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Предисловие

Действительно счастливым и, следовательно, эффектив​ным может быть человек, который понимает, принимает, уважает и любит себя. Уважение и любовь к себе — необ​ходимое условие, начало уважения и любви личности к близким, людям вообще, ко всему живому и миру вокруг. В исключительных случаях искусство любви и самоуваже​ния, любви и уважения к другим дается человеку от приро​ды, усилиями его счастливых родителей и талантливых педагогов. Дефицит этих базисных потребностей опасен недостаточной эффективностью личности (ведь недореализованными остаются ее потенциальные возможности), чув​ством постоянной неудовлетворенности собой и значимы​ми другими, людьми и жизнью вообще. Люди, не умею​щие уважать и любить себя, постоянно раздражены, агрес​сивны, испытывают чувство непреходящей усталости и от​сутствия интереса к жизни. Именно они тяжело болеют, чаще других травмируются, долго выздоравливают; состав​ляют суицидальную группу риска, потому что, не ощущая радостей жизни, не получая достаточной для них психоло​гической поддержки в быту, они чувствуют, а иногда и по​нимают, что им нечем дорожить, нечего терять.

Недостаточность самоуважения и самопринятия чело​век может компенсировать с помощью высококвалифици​рованного психолога. И последние 5—10 лет число клиен​тов у профессиональных психологов значительно выросло, так как дестабилизировалась социальная реальность, объек​тивно ухудшилась жизнь многих людей с высоким уров​нем образования, имевших в советские времена пусть лишь относительно высокий, но стабильный заработок и посто​янную работу; практически все граждане имели возмож​ность планировать свои расходы наперед, не опасаясь гало-
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пирующей инфляции; могли учиться, лечиться и отдыхать, жить на заработанную пенсию, в значительной мере разде​ляя свои расходы с государством. В периоды же социаль​ной энтропии (неопределенности) человеку свойственно искать психологической поддержки гораздо активнее, чем во времена относительного застоя.

Эту помощь люди веками пытались оказывать себе сами, получали ее друг от друга, от друзей, педагогов, ме​дицинских работников, от служителей культа. В последнее время в связи с истинной открытостью нашей страны и ста​новлением практической психологии в России существен​но выросла общая и особенно психологическая культура населения — профессиональные психологи становятся все более востребованными специалистами, а психологическая помощь перестает быть экстраординарным событием. Ведь если даже «у Папы Римского есть свой душеприказчик» (Карл Юнг), то понятно, что простому смертному обойтись без психологической помощи крайне сложно.

В первом и втором разделах данной книги едва ли не впервые широкой публике представлены современные дос​товерные сведения о профессиональной психологической помощи, о взаимных правах и обязанностях профессиональ​ного психолога и его клиента; рассказано об основных пра​вилах психологического исследования личности, о симп​томах, которые действительно требуют помощи професси​онала, и о том, что обратиться к психологу отнюдь не за​зорно — напротив, сам факт продуктивного интереса чело​века к своему внутреннему миру, действенная забота о пси​хическом здоровье близких — обращение к квалифициро​ванному психологу есть несомненное свидетельство доста​точно высокой общей и психологической культуры лично​сти и заслуживает неизменно положительной оценки.

Однако по аналогии с тем, что, почувствовав легкое не​домогание, взрослый человек далеко не всегда сразу спе​шит к врачу, а пытается предпринять простые меры само​помощи, достаточно культурная личность может попытать-
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ся помочь себе самой. Первым и очень полезным шагом в этом направлении может стать попытка самопознания с помощью достаточно простых, но достоверных методов:

наблюдения и тестирования. Это позволит заинтересован​ному человеку сравнить свои мысли, поступки и чувства с мыслями, поступками и чувствами других людей; увидеть различия между людьми, которые у умного читателя с не​избежностью вызовут осознанную потребность лучше по​нять окружающих, научиться более эффективно взаимодей​ствовать с ними.

В третьем разделе данной книги приводятся способы житейского (не профессионального) исследования личнос​ти. На наш взгляд, их вполне достаточно для первичного познания себя и других людей, при аккуратном пользова​нии ими и адекватном отношении к результатам исследо​вания минимален риск нанесения психологической травмы:

ведь навряд ли психически сохранному хирургу или воен​ному придет в голову на улице или за праздничным сто​лом демонстрировать свое оперативное искусство.

Познание себя предлагаю начать с анализа вашего имени. Это отнюдь не случайный выбор: начиная с Д.Карнеги, специалисты считают имя одной из главных характеристик человека. Едва ли не первым словом, которое слышит ре​бенок, является его имя; именно это слово он слышит чаще всего в жизни; в любом состоянии сознания (при физичес​ком недуге, травме, в состоянии опьянения) на свое имя люди реагируют быстрее, чем на любое другое слово; толь​ко тяжелая психическая патология сопровождается потерей памяти на собственное имя; люди трудно привыкают к из​менению имени, даже если это произошло по их инициа​тиве, с их согласия, например, при смене веры, националь​ности, пола и т.д. Затем обратите внимание на те характе^ ристики личности, которые могут стать очевидными для грамотного профессионального и «бытового» психолога:

дата рождения человека, продукты его деятельности (его жилье, одежда и обувь; выращиваемые им растения и жи-
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вотные), на различные проявления его невербального пове​дения: почерк и рисунки, мимика и позы во время бодр​ствования и сна, цвет одежды и волос и пр. В.А.Лабунская полагает, что экспрессивный «язык» тела человека являет​ся показателем его индивидно-личностных характеристик, отношений и взаимоотношений, средством влияния на дру​гих людей.

Специальные подглавы посвящены диагностике физи​ческого и сексуального здоровья человека.

Тестом называется кратковременное стандартизирован​ное испытание для определения черт личности, способнос​тей и интересов, доминирующих мотивов, навыков и уме​ний человека.

Существует множество различных тестов по степени сложности и глубине получаемой с их помощью информа​ции. Многие тесты настолько сложны, что работа с ними требует специальной подготовки даже дипломированного психолога.

Неквалифицированная работа с тестами при их прове​дении и при объяснении результатов может привести к по​тере важной информации, но главное — к тяжелой психо​логической травме обследуемых.

Тесты третьего раздела книги подготовлены квалифи​цированными отечественными и зарубежными специалис​тами, апробированы на достаточно репрезентативной (боль​шой) выборке наших сограждан и предназначены не столько для работы психологов-профессионалов, сколько для лю​дей без специального психологического образования и по​этому вполне будут понятны русскоязычным взрослым читателям, а также подросткам и юношам, у большинства из которых возникает и укрепляется интерес к себе и дру​гим людям, развивается мощная потребность в общении со сверстниками.

Эти тесты рассчитаны на активную работу сознания и могут служить эффективным средством познания челове​ком своих возможностей, повышения его общей психоло-
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гической культуры, без которой в наше время немыслима никакая работа с людьми.

Большинство приведенных в книге опросниковых тес​тов содержит несколько вариантов ответов — выберите наи​более подходящий вам ответ. Как обычно, в этих опросни​ках нет «правильных» и «неправильных» ответов. Уже по​этому следует стараться отвечать по возможности искрен​не, как можно быстрее, не отвлекаясь, ни с кем не совету​ясь и не соотнося свои ответы с Кодексом строителя ком​мунизма. Психологи выяснили, что первая и скорая реак​ция при тестировании обычно и является самой точной. В противном случае в результате псевдотестирования вы по​лучите что угодно, но не ваш психологический портрет.

Если предлагаемая в конкретном вопросе ситуация в вашей жизни не встречалась, не фиксируйтесь на ней — проявите фантазию и попытайтесь представить себе, как это могло бы у вас происходить. Процедура подсчета бал​лов учитывает весь спектр ответов, поэтому каждый отдель​ный ответ не может решающим образом сказаться на сум​марном ответе.

Каждый опросник предваряется краткой инструкцией, в которой объясняется цель опроса; после теста дается ин​струкция по подсчету баллов и их интерпретации, а также некоторые предложения по возможному самосовершенство​ванию.

Предлагаемые здесь тесты дают достоверные, но пер​вичные данные, они заведомо рассчитаны на ваш одновре​менный отдых, развлечение. Не относитесь к полученным результатам слишком серьезно уже потому, что исследо​вание проходит без высококвалифицированного психоло​га, не в его кабинете, без учета вашего исходного состояния и т. д.

Полученные в ходе вашего самоисследования результа​ты — хороший повод для размышления, но только на их основании нельзя принимать важных жизненных решений, например: смена брачного партнера или работы. В подоб-
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ных случаях принято обращаться к квалифицированным профессиональным психологам, которые помогут вам са​мому разрешить собственные сомнения, помогут принять действительно адекватное решение с учетом всех важных обстоятельств вашей жизни.

Изучайте себя, попытайтесь понять близких и окружа​ющих с помощью тестов и наблюдения за своим и их пове​дением, но, пожалуйста, не мучайте их «необходимостью» срочного обследования: психологическая помощь даже на уровне обследования по определению не может оказывать​ся насильственно. Человек имеет право и не знать чего-то о себе, если он к этому еще не готов. Насильственное пси​хологическое обследование принесет больше вреда, чем пользы; может рассорить даже близких людей. Проявите такт, не навязывайте другим ваши потребности: возмож​но, они воспользуются этим или другим достойным посо​бием чуть позже. И, пожалуйста, не предъявляйте резуль​таты исследования других публично: человек имеет право на тайну и на анонимность своих проблем. Ваше бережное отношение к внутреннему миру близкого человека с неиз​бежностью сослужит вам обоим добрую службу, только укрепит взаимное уважение и доверие.

Убеждена, что материалы, собранные в этой книге, до​ставят вам удовольствие, развлекут и одновременно психо​логически обогатят вас, так как раскроют вам нечто новое о себе, о вашем отношении к миру, о ваших предпочтениях, привычках, интересах, о реальных возможностях и перс​пективах; возможно, расширят ваши представления об от​ношениях с другим полом, в том числе и о сексе.

Посвятите себе время, взгляните на себя с точки зрения психологии, получите удовольствие от несуетливого обще​ния с собой: ведь известно, что умные собеседники на ули​це не валяются...

Надеюсь, что данный сборник может быть полезен и коллегам-психологам, так как позволит и им, отложив при​вычные для них и уже поэтому недостаточно эффективные
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для их самодиагностики профессиональные тесты, взгля​нуть на себя глазами «наивного субъекта» и чуть лучше понять себя и значимых других.

Выражаю искреннюю признательность племяннице — Светлане Валерьевне Гридневой, коллегам — аспирантам и студентам факультета психологии Ростовского государ​ственного университета: Лене Павловской, Оле Паненко, Лене Понаморевой, Ире Сидоровой, Саше Соколову.

A. И.Тащёва,
кандидат психологических наук, доцент кафедры психологии личности факультета психологии Ростовского государственного университета

Раздел 1 Психологическая помощь

личности

1.1. Что такое психологическая помощь. Виды и формы психологической помощи. Отличия бытовой и профессиональной психологической помощи

Под психологической помощью понимается специфи​ческий вид услуг людей себе или друг другу в разрешении их индивидуальных, семейных или профессиональных пси​хологических трудностей.

Психологическая помощь может быть бытовой и про​фессиональной.

В первом случае психологическую помощь человек, нуж​дающийся в ней, оказывает себе сам, либо это делает кто-то из его окружения, кому он доверился.

Ниже мы остановимся на вопросе психологической са​мопомощи: расскажем о стрессе как о типичной реакции реагирования организма на сложные жизненные обстоя​тельства; о признаках стресса и приемах диагностики соб-
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ственного состояния; приведем достаточно простые спо​собы изменения поведения, которые позволят существен​но снизить риск физического заболевания. Но жизнь на​столько сложна и многообразна, что полностью справить​ся с предъявляемыми ею трудностями самому удается далеко не всегда.

Роль бытовых психологов нередко вполне успешно вы​полняют родственники, друзья или прежде незнакомые люди, например пассажиры в купе поезда дальнего следо​вания. «Бытовыми психологами» могут быть представите​ли любой профессии и даже люди без какого то бы ни было специального образования, но чаще это удается людям, которым по роду их профессиональной деятельности при​ходится работать с другими людьми и которые обладают навыками общения: педагогам, медицинским работникам, служителям культа различных конфессий, юристам и т.д. Главными навыками «бытовых психологов» являются уме​ния слушать и разделять чувства другого человека и уже поэтому им удается расположить собеседника к доверитель​ному общению, к рассказу о его психологических пробле​мах.

Суть такой помощи зачастую сводится к тому, что че​ловек ощущает временное облегчение от проговаривания собственной проблемы, от разделения негативных чувств с другими людьми, от возможности поделиться своими пси​хологическими трудностями с окружающими.

Профессиональная психологическая помощь оказыва​ется только специально подготовленными профессиональ​ными психологами или профессиональными психотера​певтами, психиатрами, если они прошли специальную пси​хологическую подготовку. Профессионально грамотное ве​дение беседы подразумевает качественное слушание, уме​ние держать паузу, задавать вопросы и отвечать на вопро​сы другого человека, владение навыками искреннего со​чувствия другому. Обязательно нужны знания психоло​гии личности, общения, малых групп, в том числе и се​мьи, а также закономерностей и способов взаимного вли-
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яния людей друг на друга. Профессиональный психолог обязан непременно следовать принципам оказания психо​логической помощи, которые обеспечивают защиту прав обратившихся к нему за психологической помощью лю​дей и, следовательно, высокую эффективность деятель​ности специалиста.

Смысл профессиональной психологической помощи не ограничивается временным облегчением состояния клиен​та, а подразумевает помощь человеку в его собственной оценке сложных жизненных обстоятельств и в самостоя​тельном выборе им стратегии решения своих психологи​ческих трудностей, в расширении его психологических воз​можностей за счет повышения самоуважения и самоприня​тия, повышения уважения и принятия им других людей. Если клиент психологически готов, то психолог может вме​сте с ним выявить происхождение его психологических про​блем; поможет убедиться в неадекватности используемых им невротических способов взаимодействия с окружающи​ми; поможет приобрести навыки истинно человеческого, не манипулятивного общения, которое позволит клиенту в дальнейшем строить действительно здоровые взаимоотно​шения со своим «Я» и с другими людьми. Работа с психо​логом может помочь клиенту более эффективно использо​вать собственные психологические ресурсы, сделать свою жизнь счастливее.

Специфика профессиональной психологической помо​щи состоит в ее добровольном характере, в активном об​ращении человека за помощью к специалисту, в субъект-субъектном характере общения психолога и клиента, ко​торый возможен лишь при изначально уважительном от​ношении психолога к клиенту. Как правило, психолог ра​ботает с психически здоровыми лицами, сохраняющими ясное состояние сознания, отдающими себе отчет в том, где они находятся и что с ними в данный момент проис​ходит.

Даже испытывая существенные психологические труд​ности, с которыми люди по разным причинам в данный
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момент самостоятельно справиться не могут, они далеко не сразу решаются обратиться за профессиональной психо​логической помощью. Причин подобного положения вещей много: психологическая безграмотность населения нашей страны; отсутствие традиций в получении профессиональ​ной психологической помощи; боязнь огласки; страх нега​тивной оценки своей личности и поступков, ощущение соб​ственной «неполноценности», «ущербности» от самого фак​та посещения психолога. Наконец, люди старшего поколе​ния еще хорошо помнят, как государство использовало пси​хиатрию в качестве скрытого от многих непосвященных, но весьма жестокого средства усмирения «инакомыслящих», которые по решению суда или медицинской комиссии го​дами содержались в психиатрических больницах. В настоя​щее время ситуация в психиатрии принципиальным обра​зом изменилась: госпитализировать в психиатрическую больницу и содержать в ней человека могут лишь с его пись​менного согласия, за исключением тех редких случаев, когда он представляет очевидную опасность для себя или для окружающих. К сожалению, часть пожилых людей непра​вомерно путает психиатров с психологами, которые, как отмечалось выше, ни при каких условиях насильственно оказывать психологическую помощь людям не имеют пра​ва, да это и невозможно.

Все отмеченные выше и другие неадекватно априорные опасения клиентов минимизируются профессиональными принципами деятельности психолога и рабочим альянсом (договором) между психологом и клиентом, о сути кото​рых мы скажем ниже. В данном случае перечислим лишь обстоятельства, которые, на наш взгляд, с совершенной очевидностью демонстрируют правомерность, полезность и достойность обращения к специалисту за психологичес​кой помощью.

Профессиональная психологическая помощь людям — это очень важная, но лишь одна из многих, узких отраслей человеческого знания вообще и психологического знания в частности. Ведь мало кто из психически здоровых людей
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смущается, получая профессиональную помощь от педаго​гов, медицинских работников, специалистов сферы обслу​живания и пр., потому что известно, что их знания специ​фичны и отражают суть их профессии. Профессиональные знания психологов универсальны, потому что на бытовом уровне они нужны всем, кто живет среди людей. Обывате​лям уже поэтому иногда кажется, что они сами себе психо​логи. В определенной мере это на самом деле так: данная способность людей в существенной мере определяется их умением действительно любить, уважать и принимать себя и окружающих: уровнем их общей и психологической куль​туры; традициями их родительской семьи и т.д. Но в ряде случаев «бытового психологизма» бывает явно недостаточ​но — требуются профессиональные знания специалиста. Поэтому не адекватны переживания клиентов, не имеющих навыков работы с профессиональным психологом, которые вначале испытывают психологический дискомфорт из-за чувства (как выразилась одна из наших клиенток) «своего человеческого несовершенства, потому что по сути сам факт прихода к психологу есть вынужденное признание их не​умения самим разобраться в себе и в своих близких, по​мочь значимым для них людям». Конечно, хорошо, если человек это умеет делать. Но гораздо хуже, если не умеет этого сам и не знает, к кому можно было бы обратиться за профессиональной помощью.

Более того, у каждого действительно профессиональ​ного психолога есть личный психолог, который помогает ему в решении собственных психологических трудностей, помогает коллеге как клиенту поддерживать его психичес​кое здоровье,Даже профессиональному психологу крайне сложно, а зачастую просто невозможно бывает объектив​но, во всей полноте, непредвзято, глазами всех участников конфликта увидеть и оценить ситуацию, в которую он сам включен непосредственно. Да и известно, что негативные чувства в значительной мере теряют свою остроту, если они разделены с другим человеком — психологи, как и люди других профессий, иногда нуждаются и в этом.
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Существует лишь один вид психологической помощи, который психологи имеют право предлагать потенциаль​ным клиентам в опережение их активного запроса, — так называемая профилактическая психологическая помощь.

Актуальность подобного рода услуг определяется, с одной стороны, растущим интересом сограждан к себе, к собственной семье, к качеству межличностных отношений, к своему психическому здоровью и здоровью близких, а также к психологии как к науке, в принципе способной от​ветить на этот информационный запрос; с другой сторо​ны, — все более очевидной психологической безграмотно​стью соотечественников, которые, как правило, плохо зна​ют себя, своих близких, зачастую даже не догадываются о том, что окружающие — это другие люди, люди с собствен​ным внутренним миром, своими потребностями, индиви​дуальными представлениями о жизни и обо всем, что в ней происходит.

Если человек действительно хочет лучше узнать себя, то он заполняет несколько личностных тестов, а затем зна​комится с собственным развернутым психологическим пор​третом и в случае необходимости вместе с психологом оп​ределяет стратегию и тактику дальнейшего самосовершен​ствования либо обсуждает, какую профессиональную по​мощь, в каком объеме, форме и в какие сроки он получит от психолога.

Двадцатилетний опыт оказания психологической помо​щи отдельным гражданам и семьям свидетельствует о том. что регулярные (1—2 раза в год) психопрофилактические обследования, т. е- своеобразная психологическая диспан​серизация, могут действительно выполнять превентивную функцию. Ведь грамотно проведенное психопрофилакти​ческое консультирование позволяет человеку разобраться в себе, лучше понять себя и другого, получить ответы на во​просы, требующие специальных психологических знаний и опыта работы.

При психопрофилактическом консультировании семьи 24

сопоставляются психологические характеристики всех ее членов, их особенности, что дает реальные шансы для гар​монизации отношений в семье в целом.

Клиентами психолога являются люди различных воз​растов; мне доводилось профессионально работать с людь​ми от семи до восьмидесяти девяти лет. Я совершенно убеж​дена, что собственно возрастных противопоказаний для этой работы не существует — психолог может быть полезен кли​енту любого возраста или его близким. Важно лишь, что​бы люди сами этого захотели.

Таким образом, профессиональная психологическая по​мощь оказывается человеку только при следующем стече​нии обстоятельств: он осознал наличие у себя психологи​ческой проблемы, по крайней мере понял, что ему психо​логически дискомфортно, или, что у него есть дефицит знаний о себе, о близких; захотел поправить положение вещей; активно обратился за профессиональной психоло​гической помощью к конкретному специалисту.

1.2. В какие периоды жизни человек больше всего нуждается в психологической помощи?

Фактически люди всех возрастов и в разные периоды жизни могут стать клиентами профессионального психо​лога. Однако существуют типичные, так называемые «кри​тические» («кризисные») периоды в развитии личности и семьи, когда потребность в психологической помощи у многих людей существенно возрастаа.

К кризисным периодам (или просто «кризисам») разви​тия личности традиционно относят собственно возрастные кризисы; возрастные кризисы сочетающиеся со значитель​ными изменениями в социальном статусе личности; и кри-
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зис, обусловленный изменениями социальных ценностей в обществе.

Стабильные периоды в развитии личности сменяются кризисными периодами, когда на фоне значительных из​менений в биологии, физиологии, психофизиологии чело​века происходят еще более существенные изменения в пси​хологическом статусе личности. По мнению Л.С.Выгот​ского, новый психологический облик человека (психологи​ческое новообразование) разрушает прежнюю социальную ситуацию развития и способствует формированию Другой социальной ситуации, которая в гораздо большей степени соответствует этим новым возможностям.

Если воспитывающие ребенка (или окружающие взрос​лого) люди вовремя заметили новые возможности и, сле​довательно, новые притязания человека, изменили харак​тер общения с ним, то кризис проходит достаточно спокой​но, гладко, почти незаметно для посторонних, проявляясь, например, в его большей самостоятельности, самодоста​точности, независимости. Если же окружающие, и прежде всего близкие, не реагируют на очевидный личностный рост ребенка (взрослого) и продолжают общаться с ним, словно ничего в нем не изменилось, то личность, отстаивая свое право на самореализацию, эмансипацию, вступает в зако​номерный конфликт со значимыми людьми, активно про​тиводействуя теперь уже неадекватным способам взаимо​действия с ним.

К собственно возрастным кризисам отечественные пси​хологи относят кризис новорожденности (до одного меся​ца), кризис одного года, трех лет, кризис семи лет, подро​стковый кризис (11—12 лет), кризис юношеского возраста (16—18 лет) и кризис «середины жизни» (35—45 лет).

Ко второй группе кризисов мы относим кризис моло​дых специалистов и пенсионный кризис. Очевидно, что в последних двух случаях речь идет о взрослых людях, кото​рые в значительной степени сами определяют собственную социальную ситуацию и стиль их взаимоотношений с ок​ружающими. Вместе с тем они оказываются в принципи-
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ально новых, непривычных и уже поэтому часто диском​фортных жизненных обстоятельствах, которые могут спро​воцировать тяжелые переживания.

Особенности этих кризисных периодов рассмотрим на примере кризиса молодых специалистов. Данный кризис «привязан» к определенному паспортному возрасту (око​ло 22—25 лет), а следовательно, соответствует потребнос​тям этого возраста, и прежде всего в потребности профес​сионального признания, достижения определенного уров​ня благосостояния. Для большинства людей к этому воз​расту завершается процесс обучения — они поступают на работу. Многие из молодых специалистов впервые оказы​ваются в трудовом коллективе, с его гетерогенным по раз​личным признакам составом (пол, возраст, националь​ность и пр.), со своей системой взаимоотношений и груп​повыми нормами, со сложившимися традициями. Часто даже успешные студенты на рабочем месте впервые по​нимают, как недостаточен еще их профессиональный ба​гаж; насколько, возможно, не совпадает реальная профес​сия с тем, что они прежде думали о ней, с их жизненны​ми планами. Часть молодых людей сталкивается с суще​ственным отличием их изначальных представлений о себе самих и тем, какими воспринимают их теперь уже не близ​кие родственники или много лет знающие их однокласс​ники, однокурсники, а сослуживцы — люди с большим профессиональным опытом, трудовым стажем, посвящен​ные в жизнь коллектива. Во все предыдущие годы это были преимущественно коллективы сверстников, в создании норм и традиций которых принимал участие данный че​ловек — теперь же он вынужден следовать не им создан​ным правилам.

Перечисленные выше и прочие трудности молодого спе​циалиста могут привести к весьма тягостным переживани​ям, справиться с которыми самостоятельно способен от​нюдь не каждый.

Пенсионный кризис также связан с определенным
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биологическим возрастом (55 — 60 лет) и, следовательно, отражает потребности этого возраста.

Старость — едва ли не единственный период в жизни людей, на который многие века существует бесконечное раз​нообразие взглядов. Об одном и том же периоде в жизни людей основоположник протестантизма Мартин Лютер го​ворил, что старость — это живая могила, а французский писатель Андре Моруа называет старость дурной привыч​кой, для которой у активных людей нет времени.

Биологические, анатомо-физиологические особенности этого возраста подробно описаны в литературе- Что же про​исходит с психологией человека на склоне лет? Почему дан​ный период жизни психологи относят к кризисному?

Психологические особенности людей в старости весьма неоднозначны и разнообразны.

Многие из психических функций пожилых людей при​обретают своеобразие, которое приходится иметь в виду им самим, всем, кто живет вместе с ними или общается с пре​старелыми профессионально.

Так, с возрастом человек учится искусству общения, ре​шению сложных жизненных задач, бережному отношению к другим людям. Эта практическая мудрость в определен​ной мере компенсирует несколько снижающуюся способ​ность к прогнозированию и стремление к самосовершен​ствованию. Многие пожилые люди становятся более снис​ходительными, терпимыми, у них возрастает интерес к философским обобщениям. Разум стариков чаще проника​ет в глубь явлений, более спокойно, беспристрастно, а зна​чит, и более объективно оценивает суть и взаимосвязь со​бытий и явлений.

Существенные гормональные сдвиги в организме по​жилого человека ведут к постепенному затуханию сексу​альной потребности и активности в целом. В старости че​ловека не терзают страсти, жажда новых впечатлений, стремление к необдуманным поступкам. Разум старых людей, не страдающих слабоумием, может оставаться та​ким же светлым, каким он был в молодости. Опыт, выра-
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жающийся в жизненной мудрости; умеренность, рассудоч​ность, осторожность, спокойствие сочетаются с насторожен​ным отношением ко всему новому, неизвестному. Часто стареющий человек понимает, что его интеллектуальные способности, память, внимание слабеют или приобретают специфическую окраску, но, смущаясь, пытается скрывать это. Систематическая умственная деятельность, трениров​ка интеллекта, устоявшиеся профессиональные навыки спо​собны поддерживать мозг в работоспособном состоянии до глубокой старости.

У пожилых людей постепенно ослабевают контрольная и тормозная функции коры головного мозга — это прояв​ляется в заострении некоторых, особенно негативных, черт характера и темперамента, которые человеку прежде уда​валось скрывать, «маскировать».

Грусть и пессимизм у многих людей вызывает сам факт осознания приближающейся или наступившей старости. Этому способствуют и события жизни: болезни и смерти близких, товарищей; ухудшившееся в связи с выходом на пенсию материальное положение; уход из семьи выросших детей или плохие отношения с ними; страх болезней или немощной старости, чувство одиночества. Конечно, на на​строении пожилого человека сказывается и объективное состояние его здоровья, наличие хронических заболеваний.

Американские психологи выделили пять основных «жиз​ненных позиций» пожилых людей:

1. «Конструктивная» позиция. Эти люди в течение всей жизни были и в старости остаются спокойными, доволь​ными, жизнерадостными. Они не делают трагедии из при​ближающейся старости и недомогания, способны смирить​ся с приближающейся смертью, не страшатся ее. Они ищут контактов с людьми и доступных для них развлечений. Такие люди обычно благополучно проживают старость.

2. «Зависимая» позиция присуща пожилым, которые всю жизнь не доверяли себе, были зависимыми, избыточно уступчивыми, слабовольными, пассивными. Старея, они еще более настойчиво ищут поддержки, помощи, призна-
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ния, но, не получая их в достаточной мере, чувствуют себя несчастными и обиженными.

3. «Защитная» позиция формируется у замкнутых лю​дей, привыкших полагаться только на себя, отгораживаю​щихся от окружающих, скрывающих свои чувства. Они ненавидят старость, не представляют себя вне производ​ственной деятельности.

4. Позиция «враждебности к миру» проявляется «гнев​ными стариками», которые обвиняют окружающих и обще​ство за все собственные неудачи. Эти люди подозритель​ны, агрессивны, никому не верят, не желают ни от кого зависеть, испытывают отвращение к старости, до последнего цепляются за работу еще и потому, что боятся остаться один на один с самими собой.

5. Позиция «враждебности к себе и своей жизни» вос​производится людьми пассивными, безынициативными, не имеющими собственных интересов, склонными к депрес​сии и фатализму. Они чувствуют себя одинокими и ненуж​ными, свою жизнь считают неудавшейся, к смерти отно​сятся как к избавлению от несчастливого существования.

Отдельные особенности пожилых людей могут комбинироваться, сочетаться. Чаще всего жизненная позиция про​носится человеком через всю его судьбу, а в старости лишь заостряется, несколько изменяется под влиянием жизнен​ных обстоятельств.

Оптимальной для самих престарелых людей, их близ​ких и общества в целом является «конструктивная» пози​ция, потому что именно эти люди чувствуют себя счастли​выми и стремятся помочь другим стать такими же. Они доброжелательны, открыты контактам, им свойственны живость ума, активность, высокие моральные качества Их отличает способность принимать жизнь и все, что в ней происходит, такими какие они есть.

Люди же, плохо приспособленные к жизни, обычно не​счастливы сами и значительно отягчают жизнь других по​стоянными претензиями, конфликтами, подозрениями, пессимизмом, болезненными страхами- Часто их отлича-
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ют плохое здоровье, низкий моральный уровень, негибкий разум.

Выход на пенсию многими людьми воспринимается как некоторая социальная деградация, снижение престижа сре​ди товарищей по работе, среди знакомых и в семье. Расста​вание с работой, занимаемой должностью, сокращение сфе​ры деятельности принято называть социальным старени​ем, а связанное с ним уменьшение доходов и финансовых возможностей — старением экономическим. Эти два вида старения могут сочетаться с биологическим старением, с общим ухудшением состояния здоровья. Очень большую роль в этом играет самовнушение; можно и в 40 лет чув​ствовать себя глубоким стариком, но можно в 70 быть дос​таточно эффективным. Следует лишь подумать, какие из хорошо освоенных прежде навыков могут быть использо​ваны в данной ситуации, чем ты сегодня можешь быть полезен себе, близким, знакомым, просто окружающим лю​дям. Возможно, деятельность пенсионера станет хотя бы частично оплачиваемой — это несколько облегчит эконо​мическую ситуацию пенсионера.

Противодействие пенсионному и прежде всего социаль​ному кризису — это сложный процесс обдумывания соб​ственной жизни, возможной деятельности после выхода на пенсию. Об этом хорошо бы подумать за много лет до пен​сионного возраста, хотя воистину сделать это никогда не поздно.

К третьей группе кризисов психологи относят кризис, связанный с изменениями социальных ценностей в обще​стве. Это весьма специфический кризис. В самом деле, при всех возрастных кризисах у человека возникает стойкое ощу​щение, что меняется его собственный, внутренний мир — он начинает по-новому воспринимать себя и все, что проис​ходит вокруг. В данном же случае вместе с изменением со​циального строя совершенно объективно и «обвально» меня​ется мир вокруг личности; принципиальным образом пере​оцениваются социальные нормы, достижения, рушатся ста​рые системы ценностей. Как замечательно сказала одна из
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моих клиенток, «все так быстро меняется вокруг, что душе не за что зацепиться».,. По сути, женщина сетует на разру​шение привычных для нее, вполне искренне принимаемых ею социальных ориентиров, на отсутствие данных ей извне замен этих ориентиров, на «хрупкость» своей структуры лич​ности, пока не способной к самостоятельному поиску соб​ственных идеалов, целей и средств их реализации. Подоб​ное состояние общества французский социолог Дюркгейм назвал состоянием аномии и показал, что они сопутствуют глубоким социальным преобразованиям.

Не находя привычной для себя, прежде регламентиро​ванной, иногда навязчивой психологической поддержки в виде активной деятельности различных общественных орга​низаций, человек часто чувствует себя опустошенным, «ни​кому не нужным, забытым обществом». Они бессильно «опускают руки» перед «новой» жизнью и ее требования​ми—в этом одна из очевидных трагедий многих людей и общества в целом. Конкретные люди переживают эту тра​гедию как явно сниженный фон настроения вплоть до вы​раженной депрессии; как немотивированную агрессию в адрес других людей, государства или в свой адрес, что мо​жет проявиться в виде различного рода психосоматических заболеваний или в виде суицидальных мыслей, суицидаль​ного поведения. Более активные из этой группы люди бес​конечными придирками могут сделать нестерпимой жизнь своих близких; а те, у кого достаточно здоровья, есть навы​ки общественной деятельности, выходят на улицы, пыта​ясь ожесточенно отстаивать идеалы своей юности, всей сво​ей жизни.

Довольно большая, очень разноликая по своему соста​ву группа людей фактически впервые за десятки лет чув​ствует себя вне общества, а свою непростую жизнь осозна​ет как «прожитую зря», а свою старость не обеспеченной какими-либо социальными гарантиями.

По нашим наблюдениям, особенно тяжело переживают это состояние люди двух возрастных групп: около 45 лет и после 60. Первые, похоже, были последними, кто воспи-
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тывался в соответствии с идеалами социалистического об​щества, а теперь столкнулись с принципиально иными тре​бованиями жизни и вынуждены к ней активно приспосаб​ливаться. Вторым, несомненно, еще тяжелее, так как их адаптивные возможности в целом существенно меньше, да и лет впереди для реализации «новых жизненных страте​гий» относительно меньше.

^    Общество может помочь своим согражданам, с одной стороны, создав, законодательно укрепив и поддерживая материально и морально институты «внешней опоры» в виде семьи, клубов и других общественных организаций, рели​гиозных обществ; а с другой стороны — помогая конкрет​ной личности приобрести собственные, «внутренние опо​ры», воспитав действительно самодостаточную, самоактуа​лизирующуюся личность, которая могла бы строить здоро​вые взаимоотношения с собой, с другими людьми, с окру​жающей действительностью- И понятно, как много време​ни потребуется для реализации каждой из названных за​дач, однако с частью тягостных переживаний человеку лю​бого возраста могут помочь справиться профессиональные психологи уже сегодня.

1.3. В каких случаях следует обращаться за помощью к профессиональному психологу?

