в голову.

Обговорення

Чи існують ситуації, при яких неможливо знайти позитивне в небажаних подіях?

Що заважає звертати увагу на позитивну?

Вправа – 10–15 хв. на кожного учасника.

Домашнє завдання

Якщо у вашій присутності хто-небудь розказуватиме про негативні події, то спробуйте самі знайти в них позитивне і розкажіть про цей позитив партнеру по розмові. Звичайно, партнер чинитиме опір і оспорюватиме ваші слова. Будьте настирні і скажіть, що ви все ж таки залишаєтеся при своїй думці.

Вправа 2 «Пошук якнайкращої альтернативи»

Подумайте про подію, яка може трапитися в найближчому майбутньому і якої б ви не хотіли. Не варто думати про трагічні події, виберемо просто неприємне.

Розкажіть, будь ласка, про ваші побоювання групі і запропонуєте 4–5 якнайкращих альтернатив неприємним відчуттям, які можуть бути пов'язаний з цією подією.

Членів групи я попрошу допомогти один одному в пошуку якнайкращих альтернатив.

Обговорення

Що ви відчували, обдумуючи якнайкращі альтернативи?

Вправа – 10–15 хв. на кожного учасника.

Етап V. Прийняття похвали

Багато чим з повсякденного життя відомі труднощі і неприємні відчуття, які виникають в мить, коли нас хвалять, особливо – хвалять публічно. Складність полягає навіть не в тому, щоб зуміти сказати: «Велике спасибі, було дуже приємно це почути», а в тому, що було неприємне почути саме похвалу.

Дивним чином публічне визнання заслуг і похвала підштовхують багато кого в сумніви і сором. Скромність, що помилково зрозуміла, примушує червоніти і ховати руки, заїкатися і виправдовуватися («та ні, що ви, це зовсім не так»).

Звичайно, не від всіх чути похвалу приємно в рівному ступені. Але що заважає насолодитися заслуженою і щирою похвалою і публічним визнанням?

Заважає невміння насолоджуватися позитивним. Учасникам тренінгу належить навчитися не тільки адекватно, без приниження і агресії, реагувати на похвалу, але і одержувати від похвали задоволення, радіти їй.

Вправа 1 «Прийняття  похвали. Вміння радіти компліментам»

Виберіть кого-небудь з членів групи, кому б ви хотіли сказати комплімент, і скажіть, що вам в ньому подобається. Починайте із слів:

Мені в тобі подобається...

У тебе краще, ніж у мене, виходить...

Я тобі вдячний за те, що ти...

Зробіть невелику паузу, щоб партнер міг пережити ваш комплімент.

Вислуховуючи комплімент, повірте іншому, повторіть про себе його слова, починаючи таким чином:

Йому в мені подобається...

У мене краще, ніж у нього, виходить...

Він мені вдячний за моє...

Постарайтеся зосередитися на приємних відчуттях, які у вас викликає похвала, скажіть про ці відчуття партнеру.

Обговорення

Що ви відчували, коли говорили або одержували комплімент?

Як компліменти звичайно діють на людей?

Як вони подіяли на вас?

Чи можете ви пригадати випадок, коли вас несподівано похвалили?

Що ви відчуваєте, згадуючи про це?

Вправа – 5–7 хв. на кожного учасника.

Етап VI Самопідкріплення

 Самопідкріплення (як і самоконтроль) – метод, досить широко використовується в рамках когнітивної поведінкової психотерапії. Деякі дослідники вважають самопідкріплення процедурою навіть більш дієвою, ніж підкріплення з боку психотерапевта або навколишнього світу. Як виявляється з назви, суть методу полягає в тому, що людина сама дає собі позитивне або негативне підкріплення кожного разу, коли їй вдається досягти деякої мети або вирішити життєву задачу.

Складність застосування методу полягає в тому, що в цьому випадку клієнт часто не здатний самостійно вибрати відповідні для нього підкріплення і навички самопідкріплення само по собі потребує тренуванні.

Тому процедури самопідкріплення часто передує модельна демонстрація самопідкріплення і тренування в самопідкріпленні у присутності терапевта з подальшими пробами в ролевій грі.

Іноді, коли виявляються істотні порушення самооцінки члена групи, самопідкріплення може виступати не як терапевтичний прийом, а як самостійна терапевтична мета. В цьому випадку формуванням нових способів самопідкріплення психотерапевт прагне внести істотні зміни в механізми внутрішньої вербалізації, підвищити рівень ефективності, внести корекцію в рівень самоповаги клієнта.

Очікується, що самопідкріплення в зовнішній мові поступово інтеріоризується і стає звичним способом саморегуляції поведінки.

Вправа 1 «Сам себе не похвалиш - ніхто не похвалить»

В парах розкажіть про себе все найдобріше. Партнер допомагає знайти добре в собі. По моєму сигналу поміняєтеся ролями. Даю одну хвилину на розповідь про найдобрішу.

Розкажіть партнеру про свої успіхи і радощі за останній рік (місяць, тиждень, день, годину). Партнер може розпитувати, якщо його що-небудь зацікавить.

По моєму сигналу поміняєтеся ролями. Даю одну хвилину на розповідь про успіхи і радощі.

Обговорення

Що допомагало, а що заважало говорити про свої успіхи і радощі?

Вправа – 5 хв. на одного учасника, обговорення – 5-7 хв. на кожного учасника.