За психологической помощью к специалисту следует обращаться, если самопомощи и помощи людей из бли​жайшего окружения оказалось недостаточно, либо в том случае, если человеку по каким-то причинам представляет​ся невозможным обратиться за психологической поддерж​кой к окружающим.                            

К профессиональному психологу обращаются в следу​ющих случаях:
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1) ощущение острого психологического дискомфорта, про​являющегося в тягостных переживаниях состояний тре​воги; уникальности ситуации, в которой оказался чело​век; в чувстве неуверенности, сомнения; тоски, уныния, обиды или в чувстве вины;

2) заниженная самооценка, воспринимаемая человеком как «комплекс неполноценности»;

3) наличие актуального конфликта, который занимает со​знание, мешает привычному жизненному укладу;

4) значительный дефицит доверительного общения;

5) отсутствие понимания, принятия, уважения и (или) любви со стороны родных и близких;

6) значимые люди из ближайшего окружения оказываются не в состоянии оказать достаточную психологическую поддержку;

7) осознанная потребность в личностном росте, в измене​нии себя, в понимании и принятии значимых людей;

8) тяжело и длительно переживаемое горе.

Причины и поводы обращения за профессиональной пси​хологической помощью могут быть бесконечно разнообраз​ными, и чрезвычайно важно, чтобы сам клиент хотел спра​виться с ними.

1.4. Какими могут быть последствия

несвоевременного обращения за психологической помощью?

Вместе с тем часть людей, даже осознавая наличие у себя актуальных психологических проблем, отнюдь не то​ропятся к психологу. Обычно это те, кто получают мазохистское или садистическое удовольствие от собственных стра​даний или от страданий других. И пока они не нарушают прав окружающих, они могут это делать уже потому, что
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психологическая помощь, как отмечалось выше, насиль​ственно оказана быть не может по определению.

Практика и данные литературы свидетельствуют о том,

что подобное положение вещей неизбежно ведет к негатив​ным последствиям для самой личности, для ее близких и

всех, кто вынужден с нею общаться.

Жизнь такого человека на самом деле тяжела, он, не​сомненно, относится к группе высокого суицидального рис​ка, потому что в состоянии постоянного внутриличностного или межличноствого конфликта его существование как минимум оказывается безрадостным, наполняется преиму​щественно негативными, тягостными переживаниями. ощущается как череда опостылевших обязанностей. Люди вокруг воспринимаются как источник постоянного беспо​койства, опасности, как бесконечный источник неприятно​стей. Эти переживания еще больше затрудняют общение с окружающими, а жизнь человека делают нестерпимой. Следствием этого может стать тяжелая депрессия, которая проявляется в ощущении непреходящей усталости от жиз​ни, в снижении интеллектуальной и двигательной актив​ности, в уменьшении витальных (жизненно значимых) по​требностей, в пессимистической самооценке и в негатив​ной оценке собственного будущего, будущего окружающих и жизни в целом. Иногда названные переживания сочета​ются с постоянной немотивированной агрессией и чувством выраженной неприязни к окружающим. Как правило, при​веденные симптомы сопровождаются различными прояв​лениями физического нездоровья. Человек часто и долго болеет, длительно выздоравливает от болезней, которые являются бессознательной защитной реакцией организма, уставшего от бессмысленной войны человека с самим со​бой и с другими людьми.

Известный американский психолог Луиза Хэй приво​дит детальный список психологических эквивалентов со​матических симптомов, наш опыт оказания психологичес​кой помощи людям свидетельствует о том, мнение Л. Хэй достаточно обосновано. Некоторый скепсис вызывает воз-
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никновение и развитие инфекционных и вирусных заболе​ваний, однако известно, что и в самые жестокие эпидемии заболевают далеко не все люди, а, скорее, те, которые ис​пытывают длительный и выраженный психологический дискомфорт.

А идею Л. Хэй, на мой взгляд, прекрасно иллюстриру​ет такой пример: кто из читателей не припомнит, что боли в позвоночнике чаще беспокоят избыточно ответственных людей, уставших нести этот груз ответственности, или тех, кто психологически не готов взять на себя ответственность?

Мягко говоря, мятущаяся, постоянно неудовлетворен​ная собой и другими, агрессивная личность не добавляет физического и психического здоровья и своим близким, и посторонним окружающим. Как минимум по двум причи​нам извращается процесс воспитания и социализации ре​бенка в семье с человеком, пребывающим в состоянии по​стоянного конфликта. Дитя усваивает неадекватные спосо​бы восприятия людей и общения с ними, и тогда сама жизнь с различной степенью успешности, жестокости и болезнен​ности корректирует его ошибки, приобретенные в родитель​ском доме. Либо на каком-то возрастном этапе, когда ребе​нок осознает неадекватность жизненных установок кого-то из близких, он с различной степенью активности сопротив​ляется воздействию данного родителя, дистанцируется от него, например обращаясь к сверстникам, особенно к тем из них, кто оказался в подобном положении и чувствует себя свободным от «домашнего гнета». Нередко такие дети, не желая вступать в явную конфронтацию со значимым для них родителем или не ощущая в себе сил для подобной борьбы, рано создают собственную семью и покидают ро​дительский дом. Длительное противостояние близкому человеку, вынужденное присутствие при семейных конф​ликтах разрушают здоровье всех членов семьи. Наиболее беззащитные из них могут просто инвалидизироваться, если, положим, ребенок (или взрослый) почувствует, что только его тяжелая болезнь способна сохранить хоть ка​кую-то видимость психологического благополучия брака
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родителей или семьи в целом. Естественно, что последний механизм срабатывает на бессознательном уровне «умиро​творяющей семью жертвы». Для действительного выздо​ровления такого больного потребуется прежде всего психо​логическая коррекция его отношения к себе, к близким.

Несомненно, нужно обладать достаточно высокой куль​турой, чтобы понять, что ты действительно нуждаешься в профессиональной психологической помощи, и, конечно же, еще большей культурой, чтобы обратиться к специали​сту.

1.5. Взаимные права и обязанности профессионального психолога и клиента

Актуальность психологической помощи людям в наши дни очевидна, и лучшим свидетельством этому служит все большая популярность психологов и их услуг. Вместе с тем практическая психология в России находится на стадии ста​новления, и на сегодняшний день, к сожалению, не суще​ствует законодательной базы для оказания профессиональ​ной психологической помощи населению.

Нередко причиной дополнительной тяжелой травмы клиента является его обращение к неквалифицированному человеку, который называет себя психологом. Во избежа​ние подобного рода осложнений и для получения действи​тельно профессиональной психологической помощи в слу​чае необходимости граждане страны должны знать основ​ные принципы работы психолога, т. е. по сути — свои пра​ва и обязанности в общении с психологом.

Взаимные права и обязанности клиента и психолога определяются при первой же встрече: они оговариваются устно либо оформляются в виде письменного договора, ко​торый может содержать также особые условия, может опи​сывать форс-мажорные обстоятельства их взаимодействия.
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Однако чаще всего клиенту для эффективной работы с пси​хологом бывает достаточно знать следующее.

Обязанности психолога

Во-первых, психолог обязан предоставить для ознаком​ления обратившегося за психологической помощью копию документа о высшем психологическом образовании госу​дарственного образца. Риск попасть к «знахарю от психо​логии» существенно уменьшается, если прием ведется не на дому у специалиста, а в соответствующем учреждении.

Во-вторых, обязательно сохранение тайны самого фак​та посещения психолога клиентом и анонимности инфор​мации, которую клиент сообщил психологу в доверитель​ной беседе. Если интересы клиента потребуют общения. психолога с другими специалистами или членами семьи клиента, то эти встречи возможны лишь с добровольного согласия клиента. При этом психолог обязан согласовать с клиентом информацию, которую он может сообщить соот​ветствующим лицам, и должен уточнить объем данной информации.

В-третьих, психолог не имеет права оценивать личность клиента, его жизненные установки, ценности- В последнем случае речь идет прежде всего о национальных, вероисповедальных и сексуальных установках и предпочтениях кли​ента, однако данный принцип деятельности психолога со​храняет свою силу, если названные выше установки клиен​та не нарушают прав других людей.

В-четвертых, психолог в работе с клиентом исходит не из абстрактного идеала личности или семьи, не из пред​ставления о среднем или нормальном человеке, а из необ​ходимости помочь данной личности в разрешении ее про​блем, мешающих человеку чувствовать себя счастливым, а свою жизнь — полноценной.

В-пятых, психолог, учтя проблему, заявленную клиен​том, его характерологические особенности и ситуативное состояние, уровень готовности клиента к действительному решению собственных психологических проблем, обязан
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сообщить клиенту, сколько примерно встреч потребуется. сколько времени будет длиться одна встреча, а также — стоимость сеанса, если работу оплачивает клиент.

Наконец, именно психолог в ходе взаимодействия с кли​ентом ответствен за организацию доверительного общения;

за подбор адекватных стратегий и тактик воздействия; за создание комфортных условий для работы; за соблюдение трудовой дисциплины, а также следующих профессиональ​ных принципов работы.

Обязанности клиента

Во-первых, только сам обратившийся за психологичес​кой помощью должен и имеет право принимать стратеги​ческие решения по поводу проблем, решение или не реше​ние которых может принципиальным образом изменить его судьбу: жениться — не жениться; разводиться — не разво​диться; рожать ребенка — прервать беременность; отдавать или не отдавать ребенка в школу в этом году; если отда​вать, то в общеобразовательную или специальную, и т.д. Решения по поводу ребенка обязаны принимать родители — люди, которые перед Богом, людьми и государством от​ветственны за ребенка, пока он не принял эту ответствен​ность на себя сам. В самом деле, никто лучше клиента не знает его самого, его близких, суть и историю их взаимоот​ношений. Клиент психолога -— это психически сохранная личность; человек, свободный в своих мыслях, чувствах, поступках. За ним всегда остается свобода выбора, в том числе и возможность продолжать терпеть прежнее поло​жение вещей. Следовательно, только он сам ответствен за собственную жизнь и за все, что с ним происходит, в том числе за конфликты в его жизни и за исходы этих конф​ликтов.

Опыт показывает, что, даже настаивая на конкретной рекомендации специалиста по поводу решения той или иной его проблемы, клиент на самом деле совершенно право​мерно опасается конкретных советов психолога, так как понимает или интуитивно чувствует ущербность позиции
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переадресации им собственной ответственности посторон​нему человеку. Если же клиент искренне настаивает на подобном исходе работы с психологом, то это как мини​мум означает, что человек продолжает гибельную для него традицию псевдорешения своих трудностей, что ему в ка​кой-то мере, пусть на бессознательном уровне, выгодна позиция пассивного исполнителя чужой воли. Несомнен​но, такая позиция нисколько не продвигает клиента в лич​ностном росте, не помогает ему стать психологически бо​лее зрелым. Такой клиент искусственно «завязывается» на психологе, не научается самостоятельно принимать важ​ные для него решения. Искусство психолога как раз и со​стоит в том, чтобы каждая встреча с ним способствовала росту самопонимания, самоуважения, самопринятия кли​ента, большему пониманию, уважению и принятию чело​веком других людей.

В качестве одного из критериев профессионализма пси​холога мы рассматриваем его отношение к проблеме сове​та: дающие прямые стратегические рекомендации либо не уважают клиента как личность, либо просто не образован​ны, В любом случае от подобных «специалистов» лучше держаться подальше.

Психолог помогает клиенту принять решение, рассмат​ривая вместе с ним проблемную ситуацию в максимально возможной полноте и глазами всех участников конфликта. Когда же клиент выберет принципиальное решение, пси​холог поможет ему укрепиться в правильности сделанного выбора, даст квалифицированные советы по тактике реа​лизации стратегии клиента.

Во-вторых, клиент не должен преднамеренно искажать информацию, которую он сообщает психологу: иначе их совместная работа будет непродуктивной.

В-третьих, клиент обязан приходить на сеансы в точно назначенное время — не допускаются опоздания или про​пуски встреч без уважительных причин. В последнем слу​чае клиент должен заранее оповестить психолога о невоз​можности явки. Точность в соблюдении данной обязаннос-
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ти каждым клиентам обеспечивает их право на тайну посе​щения психолога.

Наконец, клиент должен самостоятельно и вовремя вы​полнять домашние задания, если они предусмотрены тех​нологией, в которой работает с ним психолог.

1.6. Куда можно обратиться за психологической помощью?

В настоящее время россияне могут получить психоло​гическую помощь в государственных организациях систе​мы социальной защиты населения, общего и профессио​нального образования, здравоохранения; Министерства по чрезвычайным ситуациям; в структуре предприятий и про​мышленных объединений; по месту жительства; при круп​ных газетах и журналах; а также — в частных психологи​ческих консультациях и психологических кооперативах.

Психологическая помощь оказывается профессиональ​ными психологами, волонтерами (добровольцами, получив​шими начальные психологические знания) и представите​лями других профессий. Эта помощь носит просвещенчес​кий характер и адресуется широкой аудитории или приоб​ретает характер собственно терапевтический, если прояв​ляется в ответ на конкретный запрос определенного чело​века.

Психологическая помощь по реальному запросу граж​дан оказывается очно («глаза в глаза») и заочно (по телефо​ну, по переписке, по системе компьютерной связи и пр.). Наиболее распространена заочная психологическая помощь по телефону доверия. Этот вид помощи имеет очевидные преимущества, которые особенно устраивают людей, не имеющих опыта работы с психологом, не знающих прин​ципов этой работы. Многие граждане считают, что именно заочная, не отсроченная, скорая психологическая помощь
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является оптимальной. Беседа с компетентным человеком по телефону может существенно облегчить ситуативное эмоциональное состояние клиента, снять опасные призна​ки стресса, уменьшить суицидальный риск, а в случае не​обходимости — инициировать его обращение к специалис​ту для последующего получения очной, более основатель​ной психологической помощи.

Согласно Уставу РАТЭПП (Российской ассоциации те​лефонной экстренной психологической помощи), обраща​ющимся на круглосуточно работающие телефоны доверия гарантируются анонимность и конфиденциальность. Зво​нящий принимается таким, каков он есть. Консультант не имеет права манипулировать обратившимся или навязы​вать свою позицию. Недопустимы любые формы идеоло​гического давления, в том числе религиозного и полити​ческого.

Ежегодно психологическую поддержку по телефону доверия получают более 1800000 абонентов. В России заре​гистрировано около 300 подобных телефонов, номера ко​торых, как и адреса очных психологических консультаций, в конкретном городе можно узнать по телефонным спра​вочникам, с помощью служб «09» или «О6О». Эти данные также регулярно публикуются в рекламе.

Телефоны доверия в Ростове-на-Дону, по которым мо​гут проконсультировать детей и подростков, — 65-03-06, людей всех возрастов: 060, 67-93-04.

При Министерстве труда и социальной защиты Рос​товской области есть постоянно действующая «горячая ли​ния», специалисты которой отвечают на социальные воп​росы: 34-00-99.

Престарелые граждане Ростовской области могут полу​чить бесплатную психологическую помощь в следующих структурных подразделениях на местах: в отделениях днев​ного пребывания, в отделениях срочного социального об​служивания и в отделениях социального обслуживания на дому.
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Во всех этих подразделениях пожилым людям может быть оказана очная и заочная консультативная помощь но актуальным для них проблемам. В случае необходимости продолжительная психологическая помощь в форме бесед, лекций, элементов ролевых игр проводится в социально-реабилитационных отделениях при центрах социальной помощи по месту жительства. Здесь же при желании по​жилые люди могут научиться приемам релаксации (расслаб​ления), приобрести навыки уверенного поведения, снятия тревожности, страхов и пр.

1.7. Профилактическая психологическая профессиональная помощь личности и семье как уникальная возможность узнавания, понимания, принятия себя, близких; помощь человеку в повышении уважения и в большей любви по отношению к себе, к значимым другим

Известно, что оказание психологической помощи име​ет смысл только в случае совпадения следующих обстоя​тельств; человек осознал наличие у себя психологической проблемы (или по крайней мере понял, что ему плохо), захотел поправить положение вещей и обратился за про​фессиональной психологической помощью к конкретному специалисту.

На наш взгляд, лишь в одном случае допустимо опере​жение активного запроса потенциального клиента о психо​логической помощи — предложение ему психопрофилак​тических услуг.
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Стратегии психопрофилактической помощи: просвети​тельская и консультативная.

Просветительская работа призвана дать населению на​чала знаний по психологии личности и психологии обще​ния, ознакомить людей с основными принципами психо​логической практики, помочь им понять, что обратиться за психологической помощью отнюдь не зазорно: как и бо​лезнь, психологические трудности легче предупредить, не​жели позже пытаться от них избавиться.

Психопрофилактическое консультирование подразуме​вает беседу и использование личностных тестов (С.Розенцвейга, «Несуществующее животное» и Р.Кеттела) для ди​агностики психологического статуса клиента, выявления его сильных и еще не сформировавшихся адаптивных характе​ристик, фиксации актуальных и потенциальных проблем личности, для определения способов минимизации ее «про​блемных» качеств и наиболее полной эксплуатации пози​тивных. Клиент знакомится с собственным развернутым психологическим портретом и в случае необходимости вме​сте с психологом определяет стратегию и тактику дальней​шего самосовершенствования либо обсуждает, какую про​фессиональную помощь, в каком объеме, форме и в какие сроки он получит от психолога.

Если психологическое профилактическое обследование проходит ребенок и инициаторами встречи были его роди​тели или педагоги, то с согласия ребенка заинтересован​ные взрослые получают развернутый психологический пор​трет ребенка и психолого-педагогические рекомендации по более полной социальной адаптации последнего за счет разрешения его психологических трудностей.

В случае предъявления клиентом или его близкими ак​туальной психологической проблемы результаты обследо​вания дополняются анализом жалоб, системы семейных отношений, воспитания и пр.

Двадцатилетний опыт оказания психологической помо​щи отдельным гражданам и семьям свидетельствует о том, что регулярные (1—2 раза в год) профилактические обсле-
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дования, т. е. своеобразная психологическая диспансериза​ция, могут действительно выполнить превентивную функ​цию. Ведь грамотно проведенное психопрофилактическое консультирование позволит человеку разобраться в себе, лучше понять себя и другого, получить ответы на вопросы, требующие специальных психологических знаний и про​фессионального опыта работы специалиста.

Полагаем, что подобного рода психологическую помощь можно и должно предлагать населению активно, разъяс​няя возможности психологической науки и преимущества, которые дает данная стратегия психологической помощи.

Раздел 2

Способы житейского исследования личности

Глава 1. Информация о характере человека еще до встречи с ним

2.1.1. Диагностика характера человека по буквам его имени, отчества, фамилии

Существовали разные представления о роли имени в судьбе человека, но к нашим дням сложилось твердое убеж​дение, что имя влияет на характер человека, помогая или тормозя его развитие. Это влияние складывается за счет действия бессознательного и осознаваемого нами значения имени или сведений о людях, которые его носили. Приме​ром такого влияния стала история жизни Александра Васи​льевича Суворова.

Он родился в асфиксии: не дышал, не шевелился, не открывал глаз, не кричал. После шлепка повитухи маль​чик ожил, открыл глаза и затянул басом: «А-а-а!» В память
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об этом родители решили, что его имя будет начинаться с буквы А. Заглянули в Святцы. Среди близких ко дню рож​дения будущего полководца святых на «А» значилось Ана​стасий (в переводе с греческого «воскресший из мертвых») и три Александра: Римский, Свирский и Невский. Мать склонялась к первому имени, боясь, что сын, обязанный, по ее мнению, подражать своему покровителю, пойдет по стопам Александра Невского. Отец настоял на Александре, поддержанный священником, дипломатично заметившим, что, когда мальчик вырастет, он сам выберет себе покрови​теля из трех Александров. О римском Александре не из​вестно ничего, кроме того, что он был святителем. Алек​сандр Свирский, по преданию, оставил богатый дом роди​телей, ушел в монастырь, жил на острове Валааме и трид​цать лет подряд долбил себе могилу в гранитной скале, да так и не сумел ее закончить. Об Александре Невском знают все. В семь лет Суворову пришлось выбрать себе «ангелом» одного из двух русских святых; в присутствии родителей и учителя-священника дали ему прочесть подряд оба жития. Александр выбрал Невского, так как не захотел долбить всю жизнь себе могилу.

Уже позже, изучив жизнь Александра Македонского, Суворов взял обоих Александров себе за образец; хилый и болезненный мальчик упорными упражнениями и духов​ным самосовершенствованием превратился в великого полководца, сумевшего в возрасте семидесяти лет пешком преодолеть перевал через Альпы.

Внук А. В. Суворова, тоже Александр, по примеру сво​его деда также стал военным и достиг высокого положения генерал-инспектора всей российской пехоты.

Ученые по-разному подходят к расшифровке значения имен и их влияния на характер человека. Так, П. А. Фло​ренский и Б. Хигер дают интуитивные характеристики, С.Шестополов предполагает астронумерологический под​ход, А. Кидадзе — символический, и т.д.

Наиболее адеквагным нам представляется семантико-фонетический подход к анализу имени (Величко, Попов).

47

Ведь каждая буква в слове имеет свой смысловой и эмоци​ональный оттенок, а слово, составленное из букв, сочетает их смысловые и эмоциональные нюансы. Привыкая к са​мому важному для себя слову — своему имени — ребенок словно настраивает вибрацию своего «Я» на вибрации свое​го имени.

Таким образом, смысл имени можно получить из соче​тания смыслов букв, его составляющих.

Возьмем имя «Анна». В нем две буквы «А» и «Н». «А» — во всех языках символ начала, сила и потребность что-то начать и осуществить. «Н» — символ внутренней силы, от​каза от ненужного, признак острого критического ума. От​сюда значение имени «Анна» — «разумная, добропорядоч​ная инициатива», что сочетается с древнееврейским значе​нием этого имени — «благодать», «добро дающая». Заме​ним полное имя сокращенным, более домашним — «Аня». Прибавилась буква «Я» — чувство собственного достоин​ства, желание добиться уважения окружающих и способ​ность его получить. «Аня» — разумно инициативная, ува​жающая себя и получающая уважение других, гордая, но и' включенная в круг общения, снискавшая уважение и лю​бовь разумная инициатива.

Чем больше вариантов допускает имя, тем богаче его влияние на человека. Оно как бы учит его разностороннос​ти, умению посмотреть на жизнь с разных сторон, во всем ее многообразии.

Итак, возьмем буквы своего имени и посмотрим, что они нам откроют. Проверим полное и ласкательное имена, выясним, чем они различаются. Не всегда синтез будет простым, но на то и голова у человека, чтобы думать! По​няв и почувствовав вибрацию своего имени, вы лучше пой​мете свое назначение в жизни (Величко, Попов).

Значения букв в имени и влияние их на человека

«А» — символ начала и желания что-то начать и осу​ществить, жажда физического и духовного комфорта. Труд,
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особенно самостоятельно выбранный, — природная потреб​ность этого человека. Но направленность усилий определя​ют другие буквы в имени.

«Алла» и «Анна»                              

Так, трудолюбию Аллы можно позавидовать, если взор ее направлен на приумножение удобств собственного тела. Ради элегантной одежды, комфортной мебели она готова день и ночь колесить по городу.

Не менее трудолюбива Анна, однако тратит энергию не на себя, а на благополучие тех, кто дорог ее сердцу. Му​жья, дети, бездомные щенки живут у Анны как у Христа за пазухой.

«Б» — душевный романтизм, постоянство, прочность, «пробивные» способности, стремление финансово обеспе​чить свою жизнь; склонность к острым ощущениям в люб​ви, деле, увлечениях (хобби), например: увлечение альпи​низмом.

«Борис»

Неукротим и дерзок. Там, где другие десять раз потер​пели бы поражение, Бориса словно хранит невидимая рука. Его интерес к интимным отношениям начинается рано и не кончается никогда.

«В» — коммуникабельность, связь с жизнью, единение с природой. Творческая личность, устремленная в будущее, склонная планировать свою жизнь и настойчиво стремяща​яся к скрупулезному осуществлению своих фантазий.

«Вера"

Замыслы Веры земные. Упорства ей не занимать, по​этому ее мечты часто сбываются. Кстати, покорить сердце Веры легче фундаментальностью намерений, нежели обе​щаниями, страстными, но имеющими налет авантюризма.

«Г» — стремление к знанию, умение все понять в не​разрывной связи с жизнью, внимание к деталям и потреб​ность делать все добросовестно; брезгливость.

«Галина»

Галина не может находиться в неубранной комнате, не может слушать непрофессионального певца или есть
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подгоревший пирог. Она внимательна к своему здоро​вью, чистоте дома и всегда заботится о том, чтобы ее окружали аккуратные и жизнерадостные люди. Замуж выходит неоднократно, потому что избыточно критична к мужчинам.

«Д» — размышление, обдумывание перед началом де​ла, ориентация на семью, готовность помочь, иногда кап​ризность. Человек основательный, хозяйственный; запас​ливый.

«Дмитрий»

С этим именем у россиян ассоциируется кличка Само​званец. Дима смел, обаятелен и жесток. Правда, бросаясь в бой, он редко думает о последствиях. За что бывает нака​зан.

«Е» — потребность к самовыражению, обмену идеями, склонность выступать в роли посредника, проницатель​ность. Возможна избыточная разговорчивость. Это одно​временно бесхитростные и властолюбивые люди, чьи по​мыслы очевидны для окружающих.

«Елена»

Назвав дочь Леночкой, родители и не подозревают, что чем больше проходит времени, тем меньше жизненного пространства будет оставлять им это ласковое, но упрямое существо. Единственный способ вновь свободно расправить крылья — это выдать девочку замуж. Выдать удачно, что​бы она не вернулась обратно. Мощные энергия и жизнен​ная сила Елены нуждаются в объекте приложения: иначе они могут быть направлены на саморазрушение (злоупо​требление спиртными напитками и т.д.) или на последова​тельное разрушение других. Часто это очень энергичные, коммуникабельные и талантливые люди; и чем раньше они найдут себя, реализуют свои немалые возможности, тем лучше для всех.

«Е» — энергичность самовыражения, эмоциональность. Человеку не всегда удается сдержать свои страсти.

«Ж» — содержательный, не всем открываемый внут​ренний мир, желание как импульс к действию. Это люди,
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демонстративные в своей закрытостн: у них все продумано от шнурков до запонок. Они стремятся к эстетической за​вершенности. «Жанна»

Если вам известно, что чайный сервиз у Жанны на шесть персон и уже есть шестеро приглашенных, не рассчиты​вайте стать седьмым, даже если вы— японский импера​тор. Жанна не поставит ради вас на стол прибор из другого сервиза. Ей не позволит сделать это не столько замкну​тость, сколько выраженное эстетическое чувство.

«З» — круговая оборона «Я» от внешнего мира, высоко (извитая интуиция, богатое воображение. Человек иногда занимает позицию страуса, прячущего голову в песок; он может быть избыточно критичен к себе или к другим. Все зависит от наличия других букв в имени. «Зоя» и «Зинаида»

Зоя даже в гибели древней Атлантиды будет прежде всего искать долю своей вины. Зоя безотказна к чужим просьбам и беззащитна перед лицом нелепых обвинений.

А вот Зинаида, напротив, знает обязанность каждого перед обществом, перед самим собой и, конечно, перед ней лично. И сколько бы несчастный ни пытался предать забвению свои долги, Зинаида найдет возможность о них на​помнить.

«И» — тонкая духовность, чувствительность, доброта, миролюбие, недоверчивость. Внешне человек демонстри​рует практичность как ширму для сокрытия романтической мягкой натуры: он знает, что сколько стоит в жизни, но и обладает прекрасным чувством гармонии. «Иван» и «Ирина»

Может, с тех пор как стало не модно называть сыновей Иванами, поубавилось в наших краях обстоятельных, трез​во смотрящих на вещи людей.

Слава Богу, что не вышло из употребления имя Ирина. Тонкий вкус, взвешенность в словах и в поступках издрев​ле делали Ирину на Руси символом миротворчества и здра​вого смысла, исходящего от женщины.
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 «И» — ничего хорошего не сулит человеку находящаяся

в его имени буква «И». Она провоцирует импульсивные при​ступы страха за благополучие своего тела. Страх, как пра​вило, совершенно не обоснован.

«Майя»

Натура жизнерадостная и трудолюбивая. Однако угро​за благополучию (чаще всего мнимая) заставляет ее иногда выбирать высокооплачиваемую работу вместо увлекатель​ной, обеспеченного жениха вместо любимого. Поэтому сча​стливой ее жизнь бывает отнюдь не часто.

«К» — выносливость, происходящая от силы духа; этим людям присущи загадочность, умение хранить секреты, про​ницательность, жизненное кредо «все или ничего».

«Кирилл»

Страсть к выбранному им роду деятельности делает Ки​рилла выраженным эгоистом. Но он достаточно делика​тен, чтобы не только не задеть самолюбия окружающих, но и корректно инициировать их работу на себя. Обладая редкой целеустремленностью, Кирилл, как правило, во​площает в жизнь все свои заветные планы.

«Л» — тонкое восприятие красоты, артистические (ху​дожественные) таланты, стремление поделиться знаниями и ощущениями с партнером, однако тяга к телесному ком​форту может свести на нет все душевные порывы. Челове​ку с буквой «Л» в имени непросто найти свое истинное на​значение.

«Лилия»

Чтобы заставить сердце Лилии биться чаще, не надо звать ее на заснеженный Эверест. Мягкое кресло и рюмку ликера предпочтет она романтике горной вершины. И ни слова о любви! Лишь чувственно дотроньтесь до ее ладо​ни. Лиля ценит не ловкий комплимент, а умелое прикос​новение.

«М» — заботливая личность, готовность помочь и по​бывать везде, все попробовать самому; возможна застен​чивость. Одновременно предупреждение владельцу, что он ~ часть природы и не должен поддаваться искушению
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«тянуть одеяло на себя». Хищнически относясь к природе, владелец этой буквы вредит себе самому.

«Мария»

Если вы решили жениться на Машеньке, то будьте го​товы к тому, что она затаскает вас по каракумским пескам и театральным премьерам. Ей, как воздух, требуются впе​чатления. А если вы хотите, чтобы этот брак стал в вашей жизни последним, оставьте все свои вредные привычки. Машенька может боготворить мужчину, только полностью лишенного недостатков.

«Н» — знак протеста, целеустремленности, независимо​сти, некоторой взбалмошности; внутренняя сила позволя​ет не принимать все подряд, без разбора; острый критичес​кий ум, интерес к своему физическому и психическому здо​ровью. Усердный работник, но не переносит «мартышки​ного труда». Этот человек строго избирательный в сердеч​ных привязанностях, в своих словах и поступках.

«Нина»

Если вы прикованы к постели, не рассчитывайте, что Нина поднесет вам стакан воды, если до случившегося вы не ловили на себе ее благосклонный взгляд. А если лови​ли, будьте уверены, что Нина не даст даже самому Госпо​ду Богу отобрать у нее вашу душу, либо она организует других на помощь вам.

«О» — глубокие чувства, умение обращаться с деньга​ми. Для полной реализации, однако, этот человек должен понять свое предназначение. Присутствие этой буквы в имени показывает, что цель ему предуготована и нужно воспользоваться своей богатой интуицией, чтобы выделить ее из суеты существования. Некоторую ограниченность при​дает человеку консерватизм мышления.

«Олег»

Мировоззрение матери так прочно пускает корни в со​знание Олега, что в другом взгляде на жизнь у него попро​сту отпадает надобность, даже если у него не сложились с нею отношения и сам Олег утверждает, что к матери у него большие претензии. Женщины, покушающиеся на свободу

53

Олега, не стремитесь его переделать, напротив, вы долж​ны быть готовы стать похожими на свекровь.

«П» — богатство идеями, сложившиеся устойчивые мне​ния, забота о своем внешнем виде и физическом здоровье. Это человек, способный наметить, казалось бы, неприступ​ную вершину и преодолеть ее, а затем— другую и т.д., даже не успев раздать все интервью и автографы. Эта буква направляет ум человека к обобщениям, постижению дей​ствительности в ее целостности.

«Петр»

Если в начальственное кресло сел Петр, подчиненным следует сразу искать ему преемника, так как Петр не будет стремиться досиживать здесь до пенсии. Он станет искать себе другое кресло, в котором ему не знакомы каждая пру​жина и вмятина.

«р» — способность не обманываться видимостью, а вни​кать в существо; самоуверенность, стремление действовать, храбрость. Увлекаясь, этот человек способен на ничем не оправданный риск и иногда слишком догматичен в своих суждениях. Это очень надежный, верный слову и цели че​ловек.

«Раиса»

Эта женщина активна в самых разных видах деятельно​сти: в работе, учебе, даже в грехопадении и везде оказыва​ется на высоте, потому что умеет доводить дело до нужно​го ей завершения. Самостоятельная, решительная, смелая, непреклонная, целеустремленная. Словом, не женщина, а алмазный бур.

«С» — здравый смысл, стремление к прочному поло​жению и материальной обеспеченности; блеск и искрометность; в раздражении — властность и капризность. Этому человеку важно найти свой собственный путь в жизни.

«Сергей»

Прожив жизнь, он не позволит современникам не за​метить себя. Мелькая на театральных подмостках или в ми​лицейских сводках, он заставит говорить о себе.

«Т» — интуитивная, чувствительная творческая лич-
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иость, искатель правды, не всегда соизмеряющий желания и возможности. Символ креста — напоминание владель​цу, что жизнь не бесконечна и не следует откладывать на

завтра то, что можно сделать сегодня, — действовать, ис​пользуя каждую минуту эффективно. Страсть к разнообра​зию, особенно в мелочах, — лейтмотив его жизни.

«Татьяна»

Вот уж чье сердце покоряется на краю пропасти. Но это не приносит счастья Татьянам, так как маловато мужчин, способных покорить их неожиданностью. Однажды пере​жив взрыв чувств, Татьяны часто остаются на всю жизнь в гордом одиночестве или не менее гордыми матерями-оди​ночками. Они способны, целеустремленны, чувственны.

«У» — активное воображение, великодушный, сопере​живающий человек, филантроп. Стремится подняться на высший духовный уровень; умеет тщательно скрывать свои истинные намерения. Это одновременно и напоминание владельцу: не строить утопических планов и помнить, что не о всякой правде следует говорить вслух: в жизни суще​ствует непроизносимое!

«Руслан»

Человек с этим именем создан для политической игры. Тяга к славе, настойчивость на пути ее достижения под​крепляются умением находить общий язык с соратниками и с оппонентами. Однако противникам ждать пощады от Руслана бессмысленно.

«ф» — это потребность блистать, быть центром внима​ния, дружелюбие, оригинальность идей, на первый взгляд сумбурных, но содержащих весьма ценное зерно истины. Удовольствие делать людей счастливыми. Внутренняя про​тиворечивость воззрения — причудливое сочетание разных философских систем. Это хорошие хозяева, способные от​стоять свои интересы, приврать, пустить в дело якобы не​обходимую ложь с самыми лучшими намерениями.

«Федор»

Если ваш преклонный возраст не позволяет надеяться поставить сына на ноги, назовите его Федором. Мальчик
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добьемся всего в жизни сам: создаст дом с достатком, при​ведет в него работящую жену, даст путевку в жизнь детям. Правда, к старости Федор станет слишком подозрительным, поэтому для него есть опасность доживать свой век в оди​ночестве.

«X» — установка преуспеть собственными силами, за​воевать авторитет, независимую позицию в жизни. Чело​век чрезвычайно отзывчивый, чувствителен к тому, что говорят о нем люди. Эта буква в имени напоминает о том, что ее владелец должен вести себя так, чтобы не нарушить ни одного закона морали.

«Михаил»

Исцеление от душевных ран проще всего найти рядом с Михаилом. Чужую боль он воспринимает как собственную и не замедлит помочь советом или поступком.

«Ц» — лидер, не лишенный притязаний, заносчивости, самомнения, но спаянный с целым, с традициями, не спо​собный существовать в одиночестве. В самой сложной си​туации этот человек остается олицетворением надежды на лучшее.

В наши дни в России нет общеупотребительных имен с этой буквой.

«Ч» — часть, чувствующая себя неразрывной принад​лежностью целого. Дочь льнет к матери, ночь — к суткам. «Прочь» — отделение части от целого, не упуская ее из виду. Этот человек бескорыстно стремится помочь ближнему, ис​ключительно из рыцарского великодушия.

В России этим качеством обладает Вячеслав.

«Ш» — внимательность к жизни, способность по ма​лейшему намеку, шепоту, шороху хладнокровно оценивать ситуацию. Даже в экстремальной ситуации этот человек со​храняет ясность мысли. Скромность и умение устраивать свои дела тихо, без шума, но основательно. Имеет разви​тое чувство юмора.

«Щ» — великодушие, щедрость, способность к проник​новению, расширению, устремление вперед, движущая сила, энергия.
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«Ъ» — мягкость натуры, умение сглаживать острые уг​лы отношений. Опасность стать рабом более волевого парт​нера.

«Ы» — чувство сопричастности, практическая сметка,

тяготение к «материализму», приземленность духа и, глав​ное, — витальное стремление к справедливости, ради тор​жества которой человек может совершить зло, насилие.

«Ь» — способность классифицировать, разделять, рас​кладывать по полочкам. Даже в самый уравновешенный характер мягкий знак вносит элемент неуверенности. Таковы Наталья, Ольга, Илья, Татьяна, Альберт. «Э» — умение видеть подоплеку событий, изнанку лю​дей, хорошее владение устной и письменной речью. Любо​пытство, иногда чрезмерное, пронырливость. Стремление показать свою принадлежность к «хорошему обществу».

«Элла»

Героиня ромьна И. Ильфа и Е. Петрова Эллочка-людоедка — точное воспроизведение характера Эллы. Ее нельзя заставить сделать что-либо в интересах постороннего или ради собственного духовного прогресса, а вот ради прихоти тела Элла готова проявить большую целеустремленность, поменять местами Гималаи и Большой Кавказский хребет.

«Ю» — стремление к истине, целеустремленность, иде​алы всеобщего равенства и братства, способность к самопожертвованию и одновременно к жестоким поступ​кам, якобы диктующимся высшими соображениями. Че​ловек с излишне романтизированными представлениями о себе и об окружающих, который, впрочем, может быть и циничным интеллектуалом.

«Юрий»

Работяга на производстве и однолюб в семье, он часто

становится игрушкой в руках женщин, потому что упорно видит лишь их парадную сторону и не желает замечать из​нанку.

«Я» — чувство собственного достоинства, желание до​биться уважения и любви окружения и способность их по-
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лучить. Наибольшее удовольствие эти люди получают от собственных мыслей. «Ярослав»

Именно он, задумчивый, трудолюбивый и тщеславный, может составить счастье едва ли не любой женщины.

В заключение следует отметить, что влияние каждой буквы в имени, конечно, не одинаково по силе. Наиболь​шего выражения достигает буква, начинающая слово, за​тем следует наиболее слышимая и повторяющаяся не один раз. Впрочем, определение вклада каждой буквы в общую значимость имени может зависеть от условий: скажем, в горах сильнее проявляются буквы, несущие смысл возвы​шенности, идеализма, экзальтированности. В результате люди, познакомившиеся друг с другом в горах и влюбив​шиеся с первого взгляда благодаря резонансу вибраций их имен, спустившись в долину, часто смотрят друг на друга с удивлением — что они могли найти в партнере особенно​го? Вибрация их имен изменилась и вышла из резонанса. Поэтому отношения, завязывающиеся в привычных, стабильных условиях, чаще всего бывают прочнее тех, что возникают при временном изменении жизни.

По мнению харьковского исследователя Б. Ю. Хигира, характер человека зависит не столько от букв, составляю​щих его имя, сколько от времени рождения носителя име​ни, точнее, — от времени года, в которое человек родился.

Люди, рожденные в зимние месяцы, наделены талан​том, они целеустремленны, имеют большую силу воли. В то же время они противоречивы, упрямы, самолюбивы. Они способны трудиться и добиваться замечательных ре​зультатов. В личной жизни у них могут возникать слож​ности.

Рожденные весной физически уязвимы, эгоистичны. Это люди одаренные, но им недостает решительности и уверенности в себе. Они не способны быть лидерами, каж​дый свой поступок они тщательно обдумывают, поэтому им трудно даются активные роли. Они упрямы и осторож​ны.
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Родившиеся в летнее время трудолюбивы, многого мо​гут добиться. Способны рисковать. Эмоциональны, впечат​лительны, добры в отношениях с людьми, им свойственна выраженная чувствительность.

Люди, родившиеся осенью, расчетливы, тщательно об​думывают свои поступки. Усердны и старательны в рабо​те. Имеют ясный ум, устойчивый характер. Отношения в семье у них, как правило, прочные.

2.1.2. Выбор имени ребенку

Если всерьез отнестись к представленным в данном и других пособиях мнениях о роли имени в судьбе человека, то можно попытаться самому проверить справедливость или ошибочность этих взглядов, сравнив имена, отчества и даты рождения известных вам людей с их характерами. Можно, наконец, сопоставить характеры и поведение известных исторических личностей, факты их биографий, известные по историческим источникам, переписке, мемуарам, с их именами-отчествами...

Нам представляется, что наиболее благоприятным и по​лезным временем для этой увлекательной интеллектуаль​ной работы является время ожидания и рождения ребенка, время поиска имени для него.

Желательно выбрать красивое, благозвучное, не очень длинное имя, хорошо сочетающееся с отчеством и фами​лией ребенка.

Обладатели одно-двусложных имен более самодоста​точны, чем их сверстники с многосложными именами; в то же время последние чаще имеют более насыщенную событиями жизнь, легче устанавливают взаимоотношения со сверстниками и при прочих равных условиях без зна​чительных трудностей находят себе надежных партнеров

по браку.

Замечено, что родители в целом бывают чаще доволь-
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ны ребенком, если в их собственных именах и в его имени совпадает хотя бы одна гласная буква.

Так, отец Николай и мать Лилия будут жить в согласии и в любви с дочерьми по имени Алла, Анна, Инна. Светла​на, Лилия и с сыновьями Иваном, Алексеем, Олегом, Ан​тоном, Даниилом, Николаем.
Важно припомнить возможные ласкательные формы от выбранного ребенку полного имени: чем больше их, чем они благозвучнее, тем чаще ваш ребенок имеет возмож​ность чувствовать доброе отношение к себе, тем большим самоуважением он может проникнуться в будущем.

С. Попов убежден, что основные качества человека опре​деляют звуки его имени, отчества, фамилии и даже клички.

Так, например. Лев Борисович Петров в детстве будет ласковым, своенравным и достаточно дальновидным маль​чиком — до тех пор, пока его зовут Левой. Когда он пой​дет в школу, где детей называют уже по фамилии, к ука​занным качествам прибавится тщеславие («П»), непосед​ливость («Т»), мужская твердость («Р») и консервативность («О»), Когда Лев Петров впоследствии займет должность, на которой к человеку обращаются не иначе как по имени-отчеству, он станет азартным бизнесменом или ловела​сом («Б») с отменным вкусом («И»), умеющим мгновенно очаровать партнера («С»), однако не лишенным великоду​шия («Ч»).

Можно предположить, что и кличка, прилипшая к человеку, способна в не меньшей степени влиять на чер​ты его характера и жизнь в целом. Вспомните таин​ственную улыбку жесточайшего из тиранов двадцатого века Иосифа Виссарионовича Сталина (Джугашвили). Ни имя, ни отчество, ни фамилия, ни даже партийная кличка не~ содержат буквы, придающей человеку обаяние и тайну. Так откуда это качество? От еще одной, уже приятельской и партийной клички — «Коба», которая содержит соглас​ную «К».

Таким образом, влияние клички на характер позволяет искусственно наделять человека дополнительными чертами,

60

которые требуются в жизни, но которых последнему по каким-либо причинам недостает,

Так, домашнее прозвище «Ежик» делает неряшливого мальчугана внимательным к своей внешности за счет при​сутствия в кличке согласной «Ж», называя флегматичную девочку «Рыбкой», можно поселить в ней заряд жизнерадо​стности благодаря часто употребляемой согласной «Б». Если агрессивную, жесткую, несамостоятельную, безрассудно конфликтную, неуверенную в себе и других девочку звать дома «Заяц», «Заинька», «Зайка», то к ее характеру добавят​ся потребность реализовывать свою энергию в реальной де​ятельности («А»), большая интуиция и богатое воображе​ние («З»); чувство собственного достоинства и желание до​биться любви и уважения людей социально одобряемыми способами («Я»), а ее лидерские черты приобретут харизматические проявления и станут олицетворением надежды для окружающих («Ц»); она станет более чувствительной, доброй и миролюбивой («И»); приобретет целеустремлен​ность и внутреннюю силу противостоять чужому давлению («Н»), а также — умение классифицировать, анализировать («Ь»), силу духа и выносливость («К»); на интуитивном уровне предостережет от безрассудной, безоглядной, жес​токой агрессивности в свой адрес и по отношению к другим людям («И»),

С помощью домашнего прозвища можно сблизить ро​дителей и ребенка, если в их именах нет совпадающих глас​ных.

Например, Вера, страдающая от замкнутости и дистанцированности дочери Инги, может попытаться увеличить ее открытость и откровенность, называя девочку дома «Белкой». В имени матери и в прозвище дочери теперь будет общая гласная «Е» — залог открытости во взаимоотношениях.

Юлии и Герману с этой целью пришлось бы для Инги придумывать собственные прозвища.

Домашние прозвища, несомненно, являются признаком сложившейся семьи; если они добрые, ласковые, подни​мают самоуважение человека, демонстрируют искреннюю
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любовь к нему близких, то они, конечно же, полезны. Но,

на наш взгляд, не стоит заведомо отказываться от допол​нительных шансов на психологическую близость, которую, похоже, дает адекватно подобранное имя ребенка.

И, конечно же, ошибочно думать, что пару недель на​зывая ребенка (близкого взрослого) «терапевтической клич​кой», можно добиться исчерпывающего результата.

Наш профессиональный опыт оказания психологичес​кой помощи личности и семье свидетельствует о том, что иногда такая коррекция неадаптивных психологических особенностей человека может потребовать нескольких де​сятков лет и сочетания с другими средствами психологи​ческой поддержки. Длительность подобной работы вполне оправдана ее щадящим, атравматическим характером.

Родители обязаны помнить и о пагубности ущербных кличек, которые наносят неизбежный вред психическому и физическому здоровью членов семьи. Даже в шутку не сле​дует давать близким уничижительные клички, которые довольно быстро на бессознательном уровне и сознательно все же усваиваются самыми дорогими для нас людьми. Вынесенные за пределы семьи и используемые в случай​ных контекстах, они могут надолго «прилипать» к челове​ку, доставляя ему много чрезвычайно болезненных пере​живаний. Нужно внимательно прислушиваться к тому, как называют вашего ребенка в детском саду, в школе и во дво​ре и, если кличка унизительна, оскорбительна, может вы​зывать негативные чувства, то необходимо сделать все, чтобы ребенок ее не слышал.

И еще следите за тем, чтобы в сочетании имени, отче​ства, фамилии, клички реже встречались буквы «Ы», «И», «Ь», а было как можно больше звонких согласных,

Одним словом, при работе с именем или кличкой от​крываются неограниченные возможности для воспитания характера с любым набором черт. Необходимо лишь ис​креннее желание помочь человеку найти свой путь в жиз​ни, сделать эту жизнь счастливой, максимально реализуя его возможности.
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Гармоничность звучания увеличивается, если ударение в имени и отчестве человека приходится на одинаковый по счету слог: Алексей Николаевич, Инна Львовна и т.д.

И, конечно, следует помнить, что имя ребенка — это будущее отчество внука или внучки.

Сохранению лучших семейных традиций будет служить называние ребенка в честь бабушек, дедушек, других род​ственников или близких по духу людей.

Однако искусственные, экстравагантные имена могут вызывать насмешки в детстве и значительные сложности во взрослой жизни. Неблагозвучное сочетание имени и от​чества при знакомстве также создает определенно негатив​ную установку по отношению к человеку, их носящему.

Еще в первой трети XX века широко распространенной традицией было давать имена, используя месяцеслов-календарь, составленный в порядке месяцев и дней года, к которым приурочено религиозное чествование церковью каждого святого. Принято было называть младенца име​нем того из святых, память которого приходилась на день рождения этого ребенка или на ближайший к нему день;

считается, что этот святой обережет дитя от превратностей

судьбы. 

Январь
1. Григорий, Тимофей

2. Даниил, Игнатий

3. Петр

4. Анастасия

5. Геннадий, Нифонт

6. Николай, Евгений, Клавдия

9. Константин, Федор

10. Игнатий

11. Иван, Марк

12.Анисья

14. Василий

15. Серафим

17. Аристарх. Артемий

18.Григорий
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20. Иван

21. Георгий, Григорий, Юлиан

22. Петр, Филипп

23. Макарий, Павел, Григорий

24. Михаил

25. Петр, Татьяна

26. Елизар, Яков, Петр

27. Адам, Вениамин, Иосиф

28. Гавриил, Иван, Павел, Прохор

29. Макарий, Петр 31. Афанасий, Кирилл

Февраль
1. Арсений, Макар,

2. Лаврентий, Валерьян, Максим, Агния, Гавриил, Георгий, Иван, Леонтий, Петр

6. Иван, Тимофей

7. Александр, Виталий, Моисей, Феликс, Филипп

8. Аркадий, Давид, Иван, Семен, Федор, Мария

9. Иван

10. Ефрем, Роман

11. Яков, Игнатий, Лаврентий

12. Василий, Григорий, Иван

13. Виктор, Никита

14. Петр, Трифон

16. Николай, Роман, Семен, Анна

17. Георгий, Кирилл, Николай

18. Юлиан, Ефросинья

19. Мария, Марфа, Христина

21. Федор

22. Геннадий, Иннокентий

23. Прохор, Светлана

24. Всеволод, Дмитрий

25. Алексей, Антоний

26.Семен

27. Кирилл, Михаил
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Март
1. Даниил, Юлиан, Павел

2. Федор

3.Лев

4. Григорий, Евгений, Макарий, Богдан

6. Тимофей

7. Филипп

8. Александр, Иван 10. Тарас

12. Григорий

13. Василий, Николай. Кира, Марина

14. Антонина, Евдокия

15. Арсений, Богдан

17. Вячеслав, Василий, Даниил, Яков

18. Давид, Марк, Федор

19. Аркадий

20. Евгений, Ефрем

21. Лазарь

22. Александр, Валерий, Леонтий

23. Виктор, Галина, Ника

25. Семен

26. Александр, Христина

27. Ростислав, Терентий

28. Александр

29. Александр, Георгий, Юлиан. Трофим

30. Алексей, Макар, Ефросинья

31. Павел, Трофим

Апрель
1. Иннокентий, Дарья

2. Виктор, Иван, Никита, Сергей, Александра, Клавдия, Ли​дия, Светлана

3. Кирилл. Федор

4. Василий

5. Петр, Ефросинья

6. Петр

7. Гавриил, Яков, Иван
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8. Марк, Лариса

9. Иван

10. Василий, Илларион

11. Кирилл, Константин

12. Иван

13. Вениамин, Иннокентий, Мария

14. Макар

16. Никита -

17. Георгий, Иосиф

18. Марк, Платон, Семен

20. Даниил

21. Нифонт

22. Вадим

23. Александр, Максим. Терентий, Федор

24. Иван

25. Василий, Иван

27. Иван

28. Андрей, Аристарх. Виктор, Трофим, Анастасия

29. Леонид, Галина, Ирина, Ника

30. Александр

Май
1. Авксентий, Иван

2. Георгий, Трифон

3. Гавриил, Григорий, Федор

5. Виталий, Всеволод

6. Анатолий. Александра

7. Алексей, Валентин, Елизавета

8. Марк

9. Василий, Глафира

11. Кирилл, Максим, Семен

12. Артемий, Василий, Богдан

13. Яков, Никита

14. Игнатий, Макар, Тамара

15. Борис, Глеб, Давид, Роман

16. Петр, Тимофей

17. Кирилл, Никита
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18. Ирина

20. Иван, Михаил

21. Арсений, Пимен

22. Иван, Николай

24. Кирилл

25.Герман

26. Георгий

27. Макар, Никита

28. Димитрий, Леонтий

29. Ефрем, Федор, Муза

30. Евдокия

31. Андрей, Кирилл, Петр, Семен, Александра, Юлия, Клав​дия, Фаина

Июнь
1. Яков, Иван, Сергей, Христина

2. Александр, Алексей, Тимофей

3. Константин, Елена

4. Иван

5. Андрей, Владимир, Василий, Геннадий, Даниил, Дмит​рий, Игнатий, Иван, Роман, Мария

6. Федор

7. Никита, Семен                           

8. Аверкий. Георгий, Макар, Елена       

9. Иван

10. Игнатий

11. Иаан, Павел

13. Иван, Петр

14. Валерьян

15. Иван

16. Юлиан, Павел

17. Мария

18. Кирилл. Федор

19. Илларион

20. Валерия, Евдокия

21. Ефрем

22. Марфа
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23. Александр, Василий, Иван, Тимофей, Антонина

24. Ефрем

25. Андрей, Арсений, Иван, Петр

26. Иван, Антонина

27. Елисей, Мстислав

28. Григорий, Ефрем

29.Тихон

30. Измаил, Дарья Июль
13. Андрей, Филипп,

14. Ангелина

16. Анатолий, Марк

17. Федор, Евдокия, Марфа

18. Василий, Сергей

19. Валентин

20. Ефросинья

21. Константин

22. Александр

23. Даниил, Леонтий

24. Елена, Ольга

25. Арсений

28. Владимир

29. Алевтина, Марфа

30. Маргарита, Марина

31. Иван

Август 1. Иван, Роман, Серафим

3. Яков, Иван, Семен

4. Мария

5. Константин, Трофим

6. Борис, Георгий, Глеб, Кирилл, Роман

7. Давид

8. Моисей

9. Наум, Николай, Анфиса, Олимпиада

10. Моисей, Прохор, Юлия

11. Валентин, Михаил, Серафима
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12. Иван, Максим

13.Гурий, Евдоким

14. Александр, Елизар, Леонтий

15. Василий

16. Исаак

17. Иван, Константин

18. Анна

19. Юлиан

20. Пимен

21. Григорий, Леонид, Мирон

22. Алексей, Дмитрий, Яков, Леонтий, Мария

23.Роман

24. Максим, Феликс

25. Александр

26. Тихон

27. Аркадий

30. Павел, Филипп

31. Георгий, Илларион, Иван. Макар 

Сентябрь 1. Андрей, Тимофей

6. Арсений, Петр

7.Григорий                            

8. Наталья

9. Пимен, Анфиса

10. Алексей, Анатолий, Вениамин, Даниил, Иван, Игнатий, Илларион, Макар, Павел, Пимен, Федор, Ариадна, Анна

11. Александр, Арсений, Гавриил, Ефрем, Иван, Павел

13.Геннадий

14. Семен, Марфа

15. Федор, Руфина

16. Иван, Петр

17. Юлиан, Федор

18. Глеб, Давид. Михаил, Елизавета, Раиса

19. Макар

20. Иван

22. Иосиф, Никита
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23. Андрей, Павел

24. Дмитрий, Сергей, Илья

25. Семен, Федор             ' .

26. Юлиан, Петр

27. Иван

28. Иосиф, Никита, Федот

29. Виктор, Иосиф, Людмила

30. Вера, Любовь, Надежда, Софья

Октябрь
3. Даниил, Михаил, Олег

4. Андрей, Дмитрий

5. Петр, Федор

6. Иннокентий, Иван, Петр - 7. Владислав

8. Герман, Сергей

9. Ефрем, Иван

10. Аристарх, Вячеслав. Игнатий, Марк

11. Анатолий, Василий, Ефрем, Марк, Нифонт, Пимен, Сер​гей, Федор

12. Александр

13.Григорий

14- Михаил, Роман

15. Андрей, Давид. Константин

17. Владимир, Гурий, Павел

18. Алексей, Петр, Филипп

20. Иван, Юлиан, Сергей

21.Трофим

22. Авраам, Максим

23. Андрей

24. Зинаида

25. Иван

26. Вениамин, Злата, Зоя

27. Никита

28. Иван

30. Андрей, Лазарь, Леонтий

31. Иосиф, Юлиан
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Ноябрь 1. Иван, Клеопатра

3. Яков, Илларион

4. Аверкий, Алксандр, Константин, Елизавета

5. Яков, Игнатий

6. Иван

8. Галактион, Дмитрий

9. Андрей

10. Арсений, Дмитрий, Максим, Терентий, Капитолина

11. Иван, Анастасия, Мария

12. Артемий, Зиновий, Марк, Елена 14. Иван, Яков 16. Георгий

18. Александр, Галактион, Григорий, Гурий

19. Ефросинья

20. Валерий, Евгений. Илларион/Иосиф, Кирилл, Лазарь,

Федор, Богдан

21. Гавриил, Михаил

22. Иван

23. Георгий, Родион, Федор

24. Викентий, Виктор, Максим

25. Иван, Клавдия

27.Григорий, Филипп

28. Дмитрий, Иван

30. Григорий, Лазарь, Михаил

Декабрь
1. Платон, Роман

2. Илларион

3. Анатолий, Григорий, Иосиф, Иван

5. Максим, Михаил, Петр

6. Валерьян, Григорий, Макар, Федор

7. Екатерина

8. Петр

9. Георгий, Иннокентий, Яков

10. Гавриил, Иаков
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11. Григорий, Иван

12. Василий

13. Андрей

14. Наум

15. Андрей, Иван

16. Иван, Федор

17. Иван

18. Гурий

19. Николай

20. Иван, Павел

21. Анфиса

22. Анна

23. Иван, Ангелина

24. Даниил

25. Александр

26. Авксентий, Аркадий 28. Трифон

30. Даниил

31. Марк, Михаил, Семен

2.1.3. Нумерология: числа и характер

В конце XX века мы возвращаемся к старым методам определения личности и будущих событий. После астроло​гии настала очередь нумерологии. Нумерология — это «на​ука», которая интерпретирует числа, закодированные в ва​шем имени и фамилии, а также складывающиеся из даты рождения. Мы здесь займемся только именем и фамили​ей. Метод прост. Достаточно воспользоваться помещенной ниже таблицей, чтобы расшифровать личность — свою или знакомых. Все характеристики относятся как к женщинам, так и к мужчинам.

Нумерология опирается на числа от 1 до 9, каждое из которых находится под определенным влиянием (0 — сим​вол пустоты и не принимается во внимание). Три числа позволяют описать, определить характер:
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Интимное число проявляет те черты, которые вы скры​ваете от других.

Наследуемое число открывает то, что было передано семьей.

Экспрессивное число открывает вашу натуру и способ действия.

Интимное число

Позволяет установить скрытые стремления, интересы и скрываемые мечты. Его вычисляют при помощи табли​цы:
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Пример:

АННА 1+4+4+1=1010(1+0)=1

Расшифровка интимных чисел

1 Окружающие утверждают, что вы несколько тираните других и ненавидите колебания. Вы — человек импульсив​ный, увлеченный. Вы либо любите, либо нет и поступаете

соответственно.

2 Вы отдаетесь воле судьбы. Будучи человеком с сильным воображением, любите прекрасное и искусство. В ва​шем развитии важную роль играет гармония чувств.

3 Вас отличают интеллигентность и подвижность. Вы используете любые возможности для действия. Ваше обая​ние соединяет людей. Встречи, дружба и путешествия иг​рают значительную роль в вашей жизни.

4 Базируясь на солидной основе, вы отдаете свои силы тому, чтобы добыть богатство семье и дому. Вы идете сво​ей дорогой систематически и методично. Вы — заме​чательный работник, которого характеризует осторожность,
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вызванная сомнением в собственных силах, умноженная

на вашу деликатность.

5 Вы — энтузиаст, желающий всегда быть на сцене и не любящий оставаться в тени. В жизни всегда ищете шанс и пробуете его использовать, не очень заботясь о завтраш​нем дне. Живя столь интенсивно, вы не терпите ленивых и мелочных.

6 Вы весьма чутки к окружающим. Умеете работать и наблюдать- Вас привлекают занятия, приносящие об​легчение другим. Самоотверженность и снисходительность позволяют вам развиваться и добиваться успехов.

7 Вы — человек, полный огня, общительный, притягива​ете людей, как настоящий магнит. В вашей жизни наиболь​шее значение имеют счастье и неудача. Ненавидите инер​цию, вас привлекают путешествия и все, что позволяет вам изменить образ жизни.

8 Вы одарены способностью находиться в постоянной активности, задавать много вопросов и отвечать без обиня​ков. Вам нравятся неведомые, неожиданные проблемы, которые ваш ум способен разрешать,

9 Вы умеете беспристрастно оценивать близких и легко адаптируетесь к любым условиям. По натуре вы — идеа​лист, но на ваш характер влияет чувство дистанции, кото​рую вы держите между собой и другими людьми. Однако вы — не любитель одиночества, напротив, вы обожаете де​литься радостями.

Наследуемое число

Вычисляется при помощи таблицы по фамилии (у за​мужних женщин следует брать их девичью фамилию). Все цифры сложить до получения результата, помещающегося в границах от 1 до 9.

А вот их расшифровка:

I Вы смело встречаете лицом к лицу все опасности. Бу​дучи очень активной личностью, вы не любите сваливать выполнение своих заданий на других. Вам быстро надоеда-
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ет серость, но и излишняя сосредоточенность на «великих целях» вызывает стресс.

2 Обладаете такими чертами характера, которые тра​диционно считались полезными для семьи, а именно: тер​пение, неутомимость, постоянство. Вас привлекает ком​форт. Вы находите удовольствие в материальном мире и в общении с людьми.

3 Вас отличает быстрота ума. Ловкость, любознатель​ность и находчивость помогают вам найти свое место сре​ди людей. Небольшой недостаток — рассеянность. Но вы всегда возвращаетесь на землю.

4 У вас много положительных черт, унаследованных от предков. Отчасти благодаря им вы знаете, как надо жить, а умеете это наследство должным образом использовать.

5 Любите игру и сюрпризы, возможность украсить се​бя, привлечь внимание. Вы чувствуете себя свободно среди детей и отличаетесь огромным даром обучения.

6 У вас строгий и проницательный дух. Вы не умеете вести бесцельный образ жизни, вам нравится помогать ок​ружающим, которые имеют большое влияние на ваше на​строение и реакцию.

7 Любите утонченное искусство. Ваш характер отли​чается нетерпеливостью. Не любите оказывать сопротивление другим. Вы не подавляете свои чувства. Поэтому неко​торые утверждают, что вы импульсивны и капризны.

8 Вы обладаете большим моральным мужеством и ог​ромной способностью бороться с жизненными трудностя​ми. Понимаете смысл секретов и драм. Притягиваемый и отталкиваемый материальным миром, вы всегда удивляе​те окружающих вас людей.

9 Любите большие пространства. Вы — альтруист, идеа​лист, испытываете потребность одаривать чем-то близких:

или знаниями, или чем-то материальным.
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Экспрессивное число

Оно определяет, как вы справляетесь с проблемами на​шей жизни. Это сумма интимного числа имени и наследу​емого — фамилии, приведенное к результату от 1 до 9.

1 Ваши воля, амбиции и вера в собственные силы опреде​ляют ваш авторитет. Ваши планы — сентиментальны, вы способны к великодушию и страсти, но все время остаетесь главой семьи В работе вы отличаетесь желанием руково​дить. Исполнение подчиненных функций — наказание для вас.

2 Вы дипломатичный и эмоциональный человек. Ваш характер прежде всего покорный, материнский и чув​ствительный. В вашем сердце есть пустота, которую вы охотно заполняете любовью- В работе вам нравится сотруд​ничать с другими, давать советы.

3 Вы — большой оптимист и одновременно испытыва​ете потребность быть замеченным другими. Восхищаетесь всегда остроумными людьми. В профессиональной облас​ти вам необходима интенсивная активность. Неважно, при​ходит при этом успех или нет.

4 Рассудительный и неустойчивый, со стабильным ха​рактером. Ваши чувства глубоки и верность не является для вас пустым словом. Работа? Она вам нравится. Ваши метод и усилия постепенно, но наверняка приведут вас к успеху.

5 Полны энергии, всегда в движении, вам нужны путе​шествия. Для вас свобода — это ценность, не подлежащая замене. Вы ставите выше большой любви любовные при​ключения, как более волнующие. В работе вас убивает ру​тина. Но зато вы легко приспосабливаетесь к новой про​фессии.

6 Вашу личность можно охарактеризовать кратко — вы ищете гармонии. Вы чутко реагируете на красоту и искус​ство, и ваше общее равновесие зависит от равновесия чувств. Дом, семья, любовь — вот ценности, которые цените выше всего. В работе вы берете на себя много обязанностей. Час​то и те, которые должны выполнять другие.
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7 Все разыгрывается внутри вас. Размышления и вос​поминания помогают вам искать правду. Союзы и расста​вания возникают неожиданно. Вы объединяетесь только с теми партнерами, которые уважают вашу независимость. Вы — оригинал.

8 Власть? Деньги? Слова, которые вы прекрасно знае​те. Энергичный и честолюбивый, вы любите сталкивать себя с другими. Работа не вызывает у вас страха, она позволяет вам реализовываться, принимать решения, она — ключ к вашим материальным достижениям. В любви вы знаете, чего хотите, но проявляете свои чувства только тогда, ког​да вы вдвоем. Вам трудно найти партнера.

9 Вы воинственны, страстны. Эгоист ли вы? Нет, напро​тив: идеалист, преданный, умеете ценить других, и это — ваше достоинство. Вы нежны и верны, но не боитесь по​рвать и начать все сначала. Для вас граница между любо​вью и дружбой не всегда четко выражена.

2.1.4. Тайны дня рождения

Что заложено природой в датах рождения? «Наука» нумерология гласит, что сущность человека за​ложена в датах рождения. Каждый числовой код имеет свою

характеристику.

Попробуйте вычислить то, что вам дано природой. Поясним на примере рождения — 11.07.1953.

1. Складываем цифры дня и месяца рождения:

1+1+7=9.

2. Складываем цифры года рождения: 1+9+5+3=18. 3- Складываем полученные числа и получаем первое ра​бочее число:

9+18=27.

4. Складываем цифры первого рабочего числа и полу​чаем второе рабочее число: 2+7=9.

5. Из первого рабочего числа вычитаем удвоенную пер​вую цифру дня рождения, так получаем третье рабочее чис​ло: 27-(1+1)=25.
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6. И последите, четвертое рабочее число полутаем из суммы цифр третьего рабочего числа; 2+5 ==7.

Теперь выпишите два ряда цифр:

Первый состоит из цифр даты рождения: 11.07.53.

Второй — из рабочих чисел: 27.9.25.7-

Ну, а теперь нам остается составить таблицу, в каждый пронумерованный квадрат которой следует вписать соот​ветствующие цифры из двух наших рядов чисел.

В нашем примере получится следующее:
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Итак, что же вам дано природой?

Квадрат единиц (собственная энергия).

Отсутствие единиц — энергия черпается из других источников, зачастую сверх меры.

1 — утонченный эгоист, 11 — склонный к эгоизму, 111 — хороший, уступчивый характер, 1111 — волевой, сильный характер, 11111 — похоже, вы — диктатор. Квадрат двоек (энергия от природы, биоэнергия). Отсутствие двоек означает склонность к психологичес​кому вампиризму, канал биоэнергии открыт для интенсив​ной подпитки. Эти люди любят старые вещи и неплохо от​носятся к окружающим, так как очень нуждаются в них.

2 — повышенная чувствительность к атмосферным яв​лениям, желательны занятия спортом, 22 — биоэнергии до​статочно, 222 — склонность к экстрасенсорике, 2222 — этих людей очень любит противоположный пол, 22222 — чело​век может развить недюжинную силу, но если не занима​ется упражнениями, физическим трудом, то его энергия может перейти в другую сферу.

Квадрат троек (энергия от Космоса).

Отсутствие троек означает, что вы любите поболтать и в меру аккуратны.

3 — человек настроения (хочу — делаю, не хочу — нет). 33 — склонность к точным наукам, 333 — замечательные
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физики, математики, химики, 3333 —интуиция может стать смыслом жизни.

Квадрат четверок (здоровье).

Отсутствие четверок означает болезненное состояние, 4 — склонность к заболеваниям в старости, 44 — нормаль​ное здоровье и повышенный темперамент, 444 — организм будет стойким к болезням физическим (физические — со​матические болезни, но есть и психические), но может ока​заться слабой психика; 4444 — отличное здоровье.

Квадрат пятерок (интуиция).

Отсутствие пятерок означает, что вами в жизни будет сделано много ошибок. Все, что вам дается, вы «пробивае​те головой».

5 — ошибки будут, но реже, 55 — хорошая интуиция, быть бы вам следователем или психологом, 555 — эти люди знают, что делают; 5555 — ясновидцы, все, что совершает​ся вокруг, им ясно (и не пытайтесь их переубедить).

Квадрат шестерок (приземленность).

Нет шестерки, нет и склонности к труду физическому, 6 — приземленный человек, физический труд необходим, но можно подумать и об учебе; 66 — любовь к физическо​му труду; 666 — знак тревожный, ибо ваш партнер должен быть с большим количеством двоек; 6666 — этот человек много трудился в своих предыдущих земных воплощени​ях. Если еще есть и девятки — подумайте об учебе.

Квадрат семерок (талант).

Нет семерок — вам тяжело жить, и зарабатывать семер​ки придется в последующих воплощениях.

7 — жить немного легче, но талант не ярко выражен​ный; 77 -— человек музыкальный, имеет хороший художе​ственный вкус, неплохо рисует, везунчик, но ходит по лез​вию бритвы: наделен всем — и плохим, и хорошим; 777 — вам предстоит столкнуться с серьезными трудностями, 7777 — знак тревоги, неплохо помнить об осмотрительности.