Етап VIІ. Насолода в діях

«Цеглинки» насолоди формують приємні образи, оперуючи з цими оразами, люди вчаться одержувати насолоду від дій, з ним повязаних. Колекціонування сірникових коробок, плавання, спорт і танці можуть доставляти величезну насолоду при дотриманні вже названих критеріїв.

На початкових стадіях цього етапу складається «інвентар» різних дій, які приносять задоволення людям. Потім учасникам пропонується усвідомлено і цілеспрямовано використовувати ці заняття для отримання насолоди, концентруючись на приємних відчуттях.

На цьому етапі тренінгу сфера задоволення обмежується «субєкт-обєктною (наочним) взаємодією», в мінімальному ступені залежним від настроїв і дій інших людей.

Вправа 1 «Мені подобається»

Будь ласка, подумайте і завершіть наступну незакінчену пропозицію:

Мені подобається... а багато людей не знають, яке від цього можна одержувати задоволення.

Обговорення

Чи зацікавили вас які-небудь задоволення?

В якій сфері переважно лежать задоволення учасників нашої групи: робота, подорожі, захоплення, спілкування, мистецтво?

Вправа – 5-7 хв. на кожного учасника.

Вправа 2 «Інтерв'ю в парах»

Учасники будь-яким способом розбиваються на пари.

Розкажіть один одному про ті заняття, які вам приносять задоволення. Постарайтеся якомога докладніше описати відчуття, які ці заняття у вас викликають.

Спочатку один з вас розказуватиме про свої задоволення, партнер же постарається якомога докладніше розібратися у відчуттях і відчуттях іншого. Потім ви поміняєтеся ролями.

Обговорення

Будь ласка, розкажіть, що ви дізналися про задоволення партнера. Спробуйте виступити в ролі аналітика і розказати, з якої «цегли» складається задоволення від тих або інших занять партнера.

Вправа – 20 хв.
Домашнє завдання

До наступного заняття виберіть час для приносячих вам задоволення занять. Постарайтеся відвернутися від всіх думок, що заважають або відволікаючих, і повністю зосередитися на приємних відчуттях, що виникають в ході цього заняття. Якщо вам вдасться виділити особливо приємну «цеглинку» насолоди, зосередьтесь на ньому на деякий час, надайте йому особливу увагу.

Запишіть детально ваші відчуття від виконання цієї вправи.

На наступному занятті потрібно обов'язково уділити час аналізу виконання домашнього завдання і записів учасників.

Вправа 3 «Моя улюблена робота»

Ми зараз подумаємо про те, яка робота приносить нам задоволення. Розкажіть, будь ласка, групі, чи хочете ви працювати, на якій посаді і наскільки інтенсивно? Можливо, ви хочете працювати зовсім мало і обмежитися лише невеликим доходом? Або ви хотіли б займатися тільки домашніми справами, щоб вас містив хто-небудь інший? Або ви взагалі не хочете працювати, оскільки у вас є така можливість?

Що у вашій (потенційної) роботі для вас особливо важливо? Що вам було потрібне б запропонувати, щоб питання зарплати перестало мати принципове значення?

Чи можете ви придумати таку посаду, при якій вам платили б гроші за ваші улюблені заняття?

Чи було так коли-небудь у вашому минулому?

Чи можна уявити собі, що таке може трапитися в майбутньому?

Вправа – 5-7хв. на кожного учасника.

Під «роботою» в цій вправі маються на увазі заняття, які дають кошти для існування, певний дохід. Якщо в групі опиняються безробітні, то обговорюється потенційно можливе заняття, яке дозволило б заробити гроші.

Мета роботи тренерської команди полягає в тому, щоб якомога тісніше  повязати заняття, доставляючи задоволення, з «роботою», тобто знайти можливість одержувати гроші за заняття, доставляючі задоволення.

Вправа 4 «Баланс реальний і бажаний»

Учасникам роздають картки з двома кругами, розташованими один під іншим.

Перегніть картку на дві частини так, щоб вам був видний тільки один круг. Спробуйте на цьому крузі намалювати, в якому співвідношенні в даний час знаходяться ваша робота (професійна діяльність), робота по господарству і розваги (подорожі, відпочинок, захоплення).

Не слід обчислювати для цього співвідношення часу, який ви проводите на роботі і вдома. Використовуйте як орієнтир «психологічний час» – ваші внутрішні відчуття. Розділіть круг на відповідне основним заняттям число секторів так, щоб розмір сектора відповідав «психологічному простору», займаному цим видом діяльності.

Тепер переверніть картку і на чистому крузі намалюйте ідеальне для вас співвідношення різних видів діяльності.

Розкажіть, будь ласка, що ви зобразили на картці. Які розбіжності є між реальним і ідеальним станом речей?

Що можна зробити, щоб наблизити одне до іншого?

Від кого або від чого це залежить?

Терапевту потрібно запам'ятати або записати для себе учасників і сфери їх діяльності, по яких виявиться максимальна розбіжність.

Вправа – 5 хв. на одного учасника, обговорення – 5-7 хв. на кожного учасника.

         Вправа 5 «Хочу навчитися»

Крок 1

Вправа будується по типу «Інтервью в парах». Будь ласка, розкажіть про ті дії, які приносять задоволення іншим людям і яким вам хотілося б навчитися. Слухаючий партнер розпитуватиме і пропонуватиме варіанти того, як і де можна було б навчитися тому, що приноситиме задоволення.