Квадрат восьмерок (обязательность).

Отсутствие восьмерок означает, что человек не спешит отдавать долги.
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8 — чувство ответственности развито, 88 — есть жела​ние помогать другим; 888 — знак служения народу, боль​шой ответственности, 8888 — у вашего ребенка есть спо​собности, помогите ему.

Квадрат девяток (ум).

При отсутствии девяток умственные способности мо​гут дать о себе знать во второй половине жизни, после на​копления опыта.

9 — склонность к лени, 99 — от рождения дана умная голова, но неохотно учится; 999 — умный от природы, ему все дается; 9999 — редкостный ум, но мешают грубость и . /немилосерд н ость.

Еще одно небольшое интеллектуальное усилие. Соот​несите выявленные качества с практикой вашего общения, беспристрастно устанавливая, насколько вы коммуникабель​ны, насколько вам удается завоевывать внимание людей, успешно поддерживать с ними доброжелательные отноше​ния. Быть может, узнав из текста о таких своих возможно​стях, как склонность к экстрасенсорике или подвластность настроению и т.д., вы внесете коррективы в стиль своего общения. Все это, вне всякого сомнения, положительно ска​жется на вашей коммуникабельности.

Отработка коммуникативной техники общения — важ​ная задача имиджирования. Каждая попытка ее серьезного решения является реальным приближением к овладению техникой личного обаяния.

2.1.5. Представление о человеке по его голосу

Специалисты лаборатории невербальной коммуникации Института психологии РАН утверждают: важно не ЧТО го​ворит собеседник, а КАК он говорит. Еще Талейран заме​чал: слова существуют для того, чтобы скрывать свои мыс​ли. Интонации, отражающие психологические черты, так же индивидуальны, как узоры на пальцах. Только актеры могут искусно управлять своими интонациями. У осталь​ных же они безошибочно выдают, что собой представляет человек: добрый он или злой, скромен или чванлив, ува​жает людей или относится к ним свысока.
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Мозговые центры, ответственные за восприятие эмо​циональной окраски речи, начинают работать чуть ли не с момента рождения. Двухнедельный малыш безошибочно реагирует на эмоциональную окраску обращенной к нему' речи, хотя значение слов он начинает понимать гораздо поз​же. Дети не подойдут к взрослому, если услышат в его речи неприятный тон, как бы тщательно тот ни пытался его скрыть. Поэтому дети так безошибочно точно делят людей на плохих и хороших.

Голос связан с анатомией и физиологией: он зависит от строения тела и органов голосообразования. Глотка, носо​глотка, рот, полость носа — это верхние резонаторы, а тра​хея, бронхи и легкие — нижние- Великий Карузо, имея ба​совые голосовые складки, пел тенором потому, что его резо​наторы не вышли размером. У каждого человека органы го​лосообразования имеют индивидуальные особенности, по​этому и голоса так несхожи между собой. И стопроцентно подделать чужой голос практически невозможно. Экспер​тов лаборатории не обманет имитатор: ни детский голос Рины Зеленой или Надежды Румянцевой, ни пародии Владимира Винокура или актеров «Кукол». Современные методы спо​собны разложить любой голос «по полочкам»: по тембро​вым, ритмическим, частотно-амплитудным, интонационным ' параметрам. Как графологическая экспертиза выявляет ис​куснейшую подделку почерка, так и методы профессора Мо​розова позволяют распознавать имитацию чужого голоса.

Тест на эмоциональный слух позволяет выяснить спо​собность человека к эмпатии, т. е. к сопереживанию. Уме​ние сопереживать — дар Божий. Особенно он важен для певцов, актеров, музыкантов. Испытуемым предлагается прослушать на магнитофонной пленке голос Олега Баси​лашвили, произносящего, например, фразу «Прости, я сам все расскажу» с разными интонациями, и суметь услышать в его голосе страх, гнев, радость или печаль. Такой тест прошли в Институте психологии тысячи людей. В среднем человек дает 65 процентов правильных ответов. Оказалось, что у людей гуманитарных профессий эмоциональный слух
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лучше, чем у программистов, математиков и инженеров. Точнее угадывают интонации собеседника женщины: эмо​циональный слух у них лучше, чем у мужчин, на 10 — 15 процентов. Алкоголики слышат собеседника только на 10 процентов, причем в трезвом состоянии.

Недавно проведенные исследования показали притуп​ление эмоционального слуха у школьников. Более 60 про​центов учащихся оценили гневные и угрожающие интона​ции как нейтральные. Это говорит о глубоком перерожде​нии нашей психики: агрессия в сознании многих «вытолк​нула» норму и заняла ее место.

Фоторобот по голосу

РОСТ. Чем больше гортань и длиннее, толще голосо​вые складки, тем ниже голос, следовательно, обладателем такого голоса является высокий человек. У высоких в голо​се также больше обертонов. Низкорослого человека выда​ют слабые резонаторы. Бывают, правда, исключения из правила: природа награждает низкорослого человека боль​шой гортанью или мощными резонаторами.

ВОЗРАСТ. У детей голосовые связки более эластичные, у взрослых — более жесткие, у пожилых — дряблые, го​лос у них «подсевший». Старики говорят медленнее, чем молодые. Обычно человеческий слух способен определить возраст по голосу с ошибкой в 5 — 7 лет, эксперт может ошибиться всего на два года.

РАЗМЕР РТА. Эксперты лаборатории с точностью до миллиметра определяют размер рта. Тембр голоса у людей с большим и маленьким ртом сильно отличается.

ВЕС. Люди к старости полнеют — и это отражается в звуке голоса. Щеки у полных людей пухлые, поэтому тембр голоса у них более мягкий.

Нам не дано предугадать, как наше слово отзовется Если человек говорит быстро, четко, напористо, завер​шая мысль, значит, он энергичен, реактивен, из тех, кто
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сначала делает, а потом думает, А если человек говорит медленно, как бы взвешивая каждое слово, — он нетороп​лив, обстоятелен, тщательно анализирует ситуацию, обду​мывает каждый свой шаг. Это свойство ученых и полити​ков. Обратите внимание — среди политиков, за редким исключением, нет быстроговорящих. Люди, произносящие слова скороговоркой, глотающие окончания, не свя​зывающие фразы логически, часто воспринимаются окру​жающими как непонятные, скрытые, не очень уважитель​но относящиеся к слушателям, поэтому — как неприятные. Очень редко этот прием используется как маскировочный (Талейран). Этот умнейший дипломат и политик специаль​но говорил невнятно, бормоча себе под нос, чтобы потом иметь возможность отказаться от своих слов и сказать, что его просто неправильно поняли.

У доброго человека звуки голоса более гармоничны. Зло, гнев выражаются в дисгармонии интонаций. Например, голос губернатора Красноярского края Александра Лебедя у многих вызывает доверие своей гармоничностью и глу​биной. А для лидера ЛДПР Владимира Жириновского ха​рактерны «скачкообразные переходы от всеобщих утверж​дений к частным примерам и обратно, минуя средний уро​вень обобщения, задающий направление и специфику раз​вития темы». Этот политик импульсивен, готов в любой ситуации действовать мгновенно, без долгих размышлении.

Результаты исследования психологических портретов «но​вых русских» по их голосам поразили специалистов. Только у небольшого числа обследуемых такие необходимые в биз​несе качества, как высокий интеллект, компетентность, чув​ство собственного достоинства, уважительное отношение к партнерам и сослуживцам, проявились в достаточной мере. Изучение голоса важно не только для психологов.

В криминалистике в этой области развивается целое на​учное направление. В первую очередь для составления по голосу фотороботов телефонных террористов, шантажис​тов и прочих преступников. Голос можно сымитировать, но нельзя скопировать интонации. Это позволяет создавать,

83

например, компьютеры, открывающие информацию толь​ко на голос хозяина. В крупнейших банках мира сейфы запрограммированы не только на парольную фразу, но и на сам голос. И если вы охрипли и ваши интонации из​менились — «Сезам» не откроется.

Очень важны методы речевого диагноза для космичес​ких полетов. Лет двадцать назад, когда телеметрия была еще несовершенна, на вопрос: «Как самочувствие, ребя​та?» — космонавты бодро отвечали: «Порядок», — а по воз​вращении на Землю у них обнаруживались серьезные откло​нения от нормы. Теперь за операторскими пультами сидят специалисты по речевой диагностике, которые по голосу определяют состояние космонавтов, решая, сажать их на Землю или продолжать полет.

2.1.6. Почерк как зеркало души. Подпись человека
Специалисты по почерку (графологи) утверждают, что независимо от обстоятельств (написан ли текст крупно-мел​ко, правой-левой рукой или даже ногой) написание букв остается характерным для данного человека (Лазаревский, Томилин). Это привело людей когда-то к мысли, что по​черк должен отражать своеобразие характера человека.

Первый трактат по графологии был написан итальян​цем Камилло Бальди более 350 лет назад. Графологи в За​падной Европе и США до сих пор по почерку отбирают людей на работу, определяют подлинность текста и подпи​сей на всевозможных документах, помогают по почерку най​ти преступника, делают анализ брачных отношений, уста​навливают диагноз при различных психических заболева​ниях.

В конце прошлого и в начале этого века в России были написаны десятки книг по графологии. В середине тридца​тых годов графология как лженаука была предана анафе​ме, работы графологов были изъяты из библиотек и унич​тожены.

Вместе с тем абсолютно достоверно доказано, что гра-84

фология реально может определить уровень развития лич​ности, темперамент, волевые качества, эмоциональность, творческие способности, грамотность и общую культуру че​ловека, его вкусы и психические отклонения. Опытный гра​фолог может предсказать поведение и поступки человека в определенных ситуациях. Но графология уводит в область шарлатанства, когда пытается предсказать судьбу челове​ка, угадать цвет его глаз или волос.

Почерк — явление биологическое и социальное, зави​сит от эпохи, системы обучения, характера, интеллекта, пола, возраста, профессии, физического и психического здоровья человека.

Соответствуя состоянию человека, почерк меняется, но форма букв и другие признаки письма остаются присущи​ми только ему. Следовательно, почерк зависит от обстоя​тельств и настроения. Он меняется так же, как выражение лица при различных ситуациях, но всегда можно узнать лицо и почерк человека при любых эмоциональных нагруз​ках.

Не торопитесь делать вывод по одному, отдельно взя​тому элементу почерка. Только в сочетании с другими эле​ментами вырисовывается целостный характер человека.

Желаю вам удачи, будущие графологи!

Общее впечатление о почерке и характер человека
Чем выше развитие человека, тем больше сторон души раскрывает его почерк.

Можно на время, исключая вынужденную каллиграфию, сделать свой почерк красивее, пытаясь обмануть кого-то, однако почерк все равно раскроет черты характера этого че​ловека независимо от его желания.

Исследователь почерка должен учитывать ситуацию, настроение и внешнюю обстановку — освещение, позу, бу​магу, пишущий прибор. Он должен стремиться к воссозда​нию нормальных условий, исключить небрежность или ста​рательность того, чей почерк будет анализироваться.

Если кто-то предупреждает, что пишет разными почер-
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ками, то это говорит о его эмоциональности, о повышен​ной отзывчивости на изменения окружающей среды.

Сравнивая жесты и движения человека с почерком, легко заметить, что крупные и размашистые буквы и черточки соответствуют широким движениям, мелкие буквы и ко​роткие черточки соответствуют неуверенным и подавлен​ным движениям, большие грациозные округленные бук​вы — плавным и уверенным жестам, угловатые буквы — резким движениям.

Каждому темпераменту присущи свои жесты и движения — медленные и легкие, порывистые и живые, сдер​жанные и сухие, размашистые и широкие. И это, естествен​но, отражается в почерке. 

На почерк могут влиять физическая усталость и подъем духовных сил.

Человека, у которого почерк не меняется и не зависит от того, что он пишет — деловую бумагу, конспект, пись​мо, дневник, — можно встретить весьма редко. О таких говорят — «железный человек». У большинства людей слег​ка меняется почерк в зависимости от обстоятельств. Инте​ресно наблюдать изменения почерка в докладах к выше​стоящему лицу и в записках к подчиненному.

Человек и в почерке фиксирует свое отношение к окружающему миру; крупными или мелкими буквами, раз​мером и конфигурациями заглавных букв, в грубых или красивых украшениях; стремится произвести впечатление, подчеркнуть роль своей личности, выражает эмоции, про​являет интеллект.

Равномерно расположенные слова и строчки, одинако​вые по величине и постоянные по наклону буквы, плавные соединения наблюдаются у людей психически здоровых и общительных. Слово в таком почерке часто, словно моно​лит, состоит из одной сложной кривой линии. Отсутству​ют отдельно стоящие буквы. Почерк легкий и непринуж​денный.

Неравномерность букв по величине и непостоянный их наклон, а также причудливость их соединений, когда слова
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распадаются на отдельные части, наблюдается у людей сла​бых, болезненных, а в сочетании с другими признаками —

у людей психически больных.

Правильная красивая форма письма свойственна худо​жественно предрасположенным людям. У поэтов часто встречаются в рукописях большие поля, у музыкантов ино​гда наблюдается сходство букв с нотами.

Графическая упрощенность почерка и хорошо органи​зованная страница, т. е. умение выделить главное, разбить текст на уместные абзацы, бывает у людей, как правило,

склонных к научной работе.

Выразительность почерка характеризуется степенью его своеобразия. Банальность и шаблонность видны в каллиграфичности, которая уменьшает выразительность, делая почерк безликим и несодержательным. Форма и содержа​ние едины, и в почерке это также проявится.

Выдержка, терпение, усидчивость отражаются в почер​ке ясном и разборчивом, последние буквы слов такие же

четкие, как и первые.

Стремление к порядку, аккуратность, пунктуальность раскрываются в почерке, где знаки препинания, переносы» подчеркивающие штрихи, рисунок отдельных букв будут уместны, точно поставлены и старательно выписаны.

Несдержанность, неуравновешенность, импульсивность характера определяются в почерке отсутствием графичес​кой выдержанности, т. е. сжатостью и растянутостью слов, переменной величиной букв, изменчивой шириной полей. нечеткостью рисунка букв, удлиненностью штрихов, нераз​борчивостью последних слов и фраз. Строчки, уходящие за поля, свидетельствуют о темпераменте холерика.

Грубые и вульгарные люди пишут витиевато, украшая нелепыми завитушками заглавные буквы; их желание вы​делиться выражается в написании с петлями простых букв «У», «Р», «З», «Д». Однако украшения могут быть удачны​ми, соответствовать общему стилю, говоря о художествен​ных наклонностях.

Небрежность проявляется в незаконченности слов и
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фраз, в упрощенном написании букв и слов, когда наруша​ется ритм и строчки пляшут то вверх, то вниз, когда нет оптического равновесия.

Спокойствие, уступчивость, женственность характери​зуются преобладанием дуговых соединений над угловыми, мягкой округлой формой букв.

Об упорстве и самоуверенности свидетельствует угло​ватый почерк, т. е. углообразные буквы и связи между ними. А в сочетании с сильным нажимом и резкими штри​хами он указывает на человека властного и жестокого. О гордости и болезненном самолюбии говорит почерк, напо​минающий клинопись.

Осторожность и недоверчивость проявляются в удли​ненных штрихах в конце строки — как бы выражается опа​сение, что кто-то может дописать и изменить смысл напи​санного. Переменные расстояния между словами, точки в середине фразы указывают на угнетающую и отвлекающую мысль или на излишнюю сосредоточенность. Описание какого-нибудь действия может навязчиво повторяться в различных сочетаниях слов.

Скупость и жадность проявляются в компактности по​черка, в скученности и сжатости букв.

Целеустремленность и деловитость фиксируются отсут​ствием широких полей, малым расстоянием между строч​ками, упрощенными, но ясными буквами, хорошей орга​низацией страницы.

Предприимчивость, инициатива, нестандартность мыш​ления и поведения выражаются в своеобразных оригиналь​ных связях между буквами, и каждое слово часто представ​ляет собой сплошную сложную кривую. При стройности мышления почерк бывает быстрым и разборчивым.

Преувеличение своей роли и болезненное самолюбие раскрывается в очень крупном или очень мелком почерке, в рисунках заглавных букв, в украшениях письма.

Люди талантливые заметно выделяются среди обычных, такое различие наблюдается и по почерку. Обычно одарен​ные люди стремятся внести новизну не только в дела, но и
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в почерк, когда встречаются отклонения от образцов про​писей букв и связеобразований между буквами. В этом об​наруживается нестандартность мышления и творческие спо​собности. Почерк у таких людей быстрый и легкий. Хотя буквы могут быть некрасивыми, они образуют прочную гармоничную конструкцию слова. В почерке не встречают​ся грубые и нелепые крючки, завитушки.

Писатели, музыканты, художники, артисты обладают высокой эмоциональной восприимчивостью и обостренной впечатлительностью. Их волевые устремления сопровож​даются подъемами и спадами, творческими озарениями, поэтому их почерк отличается неравномерностью и невы​держанностью, различными направлениями строк. Часто встречаются зачеркнутые слова и фразы, возникают несколь​ко вариантов выражения одной и той же мысли, которая не поддается словесному определению. Иногда эмоциональ​ного накала хватает только на одну страницу, а потом вдруг почерк становится спокойным. Но чем сильнее личность, тем больше по времени длится эмоциональный накал.

У людей постоянного творческого труда меньше импуль​сивности, периоды относительного спокойствия или подъе​ма более растянуты. Это отразится в почерке равномернос​тью полей, ровными строками, равными интервалами меж​ду словами, ясностью последних слов каждой фразы.

При художественном творчестве мышление образно и конкретно. Автору невольно хочется яснее представить со​здаваемый образ, и тогда будет легче найти свойственные ему характерные черты. Это фиксируется рисунками на полях и между строк. Такой почерк чаще встречается у по​этов.

У необразованных и умственно отсталых людей текст наполнен грубыми украшениями — дугами и завитками, что соответствует их манерам и украшательству в одежде. В почерке часто встречаются неестественно удлиненные чер​точки, петли некоторых букв своими причудливыми спи​ралями налезают на соседние строчки. Человек как бы стес​няется своей собственной мысли, выражает ее и в то же
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время пытается спрятать. Заглавные буквы часто каллигра​фически выписаны, но за старательностью обычно следует небрежность. Строчки бывают вытянутыми, заметно же​лание занять как можно больше места при явной бедности мысли.

Дрожащий почерк характерен для алкоголиков и нарко​манов, людей, подверженных страху и мании преследова​ния. Дрожащий почерк встречается также у стариков.

Связь почерка и характера пишущего не обрывается во время болезни, в почерке фиксируются патологические сдви​ги. Некоторые врачи, знакомые с графологией, заметили на основе практики, что расстройства психической деятель​ности проявляются именно в почерке, по которому можно поставить диагноз душевнобольным еще до появления оче​видных симптомов.

Почерк душевнобольных отличается отдельно стоящи​ми буквами, переменным их наклоном, различными ин​тервалами между словами, незаконченностью слов или фраз. Встречаются искаженные буквы «ш», «и», «т», к кото​рым прибавляются лишние палочки. Строчки обычно по​степенно падают вниз, встречаются то неуместные вопро​сительные и восклицательные знаки, запятые, то вдруг во​обще нет знаков препинания. В возбужденном состоянии больные пишут размашисто, разрывают буквенные рисун​ки, величина букв переменна, направление строк меняется, рука заметно дрожит. Такое впечатление, что текст напи​сан несколькими лицами. Часто употребляется зашифров​ка — буквы приобретают новую загадочную форму. Нали​чие точки между буквами и над буквами указывает на ма​нию преследования, на присутствие навязчивых мыслей. Когда встречается такой почерк, можно уверенно конста​тировать, что в нем есть признаки психического надлома, нарушения мышления.

При серьезных заболеваниях приобретают значение гра​фические ошибки: машинальное застревание на одном ме​сте, повторение одного или двух слогов (например, слово «поворот» пишется — «поворорот»), иногда часть одного
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слова попадает во второе, повторяются слова или фразы (хотя это может быть и у психически сохранных людей вследствие нарушения внимания или в состоянии опьяне​ния). Но многочисленные поправки или выпадения букв, когда выражается простая мысль, уже достаточно точно ука​зывают, что человек болен.

Сравнивая написанное с образцами почерка до разви​тия болезни, графолог может быть более уверенным в сво​их определениях и выводах.

Однако не только болезнь, но и процесс выздоровления также отражается в почерке, который будет изменяться и приближаться к нормальному по мере излечения.

Сильно вытянутые в длину или в ширину буквы, сдво​енные штрихи свидетельствуют о болезни глаз.

Если человек видит только левым глазом, то неразбор​чивое и беспорядочное расположение букв будет наблюдать​ся у правой кромки листа. Если человек видит только пра​вым глазом, то искажения будут у левой кромки листа.

Почерк человека меняется в зависимости от степени ал​когольного опьянения. Он становится неразборчивым, бук​вы увеличиваются, слова не дописываются, наклон стро​чек и букв становится переменным, упрощаются и искажа​ются письменные знаки, движения замедляются, видна

повышенная старательность.

Итак, можно сделать вывод, что уже по общему впе​чатлению от почерка мы можем о многом судить: он рас​крывает различные состояния человека и разные черты его характера.

Особенности почерка и характер человека 
Почерк — это индивидуальное изображение алфавита и знаков препинания, в нем множество Особенностей и эле​ментов. В этой главе мы их разберем.

1. Правильность почерка.

Правильность характеризуется равенством размеров букв, постоянным наклоном букв, равномерным рассто-
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янием между словами и строчками, ровными строчка​ми, постоянным размером полей, выдержанным ритмом письма. Правильный почерк присущ людям уравно​вешенным, спокойным, терпеливым, аккуратным, пун​ктуальным.

2. Скорость почерка.
В зависимости от быстроты написания текста наклон букв обычно увеличивается вправо. Почерк набирает раз​гон, и надстрочные знаки над буквами «т», «и», «и» стоят -левее, чем они должны стоять. При медленном почерке надстрочные знаки стоят точно над буквами или чуть пра​вее, видны старательность и неуверенность. Расстояния между словами неодинаковы.

Быстрым почерком пишут люди сильные, общитель​ные и уверенные.

3. Размер букв.

По размеру почерк делится на три вида — крупный (бук​вы высотой свыше 3 мм), средний (буквы равны 3 мм), мелкий (буквы до 3 мм).

Крупный, размашистый, ровный, беглый почерк сви​детельствует о желании произвести впечатление и заявить о себе, о самоуверенности человека.

Очень крупный размашистый почерк, когда буквы по высоте и ширине более 5 мм, говорит об энергии, но при явной небрежности — еще и об агрессивности, вызываю​щей претенциозности. Но надо помнить, что к старости у многих людей буквы увеличиваются.

Мелкий почерк говорит о стремлении к одиночеству, о честолюбии, о завышенной самооценке личности. Если мел​кий почерк элегантный и изящный, то он свидетельствует об изысканном уме. Если мелкий почерк с завитушками и крючками, то он указывает на интеллектуальный дефицит и мелочность.

Разный размер букв говорит о вспыльчивости, импуль​сивности и несдержанности.

4. Наклон букв.

Наклон букв может измениться в зависимости от поло-
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жения листа бумаги. Мы рассмотрим углы наклона при нормальном, удобном для пишущего положении листа. Угол наклона букв бывает от 30 градусов до 130. Когда буквы наклонены влево и угол наклона от 90 гра​дусов до 130, можно говорить о заторможенности мышле​ния владельца такого почерка, о сдержанности его чувств и продуманности поступков, о его упорстве и упрямстве, о самообладании и сильной воле, о скрытности и недоверии

к окружающим.

Когда буквы пишутся ровно, т, е. под углом 90 граду​сов, обладатель такого почерка характеризуется аналогич​но владельцу почерка с наклоном влево, однако в этом слу​чае ему свойственна еще и властность характера.

Когда буквы пишутся с углом наклона 60 градусов, то это указывает на человека, обычно прямо высказывающего свои суждения, и свидетельствует о его острой впечатли​тельности, о его нежелании, а иногда и неумении сдержи​вать чувства и скрывать свое мнение. Такие люди часто легко, но не надолго попадают под чье-то влияние.

Наклон букв в диапазоне 30—40 градусов указывает на чувствительность, страстность, вспыльчивость, несдержан​ность и раздражительность. Этот «угол атаки» присущ лю​дям, всегда играющим в свою игру, самостоятельно при​нимающим решения.

Почерк с наклоном букв в 30 градусов соответствует уг​нетенным и душевнобольным людям.

Непостоянный наклон характеризует человека неуравновешенного, импульсивного, нестойкого, непосто​янного и капризного.

5. Форма связеобразований.
Связеобразования в словах бывают дугами понизу и по​верху, углами по низу и по верху и комбинационными: то дугами, то углами. Иногда встречается петлеобразная связь.

При слитности слова полностью отсутствуют отдельно выведенные буквы. Этот признак свидетельствует о преоб​ладании логического мышления над эмоциями, о непри​нужденности, общительности и энергичности.
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При прерывистости почерка буквы в словах не связаны или связаны только некоторые буквы. Такой почерк соот​ветствует человеку мечтательному, неуверенному, пассив​ному, у которого художественное мышление преобладает над логическим.

Длинные связи, т. е. буквы на большом расстоянии, но связка есть, говорят о характере человека, который легко попадает под влияние обстоятельств или другого человека, не уверен в собственных силах, подвержен постоянно коле​баниям, долго и мучительно принимает решение.

Если все буквы не связаны между собой, оторваны одна от другой, то это обычно указывает на интуитивное мыш​ление, на утопическую мечтательность, на беззаботное от​ношение к своему материальному положению, привычку к случайным заработкам, неумение и нежелание что-либо си​стематизировать, склонность к праздности, а также добро​душие и приветливость.

Если же все буквы связаны между собой в каждом сло​ве, почерк выявляет человека с «железной» логикой, со стро​гим анализом и непоколебимостью.

Петлеобразные связи между буквами говорят об эксцен​тричности натуры, о склонности владельца такого почерка к розыгрышам и любви к неожиданностям.

б. Строение строки.

Если расстояния между словами приблизительно рав​ны между собой, такой почерк называется равномерным. Он присущ людям уравновешенным и сильным. Почерк неравномерный, когда расстояния между словами изменя​ются, характеризует людей с повышенной утомляемостью и нарушенным сном, истощенных, нервических.

Неравномерный почерк (большие расстояния между сло​вами) говорит о неискренности, о хитрости и эгоистичес​ких расчетах.

Строчки различаются по направлению.
Направление строки может измениться в зависимости от положения листа бумаги. Будем считать, что положе​ние листа было удобным для пишущего.
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Горизонтальные ровные строчки говорит об энергичности, предприимчивости, выдержке и спокойствии.

Ступенчатые неровные строчки указывают на нетерпе​ливость, неуравновешенность, импульсивность.

Волнистые неровные строчки с дугообразными изгиба​ми принадлежат художникам.

Крючки в конце строк, заходящие на поля и, особенно, за поля, говорят о вспыльчивости и нетерпеливости, о взрывном человеке с темпераментом холерика.

Если посмотреть на жесты здорового сильного челове​ка, мы увидим, что они точные и размеренные. Также и его почерк будет направлен по прямой линии от одного края страницы до другого. Если взглянуть на человека весело​го, жизнерадостного, полного надежд, его движения и взгляд стремятся вверх. Почерк у него восходящий, как бы передающий его надежды и стремления. У таких людей

строчки тянутся вверх.

Напротив, у подавленного и грустного человека жесты вялые и неуверенные, строчки опускаются вниз. Такой по​черк характерен для меланхоликов.

Неровность строчек говорит о неровности характера, о впечатлительности, о чувственной связи с внешним миром. Если же впечатлительность велика, то при хорошем настро​ении строчки, как правило, потянутся вверх, при плохом —

вниз.

Когда человек в какой-то фразе выражает свою грусть

или печаль, а строчка тянется вверх, это указывает на его неискренность, лживость. Точно такое же предположение о неискренности можно сделать, когда человек выражает радость в какой-то строчке, а она тянется вниз.

Если у автора письма был достаточной величины лист бумаги для выражения его мыслей, а расстояния между строчками малы и буквы соседних строчек налезают одна на другую, это свидетельствует о неясности мысли, о по​мрачении рассудка или желании запутать того, кто будет

читать написанное.

Очень большие расстояния между строчками, когда нет
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необходимости заполнить весь лист, указывают на богатое

воображение, мечтательность и рассеянность.

Большие расстояния между строчками при мелком по​черке говорят о свободе мысли и взглядов, о дипломатич​ности, об артистичности натуры.

7. Форма и строение букв.
Жесты человека могут быть плавными и гибкими или резкими и угловатыми. Этим двум видам жестов соответ​ствуют два вида почерка, когда буквы пишутся закруглен​но или заостренно. Закругленные буквы чаще встречаются у женщин и часто характерны для людей женственных. Заостренное написание букв свидетельствует о резкости в суровости характера. Они чаще встречаются у мужчин. Когда мужской почерк встречается у женщин, это говорит об их маскулинности, которая проявляется прежде всего в повышенной активности. Когда женский почерк встречает​ся у мужчин, это указывает не столько на их фемининность, сколько на то, что обладатель такого почерка легко умеет приспособиться к любым условиям, любит посплетничать, стремится к многолюдному веселью, теряет чувство меры, когда успех сопутствует ему.

Строению букв придается большое значение при разбо​ре исследуемого почерка.

а) Буквы «н» и «ю».
Волевой человек при написании буквы «н» сделает 5 ко​ротких движений. Человек, стремящийся форсировать со​бытия, сделает 3 коротких движения, и буква «н» будет похожа на «и». То же самое произойдет с буквой «ю», мос​тик, соединяющий палочку и кружок, будет наклонным. Такое написание букв чаще характерно для людей, не обла​дающих большой силой воли.

б) Штрихи над буквой «т» и под буквой «ш» говорят об аккуратности. Штрихи над «п» и под «и» указывают на чрез​мерную осторожность.

в) Когда буква «ш» превращается в букву «р», а буква «и» — в «п», это свидетельствует о лживости и лицемерии.

г) Петлеобразная вычурность при написании букв «у»,
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«p», «и», «в» говорит о вульгарности, грубости, ограничен​ности, а также о желании выделиться.

д) Разное написание одним и тем же человеком буквы «г» — «т» и «m» — указывает на непостоянство.

е) Разное написание букв, кроме буквы «т», а также изменяющиеся связи между буквами говорят о неординар​ных способностях, об умении нестандартно мыслить, о та​лантливости.

ж) Придуманные рисунки букв могут указывать на ра​ционализм или на творческую одаренность. Форма букв, заимствованных из другого алфавита, неестественная для данного письма, указывает на человека, чрезмерно чем-то увлеченного.

з) Прыгающие, стоящие на малом расстоянии, не свя​занные между собой буквы указывают на подвижность, доб​родушие и склонность к забавам и смеху. Прыгающие, сто​ящие на большом расстоянии друг от друга, не связанные между собой буквы свидетельствуют о мечтательности и меланхоличности. Прыгающие и связанные между собой буквы говорят о своеволии, упрямстве и склонности к неожиданным решениям.

и) Если встречаются красивые, старательно выписан​ные буквы среди подавляющего большинства некрасивых, то это указывает на желание произвести впечатление, скрыть недостатки, показать мнимые достоинства. Обыч​но такие люди продолжительно, упрямо и часто безуспеш​но идут к своей цели.

к) Загибы и крючки против направления написания букв говорят о капризности и непредсказуемости поведения.

л) Если человек грамотный, а буквы пишет вкривь и вкось, и нижние части букв дрожат, это указывает на не​рвно-психическое расстройство.

Крупный дрожащий почерк встречается у некоторых лю​дей преклонного возраста. Пишущий прибор в руке у ста​риков иногда дрожит, что отражается в почерке.

м) Разрывы гласных букв «а» и «о» внизу при сжатой строчке свидетельствуют о жадности.
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н) Вытянутые вверх буквы «б» и «в» говорят о фантазер​стве, о любви приукрасить события.

Однако нужно помнить, что отдельно выхваченные эле​менты не дают полного и точного ответа. Желательно, что​бы при разборе почерка было совпадение определений по нескольким графическим признакам. Если такое совпадение есть, оно должно усиливать значение найденной черты ха​рактера. Например, способного человека, по мере детально​го анализа его почерка, можно отнести к талантливым, не​уравновешенного — к вспыльчивым, бережливым — к скудным или жадным, веселого — к остроумным людям и т.д.

Кроме того, есть родственные черты характера, такие как наблюдательность и любознательность, застенчивость и замкнутость, упорство и упрямство, решительность и смелость, уравновешенность и спокойствие... Как прави​ло, если человек наблюдателен, то он и любознателен; если человек застенчив, то он и замкнут, и т.д. Опыт поможет выбрать более соответствующую черту характера.

Разгадывая человеческую натуру, специалист по почер​ку должен знать основы психологии, уметь дать психоло​гическую характеристику, в которой не будет противоречи​вых качеств.

Подпись, словно визитная карточка
По выразительной подписи с росчерком можно увидеть многие черты характера. Она, словно визитная карточка, знакомит нас с человеком, позволяет увидеть своеобраз​ную фотографию личности.

1. Подпись, которая выделяется среди других подчер​кивающей чертой или овальным росчерком, как бы требует обратить на себя особое внимание. Так подписываются люди, уверенные в избранном деле, достигшие признания.

2. Большая размашистая подпись принадлежит людям, стремящимся жить в достатке, склонным к широкому раз​маху. Такие люди обычно самоуверенны, они любят руко​водить, а скромный и кропотливый труд не для них.

3. Если автограф начинается с букв большого размера,
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а заканчивается маленькими, то хозяин его — человек не​уверенный, но желающий контролировать ситуацию; ско​рее всего, он недоверчив.

4. Если подпись не умещается в отведенной площади, наезжает на должность или фамилию при том, что текст написан нормально и места в целом достаточно, то это го​ворит о дефиците самоконтроля и склонности человека дей​ствовать импульсивно.

5. Простая отчетливая подпись свойственна человеку с развитыми волевыми качествами, имеющему выраженное чувство собственного достоинства и профессиональное че​столюбие. Обычно в такой подписи содержатся все буквы фамилии и первая буква имени, а иногда имя полностью. Если же человек в подписи прописывает первые буквы и имени и отчества, то это расценивается как его неадекватно высокая самооценка.

6. Подписи с гармоничными украшениями принадлежат людям, наделенным способностями к художественно​му творчеству.

7. Подписи людей ответственного труда часто усложне​ны из-за боязни подделки. В этих случаях к подписи прибав​ляются тире, точки, удлиненный штрих последней буквы, подчеркивающая черта. Такие особенности расцениваются как осмотрительность и осторожность ее обладателя. Уп​рощенная подпись у людей ответственного труда чаще го​ворит об открытости суждений и уверенности действий.

8. Твердая подпись, уходящая вниз на свободную часть листа, указывает на энергичность и работоспособность.

Опускающаяся подпись с тонкой волнистой линией в конце свойственна человеку мягкому и уступчивому.

9. Уверенная, резкая, угловатая подпись подсказывает, что владелец ее — человек властный, самонадеянный, уп​рямый и, возможно, жестокий, склонный к конфликтам. Если такая подпись имеет очень отдаленную связь с фами​лией и именем или непостоянна у конкретного человека, то она характеризует людей, склонных к обману, эгоизму, ненадежных.
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10. Точка в конце подписи говорит о человеке, склон​ному к самоанализу. Обычно такие люди ведут дневнико​вые записи.

Точка после сокращенного имени говорит о самобыт​ности, оригинальности.

Две точки — одна после сокращенного имени, вторая в конце — указывают на человека талантливого, который постоянно старается сдержать свою высокую эмоциональ​ность, но редко кому верит на слово.

11. Длинная черта в конце подписи или перед ней свидетельствует об осторожности.

Короткая черта в конце подписи указывает на человека упрямого и настойчивого, умеющего успешно браться за новое малознакомое дело. Черта, поставленная на верхнем уровне букв, говорит о высоких стремлениях, на нижнем уровне — о низменных.

12. Нелепые, не связанные с фамилией и именем укра​шения обычно присущи людям с дефектами интеллекта.

13. Подчеркивающая черта говорит о честолюбии. Если она идет справа налево и, поворачивая, продолжается во вторую черту, то это указывает на двойственность натуры и на отчаянные глубокие переживания, связанные с этим.

14. Неудачное подчеркивание, переходящее в перечер​кивание своей подписи, свидетельствует о неуверенности, пессимизме и опустошенности; о низкой самооценке лич​ности и о других ее психологических трудностях.

15. Петля под подписью, если она гармонична с ней, указывает на тонкий вкус и благородство.

Петля, повернутая в обратную сторону, т. е. против дви​жения пишущего прибора, и скоординированная с подпи​сью, говорит об остроумии и неожиданных новых поворо​тах мысли ее владельца. Обычно такая петля бывает в кон​це подписи или под ней.

16. Отсутствие инициальной буквы имени часто гово​рит о том, что человек не верит в свои творческие способ​ности.

Подпись, отражающая только часть или половину фа-
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милии, свидетельствует о недооценке своих возможностей, о недостатке волевых качеств и организованности.

В подписи может быть не один, а несколько вышеука​занных признаков, они могут дополнять друг друга.

Внимательно рассматривая подписи людей, которых вы знаете, можно найти новую дополнительную зависимость подписи от характера.

2.1.7. Рисунки во время скучных лекций и совещаний

Затянувшееся производственное совещание, долгий раз​говор по телефону... И человек автоматически в задумчи​вости начинает рисовать на бумаге узоры, рожицы, доми​ки. Если бы через ваше плечо заглянул психолог, он рас​сказал бы много любопытного о... вас самих!

Круги, волнистые линии.

Ваше внимание сосредоточено на вас самих. Возмож​но, вы переживаете кризис или вам предстоит принять ре​шение.

Спирали говорят о том, что вам необходимо особо кон​тролировать себя, чтобы не вспылить и не обидеть ок​ружающих.

Солнышки, цветочки — знак того, что вам совсем не​весело, вы мечтаете о нежности и внимании.

Сетки — вы чувствуете, что попали в неловкое поло​жение. Вы часто склонны проглатывать обиду и раздраже​ние, а это опасно — в душе накапливается разочарование.

Сердечки на бумаге — вы переполнены чувствами.

Узоры из острых углов и плавных овалов, соединяю​щиеся в мотив (как на обоях) и повторяющиеся, повторя​ющиеся... Вам надоел не только этот телефонный разго​вор, но вообще весь ваш образ жизни. Позвольте себе экст​равагантный поступок, в конце концов!

Кресты различного вида свидетельствуют о том, что вы испытываете чувство вины. Возможно, оно возникло
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только что, а возможно, оно мучает вас давно. Постарай​тесь найти причину и объясниться с человеком, которого вы обидели или который обидел вас.

Человечки — признак ощущения беспомощности или желания уклониться от какой-то обязанности.

Квадраты, треугольник и прочая геометрия показы​вают, что вы человек уверенный. У вас четкие цели, и вы скрываете свое мнение. Вы редко испытываете страх перед своими конкурентами. Чем более угловаты формы рисун​ка, тем более вы агрессивны, хотя внешне это не всегда заметно,

Пчелиные соты говорят о вашем стремлении к спокой​ствию, упорядоченной жизни. Может, вам пора создать семью? Признайтесь себе самому в своей мечте.  Переплетение кругов выдает ваше желание участвовать в чем-то. Постарайтесь понять, почему вы «вне игры», и поправить свое положение.

2.1.8. Подошва обуви
Мало кто подозревает, что характер человека можно оп​ределить... по подошве его туфель. А точнее, потому, как она изношена.

Оказывается, вспыльчивые люди в первую очередь ис​таптывают каблук («бьют копытом», не иначе). Однако если хозяин башмаков к тому же протер «плешь» на подошве под большим пальцем, он не только вспыльчив, но и от​ходчив, а значит, скандал с таким партнером закончится бурным примирением, а может, и приятной покупкой для его возлюбленной.

Часто бывает и так, что истаптывается только край каб​лука. Если внешний, ваш друг или подруга — натура мечта​тельная. А если внутренний — вы многого добьетесь, во​время ему (ей) польстив. Если протирается подошва под средними пальцами ноги, обладатель обуви — лицемер. В этом случае лучше держать «ухо востро» в не верить его (ее) заверениям.
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Но самое главное — по подошвам проще-простого оп​ределить, беден претендент на вашу руку или нет. У бед​ных изнашивается внутренняя часть подошвы. Состоятель​ные же люди — прагматики, предпочитают крепко стоять обеими ногами на земле. Потому потертости у них распо​лагаются посередине подошвы и каблука, их туфли не ус​певают изнашиваться.

Если же вся подошва стерта напрочь — перед вами, увы, деспот. Впрочем, возможны варианты...
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2.1.9. Безопасно ли ваше жилье?
Как ни странно это прозвучит, но рост преступлений в настоящее время «дают»... законопослушные граждане. Из-за их неосмотрительности, халатности, неумения защитить свое имущество преступники, среди которых появилось много подростков и даже детей, легко осуществляют свои злонамеренные действия. Особенно увеличилось число

квартирных краж- Способы проникновения? Это взламы​вание дверей, выбивание замка, проникновение через бал​конную дверь, через открытое окно, открытую форточку. Надо ли говорить, насколько трудно поддаются раскрытию такие кражи из-за своей скоротечности, слаженных действий преступников, а главное — быстрой реализации украден​ных ценностей. Но есть простые способы защиты от воров всех мастей. Их должен знать каждый.

Предлагаем тест, разработанный полицией Германии, позволяющий определить безопасность вашей квартиры. От​вечайте на вопросы, предварительно изучив их. И только «да» или «нет».

1. Имеете ли вы надежный замок на входных дверях?

2. При наличии деревянной дверной цанги прикреплен ли массивный удлиненный уголок из листового железа?

3. Есть ли дверная цепочка или дополнительный затвор (щеколда, скоба...)?

4. Вставлен ли в дверь глазок с обзором до 160 градусов?

5. Зарешечена ли набивка двери или она состоит из амор​тизирующего волокна?

6. Надежно ли закрываются балконные двери?

7. Если вы живете на нижнем или последнем этажах — установлены ли на окнах жалюзи, решетки?

8. Освещены ли лестничные клетки, коридор?

Если на несколько вопросов вы ответили «нет», немец​кие полицейские рекомендуют оснастить квартиру спе​циальным хранилищем в виде сейфа и установить специ​альное сигнальное-устройство.

Иными словами — заключите договор на охрану вашей квартиры с милицейским подразделением. Этот совет не помешает и тем, кто на все вопросы ответил утвердитель​но.

И еще один тест. Он касается ваших личных вещей, до​рогостоящей аппаратуры и других ценностей.

1. Записали ли вы номера, другие опознавательные знаки 104

и характерные приметы вашего телевизора, видеомаг​нитофона, другой бытовой техники, ценных вещей?

2. Пометили ли вы свои ценности с помощью гравировки, специальных карандашей персональными и известными только вам знаками (номером удостоверения, телефо​на, датой рождения кого-либо из родных)?

3. Вы сфотографировали ваши ценности, на которые трудно поставить метку: украшения, мех, антиквариат, ковры, картины?

4. Храните ли вы список вышеперечисленного, фотогра​фии ценностей в надежном месте за пределами вашего дома?

Если вы ответили «нет», постарайтесь сделать все воз​можное, чтобы уже в ближайшее время можно было отве​тить «да», желательно, на каждый из помещенных здесь вопросов.

2.1.10. Цветы как символ характера
Акация желтая и белая — платоническая любовь. Акация розовая — элегантность. Анемон — беспомощность или болезнь. Астра — печаль.

Базилик— ненависть, отвращение. Барвинок — сладостное воспоминание. Боярышник — надежда. Василек— деликатность, изящество. Вереск — одиночество.

Вьюнок полевой — смирение, покорность. Вьюнок трехцветный — кокетство, Гвоздика красная — пылкая любовь, страсть, полити​зированность.

Гвоздика белая — печаль. Гвоздика желтая — презрение.
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Гвоздика пестрая — непреклонная добродетель, холод​ность в любви.

Георгин — признательность. Гиацинт— забава, шутка. Гортензия — холодность. Жасмин — любезность. Колокольчик — болтливость. Куриная слепота — свидание. Лаванда — недоверие. Ландыш — вернувшееся счастье. Левкой — поспешность, вспыльчивость. Лилия белая — юность. Мак — утешение. Маргаритка — невинность. Мимоза — стыдливость, застенчивость. Мята — жар чувств. Нарцисс — эгоизм.

Незабудка — вспоминайте обо мне. Ноготки — скорбь. Пион — стыд. Подснежник — утешение.

Бутон белой розы — сердце, еще не знающее любви.

Белая роза — молчание.

Красная роза — любовь, страдания любви.

Красная и белая розы, связанные вместе,— огонь сердца.
Желтая роза — неверность.

Розмарин — ваше присутствие оживляет меня.

Сирень — первые волнения любви.

Тюльпан — объяснение в любви.

Фиалка — скромность.

Шиповник — поэтичность.
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Роза
В Древней Греции и Риме роза считалась эмблемой весны, красоты, любви, кратковременности житейских благ, девственности, символом влюбленности, а также веселья и пиров, роскоши и изнеженности. Цвет розы — яркость желания, но и краска стыдливости. Венками из роз, перевитых миртами, у греков украшалась невеста. Розами убиралась дверь, ведущая в ее дом, и лепестками роз усыпалось брачное ложе. Венками из роз украшали головы на пирах, розы бросали к ногам победителей.

И в то же время роза — символ смерти, она расцветает весной не только на радость живым, но и в утешение усоп​шим; весной, когда римляне совершали поминки, главную роль на них играли розы; их делили между присутствую​щими, гирляндами украшали гробницы. Греки носили розы на голове и на груди в знак траура, как символ кратковре​менности нашей жизни, которая столь же быстро увядает, как и душистая роза. На надмогильных памятниках часто помещалось изваяние плотно сомкнутого бутона розы, что символизировало бесконечность.

В христианском искусстве роза первоначально прослав​лялась как райский цветок, символ чистоты и святости. Позже она становится символом Богородицы, которую пред​ставляли сидящей в раю среди розовых кустов. Согласно легенде, архангел Гавриил сделал для Богородицы три вен​ка; из белых, желтых и красных роз. Венок из белых роз обозначал ее радость, из красных — страдания, а из жел​тых — славу. Красная роза стала также символом крови Христовой, самого страдающего Христа. Белые розы в сред​ние века назывались также розами Магдалины: рассказы​вали, будто они потеряли свой цвет от пролитых на них Магдалиной слез раскаяния.

Лилия
Белая лилия с древности считалась символом невинно​сти и чистоты. У египтян лилиями украшались тела умер​ших молодых девушек. В Древнем Риме белые лилии слы​ли цветами роскоши и изящества, богатые патрицианки
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убирали ими себя, свои ложи и колесницы. Лилия счита​лась у римлян также символом надежды, и ее изображе​ние помещалось на монетах в знак ожидания всяческих благ от царствующего императора. Христианство противопоста​вило лилию как символ невинности и целомудрия подвиж​ника розе как символу мученичества и мученической крови.

В католических странах лилия считалась цветком Пре​святой Девы, и ее изображение постоянно окружено гир​ляндой из этих цветов. Во Франции лилии считались выра​жением высшей степени благоволения и уважения, и по» этому в аристократических семьях было в обычае, чтобы жених посылал своей невесте каждое утро букет этих цве​тов и среди них непременно несколько белых лилий.

По немецкому поверью, лилия вырастает сама под влиянием какой-то неведомой силы на могилах самоубийц и людей, погибших насильственной смертью. Если она вы​растает на могиле убитого, то является знаком грозящей мести, а на могиле грешника — знаком прощения и искуп​ления им грехов.

Маргаритка
Маргаритки называют во многих странах цветами Пре​святой Девы Марии. Согласно легенде, когда Мария была еще девочкой, она однажды ночью смотрела на небо, усе​янное звездами, и высказала желание: как хорошо было бы, если бы все эти чудесные звезды сделались земными цветами и она смогла бы с ними играть. Звезды тот же час отразились в блестящих капельках росы, и когда на следу​ющее утро солнце озарило землю, то вся она была усеяна, как звездами, белыми цветочками. Мария была в восхище​нии, украсилась ими и сказала, что они всегда будут ее любимыми цветами и назовутся цветами Марии. Древние германцы приносили маргаритки в жертву богине любви Фрейе, нередко ее называли цветком любви и невестой Солнца. Во многих европейских странах на маргаритках гадают так же, как мы гадаем на ромашке. Средневековый рыцарь, возлюбленная которого соглашалась отдать ему свое сердце, получал право изобразить маргаритку на сво-
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ем щите. Если же возлюбленная не хотела сказать рыцарю ни да ни нет, то она дарила ему венок из маргариток, кото​рый на средневековом языке цветов обозначал: «Я еще по​думаю».

Незабудка
В этом небольшом темно-голубом цветке заключена какая-то притягательная сила, от которой не в состоянии отмахнуться ни один склонный к сентиментальности чело​век. Это цветок тоски, эмблема верной любви между му​жем и женой.                                    

В Германии незабудка считалась волшебным цветком, с помощью которого можно узнать имя суженого или су​женой. Для этого нужно взять найденную случайно на до​роге незабудку, положить ее под мышку и, не говоря ни слова, идти домой. Имя первого встретившегося мужчины или первой женщины и будет именем суженого или суже​ной. В средние века считалось, что название незабудки дол​жно служить постоянным напоминанием о Боге. В связи с этим вырезали из дерева небесное око, окруженное венчи​ком, с надписью: «Помни обо мне».

Анютины глазки
Средневековые христиане называли анютины глазки цветком Святой Троицы. В темном пятнышке, находящем​ся в середине цветка, они видели треугольник и сравнива​ли его со всевидящим оком, а в окружающих разводах ви​дели исходящее от него сияние. Треугольник изображал, по их мнению, три лика Святой Троицы, берущие свое на​чало из всевидящего ока Бога-отца.

В Северной Франции белые анютины глазки считались эмблемой смерти, их никогда никому не дарили и не дела​ли из них букетов. В других местах они служили влюблен​ным символом верности и было в обычае дарить друг дру​гу свои портреты, помещенные в увеличенном изображе​нии этого цветка.

Гвоздика
Ярко-пунцовый цвет гвоздики приятен для глаза, но в то же время он напоминает кровь и несет в себе что-то зло-
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вещее. Во время Великой французской революции красная гвоздика была эмблемой сторонников короля, которые, идя на эшафот, украшали себя ею. В это время цветок называ​ли «гвоздикой ужаса». Во Франции букетики гвоздик де​вушки также дарили парням, отправляющимся на войну, чтобы те скорее возвратились победителями. Наполеонов​ские солдаты бережно хранили при себе такие цветки, счи​тая их талисманами от вражеских нуль и средством, воз​буждающим храбрость. Понятие о беззаветной отваге столь тесно связано с гвоздикой, что Наполеон избрал ее цвет цветом ленты ордена Почетного легиона.

Красная гвоздика и в наши дни — олицетворение рево​люционного, активного, агрессивного начала.

Фиалка
Чудный, нежный запах фиалки и приятное сочета​ние изящной лиловой окраски цветка с сочной, яркой зеленью листьев сделали фиалку с незапамятных времен любимицей человека. По словам одной восточной леген​ды, она возникла из слез благодарности Адама, когда архангел Гавриил принес весть о том, что Господь про​стил ему грехи.

Фиалка считалась в Древней Греции цветком печали и смерти, ею украшали поэтому смертное ложе и могилы молодых, безвременно погибших девушек. В то же время фиалка служила у греков эмблемой оживающей весной природы, а город Афины изображали в виде женщины с венком фиалок на голове. У многих европейских народов фиалка являлась символом скромности и невинности.

Кувшинки
В Древней Греции кувшинки считались символом кра​соты и красноречия. Молодые девушки плели из них гир​лянды и украшали ими свои головы и туники. Согласно' легенде, кувшинка возникла из тела прелестной нимфы, погибшей от любви и ревности к оставшемуся холодным к ней Геркулесу. Древние германцы называли кувшинки ле​бединым цветком и считали, что человек, поместивший семь таких цветков в своем гербе, становится непобедимым.
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Ландыш
У древних германцев ландыш был посвящен Остаре -богине восходящего солнца, зари и провозвестнице весны. Позднее Остару заменила Богородица. Согласно поверью, в светлые лунные ночи, когда вся земля объята глубоким сном, Царица небесная, окруженная венцом из блестящих, как серебро, ландышей, является иногда тем, кому готовит какую-нибудь нечаянную радость. Христианская легенда рассказывает о том, что ландыш возник из слез Богороди​цы, пролитых ею, когда она стояла у креста распятого сына. В Германии на Пасху парни и девушки украшали себя лан​дышами, что символизировало их любовь и счастье.

Хризантема
Хризантему с незапамятных времен культивируют в Японии, символически уподобляя ее солнцу. Изображение хризантемы было помещено на японском национальном флаге, на монетах и на высшем японском ордене, который носит название ордена Хризантемы. Один из самых люби​мых национальных праздников Японии — осенний празд​ник цветения хризантем. Во время праздника японцы под​носили друг другу чашечки сакэ с накрошенными в них лепестками хризантем, что было пожеланием долголетия и залогом предотвращения несчастий. В прошлом хризан​темы также заворачивали в кусок хлопковой материи, что​бы их аромат пропитал ткань, а затем ею обтирали тело, чтобы обеспечить себе здоровье и долголетие.

В Китае хризантема — тоже один из самых популяр​ных цветков. Ее именем обозначается девятый месяц ки​тайского года. Гения-хранителя хризантем представляют в образе молодой девушки, которая выпила вина с цветком хризантемы и стала бессмертной.

В Европе хризантемы предназначаются не столько для букетов и украшений, сколько для похоронных обрядов. Их возлагают на гроб, расставляют в горшках вокруг него как эмблему безмолвной и глубокой печали-
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2.1.11. Цветы

женщинам разных знаков Зодиака

Овнам подойдет букет ярких тюльпанов и веточки па​поротника.

Тельцам лучше подарить изысканные лилии. Близнецам лучше преподнести нарциссы, причем круп​ные и много.

Ракам подойдут белые нежные цветы. Львиц укротят ромашки и хризантемы. Девам подарите звезды — астры. Весам положите у ложа анютины глазки. -Чтобы угодить Скорпиону, раздобудьте к празднику ка​мелии.

Стрельцов нужно удивить — васильки с пальмовой вет​вью, чем не выход?

Козерогу подарите белую гвоздику или... колокольчик. Водолея одарите ярким разноцветным букетом. Они бу​дут рады, как дети.

Хотите быть экстравагантным, поздравьте свою Рыбку водорослями. С аквариумом.

2.1.12. Выращиваемые огородные растения — портрет огородника
Как показали исследования норвежского психолога Олафа Линдстрема, возделываемые человеком огородные растения являются отражением его личности и формируют ее черты.

Так, картофелевод спокоен, уравновешен, терпим к чу​жому мнению.

Выращивание белокочанной, цветной, брюссельской и савойской капусты вырабатывает в человеке покладистость и бесконфликтность. Одновременно эти овощи сти​мулируют расчетливость — вплоть до скупости.
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Помидоры повышают у огородника преданность семье

и интересам детей.

Баклажаны и сладкий перец могут сделать человека более целеустремленным.

Выращивание моркови обостряет склонность к хандре и нытью по любому, порой самому ничтожному поводу.

Возделывание земляники повышает склонность к са​моанализу.

Хотите избавиться от легкойвнушаемости, стать твер​же характером? Годика два-три выращивайте репу.

Глава 2. Внешний облик человека и его характер
2.2.1. Лицо и болезни человека
Всеми любимый герой произведений Конан Дойля док​тор Ватсон был практикующим врачом. И если немного пофантазировать, то легко домыслить, что в один прекрас​ный день ему в голову пришла интересная мысль: а что если использовать дедуктивный метод Шерлока Холмса в

медицинской практике?

— Здравствуйте, доктор! Меня беспокоит... — воодушев​ленно начинает пациент, но врач с победоносным видом

перебивает его:

— Ни слова больше! Я все скажу вам сам. Причина ва​шего прихода ко мне, скорее всего, кроется в изматываю​щем кашле, который беспокоит вас последние месяцы. Вы не хотели себе признаться, что подозреваете худшее — ту​беркулез. Однако я бы рекомендовал вам обследоваться не только по поводу заболеваний дыхательных путей. Не знаю, замечали ли вы, но у вас явно нарушена функция щитовид-
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ной железы, а кроме того — прогрессирующий атеро​склероз. Неумеренное курение и пьянство, вероятно, по​служили причиной неполадок в желудочно-кишечном трак​те, а кроме того, я бы посоветовал вам обязательно прове​рить сердце.,,

— Вы уже успели прочитать мою медицинскую карту? — растерянно произносит пациент.

— Вы же пришли ко мне впервые, и карта находится у вас в руках? — тонко улыбается Ватсон, глядя на больно​го. — Уверяю вас, я не телепат и не умею угадывать чужие мысли.

— Но тогда... как вам это удалось?

Попробуем ответить на вопрос за Ватсона. В некоторых случаях опытный врач способен буквально с первого взгля​да поставить больному предварительный диагноз. У меди​ков есть свои «врачебные приметы», говорящие о предрас​положенности к тем или иным заболеваниям. Кстати, все эти хитрости зачастую основаны только на наблюдениях и не имеют под собой никакого научного обоснования, одна​ко с удивительным упорством передаются от одного поко​ления врачей другому.

О предрасположенности человека к туберкулезу может рассказать бочковидная фигура с выпяченной грудью и вы​пирающими ребрами.

Заболевания щитовидной железы, как правило, сопро​вождаются появлением так называемого «зоба», второго под​бородка. О базедовой болезни говорит такой симптом, как неестественно блестящие и вытаращенные глаза, а также повышенная двигательная активность (больной все время что-то одергивает на себе, барабанит пальцами, нервнича​ет).

Атеросклероз может выражаться в виде «бляшек» — вполне зримых желтых образований, напоминающих ма​ленькие родинки, которые чаще всего появляются на неж​ной коже век. Существует примета для алкоголиков: это пальцы с утолщенными верхними фалангами. Медики на-
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зывают их «барабанными палочками». Впрочем, природа этого явления вполне объяснима — недостаток кислорода в крови. Такие утолщения могут появляться и у людей, ко​торые не злоупотребляют спиртным: в этом случае следует

проверить сердце и легкие.

Заболевания желудочно-кишечного тракта (будь то язва, колит, холецистит или гастрит), без преувеличе​ния, способны любую красавицу превратить а дурнуш​ку. Волосы, увы, при таких заболеваниях становятся блек​лыми и начинают выпадать, а на лице могут появиться угри. Если это произошло, не покупайтесь на соблазн с помощью шампуней и масок вылечить внешние симпто​мы — лучше пройдите качественное медицинское обсле​дование и попытайтесь решить эти проблемы, скажем так, изнутри.

Существуют и другие детали внешности, по которым медики «на глаз» определяют у людей различные заболева​ния или предрасположенность к ним. Например, красивые голубоватые белки глаз говорят о возможных проблемах с костной системой. Если же белки имеют желтоватый отте​нок, это свидетельствует о нарушениях в печени.

Столь часто вырастающая у женщин косточка сбоку ступни, которую все именуют «отложением солей», свиде​тельствует о склонности ее обладательницы к варикозному расширению вен. А белые крапинки на ногтях, согласно одной из гипотез, связаны с наличием в организме глис​тов.

Существует масса дополнительных примет, по которым медики определяют физическое здоровье и склонность к долголетию. Это, конечно же, здоровый румянец, умерен​ная полнота, большие оттопыренные уши, твердый упру​гий хрящ носа, кожа на ягодицах более прохладная, чем на других участках тела.
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2.2.2. Позы человека
Некоторые психологи считают, что поза человека мо​жет сказать о многих чертах его характера. Можете прове​рить на себе — перед зеркалом...

1. Если человек частенько стоит опираясь всем весом на одну ногу, а второй только на каблук, то, скорее всего, он непосредствен в общении с людьми, любит бывать в компаниях. В то же время он категоричен, иногда старает​ся навязать свою волю и взгляды другим людям. Но воз​можно, что этим маскируются его робость и неуверенность в себе.

2. Те, кто любит стоять, скрестив ноги и опираясь всем весом на одну ногу, а вторую ставит на носок, как правило, теряются в сложных жизненных ситуациях. Для них ха​рактерна осторожность, граничащая с подозрительностью. Из-за этого возможны затруднения в отношениях как в се-. мье, так и на работе.

3. Если носки обуви касаются один другого, перед вами, наверняка, очень юное создание. Эта поза может говорить об инфантильности или чрезмерной простоте...

4. Пятки вместе, носки врозь — это поза реалиста, де​лового человека, на которого можно во всем положиться. Он решителен, в нужный момент даст отпор, за словом в карман не полезет. Однако порой нетерпимость может очень осложнить ему жизнь.

5. Так называемая «спортивная стойка» — ноги на уров​не плеч, может быть, одна чуть впереди, другая сзади — ничего не говорит о характере. Это поза просто очень уста​лого человека.

2.2.3. Позы во сне
Загадка сна давно интересует ученых и является пред​метом многочисленных исследований. И это вполне оправ​дано, если принять во внимание, что мы проводим во сне в общем около трети своей жизни. Подсчитано, что человек
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в возрасте 72 лет имеет на своем счету 210 000 часов сна. Американский психиатр Самуэль Дэнкель, занимаясь про​блемами сна, установил зависимость между позой челове​ка, в которой он спит, и его характером.

Те, кто спит на боку, слегка согнув колени — люди урав​новешенные, покладистые. Они редко вступают в конфлик​ты с окружающими, склонны к разумным компромиссам и без особого труда приспосабливаются к различным жи​тейским ситуациям. Однако они не обладают достаточной смелостью, энергией и настойчивостью в достижении своих целей, не честолюбивы, не стремятся блистать в обще​стве, быть лидерами. Предпочитают оставаться в тени, осо​бенно если это тень человека, которого они любят и уважа​ют.

Те, кто спит на спине, заложив руки за голову, обычно общительны, сердечны. Они знают о своих недостатках, но предпочитают не думать о них. Это люди светлого ума, они дружески настроены к окружающим и принимают мир таким, какой он есть. Правда, последнее у некоторых из них обусловлено нежеланием усложнять себе жизнь. Та​кая поза во сне присуща людям, которые в детстве были любимцами своих родителей.

Тех, кто спит свернувшись «калачиком», Дэнкель об​разно называет «бутонами», не желающими раскрыться, расцвести. По мнению ученого, это люди, которые подсоз​нательно не хотят расставаться со своим детством. Они ис​пытывают потребность в покровительстве человека с силь​ным характером, им приятно, если о них кто-то заботится. Нерешительные, неуверенные в себе, они избегают ответ​ственности и в равной мере подвержены хорошему и дур​ному влиянию. В принципе, это чувствительные, импуль​сивные натуры, которые руководствуются в своих поступ​ках больше минутным настроением, чем здравым смыс​лом.

Те, кто спит на животе, раскинув руки во всю ширину кровати и подогнув одну ногу, обычно уверены в себе, пун​ктуальны, последовательны в своих рассуждениях, любят
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порядок. Не терпят неожиданностей, расчетливы, преду​смотрительны. Любят навязывать свое мнение, командо​вать, руководить. Обычно их обвиняют в педантичности, отсутствии воображения.

Обратите внимание, в каких позах спят ваши близкие:

быть может, вы обнаружите некоторые совпадения с при​веденными здесь характеристиками.

2.2.4. Характер мужчины по предпочитаемым им спиртным напиткам
Кто как пьет, тот так и любит
Советую обратить самое пристальное внимание на то, что именно пьет ваш сердечный друг. Это поможет вам с относительной вероятностью прогнозировать ваши дальней​шие отношения. Ведь каждый мужчина тяготеет к какому-то одному напитку. Как и к определенному типу женщин. Экзотику здесь трогать не буду. Известно, что пристрастия среднестатистического соотечественника колеблются меж​ду пивом, водкой и вином.

«Пивные» мужчины
Вот он идет вам навстречу, дружелюбно улыбаясь. Од​ной пятерней почесывая брюшко, другой — елозя в бороде. Возможно, с виду он похож на Карабаса Барабаса, а на са​мом деле он тихий и добрый. И любит умные разговоры — под пиво их можно вести очень долго. Чтобы его соблаз​нить, не нужно надевать сексапильные наряды. То есть, будучи мужчиной со здоровой биологической программой, на призывные декольте он в принципе реагирует. Но глав​ное для него — это чтобы «человек был хороший». Курту​азных ухаживаний с миллионом алых роз от него не жди​те. Он слишком ленив и неповоротлив. Впрочем, в люби​мую пивную сводит с удовольствием и неоднократно. Воз​можно, что первый решительный шаг вам придется совер-
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шить самой. Пивной мужчина не только ленив, но и зача​стую застенчив. Зато если уж он стал вашим, будет нежен и верен до тех пор, покуда не появится женщина, от кото​рой ему будет просто лень отмахнуться.

Мужчины «винные»
Если мужчина заявляет о том, что любит вино, это зна​чит, что он любит «жить красиво». Он горазд устраивать ужины при свечах и ванны с шампанским, которыми со​блазняют неискушенных барышень все женские журналы. Он будет дарить вам цветы и прочувствованно читать чу​жие стихи, возможно, выдавая их за свои собственные. Он всегда хорошо выбрит, носит дорогой галстук. Одним сло​вом, блюдет имидж героя-любовника так, как он его пони​мает. Вы обязаны платить той же монетой. Он непременно захочет, чтобы вы были всегда красивы, женственны и изящны. Если он сочтет, что вы не вполне отвечаете этим требованиям, то, может быть, он примется вас этому учить. Слушайтесь: он знает, что делает. Если он захочет вас бро​сить, то опять-таки сделает это красиво. О вашей после​дней встрече вы будете рассказывать внукам. Вам не за​быть его последнего взгляда, последнего поцелуя, после​днего «прости». И не потому, что вы его так уж любили, а потому, что он оформит последнее свидание как красивый спектакль. Если «винный» мужчина не художник и не поэт, он вряд ли будет напрягаться, чтобы придумать все эти изыски. Скорее всего, использует традиционные приемы ухаживания. Кроме того, есть опасность, что в конце кон​цов вам может надоесть быть «вечной женственностью» и вы уйдете к застенчивому и ленивому «пивному» мужчи​не. Или же вас завоюет не терпящий отказа мужчина «во​дочный».

Любитель водки и женщин
Любитель водки — это вначале сильный, ловкий, сме​лый, грубоватый человек. Иногда он не чужд романтики. Но эта романтика особого рода — без сантиментов, кото-
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рых он искренне не понимает. Но по случаю календарных праздников преподносит «бабе — цветы, детям — мороже​ное». Его основной принцип во взаимоотношениях с жен​щинами — делать то, что подсказывают чувства, а не нор​мы общества- Женившись, любитель водки вспоминает, что место женщины — на кухне. Местоположение его самого определяется тем, куда занесет его случай. Так что, воз​можно, вам придется привыкать к изменам. А кто сказал, что должно быть легко?

2.2.5. Ваш любимый цвет
Психологи установили, что цвет, который человек лю​бит больше других, может многое рассказать о его характе​ре.

Синий цвет означает глубину чувства, сосредоточен​ность внимания на своих делах, пассивность, чувствитель​ность, восприимчивость, потребность в достижении цель​ности.

Люди, избирающие синий цвет, спокойны, удовлетво​рены, склонны к любви и привязанности.

Зеленый цвет означает гибкость ума, сосредоточенность внимания на своих делах, пассивность, умение защищать​ся, цепкость, независимость, оригинальность суждений.

Это упорные, самоуверенные, упрямые люди с высоким самоуважением.

Красный цвет олицетворяет мощную силу воли, инте​рес к окружающему миру, активность, агрессивность, не​зависимость, стремление к постоянной деятельности, к со​ревнованию.

Это оптимистичные, возбудимые, активные люди, стре​мящиеся к лидерству, имеющие выраженную сексуаль​ность.

Желтый цвет означает самопроизвольность, непосред​ственность, интерес к окружающему миру, активность. склонность к фантазированию (до прожектерства), экспан-
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сивность. Экспрессивность, целеустремленность и любо​знательность.

Это оптимистичные, веселые натуры с оригинальным характером, часто с незаурядными способностями и непо​стоянными интересами, возможно, избыточно навязчивые, демонстративные.

Фиолетовый цвет — это смесь синего и красного цве​тов, объединяющая свойства каждого из них.         

Это чувственные люди, стремящиеся приукрасить себя, очаровать и восхитить окружающих. Они нерешительны, иногда желаемое выдают за действительное; может быть, еще недостаточно зрелы в сферах интеллектуальной и эмо​ционально-волевой ,

Коричневый цвет — это затемненный желто-красный цвет, где импульсивность красного ослаблена и более спо​койна.

Это высокочувствительные люди; возможно, испыты​вающие физическое недомогание либо социально незащи​щенные, нуждающиеся в родительской заботе, семейном уюте и чувстве безопасности.

Черный цвет — самый темный цвет, отрицание цвета, олицетворение идеи уничтожения, прекращения жизни, пес​симизма.

Люди, предпочитающие черные одежды, нередко и жизнь воспринимают в темных тонах, они не уверены в себе, несчастны; ощущают свои идеалы как недостижимые. Частая смена черных одежд на цветные обычно соответ​ствует смене настроения и состояния человека.

Серый цвет любят рассудительные, недоверчивые на​туры, которые предпочитают планировать свою жизнь и действовать по плану.

Этот нейтральный цвет предпочитают те, кто не решился громко заявить о себе; это спокойные, уравновешенные

люди.