По моєму сигналу ви поміняєтеся ролями.

Крок 2

Розкажіть групі про ті приємні заняття, яким може і хотів би навчитися ваш партнер. Запитайте партнера, коли він може це зробити (або почати процес навчання).

Обговорення

Що перешкоджає нам вчитися діям, які можуть приносити задоволення?

Вправа – 20 хв. на одного учасника, обговорення – 5-7 хв. на кожного учасника.

Домашнє завдання

До наступного заняття дізнайтесь, де вчать діям, які можуть приносити вам задоволення. Запишіть і принесіть з собою адресу, телефон, будь-які інші координати цих вчителів. Десь напевно є люди, які можуть навчити насолоді. Пошукайте їх. Не потрібно записувати адреси і координати людей, які учать страждати.

Вправа 6 «Неприємні справи»

По п'ять порожніх маленьких карток роздають кожному учаснику. Деяку кількість карток потрібно мати в запасі.

На зворотній стороні картки залишемо місце для рангів по наступних пунктах:

Ступінь неприємності_________________________

Легкість виконання___________________________

Необхідний час_______________________________

Вправа – 20 хв., обговорення – 5-7 хв. на кожного учасника.

На тих картках які ви маєте запишіть, будь ласка, ті неприємні справи, які вам необхідно зробити, невиконані обіцянки і неприємні, але необхідні зустрічі. Якщо п'яти карток не вистачить –  можете взяти у мене ще.

Тепер, будь ласка, розташуйте перед собою картки так, щоб зліва від вас виявилися найнеприємніші речі, а справа – менш неприємні...

Занесіть, будь ласка, ранги – місця в отриманому ряді – на оборотну сторону картки.

(Так само відбувається ранжування по інших категоріях: зліва – нескладні у виконанні, справа – важкі справи, зліва – вимагаючі небагато часу, справа – вимагаючі багато часу.)

Обговорення
Давайте тепер виберемо картку, що має якнайменші ранги по ступеню неприємності і легкості виконання.

Що вам заважає завершити цю неприємну справу?

Коли ви зможете його завершити або як мінімум почати його завершення?

Вправа 7 «Що мені приносить задоволення?»

По десять порожніх маленьких карток роздає кожному учаснику. Деяку кількість карток потрібно мати в запасі.

На оборотній стороні картки залишемо місце для рангів по наступних пунктах:

Ступінь задоволення__________________________

Ступінь доступності для мене__________________

Частота_____________________________________

Серед карток кожному учаснику видається одна, на якій вже написано: «Швидке завершення неприємної справи».

Вправа – 20 хв., обговорення – 5-7 хв. на кожного учасника.

На картках напишіть, будь ласка, які заняття приносять вам задоволення. Будь ласка, заповніть всі картки.

Тепер, будь ласка, розташуйте перед собою картки так, щоб зліва від вас виявилися речі, які приносять вам максимальне задоволення, а справа – менш приємні...

Занесіть, будь ласка, ранги – місця в отриманому ряді – на оборот картки.

Подібним же чином відбувається ранжирування по інших категоріях (зліва – доступні, справа – труднодоступні; зліва – ті що рідко відбуваються, справа – ті що часто відбуваються).

Давайте тепер перевернемо картки і відберемо картки з малими рангами по чотирьох категоріях.

Чи можемо ми частіше займатися цими справами. Нерідко учасники групи із здивуванням знаходять, що у них достатньо часу для того, щоб насолоджуватися, але вони з різних причин не роблять цього. Має сенс розпитати їх, чому так відбувається.

Етап VIІІ. Насолода в людях

Нам живеться приємніше, якщо навкруги нас живуть і працюють приємні люди, які роблять приємні нам речі. Ми можемо істотно збільшити ступінь насолоди життям, якщо навчимося бачити в людях приємне. Близькі люди робитимуть нам більше добра, якщо ми говоритимемо їм приємні речі. Ми вільні бачити в людях як бридке і вульгарне, так і доброе і миле, як позитивне, так і негативне.

В цьому розділі тренінгу ми вчимося бачити в навколишніх людях позитивне, говорити їм про це, відчувати симпатію до інших і самих викликати симпатію до себе.

Вправа 1 «Мої улюблені..»

Розкажіть, будь ласка, про ваші гарні відчуття по відношенню до ваших близьких і про ті якості або про ті дії, які ці гарні відчуття викликаються.

 Обговорення

Чи було названо щось, що у вас викликає не задоволення, або, навпаки, – роздратування?

Чи існують універсальні способи принести задоволення?

Що приємно всім людям? Що приємно конкретній людині?

Вправа 2 «Розмова»

Як матеріал використовується ватман із записаними на ньому приємними речами з вправи «Мої улюблені…».

Кожний учасник вибирає партнера з числа членів групи, який може грати улюблену людину.

Розкажіть близькій людині про те, що вам в ньому подобається. По можливості якомога частіше використовуйте займенник «я» і точно описуйте позитивні відчуття, які виникають у вас у зв'язку з тими або іншими особливостями поведінки партнера.

Обговорення

Які труднощі виникли при виконанні цієї вправи?

Про що складніше говорити – про дії партнера або про власні відчуття у зв'язку з цими діями?

Вправа – 20 хв. на одного учасника, обговорення – 5–7 хв. на кожного учасника.

Домашнє завдання

До наступного заняття знайдіть час і скажіть близькій людині про те, які позитивні відчуття він у вас викликає і в якому зв'язку ці відчуття виникають.