Оранжевый цвет — цвет людей с мощной интуицией, страстных мечтателей, склонных к лицемерию и притвор​ству.
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Белый цвет — это синтез всех цветов, «идеальный» цвет мечты. Это одновременно блеск света и холод льда. Пред​почтение белому цвету может отдать человек любого ха​рактера.

Таким образом, выбирая себе одежду, машину или обои определенных цветов, человек с неизбежностью дает нам знать, кто он таков, каковы его предпочтения. Важно, что это воздействие осуществляется на бессознательном уров​не. Однако возможно и обратное: грамотно подбирая цвета стен в доме, одежды, игрушек, автомобиля, человек мо​жет управлять своим настроением и состоянием — в ка​кой-то мере и своей работоспособностью, самочувствием, может увеличивать или уменьшать эффективность своей деятельности, сможет лучше понимать состояние и настро​ение других людей.

2.2.6. Цвет ваших волос
Предлагаем вашему вниманию психологический анализ основных оттенков волос. Только не принимайте все это уж очень всерьез, ведь всем прогнозам свойственны ошибки.

Блондинка
Характер. Она добра, мягка, скромна и слегка разоча​рована современной жизнью. Небрежна, капризна, она охот​но предается мечтам. Меланхолична, пассивна, преданна. Лжет легко — ради удовольствия приукрасит правду. Ей идут слезы, она пользуется ими как большим искусством. Если ее понукать в работе, не часто и не слишком сильно волнуя ее, то она работает довольно успешно, и не столько из честолюбия, сколько из-?а сентиментального идеализ​ма.

Любовь. Когда она говорит: «Я вас люблю* — то это не всегда правда. Когда она говорит: «Я вас не люблю» — мож​но надеяться, что она ошибается.

Брак. Если вы брюнет или шатен, выше ее, с черными глазами и свежим цветом лица — женитесь на ней. Нежно и мягко давайте ей точные указания. Не позволяйте своему
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сопернику быть около нее, потому что если она изменя​ет—то большей частью по слабости.

Вкусы. Она любит белый цвет, жемчуг, зеркала, снег, облака, ночные сумерки, лебедей, водяные лилии.

Здоровье. Она часто бывает больна, потому что не обра​щает внимания на свое здоровье. За этим надо следить ее

близким.

Профессия. Если у нее белая кожа, то она прекрасная

сиделка, воспитательница детей младшего возраста. Она нежная мать.

Брюнетка
Характер. Авторитетная, серьезная. Ее постоянно му​чают заботы об экономии, и в этой области она просто гений. Терпеливая, скрытная, хитрая, она знает все ваши мысли, все движения вашей души и умеет поправлять лю​дей. Она превосходно разбирается в дипломатических тон​костях и в политике и умеет проводить в жизнь трудней​шие проекты. Сопротивление только удваивает ее энер​гию.

Любовь. Если она вас любит, то отдаст за вас жизнь, но

откажется освободить вас на один вечер, если вам придет в голову каприз провести этот вечер без нее. У нее больше страсти, чем нежности, и она чрезвычайно ревнива.

Брак. Она выходит замуж в среднем возрасте, так как противопоставляет вызываемым ею страстям самый обес​кураживающий пессимизм. Если вы блондин, застенчивы, не уверены в себе, то женитесь на ней, у нее хватит воли на двоих, а ее честолюбие превзойдет ваше.

Вкусы. Она одевается в черное, любит красные цветы и полутемные комнаты, одиночество и напряженную рабо​ту.

Здоровье. Обычно она отличается прекрасным здоровь​ем, несмотря на некоторые болезни. Работает она до после​днего дня.

Профессия. Она может иметь политический салон или быть хорошей секретаршей крупного государственного де​ятеля.
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Шатенка
Характер. Она жива, весела и умна. Не сидит никогда на месте и никогда не утомляется. Она учится всему неве​роятно быстро. Кроме того, она обладает большим трудо​любием и способностью к работе.

Любовь. У нее всегда много друзей. Она завоевывает их забавными рассказами, умными репликами, внешними данными. Но она умеет соблюдать свои интересы, потому что в глубине души всегда сдержанна, если у нее смуглая кожа. Если же белая, то ее сердце склонно к сентименталь​ности и мягкости,

Брак. В браке это настоящая избранница. Она умеет подчеркнуть все достоинства своего мужа и борется рядом с ним рука об руку. Мужем она предпочитает видеть брю​нета, человека серьезного, очень образованного, но может удовлетвориться и другим, если он хоть сколько-нибудь от​вечает ее требованиям.

Вкусы. Она любит все, что модно, что меняется, нико​гда не застывает на месте. Она, скорее, горожанка, и дерев​ни избегает как огня.

Здоровье. Она обладает неисчерпаемой выдержкой и умеет ухаживать за собой, всегда осведомлена о последних новостях медицины и умеет применять полученные сведе​ния.

Профессия. Если у нее черные глаза: все интел​лектуальные профессии. Если глаза голубые: все приклад​ные искусства, в особенности в их применении к промыш​ленности. Если она небольшого роста, то может сделать карьеру танцовщицы или комедийной артистки. Она — луч​шая из секретарш.

Рыжая
Характер. Эта женщина умна, настойчива до упрямства, гневлива, склонна к спорту и стремится к успеху. Если у нее «квадратное» лицо, то она может быть первоклассной летчицей. Если оно овально и более женственно, то она обладает лирическими и драматическими способностями. часто большим талантом. Ей может недоставать терпения
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и дипломатии. Она действует всегда страстно и с наиболь​шим риском, не признавая компромиссов. Она противоре​чива, нежна и великодушна. Когда же она распускает свои волосы — рыжие очень неохотно обрезают их, — то в них появляются магнетические отблески, против которых трудно устоять.

Любовь. Ее обожают или ненавидят. Ей может подой​ти брюнет высокого роста, энергичный. Она часто относит​ся к мужчинам с презрением.

Брак. Менее всего ей подходит посредственность. Муж​чины относятся к ней с некоторым недоверием, опасаясь ссор, драматических разрывов. Измену она считает ниже своего достоинства и предпочитает развестись.

Вкусы. Она любит синий, зеленый, черный и белый цвета, любит лошадей, собак, автомобили, водоворот со​временной жизни.

Здоровье. Нужно следить за ее сердцем и кровообраще​нием. Больше всего ее жнзни угрожает смерть от несчаст​ного случая.

Профессия. Ее трудно оторвать от семейного очага. Однако это не мешает ей быть прекрасным руководителем везде, где требуется организация, авторитет и присмотр.

* * *

Можно предположить, что интуитивно или специально подбираемый цвет волос для искусственного их окрашива​ния отражает потребность женщины соответствовать тем или иным характерологическим качествам обладательниц этих волос. Или, напротив, не соответствовать.

2.2.7. Одежда как важная составляющая психологического образа человека
Психологи и имиджиологи полагают, что одежда, как правило, вселяет в человека уверенность в себе.

Одежда для нас — один из важных факторов престижа,
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способов доказать свою значимость. В основе своей это яв​ление ничем не отличается от желания папуасов иметь как можно более яркие и длинные бусы: обладатель самых .длинных и ярких бус пользуется наибольшим уважением у соплеменников- Но, независимо от нашего понимания, фактор престижа продолжает действовать и руководить нашим поведением. Правда, с некоторыми поправками на достижения цивилизации, стиля и моды.

Итак, прежде чем одеваться, решите, для кого и для чего вы это делаете. Предположим, вам предстоит офици​альная встреча с деловым партнером. С помощью правиль​но подобранной одежды вы можете создать благоприятное впечатление, вызвать доверие к себе, к вашей честности и надежности...

В первую очередь задумайтесь над силуэтом вашего ко​стюма. «Высокостатусным» — как для женщин, так для мужчин — считается силуэт, приближающийся к вытяну​тому прямоугольнику с подчеркнутыми углами, «низкоста​тусным» и, следовательно, вызывающим меньшее дове​рие — приближающийся к шару. Надо отметить, что в си​туациях неофициального, неформального общения суще​ствует обратная тенденция: на дружеской вечеринке мяг​кий пуловер воспринимается лучше, чем строгий пиджак.

Вторым фактором в одежде, отмечаемым как признак статуса, является ее цвет. Символические значения цвета отличаются в разных культурах, но в европейской одежде признаком высокого статуса (независимо от веяний моды) считаются ахроматические цвета (черно-бело-серые оттен​ки) и натуральная гамма с преобладанием светлых тонов. А чем ярче и насыщеннее цвет одежды, тем ниже предпо​лагаемый статус.

И наконец, цена одежды — тоже немаловажный фак​тор в формировании «статусного» впечатления. Цену мы и окружающие невольно вычисляем, видя качество одежды. Зная частоту встречаемости данной модели (дефицитность) и ее соотношение с модой, мы тоже можем судить о цене вашего костюма.
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Впрочем, все три фактора важны не сами по себе, а во взаимодействии. Так, если предполагаемая высокая цена одежды сочетается с неподходящим и нелепым силуэтом, то его носитель будет признан высокостатусным деятелем искусства, а если высокая цена просматривается в яркой разноцветной одежде, то, как показывают исследования, у вашего партнера возникнет впечатление, что вы совсем не​давно улучшили свое материальное положение. Вызовет ли это доверие — решать вам.

В заключение несколько слов о таких деталях, как ук​рашения. Массивные золотые кресты, печатки у мужчин, бриллиантовые перстни у женщин хотя и подчеркнут вы​сокий финансовый статус своих хозяев, иногда могут выз​вать неожиданный эффект: вашему партнеру вдруг может показаться, что вы хитры и неискренни, что вы стремитесь доминировать и заведомо претендуете на большую часть прибыли. А небольшое обручальное кольцо на безымян​ном пальце будет свидетельством вашей надежности и жизненного опыта и создаст более высокий статус в глазах

вашего партнера.

Таковы лишь некоторые психологические секреты офи​циальной одежды.

* * *

Несомненно, что цвет одежды взрослого человека и цвет одежды, выбираемый ребенком, если близкие совершенно правомерно позволяют ему делать это, отражают фон на​строения этих людей в целом и их ситуативное настроение, в частности. Однако цвет надеваемой людьми одежды (как и цвет помещения) может в значительной мере регулиро​вать настроение ее хозяина. Последнее особенно важно по​мнить, подбирая одежду близким и особенно детям, так как их психика гораздо лабильнее психики взрослых и они склонны к смене настроений по внешним причинам,
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2.2.8. Цвет нижнего белья
Итальянские сексологи полагают, что существует не только язык цветов, которыми пользовались возлюблен​ные во все времена, но и язык... нижнего белья.

Черный цвет показывает партнеру, что он может дер​жаться свободно, без каких-либо препятствий и ограниче​ний. Женщины, носящие черное белье, любят эксперимен​тировать и отвечать на любые желания, делают это, чтобы получить сексуальное удовольствие. Они хотят быть рав​ноправными в сексе, сочетая активность с пассивностью.

Красный цвет действует возбуждающе, излучает энер​гию. Он указывает, что партнерша ждет продолжительно​го соития, а не любовной игры.

Желтое белье призывает партнера к искренней и пол​ной отдаче. И хотя этот цвет не возбуждает, он показывает стремление к качественному сексу.

Фиолетовый и розовый цвета подсказывают мужчине, что обладательница такого белья чувственна и темперамен​тна, однако стеснена определенными моральными норма​ми и предрассудками.

Синее белье означает, что женщина рассчитывает на ак​тивность партнера. Этот цвет говорит об отсутствии ини​циативы с ее стороны.

Зеленый цвет носят женщины, которые желают парт​нера только однажды.

Коричневый цвет предпочитают сексуально подавлен​ные женщины.

Белое белье носит большинство. Этот цвет нейтрален, связывается с невинностью и не показывает определенных индивидуальных склонностей.

2.2.9. Как вы вскрываете конверты?
Внимательно посмотрите на рисунок и определите, ка​кой из изображенных на нем приемов вам ближе.

Если письмо открываете так, как показано на рисунке
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а, то вы требуете от жизни многого. Слывете человеком с переменчивым настроением, нервным, нетерпеливым. В то же время вы полны оптимизма и склонны к энтузиазму. Вы способны восхищаться красивым закатом солнца, пре​красной картиной или скульптурой и стремитесь разделить свою радость с другими. Нередко, однако, вас одолевают приступы уныния, апатии, и тогда грандиозные планы, блестящие идеи остаются нереализованными.
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Если вы используете нож (рисунок б), то на работе и дома руководствуетесь прежде всего голосом разума, а не эмоциями. Ненавидите беспорядок, любите, чтобы в жиз​ни было все «как надо». Вас отличают основательность, умение доводить начатое до конца. Любите хорошо и доб​росовестно выполнять работу. Умеете делать подарки и принимать гостей. Вы предпочитаете синицу в руках меч​там о журавле в небе и держите свою синицу крепко, чтобы

не улетела...

Если ваше оружие — ножницы (рисунок в), то окружа​ющие нередко страдают от перепадов вашего настроения:

то вы веселы и бодры, то вдруг погружаетесь в грусть и тоску. Но несмотря на это, вы человек рассудительный, умеете оценить других, а прежде всего себя. Вы знаете свои достоинства и недостатки. В деловых контактах полагае​тесь на силу протекции и «связей», в личной жизни цените внимание к себе, любите, когда вас балуют. Вы уверены в себе, ваши инициативность, идеи часто находят признание и поддержку коллег по работе.

Если письмо открываете так, как показано на рисунке г; то вы не слишком уверены в себе. Часто делаете шаг вперед, думаете о двух шагах назад. Или вдруг бросаете
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начатое яа полпути, не веря в добрый исход. А между тем гораздо реже, чем предполагаете, существуют причины для раздражения, нетерпеливости. Ваша интеллигентность по​нравится окружающим, если только вы не будете замы​каться в себе. Причины такой неуверенности и несмелости неизвестны и вам. Просто вы уверили себя, что иначе и быть не может...

2.2.10. Какие у вас наручные часы?

Дорогие часы. Если вы носите золотые или другие «рос​кошные» часы — значит, вы любите и умеете работать, ваша работа вам по нраву. Вы человек организованный и, похо​же, добьетесь немалых успехов на выбранном поприще.

Модные часы. Если на ваших часах стоит имя или фир​менный знак знаменитого модельера, дизайнера, стало быть, вы элегантны, аккуратны и любите, чтобы все было на своих местах.

Диковинные часы. Некоторые часы имеют два цифер​блата (электронный и механический), другие показывают фазы луны, месяц, число и т.д. Люди, предпочитающие такие часы, как правило, настроены игриво, легко смеют​ся, любят розыгрыш — не спешат расстаться с милыми чертами характера, присущими детям.

Часы как украшение. Если вы предпочитаете часы, вмонтированные в браслеты, кулоны, брелоки, кольца, — можно смело сказать, что вы любите окружающих вас лю​дей, новые встречи и поболтать...

Высокотехнологичные часы. Часы, оснащенные мик​рокалькуляторами, необычными будильниками, электрон​ными «записными книжками», присущи людям с деятельяым умом, быстро устающим от однообразной работы, предпочитающим любопытные задачи, интересующимся техническими новинками.      

Часы с римской нумерацией. Вы любите классическую музыку, хорошие рестораны, довольно консервативны, ак-
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куратны в одежде. Вас отличает пунктуальность и некото​рый педантизм.

Часы с отметками вместо цифр. Вы отлично знаете, чего хотите от жизни, у вас острый деловой ум. Не так уж легко оказать влияние на ваши убеждения.

Обычные цифровые часы. Вы человек ищущий и ар​тистичный, всегда придумываете какое-нибудь новое ре​шение старой проблемы. Вы верите, что от быстрых дей​ствий больше пользы. Что касается одежды, отдаете пред​почтение добротности и прочности-

Без часов. Вы легки на подъем и совсем не ленивы. Вас можно отнести к тем людям, которые запросто поднима​ются посреди ночи, чтобы заняться каким-нибудь интерес​ным делом. Вы способны найти самое лучшее решение проблемы, хотя не самое быстрое.

2.2.11. Особенности вождения автомобиля
Выберите подходящий вам вариант ответа:

1. Проверяете ли вы периодически свое зрение у окулис​та:

а) раз в год;

б) два раза в год;

в) только когда чувствуете, что стали видеть хуже.

2. Употребляете ли столько спиртного, что утром чувству​ете себя не в форме:

а) да;

б) нет;

в) иногда случается.

3. Принимаете ли вы лекарства перед тем, как сесть за руль:

а) нет;

б) если садитесь за руль ежедневно, то принимаете ле​карства раз в неделю;

в) если это нужно, то принимаете почти всегда.
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4. Когда вы очень нервничаете или крайне раздражены, то садитесь за руль:

а) да;

б) откладываете поездку;

в) сначала стараетесь успокоиться, а уже потом едете.

5. Перед поездкой вы каждый раз проверяете:

А ... наличие пятен под машиной:

а) да;

б) нет;

в) когда есть время. Б .... как накачаны колеса:

а) иногда, перед дальней дорогой;_

б) да, вы не любите неожиданностей в дороге;

в) если какое-то колесо спустит, то вы замечаете это и

не проверяя. В ... уровень масла:

а) да;

б) нет;

в) время от времени. Г ... наличие бензина в баке:

а) вы делаете это сами;

- б) вы полагаетесь на показания прибора. Д ... наличие воды в радиаторе:

а) зимой это необходимо, в другое время года это про​сто потеря времени;

б) да;

в) нет. Е ... расположение зеркала заднего видения:

а) если еду по городу, то обязательно;

б) да;

в) нет, если возникает аварийная ситуация, вряд ли это поможет.

6. При включении двигателя вы проверяете показания КИП:

а) если заняты чем-то важным, то можете и не посмот​реть;

б)непременно;

в) нет.
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7. Строго ли вы соблюдаете правила движения:

а)всегда;

б) только когда поблизости пост ГАИ;

в) нет.

8. Есть ли у вас привычка курить за рулем:

а) не можете отказаться от этого;

б) нет;

в) время от времени.

9. В пути вы почувствовали усталость. Что вы предприме​те:

а) остановитесь, чтобы размяться, закурить;

б) продолжите поездку, несмотря на усталость.

10. Перед вашей машиной идет другая, которая движется медленнее вашей. Как вы на это реагируете:

а) обгоняете ее только в том месте, где безопасно;

б) вы не боитесь риска и сразу же, не задумываясь, пойдете на обгон;

в) если она вас очень раздражает, то обгоните, несмот​ря на те, разрешено это правилами или нет.

11. Умеете ли вы сами чистить свечи, менять колеса, вооб​ще устранять какие-то легкие неисправности:

а) если это несложно, то можете попробовать;

б) конечно, ведь это элементарно, такие вещи должен уметь каждый автолюбитель;

в) нет, вы предпочитаете прибегать к услугам автосер​виса.

12. Во время движения вам машет рукой шофер остановив​шейся на обочине машины. Поможете ли вы ему:

а) если только вы в хорошем настроении;

б) обязательно;

в) нет.

13. Если вы разговариваете за рулем, то это отвлекает ваше внимание:

а) иногда;

б) нет, если нужно, вы прекращаете разговор;

в) нередко ваш спутник напоминает вам, что нужно быть более внимательным.
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14. Очаровательная девушка машет вам рукой на опасном

повороте. Остановитесь ли вы сразу же:

'   а) разумеется;

б) нет, только когда проедете опасное место.

Запишите себе по 2 очка за ответы на вопросы:

16, 26, За, 46, 5а, 5Аа, 5Б6, 5Ва, 5Га, 5Д6, 5Е6, 66.7а, 86, 9а, 10а, 116, 126, 136, 146;

по 1 очку — за ответы:

la, 2в, 36, 4в, 5Ав, 5Ба, 5Бв, 5Да, 5Еа, 6а. 76, 8в. 10в. На, 12а,13а.

Более 31 очка.

Вы отличный автомобилист. Ваше вождение машины безупречно, вы легко ориентируетесь в самых сложных дорожно-транспортных ситуациях, в состоянии оказать ква​лифицированную помощь коллегам, у которых «забарах​лила» машина. Если бы поведение за рулем всех водите​лей было таким же, как ваше, то автомобильных аварий было бы куда меньше.

От 21 до 31 очка.

Ваши данные хорошего автомобилиста налицо. Но вас нельзя назвать отличным водителем, при случае вы може​те нарушить правила, надеясь, что вам «сойдет». Если вы не слишком хорошо знаете правила движения, вам стоит их подучить, а главное — следовать им.

Менее 21 очка.

Проблемы в ваших знаниях и умении водить машину велики. Вам еще многому предстоит научиться. Прежде чем в очередной раз сесть за руль, подумайте: если вы не забо​титесь о своей безопасности, то побеспокойтесь о своих близких, о тех, кто из-за вашей несобранности может по​страдать.

2.2.12. Расположение рук на руле автомобиля

Люди, сидящие за рулем, не подозревают, что их мане​ра управлять автомашиной может рассказать об их харак-
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тере. Припомните, как водят машину ваши родные и дру​зья (см. помещенные ниже рисунки), и вы узнаете любо​пытные вещи об их характере. Или о собственном, если вы сами водите автомобиль. Или о водителе такси, с которым вы едете, а может быть, благоразумно откажетесь ехать...

Рисунок 1. Шофер — человек дисциплинированный, хладнокровный, уверенный в себе.
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Рисунок 2. Шофер не очень уверен в себе и постоянно думает об опасностях, которые его подстерегают.

Рисунок 3. Шофер знает, к чему стремится. Он весел и любезен.
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Рисунок 4. Это свидетельствует об упрямстве и безрас​судной смелости.

Рисунок 5. Этот способ управления чрезвычайно харак​терен для пессимистов.

[image: image7.png]



Рисунок б. Поза, типичная для самонадеянного спорт​смена.
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Рисунок 7. Шофер — мечтательный человек, которому трудно долгое время находиться в собранном состоянии.
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Рисунок 8. Нервный, легковозбудимый человек.

Глава 3. Представления человека о своем здоровье и характере
Подглава 1, Здоровье, отношение к нему и болезни
2.3.1.1. Поговорим о вашем здоровье
Многие данные говорят о том, что в среднем женщи​ны обладают худшим здоровьем, чем мужчины, потому что в большей степени подвержены острым и хроничес​ким заболеваниям. Недомогания у женщин в значитель​ной степени связаны с физиологическими особенностями женского организма. Женщины чаще страдают варикоз​ным расширением вен, болями в области ступней, остеохондрозом, болезнями крови и расстройством систе​мы кровообращения. Женщинам присущ более высокий уровень депрессии, тревожность и другие признаки стрес​са, хотя это происходит из-за субъективного отношения к своим заболеваниям и излишней эмоциональности. При​чинами этого могут быть необходимость сочетать
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производственную деятельность с работой по дому, стресс, вызванный воспитанием и уходом за маленькими деть​ми, и так далее- Это может также явиться результатом традиционного воспитания девочек, накладывающего от​печаток ощущения ролевой подчиненности по сравнению с мужчинами.

Мужчины в большей степени, чем женщины, подвер​жены сердечно-сосудистым заболеваниям, бронхиту, ра​дикулиту, отравлениям, чаще становятся жертвами не​счастных случаев и преступлений.

Продолжительность жизни женщин значительно вы​ше, чем у мужчин, разница примерно 5—10 лет в разных странах. Происходит это потому, что женщины меньше курят и употребляют алкоголь, спорят о политике, боле​ют за любимую команду, просиживают у телевизора, реже подвергаются стрессу, ведут менее опасный образ жизни и больше следят за состоянием своего здоровья.

Глубоко ошибается тот, кто считает, что о своем здо​ровье должны заботиться только люди среднего, если не старшего возраста. И в молодости человек обязан беречь свое здоровье. Иначе старость он встретит в далеко не луч​шей форме. Гармонично развитый человек должен быть спортивным, подтянутым- Не случайно древние утверж​дали: «В здоровом теле — здоровый дух».

Как же вы относитесь к своему здоровью? Узнать это, надеемся, поможет тест. За каждый ответ «а» вы получи​те 4 очка, за «б» — 2, за «в» — 0.

1. Как известно, нормальный режим питания — это не очень плотный завтрак, обед из трех блюд и скром​ный ужин. А какой режим питания у вас:
а) именно такой, к тому же вы едите много овощей и фруктов;

б) иногда бывает, что вы обходитесь без завтрака или обеда;

в) вы вообще не придерживаетесь никакого режима. 2. Курите ли вы:
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а) нет;

б) да, но лишь 1—2 сигареты в день;

в) курите по целой пачке в день.

3. Употребляете ли вы спиртное:
а) нет;

б) иногда выпиваете с приятелями или дома;

в) пьете довольно часто, бывает, что и без повода, сре​ди бела дня.

4. Пьете ли вы кофе:
а) очень редко;

б) пьете, но не более 1—2 чашек в день;

в) не можете обойтись без кофе, пьете его очень мно​го.

5. Регулярно ли вы делаете зарядку:
а) да, для вас это необходимо;

б) хотели бы делать, но не всегда удается себя заста​вить;

в) нет, не делаете.

6. Вам доставляет удовольствие ваша работа:
а) да, вы идете на работу обычно с удовольствием;

б) работа вас в общем-то устраивает;

в) вы работаете без особой охоты.

7. Принимаете ли вы какие-то лекарства:
а) нет;

б) только при острой необходимости;

в) да, принимаете почти каждый день.

8. Страдаете ли вы от какого-то хронического заболевания:
а) нет;

б) затрудняетесь ответить;

в) да.                                                 

9. Используете ли вы хотя бы один выходной для физической работы, туризма, занятия спортом:
а) да, а иногда и оба дня;

б) да, но только когда есть возможность;

в) нет, предпочитаете заниматься домашним хозяйством.
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10. Удачен ли ваш брак:
а) да;

б) не совсем;

в) не удачен. 11. Удовлетворяет ли вас ваша интимная жизнь:
а) да;

б) не совсем;

в) нет.               

12. Как вы предпочитаете проводить свой отпуск:
а) активно занимаясь спортом;

б) в приятной, веселой компании;

в) для меня это всегда проблема.

13. Есть ли что-то, что постоянно раздражает вас на работе или дома:
а) нет;

б) да, но вы стараетесь избежать этого;

в) да.

14. Есть ли у вас чувство юмора:
а) ваши близкие и друзья говорят, что есть;

б) вы цените людей, у которых оно есть, и вам приятно их общество;

в) нет.

Ответы

От 38 до 56 очков. У вас есть шансы дожить до ста лет. Вы следите за своим здоровьем больше, чем за чем-то дру​гим, у вас хорошее самочувствие. Если вы и дальше будете вести здоровый образ жизни, то сохраните энергичность, активность до глубокой старости... Будьте только внима​тельны при переходе улиц!

Но подумайте, не слишком ли много сил вы тратите на то, чтобы поддерживать себя в форме? Не лишаете ли вы себя при этом некоторых маленьких удовольствий? Не пре​небрегайте ими, без них жизнь может показаться вам слиш​ком пресной. А радость — это тоже здоровье!

От 19 до 37 очков. Чашечка кофе — не обязательный атрибут для приятной беседы. У вас не только хорошее здо-
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ровье, но часто и хорошее настроение. Вы, вероятно, общи​тельны, часто встречаетесь с друзьями. Вы не отказываетесь и от удовольствий, которые делают вашу жизнь разнооб​разной.

Но подумайте, не будут ли некоторые ваши привычки с годами иметь последствия для вашего здоровья? Пере​смотрите ваш образ жизни, подумайте, достаточно ли вы занимаетесь физкультурой, не слишком ли вы увлекаетесь спиртным и сигаретами. И согласитесь, приятельские от​ношения можно поддерживать не только дома, в компа​нии, но и на теннисном корте, стадионе, в походе...

От 0 до 18 очков. Ваше здоровье зависит прежде всего от вас. Новы слишком легкомысленно к нему относитесь. Ве​роятно, вы уже жалуетесь на свое здоровье или эти жалобы, увы, не заставят себя долго ждать. Не слишком надейтесь на лекарства. Если вы пока не бегаете по врачам, то это зас​луга только вашего здорового организма, что не может про​должаться до бесконечности. Откажитесь, пока не поздно, от сигарет и спиртного, упорядочите режим питания.

В наш век стремительных скоростей мы редко задаемся вопросами, правильно ли мы едим, ведем себя с близки​ми, следим ли за здоровьем, как проводим свободное вре​мя. Короче, правилен ли наш образ жизни. Редко, и преж​де всего потому, что повседневные заботы, которых стано​вится все больше и больше, просто не оставляют нам вре​мени для таких мыслей. Быть может, стоит хотя бы нена​долго задуматься над этим и с карандашом в руках прочи​тать тест.

2.3.1.2. Здоровы ли вы физически?
Подчеркните ваш вариант ответа на приведенные ниже вопросы:

7. Насколько вы активны? Как часто вы находите время для физических упражнений:            

а) четыре раза в неделю;

б) два-три раза в неделю;
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в) раз в неделю;

г) менее одного раза в неделю.

2. Какое расстояние вы проходите пешком в течение
дня:
а) более четырех километров;

б) около четырех километров;

в) менее полутора километров;

г) менее 700 метров.

3. Отправляясь на работу или по магазинам, вы:
а) как правило, идете пешком или едете на велосипеде;

б) часть пути идете пешком или едете на велосипеде;

в) иногда идете пешком или едете на велосипеде;

г) всегда добираетесь до работы на общественном транс​порте или автомобиле.

4. Если у вас есть выбор: идти по лестнице или ехать на лифте, вы:
а) всегда поднимаетесь по лестнице;

б) поднимаетесь по лестнице, за исключением тех слу​чаев, когда у вас в руках тяжести;

в) иногда пользуетесь лифтом;

г) всегда пользуетесь лифтом.

5. По выходным вы:
а) по нескольку часов работаете по дому или в саду;

б) как правило, вы целый день проводите в движении, но в течение этого дня не занимаетесь никаким фи​зическим трудом;

в) совершаете несколько коротких прогулок;

г) большую часть субботы и воскресенья читаете и смот​рите телевизор.

Оценка ваших ответов:

а) — 4 очка;

б) — 3 очка;

в) — 2 очка;

г) — 1 очко.
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Подсчитайте очки.

18 очков и больше. Вы очень активны и вполне здоро​вы физически.

12—18. Вы в достаточной степени активны и придер​живаетесь разумного подхода к вопросам сохранения фи​зической формы.

8—12. Вам стоило бы больше заниматься физическими упражнениями.

8 очков и меньше. Вы ленивы и пассивны, физические упражнения вам просто необходимы.

Считайте, что вы, не выходя из дома, посетили каби​неты нескольких врачей-специалистов.

У вас есть на руках диагнозы, есть рецепты.

А как быть дальше — решать вам.

2.3.1.3. Здоровы ли вы душевно?
Выберите один из четырех вариантов ответа на каждый из приведенных ниже вопросов: «никогда», «редко», «иног​да», «часто».

1. Захлестывают ли вас эмоции?
2. Пытаетесь ли вы избегать неловких ситуаций и лю​дей, при общении с которыми испытываете диском​форт?
3. Спрашиваете ли вы одобрения ваших поступков у всех знакомых?
4. Обладаете ли способностью посмотреть на себя со стороны?
5. Боитесь ли вы оставаться в одиночестве?
6. Не возникает ли у вас ощущение, что вы больше не контролируете ход вашей жизни?
7. Не считаете ли, что ощущение подавленности —признак слабости?
8. Не считаете ли вы, что стопроцентно хорошие взаимоотношения в принципе невозможны?
9. Не возникает ли у вас чувство изолированности от окружающего мира?
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10. Бывает ли так, что вы себе не нравитесь?
11. Впадаете ли вы в депрессию?
12. Бывает ли у вас такое чувство, что вы уже никому ничего не можете дать?
13. Не кажется ли вам, что ваши знакомые не очень хорошо о вас отзываются?
14. Избегаете ли вы контактов с людьми?
15. Испытываете ли вы недовольство самим собой и затаиваете ли злобу?
Оценка ваших ответов:

«никогда» — 1 очко;

«редко» — 2 очка;

«иногда» — 3 очка;

«часто» — 4 очка.

Подсчитайте очки.

20 очков и менее. Вы — человек рациональный, но вам, возможно, не хватает некоторой оригинальности и блеска.

20—30. Вы — человек здоровый и уравновешенный, но, возможно, негибкий.

30—45. Вы страдаете от сомнений и неудовлетворен​ности жизнью. Смиритесь с тем, что совершенных людей на свете нет, и старайтесь показать себя с лучшей стороны.

40 — 60. Вы слишком близко принимаете все к сердцу. Наступил момент, когда вам следует полностью пересмот​реть ваш образ жизни.

2.3.1.4. Не наносит ли ваша личная жизнь ущерб здоровью?
Подчеркните вопросы, на которые вы ответили бы ут​вердительно.

/. Трудно ли вам разговаривать с партнером (парт​нершей) о ваших проблемах?
2. Вы конфликтуете с семьей, а потом жалеете об этом?
3. Не кажется ли вам, что ваша семейная или личная
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жизнь в эмоциональном плане стала «игран в одни воротов и что вы вносите в нее больший вклад, нежели ваш партнер?
4. Вам не хочется возвращаться домой после работы?
5. Часто ли вы ведете жаркие споры на тему денег?
6. Ревнуете ли вы вашего партнера?
7. Не возникает ли у вас чувство, что вы попали в ло​вушку и хотите из нее выбраться?
8. Не кажется ли вам, что ваш брак мешает вашей карьере и общественной деятельности?
9. Половая жизнь до сих пор удовлетворяет вас и ва​шего партнера?
Ответы

Все вопросы имеют крайне важное значение. Утверди​тельный ответ на любой из них показывает, что вам следу​ет подумать над вашими отношениями с партнером. Возможно, стоит обратиться к психологу — специалисту по вопросам семьи и брака.

2.3.1.5. Как кожа может реагировать на физическое нездоровье?
В восточной медицине распространено мнение, что каж​дое пятнышко или неровность на поверхности кожи свиде​тельствуют о проблемах или неполадках внутри организ​ма. При этом расположение кожных высыпаний соответ​ствует определенным органам или частям тела. Например, прыщи, появившиеся на щеках, могут косвенно указывать на болезнь легких.

Эти «зримые подсказки» могут помочь начать лечение раньше, чем традиционная диагностика. «Прыщи, пятна, бородавки могут указывать на определенные патологичес​кие процессы в организме, которые пока не переросли в серьезную проблему», — говорит Венди Эско, специалист до питанию и здоровью, автор книги «Диета и красота».
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При помощи этой информации, считает Эско, вы мо​жете принять меры для улучшения функции того или ино​го органа. Например, если прыщи появились на поверхно​сти щек, можно начать прием травяного чая, который уда​ляет слизь из легких. Кроме того, проблемы с кожей гово​рят о том, что желательно задуматься об укреплении орга​низма в целом. Для начала, по мнению Эско, стоит умень​шить потребление молочных продуктов, насыщенных жи​вотных жиров и сахара.