Вправа 3 «Добре в поганому-2»

Тепер наша задача полягає в тому, щоб побачити добре в найнеприємнішому для вас людині.

Будь ласка, коротко опишіть цю людину, а потім розкажіть, що в ньому є доброго.

Обговорення

Чи можна знайти добре в найогидніших і мерзенних людях? Що в цьому може нам перешкодити?

Вправа – 20 хв. на одного учасника, обговорення – 5-7 хв. на кожного учасника.

Додаток № 1

Карта визначення ризику суїцидальності

(В. Прийменко)

 Мета: визначення ризику скоєння суїциду. Форма проведення: індивідуальна. 

Матеріали: бланк карти ризику суїцидальності.

Час: 30 хв. 

Вік: з 18 років.

Карта ризику суїцидальності використовується для вияв​лення ступеня такого ризику для осіб, які опинилися у тяжкій життєвій ситуації.

Карта має 31 фактор ризику суїциду, наявність або відсутність кожного з яких потрібно виявити у досліджуваного. Карту запов​нює психолог, який достатньо знайомий з особистістю клієнта після неформальної бесіди з ним. При заповненні карти не слід спиратися на суб'єктивні оцінки клієнта, а тільки на враження, які психолог отримав під час вивчення анамнезу.

Дані анамнезу

1. Вік першої суїцидальної спроби – до 18 років.

2. Раніше була скоєна суїцидальна спроба.

3. Суїцидальні спроби у родичів.

4. Розлучення або смерть одного з батьків (до 18 років).

5. Брак чуйності у сім'ї у дитинстві або в юності.

6. Повна або часткова бездоглядність у дитинстві.

7. Початок статевого життя у 16 років і раніше.

8. Надання великого значення любовним стосункам у системі цінностей.

9. Недостатнє значення виробничої сфери в системі цінностей.

10. Наявність в анамнезі розлуки з батьками. Актуальна конфліктна ситуація

11. Ситуація невизначеності, очікування.

12. Конфлікт у любовних або подружніх стосунках.

13. Тривалі конфлікти.

14. Подібний конфлікт траплявся раніше.

15. Конфлікт, обтяжений неприємностями в інших сферах життя.

16. Суб'єктивне почуття неподоланності конфліктної ситу​ації.

17. Почуття образи, жалю до себе.

18. Відчуття втоми, безсилля.

19. Суїцидальні висловлювання, погрози скоїти суїцид. Характеристики особистості

20. Емоційна лабільність.

21. Імпульсивність.

22. Емоційна залежність, потреба у надто близьких емоційних контактах.

23. Довірливість.

24. Емоційна в'язкість.

25. Хворобливе самолюбство.

26. Самостійність, незалежність у прийнятті рішень.

27. Напруженість потреб (висока інтенсивність потреби, дуже виражене бажання досягти мети).

28. Наполегливість.

29. Рішучість.

30. Безкомпромісність.

31. Низька здатність до утворення компенсаторних меха​нізмів.

На основі вивчення анамнезу психолог оцінює всі параметри ризику суїциду в балах відповідно до таблиці 1.

Таблиця 1

Значення чинника ризику суїцидальності залежно від його наявності і вираження

	       Характеристика

             наявності

              чинника
	Номери чинників

	
	8; 9; 11-31
	5-7
	1-4; 10

	Відсутній
	-0,5
	-0,5
	-0,5

	Слабко виражений
	+0,5
	+ 1,0
	+1,5

	Наявний
	+ 1,0
	+2,0
	+3,0

	Не виявлений
	0
	0
	0


Інтерпретація

Після вивчення всіх параметрів кожному з них психолог приписує «умовну вагу», яка зазначена в таблиці 1. Так, більшість параметрів (8; 9; 11 – 31), за їх наявності у досліджуваного, оцінюють балом «1». Деякі найбільш значущі чинники анамнезу оцінюються балами «2» (5–7) і «3» (1–4; 10). У випадку виявлення будь-якої властивості їй приписують «вагу», яка дорівнює половині від «1», «2», «З». За відсутності будь-якого з 31 параметра він оцінюється балом «-0,5». Невиявленими з різних причин можуть бути 2–3 чинники, їхня «вага» дорівнює «0». Нулем оцінюють також характеристики 7 і 10 у осіб, які не досягли середнього віку початку статевого життя (19 років) і вступу до шлюбу (21 рік).

Після цього підраховують алгебраїчну суму «ваги» всіх чин​ників і визначають рівень ризику суїцидальності. Якщо отри​маний показник менший за 8, то ризик суїциду незначний. Якщо показник у межах від 8 до 15, тоді є ризик здійснення суїцидальної спроби. Якщо сума «ваги» перевищує 15 – ризик суїцидальності досліджуваної особи високий, а якщо в анамнезі є спроби самогубства, то ризик його повторення значний.

Для правильного визначення ризику суїциду необхідно точно дотримуватися всіх вказаних умов проведення діагностики.

Додаток №2

Тест на виявлення суїцидального ризику СР – 45

Інструкція: вам пропонується відповісти на 45 запитань. Якщо ви згодні з твердженням - поставте «+» у графі «Так», якщо ні – «—» у графі «Ні». Над відповідями намагайтеся довго не замислюватися, правильних або неправильних відповідей у тесті немає.