Размещение кожных высыпаний

Соответствующий орган или часть
тела


Лоб

кишечник


Щеки

легкие и область груди


Нос

область сердца


Возле рта

область гениталий и репродуктивных
органов



Подбородок

почки


Спина

легкие


Плечи

органы пищеварения


грудь


область легких и сердца


2.3.1.6. Правильно ли вы питаетесь?
Подчеркните ваши ответы на приведенные ниже во​просы.

1:Как часто в течение одного дня вы питаетесь:
а) три раза и больше;

б) два раза;

в) один раз.

2. Часто ли вы завтракаете:
. а) всегда;

б) раз в неделю;

в) редко.

3. Из чего состоит ваш завтрак:
а) из овсяной каши и какого-нибудь напитка;

б) из жареной пищи;
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в) из одного только напитка.

4. Часто ли в течение дня вы перекусываете в промежутках между завтраком, обедом и ужином:
а) никогда;

б) один-два раза;

в) три раза и больше.

5. Как часто вы едите свежие фрукты и овощи, сала​ты:
а) три раза в день;

б) один-два раза в день;

в) меньше, чем три-четыре раза в неделю.

6. Как часто едите жареную пищу:
а) раз в неделю;

б) три-четыре раза в неделю;

в) почти каждый день.

7. Как часто вы лакомитесь тортами с кремом или шоколадом:
а) раз в неделю;

б) от одного до четырех разе неделю;

в) почти каждый день.

8. Что вы намазываете на хлеб:
а) маргарин;

б) масло вместе с маргарином;

в) только масло.

9. Сколько раз в неделю вы едите рыбу:
а) больше одного раза;

б) один-два раза;

в) один раз и реже. 10. Как часто вы едите хлеб и хлебобулочные изделия:
а) по меньшей мере раз в день;

б) от трех до шести раз в неделю;

в) меньше трех раз в неделю. //. Прежде чем вы приступаете к приготовлению мяс​ного блюда, вы:
а) срезаете весь жир;

б) убираете часть жира;

в) оставляете весь жир.

146

12. Сколько чашек чая или кофе вы выпиваете в тече​ние одного дня:
а) одну-две;

б) от трех до пяти;

в) шесть и больше.

13. Как много алкоголя вы употребляете в течение дня:
а) от двух до четырех рюмок;

б) менее двух рюмок;

в) более четырех рюмок.

Ответы                       

 а) — 2 очка;

б) — 1 очко;

в) — 0 очков.

Подсчитайте очки. 23—26. Отличная диета. 18—23. Хо​рошая диета. 13—18. Надо бы диету улучшить. О—13. Ди​ета нуждается в существенном улучшении. Есть опасность для здоровья.

2.3.1.7. Что вы знаете о витаминах?

Этот тест наверняка поможет вам больше узнать о ви​таминах, о том, сколь важную роль они играют в питании, а также выяснить, правильно ли вы их употребляете.

/. Из каких продуктов эскимосы получают необходи​мые витамины:
а) из рыбы;

б) из рыбьего жира;

в) из мяса белых медведей;

г) из мяса тюленей.

2. В шпинате витамины лучше всего сохраняются, если его употреблять:
а) в свежем виде;

б) в замороженном виде;

в) в консервированном виде.

3. В какое время года содержание витаминов в молоке увеличивается в два раза?
147
4. Если вы станете соблюдать вегетарианский режим, то один из четырех необходимых витаминов будет от сутствовать. Какой? Витамин А, Д, B2 В3?

5. Действие солнечных лучей позволяет организму вы​работать один витамин. Какой? Витамин Д, А, Е, B6?
6. Зимой необходимо чем-то компенсировать отсут​ствие солнечных лучей. Чем? Овощами, яичным желт​ком, лимонами, фруктами?

7. В каком из продуктов наибольшее разнообразие ви​таминов и притом в самом большом количестве? В хлебе, свежей капусте, печени, молоке?

8. Какой витамин содержится в большом количестве и в шоколаде, и в грибах, и в яйцах, и в арахисе?
9. Что нужно употреблять, чтобы покрыть ежеднев​ную потребность организма в витамине С:
а)1,5 кг помидоров;

б) 1,5 кг телятины;

в) 1 кг апельсинов.

Правильные ответы

1. Из всех четырех.

2. В свежем виде. Причем мыть шпинат надо как можно быстрее. Заморозка также хорошо сохраняет витами​ны, но замораживать его необходимо быстро. И кон​сервированный шпинат богат витаминами, если время между собиранием и консервированием непродолжи​тельно. Кроме того, его необходимо варить в закрытой кастрюле и недолго.

3. Летом. Молоко — очень важный продукт питания, оно содержит кальций, витамины. Потребление 1 литра мо​лока в день способствует хорошему витаминному «рав​новесию» в организме.

4. Витамин В12, который содержится в мясе.

5. Витамин Д, который предохраняет от рахита.
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6. Яичным желтком.

7. В печени. Ста граммов печени" достаточно, чтобы по​крыть ежедневную потребность взрослого человека в семи видах витаминов: А, С, витаминах группы В.

8. Витамин Н. или биотин. Он хорошо воздействует на со​стояние кожи и волос.

9. Любой из этих продуктов.

По таблице подсчитайте, сколько очков вы набрали:
Вопрос


1

2

3

4

5

6

7

8

9



Очки за правильный ответ

2

3

3

4

4

4

3

4

3


Менее 10 часов.
Ваши знания о витаминах недостаточны. Тем самым, используя их слишком непродуманно, вы рискуете ухуд​шить свое здоровье. Ваш режим питания неудовлетворите​лен. Роли витаминов в питании вы должны придавать боль​шее значение, это крайне важно,

От 10 до 19 очков.
Вам еще придется приложить усилия, чтобы ваш ре​жим питания был полноценным. Но в принципе вы на вер​ном пути.

20 и более очков.
Витамины и их важное значение — не тайна для вас. Вы рационально питаетесь, подбирая для своего рациона и чередуя легкую, витаминизированную и разнообразную

пищу.

2.3.1.8. Вы и ваш вес
Вес тела в определенной степени зависит от роста, воз​раста и типа телосложения. Последний определяется на ос​новании ряда признаков: формы и размеров костей скеле​та, формы грудной клетки, соотношения продольных и поперечных размеров тела. Имеется ряд систем определения типа телосложения. Чаще всего придерживаются класси​фикации профессора В. М. Черноруцкого, который разли-
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чал три основных типа: астенический, нормостенический и гиперстенический.

У астеников (легкокостный тип) продольные разме​ры преобладают над поперечными: конечности длинные и тонкие, кости легкие, шея длинная и тонкая, плечи уз​кие, грудная клетка длинная, плоская, узкая. Мышцы раз​виты сравнительно слабо. Представительницы этого типа телосложения обычно имеют небольшой вес, они энер​гичны, и обильное питание не сразу приводит к увеличе​нию их веса, так как они тратят энергию быстрее, чем на​капливают.

Телосложение нормостеников (среднекостный тип) от​личается пропорциональностью основных размеров тела. У женщин с этим типом телосложения часто бывают длин​ные ноги, тонкая талия, красивая фигура. Многие извест​ные спортсменки имеют подобное телосложение.

У представительниц гиперстенического (ширококос​тного) телосложения поперечные размеры тела значитель​но больше, чем у нормостеников и астеников. Их кости толстые и тяжелые, плечи широкие, грудная клетка ши​рокая и короткая. Женщины с данным типом телосложе​ния склонны к полноте.

Встречаются люди, имеющие смешанный тип телосло​жения, поэтому не всегда легко определить тип своего те​лосложения. Наиболее просто определить его можно, из​мерив окружность запястья. У нормостеников она равна 16—18,5 сантиметров, у астеников — меньше 16. у гиперстеников — 19 и больше.

Наиболее точный расчет массы тела, на наш взгляд, — это 325—375 граммов на каждый сантиметр роста в зави​симости от типа телосложения.

Размер окружностей тела — грудной клетки, талии и газа (бедер) также помогает в определении правильности

гелосложения.
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Нормальная масса тела женщин 18—25 лег в зависимости от роста и типа телосложения
Рост стоя (см)



Вес (кг)





Астеники (325±10 г)


Нормостеники (350±10 г)
Гиперстеники (375±10 г)
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50,3


54,2


58,1



156


50,7


54,6


58,5



157


51,0


54,9


58.8



158


51,3


55,3


59,2



159


51,6


55,6


59,6



160


52,0


56,0


60.0



161


52,3


56,3


60,3



162


52,6


56,7


60.7



163


52,9


57.0


61,1



164


53,4


57,4


61,5



165


53,6


57,7


61,8



166


53,9


58,1


62,2



167


54,2


58,4


62,6



168


54,6


58,8


63,0



169


54,9


59,1


63.3



170


55,2


59,5


63,7



171


55,5


59,8


64,1



172


55,9


60,2


64.5



173


56,2


60,5


64,8



174


56,5


60,9


65,2



175


56,8


61,2


65,6



Измерение окружности талии производится в самом уз​ком, а бедер — в самом широком месте таза (это, как пра​вило, на уровне тазобедренных суставов).

Приводим идеальные антропометрические данные жен​щин 18—25 лет, имеющих нормостенический тип телосло​жения, а также показатели скульптуры француза Аристида Майоля «Весна», которая считается олицетворением строй​ности и красоты.

2.3.1.9. Ненужные килограммы
Есть немало людей, которые хотели бы избавиться от лишнего веса. Этот тест поможет вам узнать, удастся ли
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вам похудеть. Для этого вы должны откровенно ответить на десять вопросов. За ответ «да» запишите себе 10 очков, за «нет» — 0.

7. Утреннюю зарядку делаете регулярно?
2. Всегда ли вы знаете калорийность пиши, которую едите?
3. Питаетесь ли вы часто, но понемногу, скажем, шесть раз Q день?
4. Взвешиваетесь ли вы регулярно, хоть раз в неделю, контролируя свой вес?
5. Всегда ли у вас дома есть диетические продукты:
творог, сыр, отварное мясо?
6. Сможете ли вы удержаться, когда вы не голодны, но кто-то уговаривает вас перекусить за компанию?
7. Долго ли задерживаются у вас дома сладости или вы съедаете их весьма быстро?
8. В состоянии ли вы недоесть, оставив еду на тарел​ке, если вы уже сыты?
9. Думаете ли вы время от времени о каком-то люби​мом блюде?
10. Хорошо ли вы себя чувствуете при нынешнем режи​ме питания?
До 30 очков. Вам нужно полностью изменить свой ре​жим питания. Иначе вы никогда не сможете избавиться от лишнего веса.

От 40 до 60 очков. Если вы еще лучше будете следить за своим питание^ и регулярно делать зарядку, то избави​тесь от лишнего в&са.

От 70 до 100 очков. У вас сильная воля. Вы быстро сбросите ненужные килограммы. .

2.3.1.10. Не злоупотребляете ля вы спиртным?
На каждый вопрос ответьте «да» или «нет».
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/. Вам доводилось после бурной вечеринки прогуливать
работу?
2. Станете ли вы выпивать с незнакомым и неинтерес​ным вам человеком?
3. Можете остановиться и не пить больше своей меры?
4. У вас бывали провалы в памяти после застолья?
5. Случалось напиваться в одиночку?
6. Бывает такое, что каждый день в определенное вре​мя вам хочется выпить?
7. Станете ли пить «подозрительное» спиртное?
8. Можете потратить на бутылку последние деньги?
9. Опохмеляетесь ли вы спиртным?
10. Вы пьете, чтобы расслабиться?
11. Как вы думаете, алкоголь влияет на вашу жизнь?
12. Считаете ли вы себя «тонким ценителем» спирт​ного?
Итого:

• Если вы ответили «нет» на все вопросы, то — наши поздравления! «Светлое будущее» под забором в обнимку с бутылкой в ближайшую тысячу лет вам не грозит.

• Если вы ответили «да» на один-два вопроса, то, ско​рее всего, вы можете изрядно «погудеть», но себя не теряе​те и вряд ли позволите алкоголю занять главное место в

жизни.

• Если положительных ответов больше трех, то не ми​новать вам кабинета нарколога. Помните: «зеленый змий» уже поджидает вас на дне бутылки. И чем скорее вы зай​метесь собой, тем лучше.

2.3.1.11. Оцените вашу выносливость...
Итак, начинаем...

1. Возраст.

Каждый год дает одно очко. Если вам 40 лет, значит,

вы имеете 40 очков.

2. Вес.
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Нормальный вес равен росту в сантиметрах минус 100. За каждый килограмм сверх нормы вычитается 5 очков. Допустим, при росте 176 сантиметров вы весите 85 кило​граммов. Значит, по второму показателю вы имеете минус 45 очков. За каждый килограмм ниже нормы добавляется 5 очков.

3. Курение.
Некурящий получает 30 очков. За каждую выкуренную сигарету вычитается одно очко. Если вы выкуриваете за день 20 сигарет, то из вашей суммы вычитается 20 очков.

4. Выносливость.
Если вы ежедневно в течение (не менее) 12 минут вы​полняете упражнения на развитие выносливости (в рав​номерном темпе плавание, лыжи, велосипед, тренажеры, т.е. то, что наиболее эффективно укрепляет сердечно​сосудистую систему), то получаете 30 очков.

Если вы проделываете эти упражнения четыре раза в яеделю, то получаете 25 очков, три раза в неделю— 20, два раза в неделю — 10, один раз — 5 очков.

За иные упражнения (утренняя зарядка, прогулка, все​возможные игры) очки не начисляются.

Если вы не выполняете никаких упражнений на вы​носливость, то имеете минус 10 очков.

Если к тому же вы ведете малоподвижный образ жиз​ни, то из вашей суммы вычитается еще 20 очков.

5. Пульс в покое.
Если ваш пульс в покое меньше 90, то за каждый удар вы получаете одно очко. Например, при частоте пульса 72 удара в минуту вы получаете 18 очков.

6. Восстановление пульса.
Так же как и частота пульса, очень важным показате​лем здоровья является скорость восстановления пульса пос​ле нагрузки.

Измерить реакцию восстановления пульса можно сле​дующим образом. После двухминутного, легкого бега от​дохните лежа в течение 4 минут. Если после этого частота

154

пульса равна исходной, вы получаете 30 очков, если выше исходной всего лишь на 10 ударов, — 20 очков. При часто​те, превышающей исходную на 15 ударов, — 10 очков; на

20 и более ударов — ноль очков.

Если сумма набранных вами очков не превышает 20,

то состояние вашего здоровья угрожающее.

Необходимо обратиться к врачу, принять меры для уменьшения лишнего веса, ограничить себя в курении, на​чать легкие пробежки.

При сумме 21—60 очков надо уделять серьезное вни​мание борьбе с имеющимися у вас факторами риска (лишний вес, курение или малая физическая активность).

При сумме от 61—100 очков следует больше времени уделять физическим упражнениям на развитие выносли​вости.

Свыше 100 очков — состояние здоровья хорошее. Регу​лярные занятия бегом, плаванием, лыжами могут дать высокие спортивные результаты.

2.3.1.12. Не ипохондрик ли вы?
Не слишком ли вы мнительны относительно своих бо​лезней? Нет ли у вас напрасных страхов подхватить какую-нибудь инфекцию? Не подавляет ли вас ощущение того,

что вы с годами стали слабеть?

Всякий человек время от времени страдает какими-то недомоганиями и прибегает к медицинской помощи, одна​ко некоторых отличает явная склонность убеждать себя в том, что он чем-то болен, хотя человек этот практически здоров. Иногда причиной здесь становятся предрассудки и элементарное невежество, но чаще — психологический стресс или желание привлечь к себе внимание и сочувствие окружающих. Ответьте на следующие вопросы, и вы узна​ете, кто вы — нормальный человек или невротик-ипохонд​рик, который легкое недомогание переживает как смертель​но опасное заболевание.
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1. Считаете ли вы необходимым посетить врача вся​кий раз, когда чувствуете себя не совсем здоро​вым?

Да

Нет


2. Часто ли вы теряете аппетит из-за волнений и беспокойства?

Да

Нет


3. Ваша кожа очень нежная и чувствительная?

Да

Нет


4. Часто ли вы чувствуете, что готовы упасть в об​морок?

Да

Нет


5. Согласны ли вы с тем, что голова у вас болит не чаще, чем у большинства людей?

Да

Нет


6. Случается ли, что у вас порой подергиваются лицо, голова или плечи?

Да

Нет


7. Считаете ли вы необходимым находиться подаль​ше от больных людей, чтобы чем-нибудь от них не заразиться?

Да

Нет


8. Просыпаясь утром, чувствуете ли вы себя, как правило, здоровым и сильным?

Да

Нет


9. Сильно ли вы страдаете от нервного истощения?

Да

Нет


10. Считают ли вас друзья и родственники больным человеком?

Да

Нет


11. Часто ли вы ощущаете комок в горле?

Да

Нет


, 12. Принимаете ли вы обычно более одного вида ле​карств?

Да

Нет


13. Может ли жестокая боль помешать вам сконцен​трироваться на работе?

Да

Нет


14. Если бы доктор сказал, что никаких отклонений у вас нет, вы легко поверили бы ему на слово? 

Да

Нет


15. Если вас начнет знобить, понадеетесь ли вы, что будете опять в полном порядке после крепкого сна?

Да 

Нет


16. Страдают ли члены вашей семьи болями в спи​не? 

Да 

Нет


17. Часто ли вам кажется, что другие люди безразличны к вашим страданиям, когда вы плохо себя чувствуете? 
Да


Нет


18. Часто ли вы страдаете запорами? 

Да

Нет


19. Считаете ли вы бессмысленным принимать вита​мины человеку, соблюдающему разумную дие​ту?

Да

Нет


20. Часто ли вас беспокоит сердцебиение?

Да.

Нет


21. Сильно ли вас беспокоят болезни членов вашей семьи?

Да

Нет


22. Беспокоит ли вас то, что даже в теплую погоду ваши руки и ноги остаются холодными?

Да

Нет


23. Часто ли вам трудно дышать?

Да

Нет


24. Считаете ли вы потерей времени обращаться к врачу с обычными жалобами, например, на ка​шель, головную боль, проблемы с желудком?

Да

Нет


25. Страдаете ли вы от спазмов и болей в желудке настолько, что предполагаете у себя язву?

Да

Нет


26. Рассматриваете ли вы свой язык в зеркале по утрам?

Да

Нет


27. Верно ли, что вы взвешиваетесь реже, чем раз в неделю?

Да

Нет


28. Часто ли вас беспокоит шум в ушах?

Да

Нет


29. Держите ли вы дома аптечку, содержащую мно​го старых лекарств?

Да

Нет


30. Часто ли вас бросает в жар и холод без видимой причины?

Да

Нет


Подсчет баллов

Поставьте себе по одному баллу, если вы ответили «да" на вопросы 1, 2, 3, 4, 6, 7, 9, 10, 11, 12, 13, 16, 17, 18, 20, 21,22,23,25,26,28,29, 30, и по 1 баллу, если вы ответили «нет» на вопросы 5, 8, 14, 15, 19, 24, 27. Сложив эти бал​лы, вы получите число от 0 до 30.
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0—5 баллов
Вам очень повезло — вас редко беспокоят недомогания, действительные или мнимые. Возможно, вы настолько здоровы и счастливы, что вам довольно трудно сочувство​вать людям, испытывающим душевные или физические беспокойства.

6—15 баллов
Вы — довольно типичный человек, порой можете и при​болеть, в особенности в те периоды, когда вы физически истощены или психологически подавлены. Иногда вам могут помочь лекарства, но в целом вам, вероятно, более важно научиться освобождаться от скованности, устраивать свою жизнь так, чтобы в ней было меньше стрессов. Вам надо быть более оптимистичным, активным и открытым в выражении своих чувств.

16—30 баллов
Вы, кажется, чересчур озабочены своим здоровьем и функционированием своего организма и, похоже, вполне отвечаете образу ипохондрика.

Хотя, конечно, можно предположить, что вы действи​тельно очень больной человек, однако характер ваших жа​лоб на множество недугов делает это предположение со​мнительным. Вы, наверное, страдаете от боли и недомога​ния, и в этом смысле они вполне реальны, однако вам сле​довало бы проверить, не имеет ли большинство ваших не​домоганий психосоматического происхождения и не полез​нее ли было бы обратиться к психотерапии, нежели к ле​карствам и клиническому лечению. Не является ли ваша сверхозабоченность здоровьем фобией (делающей вас боль​ным по механизму самореализующегося пророчества)? Или, возможно, вы чувствуете себя подавленным, угнетенным и нелюбимым настолько, что таким образом пытаетесь добиться сочувственного внимания своего врача, друзей, членов семьи. Чем ближе ваш балл к 30, тем более важно для вас признать необходимость скорее психологической, нежели медицинской помощи.
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2.3.1.13. Готовы ли вы к неожиданностям?
У одного человека никогда не бывает с собой ручки, даже если ему приходится писать целыми днями.

А другой — постоянно носит с собой самые разнообраз​ные вещи, которые, может быть, ему никогда и не пригодят​ся. Он уверен: лучше запастись всем необходимым и не необходимым, чем оказаться в непредвиденной ситуации.

А вы готовы к неожиданностям?

1. Всегда ли у вас есть с собой ручка?
2. Отправляетесь ли вы путешествовать на велоси​педе, если у вас не хватает к нему запчастей?
3. У вас есть кошка?
4. Часто ли вы попадаете под дождь, не имея ни пла​ща, ни зонта?
5. Несчастные случаи не так страшны, если вы успели застраховаться. Так ли это?
6. Есть ли у вас дома аптечка?
7. Лучше ли иметь две специальности, чем одну?
8. Кладете ли вы деньги в два кошелька на тот случай, если один вдруг потеряется?
9. Считаете ли вы, что нужно каждый раз рисковать всем, чтобы чего-то добиться?
11. Всегда ли ваш холодильник полон?
12. Считаете ли вы, что всегда нужно иметь несколько друзей, чтобы не остаться одному?
Одно очко вы получите за каждый положительный от​вет на вопросы 1, 2, 3, 6, 7, 8, 10, 12 и за каждый ответ «нет» на вопросы 4, 5, 9, 11.

Ответы на тест:
Если у вас больше 10 очков.
Вы просто перестраховщик и никогда не сделаете ни одного шага, не подумав о последствиях, не выбросите на одной лишней вещи — а вдруг она когда-нибудь пригодится.
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Мы считаем, что зачастую необдуманные поступки могут сделать жизнь более приятной. От 3 до 9 очков.
Вы предусмотрительны, но... не слишком. Это неплохо. Менее 3 очков.
Вы абсолютно не умеете предугадывать события и по​следствия. Печально, но факт...

2.3.1.14. Кто больше подвержен стрессу?
Английские психологи из Манчестерского университета на основании исследований, проводившихся целый год, со​ставили шкалу стресса для полутора с лишним сотен про​фессий. Степень стресса определялась по частоте сердечных приступов и других болезней, разводов, дорожных проис​шествий, по распространенности алкоголизма среди пред​ставителей соответствующих профессий.

На первом месте по степени стресса идут шахтеры (по десятибалльной системе их показатель 8,3), затем поли​цейские — 7,7 балла, за ними следуют журналисты и стро​ители — 7,5 балла, зубные врачи — 7,3, актеры — 7,2, по​литические и общественные деятели — 7 баллов, врачи — 6,8. Водители автобусов получили 5,4 балла, дипломаты и фермеры — 4,8. Внизу шкалы — сотрудники библиотек и музеев, у них по 2,8 балла.

В жизни мы часто испытываем стрессовое состояние. То, как мы из него выходим, напрямую зависит от нашего характера и темперамента. Но путей выхода из стресса по большому счету всего два: борьба с ним и отказ от борьбы.

Проблемы со здоровьем начинаются, когда мы, не от​давая себе отчета в том. что находимся «на грани», про​должаем жить в прежнем ритме, выполняем обычные обя​занности. Так вот, для того чтобы успешно бороться со стрессом, надо знать, как именно организм на него реаги​рует.

Ответьте на вопросы, которые предлагает Манчестер​ский институт науки и техники (Великобритания). Против каждого вопроса обоих разделов поставьте «галочку», если ответ положительный.
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Раздел А
/. Опаздываете ли вы на назначенную встречу?
2. Отсутствует ли в вас дух соревновательности?
3. Внимательный ли вы слушатель?
4. Ваш образ жизни можно назвать неспешным? -

5. Можете ли вы терпеливо ждать?
6. Вы, как правило, не скрываете своих чувств?
7. Вы любите делать одно дело?
8. Мягкий ли вы человек?
 Раздел В
/. Вы никогда не опаздываете?
2. Вы проникнуты духом соревновательности?
3. Вы часто прерываете собеседника?
4. Вы всегда торопитесь?
5. Вы очень нетерпеливы?
6. Вы обычно скрываете свои чувства?
7. Вы хватаетесь за множество дел сразу?
8. С вами тяжело общаться?
Если большинство «галочек», которые вы поставили, оказалось в разделе В, ваше поведение носит утверждающий характер. Вы, по всей вероятности, очень импульсивны, торопите время и очень настойчивы. Эти свойства вашего характера увеличивают опасность сердечных приступов. Обычно у таких людей бывает бойцовская реакция на стресс.

Если «галочек» больше в разделе А, вы стараетесь из​бежать стресс-факторов. Возможно, вы не любите обсуждать трудности и проблемы. Если у вас нет денег, вы предпочи​таете не оплачивать счетов и не ходить в магазин. Главное, чтобы у вас не развился синдром безнадежности, с кото​рым потом сложно бороться.

Так что же можно сделать, чтобы ослабить стресс? Один из надежных способов — научиться брюшному дыханию. При вдохе живот выпячивается, а при выдохе становится плоским. При этом выкиньте из головы все глупые мысли и думайте только о том, чтобы правильно дышать.
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2.3.1.15. Самооценка стрессоустойчивости личности
Конфликты, как и ряд других негативных факторов на​шей жизни, создают нервозные состояния и часто приводят к стрессу.

Вам предлагается тест, который позволит дать само​оценку вашей стрессоустойчивости. Вы получите тем бо​лее объективный результат, чем более искренними будут ваши ответы в баллах на поставленные утверждения, кото​рые нужно обвести кружком.                       

Вопросы теста

Редко

Иногда

Часто


1. Я думаю, что меня недооценивают в коллективе

1

2

3


2. Я стараюсь работать, даже если бываю не совсем здорова

1

2

3


3. Я постоянно переживаю за качество своей работы

1

2

3


4. Я бываю настроена агрессивно

1

2

3


5. Я не терплю критики в свой адрес

1

2

3


6. Я бываю раздражительна

1

2

3


7. Я стараюсь быть лидером там, где это возможно

1

2

3


8. Меня считают человеком на​стойчивым и напористым

1

2

3


9. Я страдаю бессонницей

1

2

3


10, Своим недругам я могу дать отпор

1

2

3


11. Я эмоционально и болезненно переживаю неприятности

1

2

3


12. У меня не хватает времени на отдых

1

2

3


13- У меня возникают конфликтные ситуации :

1

2

3


14. Мне недостает власти, чтобы реализовать себя

1

2

3


15. У меня не хватает времени, чтобы заняться любимым делом

1

2

3


16. Я все делаю быстро

1

2

3


17. Я испытываю страх, что не поступлю в институт (или потеряю работу)

1

2

3


18. Я действую сгоряча, а затем переживаю за свои дела и поступки

1


2

3
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Тетерь подсчитайте сумму баллов, которую вы набра​ли. и определите уровень вашей стрессоустойчивости.

Сумма баллов
с
Уровень вашей стрессоустойчивости

51—54

1

— очень низкий


53—50


2 — низкий


49-46


3 — ниже среднего


45—42

4

— чуть ниже среднего


41—38


5 — средний


37—34

6

— чуть выше среднего


33—30

. -

7 — выше среднего


, 29—26


8— высокий - .


18—22


9 — очень высокий


Чем меньше сумма баллов, которую вы набрали, тем выше ваша стрессоустойчивость, и наоборот.

Если у вас 1-й и даже 2-й уровень стрессоустойчивости. то вам необходимо кардинально менять свой образ жизни!

2.3.1.16. Ox, уж эти нервы!
Современный человек подвержен многим факторам риска, постоянно испытывает повышенные психологиче​ские нагрузки, отрицательно сказывающиеся на состоянии его нервной и сердечно-сосудистой систем, снижающие сопротивляемость организма. Ученые многих стран пыта​ются измерить воздействие этих стрессов в условных еди​ницах.

Предлагаемый тест позволяет определить влияние фак​торов риска не одномоментно, а на протяжении недельного цикла, что дает возможность составить представление о пра​вильности вашего образа жизни. Заполняйте таблицу еже​дневно в течение недели по вечерам. Надо поставить «га​лочку» против тех пунктов, где приходится давать утверди​тельный ответ. Каждая «галочка» дает 1 балл. В конце не​дели итог суммируется.
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День недели

ПН

ВТ

СР

ЧТ

ПТ

СБ

ВС


1. Сон недостаточный или плохой









2. Испорченное настроение по дороге на работу или домой









3. Испорченное настроение на работе









4. Неприятная работа









5. Чрезмерный шум









6. Более трех чашек крепкого кофе









7. Выкурено более 10 сигарет









8. Выпито много спиртного









9. Мало физической активности









10- Слишком много съедено









11. Слишком много сладостей









12. Личные проблемы









13. Сверхурочная работа









14 Конфликтная ситуация









15. Сомнения в качестве своей работы









16. Головная боль









17. Сердечная слабость









18. Боли в желудке









После недельной регистрации факторов риска познакомьтесь с характеристикой вашего образа жизни.

1—20 баллов. Положение нормальное. На всякий слу​чай проверьте себя в течение еще одной недели, так как ваше субъективное восприятие «слишком мало» или «ма​ло» может оказаться несамокритичным.

21—40 баллов. Пока ситуация не очень тревожная, но уже необходимо обратить внимание на пункты, давшие баллы. В скором времени они могут свидетельствовать о серьезной угрозе вашему здоровью.

41—60 баллов. Угроза налицо. Если в ближайшее вре​мя вы не предпримете решительных шагов к изменению своего образа жизни, вас ожидает ухудшение здоровья.

Свыше 60 баллов. Ваше здоровье в серьезной опаснос​ти. Необходимо пункт за пунктом проанализировать за​полненную вами таблицу и постараться немедленно спасти то, что еще можно спасти. Там, где радикальные меры не могут дать немедленного эффекта, надо пересмотреть свое
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отношение к происходящим в нашей жизни событиям: ведь на ваше здоровье влияет не столько само событие, сколько ваше к нему отношение.

2.3.1.17. Рискуете ли вы прожить до семидесяти?
(Тест разработан специалистами по вопросам геронтоло​гии Р. Алленом и Ш. Линде)
Средняя продолжительность жизни во многих странах по​стоянно растет. Но каждого, естественно, интересуют его соб​ственные шансы на долголетие. Наверняка многое прояснит этот тест, составленный американскими геронтолагами.

Отвечайте на вопросы совершенно искренне, а над не​которыми еще и поразмышляйте. Может быть, вам необ​ходимо в чем-то изменить свой образ жизни.

Возраст не имеет значения. Все равно — вам 20 лет или 50. Зато чем раньше вы откажетесь от вредных привычек, тем лучше.

Итак, возьмем число 72. Из него нужно будет вычитать или прибавлять к нему набранные в результате ваших от​ветов очки.

Если вы мужчина, вычтите из 72 цифру 3. Женщинам нужно добавить к 72 цифру 4 — они живут в среднем на 7 лет больше, чем мужчины. Следовательно, у мужчин бе​рется за основу средняя продолжительность их жизни — 69 лет, у женщин — 76.

Если вы живете в населенном пункте с населением ме​нее 10 тысяч, то добавьте 2 года.

Если на работе вы заняты умственным трудом, отни​мите 3 года, если физическим — прибавьте 3 года.

Если вы занимаетесь физкультурой пять раз в неделю хотя бы по полчаса, то прибавьте 4 года; если два-три раза — прибавьте 2 года.

Если вы женаты (замужем, собираетесь вступить в брак) добавьте 5 лет, если нет, то вычтите по одному году за каж​дые 10 лет холостой жизни (начиная с 25-летнего возраста).

Если вы постоянно спите больше 10 часов, вычтите 4 года, если по 7—8 часов, ничего не вычитайте.

Если вы плохо спите, отнимите 3 года. Большая уста-
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лость, как и слишком продолжительный сон, — признак плохого кровообращения.

Если вы нервный, вспыльчивый, агрессивный человек, отнимите 3 года, если спокойный, уравновешенный, до​бавьте 3 года.

Если вы счастливы, то добавьте 1 год, если несчастны — отнимите 2 года.

Если за рулем вы постоянно нарушаете правила, отни​мите 1 год.

Если вам постоянно не хватает денег и вы все время ищете, где бы можно было подработать, отнимите 2 года.

Если у вас среднее образование, добавьте 1 год, если высшее — 2 года.

Если вы на пенсии, но продолжаете работать, прибавь​те 2 года. (Полная бездеятельность, отсутствие общения со​кращают жизнь.)

Если ваша бабушка (дедушка) дожила до 85 лет, то до​бавьте 2 года, если оба дожили до 80 — 4 года, если кто-то из них скоропостижно скончался, не дожив до 50 лет (умер от инсульта, инфаркта...), вычтите 4 года.

Если кто-то из ваших близких родственников, не до​жив до 50. скончался от рака, инфаркта... Вычтите 3 года.

Если каждый день вы выпиваете хоть каплю спиртно​го, вычтите 1 год.

Если ваш вес по сравнению с нормальным для вашего возраста и роста превышает 20 кг, вычтите 8 лет, если 15 — 20 кг, то — 4 года, если 5—15 кг, то — 2 года.

Если вам больше 40 лет и вы проходите каждый год профилактический медицинский осмотр, добавьте 2 года, если вам 30—40 лет, прибавьте 2 года; 40—50 лет — 3 года и если вам больше 50 лет — 4 года.

Число, которое получится у вас в итоге, и есть тот воз​раст, до которого вы можете дожить. Но, конечно, вы только выиграете, если будете лучше следить за собой и откаже​тесь от вредных привычек. Это, конечно, трудно, но... Воз​можно.
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Подглава 2. Ваша сексуальная жизнь
2.3.2.1. Как у вас с сексом?
«Как жизнь сексуальная?» — этот вопрос нередко зада​ют в шутку. В ответ мы тоже обычно отшучиваемся, хотя какой вопрос мог бы заставить человека серьезно задумать​ся: а если кроме шуток? Трудность здесь состоит в том, что у нас, как правило, нет возможности сравнить себя в этом отношении с другими людьми и мы не знаем никакого эта​лона, по которому могли бы себя оценить.

Ниже приводятся пять коротких опросников, которые помогут вам выяснить вашу ранговую позицию относитель​но некоторых черт, которые психологи считают наиболее важными в сексуальном поведении.