Таблиця 1

	Твердження
	Так
	Ні

	1. Як ви вважаєте, чи може життя втратити цінність для людини у певній ситуації?
	
	

	2. Життя іноді гірше від смерті?
	
	

	3. Колись я вже пробував піти з життя.
	
	

	4. Мене багато хто любить, розуміє і цінує.
	
	

	5. Чи можна виправдати безнадійно хворих, які обирають добровільну смерть?
	
	

	6. Я не думаю, що сам можу опинитися у безнадійному становищі.
	
	

	7. Сенс життя не завжди буває зрозумілим, його можна інколи втратити або не знайти.
	
	

	8. Як ви вважаєте, опинившись у ситуації, коли вас зрадять близькі й рідні, ви зможете жити далі?
	
	

	9. Я інколи думаю про свою добровільну смерть.
	
	

	10. У будь-якій ситуації я буду боротися за своє життя, хоч чого б це мені коштувало.
	
	

	11. Завжди і скрізь намагаюся бути абсолютно чесною людиною.
	
	

	12. У мене, загалом, немає недоліків.
	
	

	13. Можливо, я не зможу жити далі.


	
	

	14. Дивно, що деякі люди, опинившись у безвихідному становищі, не хочуть накласти на себе руки.
	
	

	15. Почуття приреченості зрештою призводить до добровільної відмови від життя.
	
	

	16. Якщо буде потрібно, то своє самогубство можна виправдати.
	
	

	17. Мені не подобається гратися зі смертю сам на сам.
	
	

	18. Часто найперше враження про людину є визначальним.
	
	

	19. Я пробував різні способи самогубства.
	
	

	20. У критичний момент я завжди можу впоратися із собою.
	
	

	21. У школі я завжди вирізнявся тільки гарною поведінкою.
	
	

	22. Можу обманювати інших, аби поліпшити своє становище.
	
	

	23. Навколо мене досить багато нечесних людей.
	
	

	24. Одного разу я вибирав кілька способів накласти на себе руки.
	
	

	25. Досить часто мене намагаються обдурити або ввести в оману.
	
	

	26. Я б не хотів моментальної смерті після важких переживань.
	
	

	27. Я став би жити далі, якби трапилася світова ядерна війна.


	
	

	28. Людина вільна чинити зі своїм життям так, як їй хочеться, навіть якщо вона обирає смерть.
	
	

	29. Якщо людина не вміє вигідно представити себе перед керівництвом, то вона багато чого втрачає.
	
	

	30. Нікому ніколи не писав передсмертної записки.
	
	

	31. Одного разу намагався накласти на себе руки.
	
	

	32. Ніколи не буває безвихідних ситуацій.
	
	

	33. Пробував піти з життя так, щоб не відчувати сильного болю.
	
	

	34. Треба вміти приховувати свої думки від інших, навіть якщо їм немає до мене діла.
	
	

	35. Душа людини, напевно, відчуває полегшення, якщо сама залишає цей світ.
	
	

	36. Можу виправдати будь-який свій вчинок.
	
	

	37. Якщо я щось роблю, а мені починають заважати, все одно робитиму те, що задумав.
	
	

	38. Аби людині позбутися невиліковної хвороби й перестати мучитися, вона, напевно, має сама припинити свої страждання й піти з цього життя добровільно.
	
	

	39. Буває, сумніваюся у психічному здоров'ї деяких моїх знайомих.
	
	

	40. Одного разу наважився на самогубство.
	
	

	41. Мене турбує відсутність почуття щастя.
	
	

	42. Я ніколи не йду на порушення закону навіть у дрібницях.
	
	

	43. Іноді мені хочеться заснути й не прокинутися.
	
	

	44. Одного разу мені було дуже соромно через те, що хотілося піти з життя.
	
	

	45. Навіть у найважчій ситуації я буду боротися за своє життя, хоч чого б це мені коштувало.
	
	


Ключ № 1. Схильність до суїцидальних реакцій: 

«Так» («+») - 1, 2, 3, 5, 7, 9, 13, 14, 15, 16, 19, 22, 24, 28, 31, 33, 35, 36, 37, 38, 40, 41, 43, 44;

«Ні» («-») - 4, 6, 8, 10, 17, 20, 26, 27, 30, 32, 45.

 Ключ № 2. Шкала неправди (L):      

«Так» («+») - 11, 12, 18, 21, 23, 25, 29, 34, 39; 

«Ні» («-») –  42.

Підраховується кількість збігів відповідей із ключем.

Оцінний коефіцієнт (Sr) підраховується відношенням кіль​кості збігів до максимально можливого їх числа (35):

Sr = N : 35 + 0,07, де N – кількість збігів із ключем від​повідей.

Показники, отримані за цією методикою, можуть варіюва​тися від 0 до 1. Показники, близькі до 1, свідчать про високий рівень схильності до суїцидальних реакцій, близькі до 0 –  про низький рівень схильності до суїцидальних реакцій.

Ключ № 3. Шкала рівнів оцінки й узагальнених оцінок схиль​ності до суїцидальних

реакцій (Sr).  

Таблиця 2

	Рівень оцінки (Sr)
	Рівень прояву
	Узагальнені оцінки

	0,01 - 0,23
	Низький
	5

	0,24 - 0,38
	Нижчий від середнього
	4

	0,39 - 0,59
	Середній
	3

	0.60 - 0,74
	Вищий за середній
	2

	0,75 - 1,00
	Високий
	1


Узагальнена оцінка «5» свідчить про низький рівень прояву суїцидального ризику.

У тих, хто отримав узагальнену оцінку «4», може виникнути суїцидальна реакція тільки на тлі тривалої психічної травмати​зації та при реактивних станах психіки.

Для тих, хто отримав узагальнену оцінку «З», потенціал схиль​ності до суїцидальних реакцій не є особливо стійким.

Ті, хто отримав узагальнену оцінку «2», належать до групи суїцидального ризику з високим рівнем прояву схильності до суїцидальних реакцій. Вони можуть при ускладненнях у про​фесійній адаптації, серйозних конфліктах зробити суїцидальну спробу або здатні до саморуйнівної поведінки.

Ті, хто отримав узагальнену оцінку «1», мають дуже високий рівень прояву схильності до суїцидальних реакцій. Очевидно, вони переживають ситуацію внутрішнього й зовнішнього кон​флікту й потребують додаткової медико-психолого-педагогічної допомоги. їм потрібні любов вашого серця, тепло ваших слів, ласка ваших рук і увага ваших очей. Допоможіть цій людині! Повернути любов до життя можна тільки через любов до людини, яка опинилася у суїцидо небезпечному становищі. Якщо ви зможете її виявити, простягніть руку допомоги, можливо, цього чекають саме від вас.

Оцінний коефіцієнт неправди (L) підраховується за відно​шенням кількості збігів відповідей (N) до максимально можли​вого їх числа (10):  L = N : 10 + 0,16, де N – кількість збігів із ключем відповідей. 

Показники, отримані за шкалою неправди, можуть варіюватися від 0 до 1. Показники, близькі до 1, свідчать про високе прагнення прикрасити себе й неадекватність відпові​дей, близькі до 0 - про низький рівень щирості й відносність результатів обстеження.

При інтерпретації отриманих даних варто пам'ятати, що ме​тодика констатує лише початковий рівень розвитку схильності особистості до суїциду у період її обстеження. За конфліктної ситуації, інших негативних умов і деформованої мотивації до подальшого життя ця схильність може розвиватися.

Додаток №3

Тест на виявлення суїцидальних намірів 

(Н. Шавровська, О. Гончаренко, І. Мельникова)

Мета: виявлення суїцидальних намірів підлітків. 

Форма проведення: індивідуальна або групова. 

Матеріали: бланк відповідей, перелік висловлювань.

Час: 40 – 45 хв. Вік: з 10 до 17 років.

Інструкція для психолога. Для того, щоб не акцентувати уваги учня на тесті (так можна об'єктивніше оцінити суїцидальні наміри), їй пропонують «тест на визначення інтелекту». Треба розмістити у відповідні стовпчики заздалегідь підготов​леної таблиці (таблиця 1) сприйняті на слух вислови. При цьому на обміркування теми та змісту відводиться 5 – 7 с. Якщо учень не може записати почуте до якої-небудь теми, то пропускає це.

Інструкція досліджуваному. Зараз ми будемо виконувати тест для визначення рівня інтелекту. Вам зачитають вислови, які необхідно поставити у відповідні стовпчики таблиці за темами, позначаючи їх знаком «+». Довго не міркуйте. Якщо не можете визначитися, то пропустіть цей пункт.

Перелік висловлювань

1. Пригрів гадюку на грудях.

2. Зібрався жити, та взяв і помер.

3. Від долі не втекти.

4. Всякому чоловікові своя жінка миліша.

5. Запалала душа до винного ковша.

6. Тут би помер, а там би встав.

7. Лихо не кличуть, воно саме приходить.

8. Коли у чоловіка з дружиною лад, то не потрібен і скарб.

9. Хто п'є, той і горщики б'є.

10. Двох смертей не буває, а одна не минає.

11. Сидять разом, а дивляться врізнобіч.

12. Ввечері був молодець, а вранці мертвець.

13. Вино розуму не товариш.

14. З доброю дружиною і чоловік чесний.

15. Кого життя ласкає, той і горя не знає.

16. Хто не народився, той і не помре.

17. Дружина не лапоть – з ноги не скинеш.

18. У світі жити – мир творити!

19. Чай не горілка, багато не вип'єш.

20. Згуртованій отарі і вовк не страшний.

21. Тісно, зате тепло.

22. Гора з горою не сходиться, а чоловік з чоловіком зі​йдеться.

23. Життя набридло, а до смерті не звикнути.

24. Ранка мала, та хвороба велика.

25. Не шкода вина, та шкода розуму.

26. Вволю наїсишся, але вволю не наживешся.

27. На віку як на довгій ниві – всього побачиш, однаково скінчиш.

28. Всякий народився, так не всякий в люди згодився.

29. Інших не засуджуй, а на себе подивися.

30. Добре тому жити, кому нема про що судити.

31. Живе – не живе, а проживати – проживає.

32. Все пропало, як весняний лід.

33. Без копійки гривня щербата.

34. Без постави і коняка – корова.

35. Не місце красить людину, а людина – місце.

36. Хвороба людину не красить.

37. Злетів орел, а прилетів голубом.

38. Добре тому форсити, у кого гроші дзвенять.

39. В уборі й пень гарний.

40. Без мороки і зиску не маєш.

41. Найшла коса на камінь.

42. Нелади і сварки гірші за пожежу.

43. Заплати грош і посади щось – ось і будеш добрий.

44. Хто солому купує, а хто і сіно продає.

45. Сивина бобра не псує.

46. Скаженому дитяті ножа в руки не давати.

47. Не роки старять, а життя.

48. В боргах, як у реп'яхах.

49. Сварися, а на мир слово залишай.

50. Зелений сивому не указ.

51. А нам що біс, що батько.

52. Моя хата скраю, нічого не знаю.

53. Лежачого не б'ють.

54. Не вмер Данило, так болячка задавила.

55. Всі люди як люди, а ти, як дуля на тарілці.

56. Ученому світ, а невченому тьма.

57. І ведмідь із запасу лапу смокче.

58. Жирний кіт, коли м'яса не їсть.

59. Стара шуба не гріє.

60. Порада спати не дає.

61. Не вали із хворої голови на здорову.

62. Малий і дурний – за що і б'ють.

63. Не в бороді честь – борода і в козла є.

64. Одне золото не старіє.

65. Де не посій, там і вродиться.

66. Муху б'ють, коли не відчепишся.

67. Набрид гірше від гіркої редьки.

68. Живе на широку ногу.

69. Легка ноша на чужому плечі.

70. Не у свої сані не сідай.

71. На чуже не сподівайся.

72. Високо літаєш, та низько сідаєш.

73. Двом господарям не прислужуй.

74. М'яко стелить, але твердо спати.

75. За одного битого двох небитих дають.

76. За погані діла злетить і голова.

77. Говорити вміє, але не може.

78. Хто до грошей охочий, той не спить усі ночі.

79. Якби не дірка в роті, тоді б ходив у золоті.

80. Красивий у строю, сильний у бою.

81. Гори все синім полум'ям.

82. На пташиних правах високо не злетиш.

83. Якщо весь час міркувати, тоді нема на що існувати.

84.  Барани вміють жити: у них найгірша вівця в караул хо​дить.

85. Взявся за гуж, не кажи, що не дуж
Таблиця 1

БЛАНК ВІДПОВІДЕЙ

	Алкоголь, наркотики
	Нещаслива любов
	Протиправні дії
	Гроші і проблеми з ними
	Добровільне позбавлення себе життя
	Сімейні проблеми
	Втрата сенсу життя
	Почуття неповноцінності, потворності
	Шкільні проблеми, проблеми вибору життєвого шляху
	Стосунки з оточенням


Поставте "+" у графу з метою почутого висловлювання

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Інтерпретація результатів

Після заповнення бланка підрахуйте кількість балів у кож​ному стовпчику – отримаєте відповідь в інтерпретаційних таблицях (таблиці 2,3 ).

Аналізуючи результати тестування, доцільно пам'ятати, що наявність суїцидального ризику визначає результат, отриманий у стовпчику «Добровільне позбавлення себе життя», а результати інших показників дають інформацію про чинник, що сприяє формуванню суїцидальних намірів.

Якщо результат стовпчика «Добровільне позбавлення себе життя» менший від представлених в інтерпретаційних таблицях показників, то це означає, що ризик суїцидальної поведінки невисокий, але при цьому можна говорити про інші чинники, їх можна визначити з інших стовпчиків – це стресогенні пробле​ми, що впливають на стан психологічного комфорту підлітка.

Таблиця 2

	
	Потрібна особлива увага
	Потрібне формування антисуїцидальних чинників

	
	Хлопчики (8-9 кл.)
	Дівчатка (8-9 кл.)
	Хлопчики (8-9 кл.)
	Дівчатка

(8-9 кл.)

	Алкоголь, наркотики
	11-12
	11-12
	Понад 12
	Понад 12

	Нещаслива любов
	11-13
	11-12
	Понад 13
	Понад 12

	Протиправні дії
	13-15
	13-14
	Понад 15
	Понад 14

	Гроші і проблеми 3 ними
	16-18
	16-17
	Понад 18
	Понад 17

	Добровільне позбавлення себе життя
	10-12
	9-11
	Понад 12
	Понад 11

	Сімейні проблеми
	11-13
	11-12
	Понад 13
	Понад 12

	Втрата сенсу життя
	11-12
	11-13
	Понад 12
	Понад 13

	Почуття

неповноцінності, потворності
	12-13
	11-13
	Понад 13
	Понад 13

	Шкільні проблеми, проблеми вибору життєвого шляху
	10-12
	11-12
	Понад 12
	Понад 12

	Стосунки з оточенням
	14-16
	15-16
	Понад 16
	Понад 16

	Таблиця 3

	
	Потрібна особлива увага
	Потрібне формування антисуїцидальних чинників

	
	Хлопчики (10-11 кл.)
	Дівчатка (10-11 кл.)
	Хлопчики (10-11 кл.)
	Дівчатка (10-11 кл.)

	Алкоголь, наркотики
	10-11
	9
	Понад 11
	Понад 9

	Нещаслива любов
	8-10
	8-10
	Понад 10
	Понад 10

	Протиправні дії
	13-15
	13-15
	Понад 15
	Понад 15

	Гроші і проблеми з ними
	18-20
	18-20
	Понад 20
	Понад 20

	Добровільне позбавлення себе життя
	7-8
	7-8
	Понад 8
	Понад 8

	Сімейні проблеми
	11-13
	12-13
	Понад 13
	Понад 13

	Втрата сенсу життя
	11-12
	11-13
	Понад 12
	Понад 13

	Почуття

неповноцінності, потворності
	11-13
	12-13
	Понад 13
	Понад 13

	Шкільні проблеми, проблеми вибору життєвого шляху
	11-12
	11-13
	Понад 12
	Понад 13

	Стосунки з оточенням
	19-23
	22-25
	Понад 23
	Понад 25


Додаток № 3

Методика визначення схильності до 

суїцидальної поведінки 

 (М. Горська)

Мета: виявлення схильності індивіда до суїцидальної по​ведінки.

Форма проведення: індивідуальна чи групова. 

Час: 30 – 45 хв. Вік: із 14 років.

Інструкція досліджуваному. Зараз вам зачитають твердження, навпроти кожного з них ставте оцінку за таким принципом: якщо твердження вам підходить – то 2, якщо не зовсім підхо​дить – 1, якщо зовсім не підходить – 0.

Бланк опитувальника

1. Я часто невпевнений у своїх силах.

2. Нерідко мені здається безвихідним становище, з якого можна було б знайти вихід.

3. Я часто залишаю за собою останнє слово.

4. Мені важко змінювати свої звички.

5. Я часто червонію через дрібниці.

6. Неприємності мене часто засмучують, і я впадаю у розпач.

7. Нерідко в розмові я перериваю співрозмовника.

8. Мені важко переключитися з однієї справи на іншу.

9. Я часто прокидаюся вночі.

10. При великих неприємностях я беру провину на себе.

11. Мене легко роздратувати.

12. Я дуже обережний у зміні свого життя.

13. Я легко впадаю у розпач.

14. Нещастя і невдачі нічого мене не вчать.

15. Мені доводиться часто робити зауваження іншим.

16. У суперечці мене важко переконати.

17. Я переймаюся навіть через уявні неприємності.

18. Я часто відмовляюся від боротьби тому, що вважаю її марною.

19. Я хочу бути авторитетом для оточення.

20. Нерідко не полишають думки, яких слід було б позбу​тися.

21. Мене лякають труднощі, з якими зіткнуся в житті.

22. Нерідко почуваюся беззахисним.

23. У будь-якій справі я не задовольняюся малим, а хочу досягти максимального успіху.

24. Я легко зближуюся з людьми.

25. Я часто звертаю увагу на свої недоліки.

26. Інколи у мене буває пригнічений настрій.

27. Мені важко стримувати себе, коли я гніваюсь.

28. Я дуже хвилююсь, якщо в моєму житті несподівано щось ' змінюється.

29. Мене легко переконати.

30. Я відчуваю розгубленість, коли у мене виникають труд​нощі.

31. Мені більше подобається керувати, а не підкорятися.

32. Нерідко я виявляю упертість.

33. Мене хвилює стан мого здоров'я.

34. У скрутні хвилини я іноді поводжуся, як дитина.

35. У мене різка жестикуляція.

36. Я неохоче йду на ризик.

37. Я важко витримую очікування чогось.

38. Я думаю, що ніколи не зможу виправити своїх не​доліків.

39. Я - мстивий.

40. Мене засмучують навіть незначні порушення моїх планів.

Обробка результатів

I. Шкала тривожності: 1, 5, 9, 13, 17, 21, 25, 29, 33, 37.

II. Шкала фрустрації: 2, 6, 10, 14, 18, 22, 26, 30, 34, 38.

III. Шкала агресії: 3, 7, 11, 15, 19, 23, 37, 31, 35, 39.

IV. Шкала ригідності: 4, 8, 12, 16, 20, 24, 28, 32, 26, 40.

Інтерпретація результатів

Для кожної групи можлива кількість балів від 0 до 20, де «0» визначається як невиявлений прояв цієї характеристики.

І. Шкала тривожності – визначає рівень здатності індивіда до відчуття тривоги:

0 –7 балів — низький рівень тривожності;

8 –11 балів — середній рівень тривожності; . 12–16 балів – високий рівень тривожності;

17 балів і більше – дуже високий рівень тривожності.

II. Шкала фрустрації — виявляє ступінь розчарування, яке виникає через реальні або уявні перешкоди, що заважають до​сягненню мети:

0 – 7 балів – низький рівень фрустрації; 8 – 9 балів – середній рівень фрустрації; 410 – 15 балів – високий рівень фрустрації;

16 балів і більше – дуже високий рівень фрустрації.

III. Шкала агресії – виявляє підвищену психологічну актив​ність, прагнення до лідерства через застосування сили до інших людей. Для суїцидентів допускається зниження агресивності від 10 до 0:

0 – 10 балів – низький рівень агресивності; , 11 – 12 балів – середній рівень агресивності; 13 – 16 балів – високий рівень агресивності;

17 і більше – дуже високий рівень агресивності.

IV. Шкала ригідності-ускладнення у зміні визначеної суб'єктом діяльності за умов, що така перебудова справді потрібна. Для осіб із суїцидальною поведінкою – 13 балів і вище:

0 – 10 балів – низький рівень ригідності;

11 – 12 балів — середній рівень ригідності; , 13 – 16 балів – високий рівень ригідності;

17 балів і більше – дуже високий рівень ригідності.

Психолог додає всі бали за 4 шкалами і визначає показник схильності до суїцидальної поведінки:

0 – 38 балів – рівень схильності до суїцидальної поведінки низький;

39 – 45 балів – рівень схильності до суїцидальної поведінки потребує уваги до підлітка;

46 балів і більше – рівень схильності до суїцидальної по​ведінки високий, потрібна корекційна робота.
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