1. Уверенность
1. Если мне кто-нибудь понравится, мне не​трудно сказать ему об этом

Верно

Неверно


2. Я не стыжусь своей наготы

Верно

Неверно


3. Застенчивость часто удерживает меня от сексуальных контактов

Верно

Неверна


4. Я очень беспокоюсь, что окажусь в посте​ли не на высоте

Верно

Неверно


5. Я не сомневаюсь в своей сексуальной при​влекательности

Верно

Неверно


6. Меня смущают разговоры о сексе

Верно

Неверно


7. Я одеваюсь так, чтобы скрыть некоторые
недостатки моей фигуры

Верно

Неверно


8. Размеры и форма моих сексуальных орга​нов вполне удовлетворительны

Верно

Неверно


9. Я всегда тревожусь, что запах из моего рта или от тела окажется неприятным

Верно

Неверно


10. У меня много друзей противоположного пола

Верно

Неверно
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Подсчет баллов

Поставьте себе по 1 баллу, если вы ответили «верно» на вопросы 1,2, 5, 8 и 10, и еще по 1 баллу, если вы ответили «неверно» на вопросы 3, 4, 6, 7 и 9.

Результат 4—6 баллов считается средним, 0—3 балла — низким, 7—10 баллов — высоким.

2. Удовлетворенность




1. В моей любовной жизни чего-то не хвата​ет

Верно

Неверно


2. Мой партнер удовлетворяет все мои сексу​альные потребности

Верно

Неверно


3. Мне редко удается вполне раскрепостить​ся во время занятий сексом

Верно

Неверно


4. Кое-что, что мне не нравится, я делаю лишь для того, чтобы доставить удовольствие своему партнеру

Верно

Неверно


-5. В общем и целом мне нравится моя лю​бовная жизнь

Верно

Неверно


6. Занятия любовью превратились для меня в скучную рутину

Верно

Неверно


7. Мои сексуальные контакты обычно достав​ляют мне большое удовлетворение

Верно

Неверно


8. Я занимаюсь сексом столько, сколько мне хочется

Верно

Неверно


9. Занятие сексом часто оставляет меня не​удовлетворенным

Верно

Неверно


10. Мне легко сказать своему партнеру, что я люблю и чего не люблю делать в постели

Верно

Неверно


Подсчет баллов

Поставьте себе по 1 баллу, если вы ответили «верно» на вопросы 2, 5, 7, 8 и 10, еще по 1 баллу, если вы ответили «неверно» на вопросы 1, 3, 4, б и 9.
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Результат 4—6 баллов считается средним. 0—3 баяяа — низким, 7—10 баллов — высоким.

3. Терпимость




1. Супружеская неверность недопустима

Верно

Неверно


2. Девственность — главное достоинство де​вушки

Верно

Неверно


3. Гомосексуалисты имеют право жить и лю​бить так, как им нравится

Верно

Неверно


4. В наши дни порнография стала слишком доступной

Верно

Неверно


5. Подростки должны иметь свободный до​ступ к контрацепции

Верно

Неверно


6. Проституцию следует разрешить законода​тельно

Верно

Неверно


7. Нагота на пляже выбивает из равновесия

Верно

Неверно


8. Мастурбация ведет к деградации

Верно

Неверно


9. Сексуальные игры маленьких детей впол​не безобидны

Верно

Неверно


10. В обмене партнерами нет ничего дурного, если все получают от этого удовольствие

Верно

Неверно


Подсчет баллов

Поставьте себе по одному баллу, если вы ответили «вер​но» на вопросы 3, 5, 6, 9 и 10, и еще по 1 баллу, если вы ответили «неверно» на вопросы 1, 2, 4, 7 и 8.

Результат 4—6 баллов считается средним, 0—3 балла — низким, 7—10 баллов — высоким.

4. Либидо




1. Дни идут, а я даже не вспоминаю о сексе.

Верно

Неверно


2. Нужны подходящи? условия, чтобы ко мне пришло возбуждение

Верно

Неверно


3. Я, похоже, чаще проявляю инициативу в занятиях любовью, чем мой партнер

Верно

Неверно


4. Меня не возбуждают изображения обна​женных тел

Верно

Неверно


5. У меня нередко бывают восхитительные
сексуальные фантазии

Верно

Неверно


6. Похоже, секс значит для меня меньше, чем для большинства моих друзей

Верно

Неверно


7. Я чувствую, что секс доставляет мне самое большое удовольствие

Верно

Неверно


8. Когда я занимаюсь любовью, то загора​юсь страстью и как бы уношусь ввысь

Верно

Неверно


9. Глядя на привлекательных людей, я часто представляю себе, какими они могли быть любовниками

Верно

Неверно


10. Хорошая книга способна развлечь лучше, чем секс

Верно

Неверно


Подсчет баллов

Поставьте себе по 1 баллу, если вы ответили «верно» на вопросы 3, 5, 7, 8 и 9, и еще по 1 баллу, если вы ответили «неверно» на вопросы 1, 2, 4, б и 10.

Результат 4—6 баллов считается средним. 0—3 балла — низким, 7—10 баллов — высоким.

5. Склонность к новизне





1. Традиционные способы половых сношений меня вполне удовлетворяют


Верно


Неверно



2. Не в моей природе всю жизнь сохранять верность одному партнеру


Верно


Неверно



3. Иногда я играю в игры вроде шлепков или переодеваний в качестве прелюдии к сексу


Верно


Неверно



4. Ни при каких условиях мне не пришло бы в голову заняться сексом с человеком мо​его пола



-




Верно

Неверно


5. Разнообразие украшает и любовь, и жизнь

Верно

Неверно


6. Для меня невозможен секс со случайным партнером

Верно

Неверно


7. Отвратительна сама идея орального секса

Верно

Неверно


8. Мне доставил бы удовольствие групповой секс, если бы все его участники были до​статочно привлекательны

Верно

Неверно


9. Меня вдохновляет идея сексуальной связи с человеком другой расы

Верно

Неверно


10. Я всегда занимаюсь любовью только в 'спальне

Верно

Неверно


Подсчет баллов

Поставьте себе по 1 баллу за каждое «верно» в ответах на вопросы 2, 3, 5, 8 и 9 и еще по 1 баллу за каждое «невер​но» в ответах на вопросы 1, 4, 6, 7 и 10.

Результат 4—6 баллов считается средним, 0—3 балла — низким, 7—10 баллов — высоким.

Интерпретация
Вовсе не обязательно иметь высокое либидо, чтобы быть удовлетворенным своей сексуальной жизнью, важно най​ти партнера, соответствующего вам по уровню сексуальной потребности. В большой степени это справедливо и в отно​шении терпимости. По этому параметру люди различают​ся очень сильно, что для партнеров является главным по​тенциальным источником конфликтов. Никто не может сказать, на каком из полюсов шкалы "терпимость — пури​танство» располагается истина (но вы, без сомнения, буде​те лучше ладить с теми, чьи взгляды в этом отношении близки к вашим).

Хотя большинство людей полагает, что их взгляды ос​нованы на логике или идеалах (например, религиозных), исследования показывают сильную взаимосвязь между сек-

171

суальной энергией и терпимостью, настолько сильную, что их трудно измерять по отдельности. Очень возможно, что если ваши баллы высоки по одному из параметров, они высоки и по другому параметру. Так что отношение людей к сексу скорее является следствием состояния гормональ​ной системы, нежели результатом размышлений по этому поводу.

Склонность к новизне — это характеристика сексуаль​ного поведения, которая также сильно связана с либидо и терпимостью. Люди с высокой сексуальной энергией склон​ны экспериментировать в сексе. Поскольку у мужчин сек​суальная энергия в среднем выше, чем у женщин, мужчи​ны чаще более терпимы и склонны к новизне. Поэтому все полученные вами баллы следует интерпретировать в свете этих типичных различий между полами.

Уверенность больше зависит от удачи в сексуальной жизни, чем от либидо- Она в большой степени связана с общительностью. Конечно, важно заботиться о своей вне​шности, но не следует чрезмерно мучиться по этому пово​ду. Не забывайте, что большинство людей в действитель​ности более застенчивы, чем это заметно, что проявления застенчивости могут быть очень милыми, что все любят комплименты и чувствуют себя польщенными проявлени​ем сексуального интереса к себе.

Удовлетворенность — это прямой показатель того, на​сколько удачна ваша сексуальная жизнь. Если обнаружит​ся, что у вас низкие баллы по этому параметру, объясне​ние следует поискать в баллах по другим шкалам. Не ис​ключено, что вам не хватает уверенности, и поэтому вы не можете приблизиться к подходящему партнеру или объясниться с тем, кого любите. А может быть, вы и ваш партнер сильно различаетесь по либидо, терпимости или склонности к новизне. Если бы вам удалось убедить ва​шего партнера тоже ответить на эти вопросы, вы, возмож​но, впоследствии смогли бы конструктивно обсудить воз​никшие проблемы.
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2.3.2.2. Обращение с конфетными обертками как характеристика сексуального поведения
Выяснилось, что сексуальные пристрастия человека можно узнать, понаблюдав за тем, как он ест конфеты. Доктор Мюррей Ландхам, новозеландский сексопатолог, провел длительное исследование, в результате которого оп​ределил 9 моделей «постшоколадного сознания».

«Если представить жизнь вообще как коробку конфет, то сексуальная жизнь — это фантики, которые мы после себя оставляем», — заявил доктор шведской газете «Экспрессен». Как считает Ландхам, есть конфеты в постели действительно ни к чему. Их надо вкушать намного рань​ше — чтоб не ошибиться в выборе партнера.

Хотите узнать, кто вас окружает? Выкладывайте на стол шоколадный набор покрасивее — чтоб конфетки были обер​нуты фольгой, — и следите за гостями и близкими. От​крытия не заставят себя ждать.

Итак, кто есть кто?

1. «Сминальщик»
Отправляет в рот конфету, а фантик сминает как попа​ло и отбрасывает от себя подальше. Этот тип не слишком оригинален в постели. Классический «сминальщик» рассе​ян и упускает много возможностей флирта, хотя сам — охот​ник до сладенького. Он полагает, что секс — это приятно, но не понимает, почему все придают ему такое большое значение.

2. «Сгибатель»
Методично обрабатывает обертку, аккуратно складывая ее или превращая в ровную «гармошку». Любовная жизнь для него — как книга инструкций. Попросят — сделает, покажут — повторит. Обожает все планировать. Заранее представляет себе ход событий, не забывая, когда время принять рюмку вина, а когда — душ. Бурные порывы стра​стей и спонтанные романы — не для него.

3. «Катальщик»
Он же — «обнималыцик». Фольгу скатывает в аккурат-
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вые шарики. Любвеобилен, ласков, любит тактильные кон​такты, но в постели быстро устает, теряет сексуальный ин​терес к партнеру и откатывается на бочок к стеночке. Очень ревнивый!

4. «Рвач»
«Золотце» раздирает на полосочки. Отрывает их друг от друга напрочь или частично, делая нечто вроде бахро​мы. Ему очень трудно сохранить длительные отношения с партнером. Часто считает, что много удовольствий в жизни проходит мимо него, боится что-то упустить и те​ряет то, что имеет. Всегда готов сбежать от прошлой люб​ви «по зову сердца». А может и отношения окончательно не рвать, и своего на стороне не упустить. Правда, в по​стели не лишен изобретательности, часто неутомим, лю​бопытен и требователен. Хочет сразу всего, не любит ос​тавлять после себя неразгаданные загадки и непознанные объекты.

5. «Скульптор»
Сластена с артистическими наклонностями так обрабо​тает кусочек фольги, что залюбуешься. Фигурку смасте​рит, бантик или тарелочку, или ложечку с длинной руч​кой — да мало ли что! Чем затейливей — тем характерней тип. Художник всегда и везде. Творец с большой буквы. Конечно, для проявления себя ему нужно дождаться при​лива вдохновения, но зато каким он становится выдумщи​ком и экспериментатором! Ему все равно где: дома, в саду, в лесу, на пустынном пляже или в теплом море. Остано​вить может только явный дискомфорт или проявления гру​бости со стороны партнера. «Скульптор» запоминается на всю жизнь!

6. «Трубач»
Лихо сворачивает фантики в трубочки или кулечки. Часто, скатав, продолжает вертеть в пальцах. Обожает флир​товать, но этим его сексуальная активность часто исчерпы​вается, из-за его нерешительности или из-за чрезмерной чувствительности. Герой «одуванчиковых романов». Даже в случае удачно сложившегося романа воли своей фанта-
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зии он не даст и все свои желания, мало-мальски отличающиеся от самых стандартных, задавит в себе без жалости от страха и неуверенности в себе.

7. «Гладильщик»
Любит разглаживать фольгу, чтоб была ровненькая-ров​ненькая. Потом, правда, может смять, но не волнуйтесь:

будет время — опять разгладит. Такой может часами гла​дить, почесывать, массировать и всячески ублажать парт​нера. «Гений прелюдии». Очень ласковый и нежный, но, слава Богу, не зверь.

8. «Крутильщик»
Нервный тип, который скручивает обертки, как канатики. Ему бы в партнеры «конфетного массажиста» — гла​дильщика. Хоть успокоиться немножко, хоть расслабить​ся. А так он всем недоволен, то чего-то боится, то сдержи​вается. Грубоват к тому же. Любит «складывать» другие пары, идеальная сваха, а сам часто остается без семьи. Так и крутится в одиночку.

9. «Простаки»
Это те, кто вообще никогда ничего не делает с фантика​ми. От них «сексуальных полетов» ждать не приходится. С изобретательностью туго. Зато — минимум глупостей, ми​нимум мистики, минимум риска быть непонятым. Тради​ционалисты. Не любят никого удивлять в любовной жиз​ни, нетерпеливы и не слишком выносливы. Не делают из любви культа и при необходимости сохранят верность и в длительной разлуке.

Есть, конечно, еще «смешанные типы», но в них разоб​раться нетрудно, зная основные принципы. Не забудьте, что, хотя названия основных категорий даны в мужском роде, все вышесказанное относится и к прекрасной полови​не человечества.

Если иметь в виду утверждение психологов о том, что ничто не бывает без причины, то можно предположить, к чему взывает бессознательное (или сознание) человека, когда он приобретает конфеты «Красная Шапочка», «Кис-Кис», «Маска», «А ну-ка, отними!». В размышлениях на эту
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тему можно припомнить известные сюжеты, связанные с данными названиями, или отдаться интуиции.

Если человек любит «Красную Шапочку», то, скорее всего, он мечтает о сказочной любви. Но, словно Волк из сказки, в самый ответственный момент будет думать о дру​гой, более опытной партнерше.

«А ну-ка, отними!» - это любимые конфеты тех, кому нужна борьба характеров, азарт покорения, для кого неин​тересны девушки легкого поведения.                 
Любители «Белочки», возможно, не всегда разборчивы в своих связях. Очередная связь для таких людей — это способ попробовать на зуб «крепкий орешек».

Если любите конфеты «Маска», то не очень доверяете людям вообще, в том числе и сексуальным партнерам.

Пытаясь заглянуть за чужие маски, возможно, сами чув​ствуете себя спокойнее, увереннее в ней, и т.д.

* * *

Так как известно, что ничто в жизни небывает случай​ным, вы можете легко представить себе, каковы особенно​сти поведения в жизни людей, относящихся к описанным выше типам сексуального поведения.

2.3.2.3. Этикет любящих
Прежде всего полезно задаться вопросом: как должен и как не должен вести себя идеальный возлюбленный? Для большинства главное требование заключается в том, чтобы партнер уважал ваши чувства, всегда был готов взглянуть на вещи вашими глазами и проявлял по отношению к вам душевную теплоту и внимание, оказывал поддержку на​столько, насколько это вообще возможно. Другими слова​ми, он должен стараться, чтобы вам было хорошо.

Это не означает, что он обязан уступать любому ваше​му капризу, — в зрелых отношениях представления, по​требности и чувства партнеров выражаются взаимно и при​нимаются во внимание прежде, чем совершаются какие-то
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поступки. Важно, чтобы каждый из партнеров понимал точку зрения другого прежде, чем будут предъявлены вза​имные претензии. В последнем случае такого рода объяс​нения становятся излишними.

Может оказаться так, что и ваш возлюбленный, и вы сами не сможете удержаться от проявления чрезмерного внимания к другим людям. Если это неизбежно, то вовсе не всегда разрушительно для отношений; все зависит от того, насколько вы оба терпимы и как вы с этим справляе​тесь. Самый непростительный грех — это унизить своего партнера на людях, бросив его, оскорбив или как-то еще задев его достоинство в глазах других людей. Если ваш партнер забывает о вашем существовании и ваших чувствах, как только на его горизонте появляется некто привлекатель​ный, тогда у вас наверняка есть причины для не​удовлетворенности .

Даже если один из партнеров пускает кому-то пыль в глаза, пытаясь понравиться, скверно, когда он при этом вы​ставляет своего партнера в дурном свете перед окружаю​щими. Не приходилось ли вам встречать супругов, довольно долго проживших вместе и получающих удовольствие, рассказывая друзьям, родственникам и даже абсолютно посторонним людям о странных привычках, чудачествах, ошибках или оплошностях друг друга? Не говоря уж о том, что это неприлично и никому не интересно, такое поведе​ние выявляет собственные проблемы говорящего, раздра​жает, а порой и тяжело ранит самолюбие партнера.

Равным образом не следует делать и прямо противопо​ложное — ласкать партнера на людях, называть его умень​шительными именами и рассказывать, как он ласков с вами и какой он нежный и прекрасный, талантливый человек. Со стороны это может выглядеть как нечто совершенно про​тивоположное (т. е. попытка убедить в этом самого себя) и может раздражать партнера не меньше. Хороший возлюб​ленный перед другими не будет вести себя по отношению к вам ни резко критически, ни восторженно аффективно.

Это правило — уважать партнера — должно выполнять-
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ся и тогда, когда вы с ним наедине. Идеальный любовник чувствует ваше настроение и никогда не подталкивает вас к сексу быстрее или жестче, чем это необходимо, чтобы оба получили удовольствие. Это может быть большой пробле​мой, если одному из партнеров секс гораздо нужнее, чем другому, и такая сильная несогласованность может приве​сти к разрыву. В одной из недавно вышедших книг извест​ный специалист в своей области, мужчина средних лет, рассказывает о том, как он пришел к йоговскому идеалу безбрачия в результате того» что жена заставляла его чувствовать себя в сексуальных отношениях либо насиль​ником, либо попрошайкой. Но и при условии равновесия либидо бывают периоды, когда один партнер более настро​ен на секс, чем другой, и это необходимо принимать во внимание.

Другие правила этикета для любящих уже упоминались в связи с предыдущим опросником. Ревность можно чув​ствовать и даже выражать, но только не грубо и не злобно. Подарки должны быть интимными и личными и хотя бы иногда спонтанными и неожиданными ~ не только по праз​дникам и в качестве извинения. Любовь выражается сво​бодно, никогда не следует требовать явных проявлений люб​ви, в таких случаях они могут сводиться к бессмысленной формальности. И, возможно, важнее всего сохранять чув​ство юмора, легкость и веселое расположение духа.

Однако достаточно предварительных замечаний, вы уже, наверное, готовы ответить на вопросы, чтобы узнать, ста​ли ли вы подругой идеального партнера или жертвой не​приятной ошибки.

1. Вам надо уехать в командировку за границу. Вы:

а) беспокоитесь, что ваш партнер не будет вам верен;

б) думаете о том, с кем там будете развлекаться, в пол​ной уверенности, что ваш партнер поступит так же;

в) надеетесь слышать голос возлюбленного по телефо​ну каждый вечер.
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2. Считаете ли вы своего возлюбленного сексуально

привлекательным?

а) нет, скорее, он — милый человек;

б) немного чересчур, на ваш взгляд;

в) именно его животная сексуальность и привлекла вас в первую очередь.

3. Насколько хорошо вы общаетесь со своим возлюб​ленным?

а) вам нравится быть чуть-чуть впереди, поскольку он обычно проявляет непредсказуемость;

б) он никогда не говорит с вами ни о чем существенном и проявляет интерес только к постели;

в) вы настроены друг на друга настолько, что он может предвидеть любое ваше движение.

4. Ваша любимая телевизионная программа каждую неделю идет в то же самое время, что и мыльная опера, которую любит смотреть по другому каналу

ваш партнер. Он:

а) переключает телевизор на свою любимую програм​му;

б) уходит в другую комнату и смотрит другой телеви​зор;

в) готов смотреть вместе с вами вашу любимую про​грамму.

5. У вас нет настроения заниматься любовью. Ваш парт​нер:

а) говорит вам, что вы фригидны (импотент);

б) грозится уйти к кому-нибудь более сексуальному;

в) сдерживает себя, пока вам тоже не захочется этого.

6. Когда вы идете куда-то вместе, ваш партнер застав​ляет вас чувствовать себя:

а) дорогим приложением к нему;

б) вышедшей из моды одеждой;

в) самым желанным человеком.

7. Что вы склонны делать, когда вы наедине с воз​любленным?      а) заниматься своими делами;
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б) заниматься любовью;

в) поверять друг другу самое сокровенное в постели. 8. Друзья, которые знают вас обоих, сказали бы, что ваш партнер:

а) не интересуется вами;

б) готов сбежать в любое время;

в) исключительно предан вам. . 9. Готовясь представить партнера своим родителям, вы хотите, чтобы он хорошо выглядел. Вы:

а) скажете, что ему надо переодеться после работы в саду;

б) пойдете и купите ему что-нибудь новое из одежды;

в) уверены, что он и так произведет хорошее впечатле​ние.

10. Если вы ссоритесь, кто делает первый шаг К прими​рению?

а) это приходится делать вам, потому что ваш партнер ужасно упрям;                                 

б) вы оба способны не разговаривать несколько дней;

в) как правило, тот, кто затеял ссору.                

11. Вам обоим хочется посмотреть выступление извест​ной «звезды». Ваш партнер:

а) ожидает, что вы будете стоять несколько часов в оче​реди под дождем, чтобы купить билеты;

 б) пришел туда с кем-то другим и встречается с вами в фойе;

в) удивляет вас, загадочным образом достав пару биле​тов.

12. Ваш возлюбленный пишет вам письмо из-за грани​цы. Оно:

а) набрано на компьютере;

б) написано на бланке, удешевляющем пересылку;

в) запечатано любовным поцелуем.

13. Спектакль, на который вам достались бесплатные билеты, оказался чудовищно скучным. Ваш партнер:

а) отпускает грубые замечания, ставя вас в неловкое по​ложение;
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б) слишком занят, окружая вас ласковым вниманием,

чтобы это заметить;

в) предлагает сбежать в антракте куда-нибудь в кафе, и вы проводите там остаток вечера.

14. Когда вам нездоровится, ваш партнер:

а) говорит вам, чтобы вы оставили свою ипохондрию;

б) предлагает вам лечь в постель и уходит;

в) озабочен вашим состоянием и старается вам помочь.

15. Вы отказываетесь от своих планов на выходные, что​бы вместе с вашим возлюбленным пойти к его дру​зьям. Он:

а) слишком занят ожиданием ваших восторгов, чтобы

заметить вашу жертву;

б) заставляет вас ревновать, постоянно флиртуя;

в) ценит ваше внимание и с гордостью представляет вас своим друзьям.

16. Когда люди говорят о вашем партнере, вы:

а) стараетесь не слушать, понимая, что вряд ли услыши​те что-нибудь лестное;

б) подозрительность заставляет вас слушать вниматель​но, чтобы узнать, нет ли у него интрижки с кем-то

другим;

в) испытываете радость и удовольствие, что знакомы с таким известным человеком.

17. Что, как вам кажется, назвал бы самым важным для себя ваш партнер?

а) его успехи в карьере;

б) его успехи у противоположного пола;

в) ваше счастье. 18. Когда вы в постели, заботится ли ваш партнер о

том, хорошо ли вам?

а) он считает, что вы должны быть благодарны, что он

вообще с вами здесь;

6) ему нравится прямой и естественный секс и не осо​бенно нужны всякие тонкости;

в) он всегда старается быть для вас чистым и хорошо

пахнуть.
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19. Выполняет ли обычно ваш партнер свои обещания?

а) нет, он постоянно разочаровывает вас;

б) только если это доставит удовольствие и ему;

- в) вы полностью полагаетесь на его слово — он нико​гда вас не подводит.

20. Как ведет себя ваш партнер по отношению к вам на вечеринке?

а) критически комментирует ваше поведение;

б) флиртует с другими симпатичными гостями и ожида​ет, что вы сами позаботитесь о себе;

в) старается, чтобы вам было хорошо, особенно след» за тем, чтобы вы не чувствовали себя покинутой (ым).

21. Когда вы отправляетесь в отпуск, кто выбирает, куда ехать?

а) вы всегда оставляете эти решения своему партнеру;

б) вы оба стремитесь поехать туда, где есть много воз​можностей познакомиться с представителями проти​воположного пола;                      
в) вам нравится вместе разглядывать рекламные про​спекты и выбирать маршрут путешествия.

22. Щедр ли ваш партнер?

а) скорее жаден — он дает вам что-нибудь только в том случае, если ему это выгодно;

б) если бы вам действительно что-нибудь понадобилось, вы бы его попросили и, возможно, получили это;

в) он от природы обладает щедростью.

23. Часто ли вы смеетесь вместе?

а) юмор партнера не в вашем вкусе;

б) как правило, вместе реагируете на игривую шутку;

в) даже в самых серьезных ситуациях вы можете посме​яться вместе.

24. Если вы на что-нибудь жалуетесь своему партнеру, как он на это реагирует?

а) вы не осмеливаетесь жаловаться, чтобы не наскучить ему;

б) он говорит, что вы ужасный нытик, и обычно уходит;

в) он внимательно слушает и старается все уладить.
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25. Вы не сдержали раздражения из-за усталости. Как

реагирует ваш партнер?

а) он угрожает оставить вас, если вы будете так себя

вести;

б) он отвечает тем же;

в) терпеливо и с сочувствием.
26. Если бы у вас возникла большая проблема, как бы

вы поступили?

а) держали бы ее при себе, боясь вызвать сердитую

отповедь партнера;

б) знали бы, что вашего партнера это не интересует;

в) попытались бы решить ее, тщательно обсудив со сво​им партнером.

27. Внимателен ли ваш партнер к тому, что вы говорите

ему?

а) практически все, что вы ему говорите, у него «влета​ет в одно ухо и вылетает из другого»;

б) если вы кричите достаточно громко, он услышит;

в) вы — его любимый собеседник.

28. Вы находитесь в ванной комнате с прикрытой две​рью. Ваш партнер:

а) ворвется, не постучав;

б) постучит в дверь и спросит, что вы там делаете;

в) проявит уважение к вашему уединению и оставит вас

в покое.

29. Не чувствуете ли вы иногда, что ваша сексуальная жизнь настолько превратилась в рутину, что вам обо​им было бы лучше найти себе других партнеров?

а) бывает, что ваш партнер заставляет вас чувствовать

себя вещью;

б) что бы ни случилось, ваша сексуальная жизнь с ва​шим партнером вполне хороша;

в) конечно, секс. как и все остальное, не может быть всегда превосходным, но вы и подумать не можете о том, чтобы быть с кем-то другим.

30. Пикник с партнером на природе — это обычно:

а) тяжелая работа для вас;
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б) долгие поиски популярного места отдыха;

в) время насладиться друг другом.

31. Не разочарованы ли вы тем, как сложились ваши отношения?

а) ваш партнер переменился; когда вы встретились, он был таким очаровательным;

б) если бы он придержал свой блудливый нрав, вы бы были прекрасной парой;

в) вы не можете себе представить лучшего отношения к вам, нежели теперь.

32. Какие качества вы больше всего цените в своем партнере?                                        

а) любовь к животным;

б) хорошую внешность и фигуру;

в) доброе сердце и легкий характер.

33. На ваше имя приходит письмо из-за границы. Ваш партнер:

а) откроет и прочтет его без разрешения;

б) будет стоять над вами, пока вы его читаете;

в) оставит вас в покое, чтобы вы могли прочесть его и решить, хотите ли вы обсуждать его содержание.

34. Когда ваш партнер сексуально удовлетворен, он:

а) отворачивается и засыпает;

б) предлагает вам отправиться куда-нибудь в другое ме​сто, если вам этого мало;

в) заботится о том, чтобы и вы были удовлетворены.

35. При каких обстоятельствах ваш партнер сделал бы вам массаж?

а) никогда, он предпочитает, чтобы массировали его;

б) если бы подумал, что это «заведет» того, кто ему нравится и кто за этим наблюдает;

в) часто — в качестве прелюдии к занятиям любовью

или просто для того, чтобы помочь вам расслабиться. 36. В день вашего рождения или годовщины какого-нибудь события ваш партнер:

а) забыл бы об этом, и ему пришлось бы об этом на​помнить;
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- б) пригласил бы вас поужинать туда, где мог бы ока​заться в центре внимания;

в) всегда удивляет вас необычными подарками или при​глашениями.

37. Сильно опоздав на назначенную с вами встречу в ресторане, ваш партнер:

а) сердито спросит, почему вы еще не сделали заказа;

б) скорее всего, обнаружит вас за болтовней с официантом;

в) искренне извинится и постарается все быстро орга​низовать.

38. Во время долгого авиапутешествия кресло рядом с вашим партнером занимает очень привлекательный путешественник(ца), ваш партнер:

а) прикинется очень важной птицей и сделает вид. что вы всего лишь сопровождаете его;

б) проведет всю дорогу в болтовне с попутчиком(цей);

в) будет приветлив с попутчиком(цей) и представит вас как своего партнера.

39. У вас была чрезвычайно тяжелая неделя на работе.

Ваш партнер:

а) приводит домой целую толпу гостей, ожидая, что вы

будете их развлекать;

б) обижается, если вы не хотите пойти с ним на вече​ринку;

в) проявляет глубокое сочувствие и уже приготовил для вас прелестный ужин.

40. Долго ли приходится вашему партнеру трудиться, чтобы соблазнить вас?

а) нет, он считает, что вас можно просто взять, как и когда он хочет;

б) он имеет наработанную технику соблазнения;

в) в этом нет необходимости; чтобы вы «завелись», до​статочно его желания.

Подсчет баллов

Каждый вопрос предполагал, что вы выберете один из
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трех возможных ответов— «а», «б» или «в». Подсчитайте по отдельности число данных вами ответов «а», «б» и «в». вы получите три числа, составляющие в сумме 40. Посмот​рите, как соотносятся между собой эти числа и проинтер​претируйте их следующим образом:

Если преобладают ответы «а»
По-видимому, вы чувствуете себя очень ненадежно в этих отношениях и не уверены, что понимаете своего парт​нера. Это и неудивительно, поскольку на взгляд со сторо​ны он действительно обращается с вами очень скверно. Может ли быть, чтобы вы не понимали этого и полагали такое поведение нормальным для партнера по длительным отношениям? Скорее всего, нет, стиль ваших ответов по​зволяет предположить, что вы вполне отдаете себе отчет в том, что ваш партнер ведет себя по отношению к вам эгои​стично, невнимательно и без любви.

Возникает вопрос: почему вы терпите, что удерживает вас около этого человека? Может быть, вы давно уже на грани разрыва и результат этого опросника дает лишь под​тверждение необходимости этого шага? Или, возможно, эти отношения почему-то стали для вас ловушкой? Возможно, вам не хватает уверенности в себе и вы думаете — с основа​ниями или без оных, — что не сможете больше никого при​влечь, не говоря уже о таком человеке, который мог бы относиться к вам с большей любовью и уважением. Нельзя, конечно, гарантировать, что с другим партнером вам пове​зет больше, чем с нынешним, но уж хуже будет едва ли, так что, может быть, следует подумать о том, что лучше уж жить в одиночку, чем посвящать себя человеку, которо​му вы так безразличны и который относится к вам, как к грязи под своими ногами.

Возможно, вы уже состоите в браке с этим человеком и связаны с ним всем тем, что обычно предполагает брак — дети, общая собственность, родственники и т. д. Если для вашего нежелания разорвать эти отношения есть существен​ные практические причины, имеет смысл попытаться об​ратиться к консультанту по вопросам брака, сначала само-
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му, а потом, если бы удалось, то и вместе с партнером. Иногда взгляд со стороны приводит к новому пониманию, что, может быть, поможет вашему партнеру пусть не по​любить вас, но хотя бы лучше вести себя по отношению к вам. Если это вам не удастся, вы могли бы оставить свои ответы на опросник где-нибудь на видном месте; таким образом ваш партнер сможет взглянуть на вещи вашими

глазами.

Если преобладают ответы «б»
Между вами и вашим партнером, безусловно, сложи​лись страстные, но неустойчивые отношения. То, что они замешаны на сексе, вовсе не обязательно плохо до тех пор, пока вы не решите, что предпочитаете более спокойный и более привычный образ жизни. Для вашего партнера жизнь — нескончаемое сексуальное приключение, и он на​ходится в постоянном поиске новых и неожиданных выхо​дов для своего высокого либидо.

Вероятно, ваш партнер чересчур молод и хочет нагу​ляться, прежде чем свить гнездо. В этом нет ничего плохо​го, но вам следует иметь в виду, что при разнообразии воз​можностей, которые предоставляет окружающая жизнь, вы можете не оказаться той самой птицей, с которой он это гнездо совьет. Другая возможность состоит в тЬм, что ваш партнер сейчас переживает кризис пика жизни и ищет под​тверждения своей привлекательности и своих сексуальных амбиций. Ваша неспособность доверять вашему партнеру, когда он вне поля вашего зрения, может быть вполне обо​снованной, однако сомнительно, чтобы вы могли в этом отношении что-нибудь изменить в нем. Вряд ли полезно все время находиться в обороне, вам следует ясно объяс​нить партнеру, что именно вас задевает в его поведении.

Возможно, вы и сами ищете в любви развлечения, тог​да никакой проблемы нет. Если же ваша склонность к флир​ту мотивирована только потребностью отомстить и дать партнеру отведать его собственного блюда, тогда есть опас​ность, что ваши взаимные претензии и ревность могут выр​ваться из-под контроля. В любом случае нехорошо использо-
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вать симпатии других людей в качестве оружия в той игре, которую вы ведете против своего партнера. Если преобладают ответы «в»

У вас, по-видимому, здоровые, полноценные отноше​ния с партнером, он относится к вам с большой любовью и вниманием. Вашему взаимному доверию, привязанности и. пониманию могут позавидовать многие люди. Ваш парт​нер, без сомнения, прекрасный человек, но нельзя удер-.. жаться от предположения, что ваше собственное поведе​ние по отношению к нему является важнейшим фактором ваших отношений. Мир принадлежит влюбленным, и мож​но надеяться, что ваше взаимное счастье продлится долго. Сочетание разных ответов

Если, например, вы оба выбрали по преимуществу от​веты «а», надо сказать, что вы стоите друг друга. Не исклю​чено, что вы оба по отдельности вполне милые люди, но ваши отношения дошли до того, что вы уже давно не полу​чаете друг от друга никаких «поглаживаний», ни физичес​ких, ни эмоциональных. Относитесь ли вы к своему парт​неру плохо потому, что он так же относится к вам, или наоборот — это задача о курице и яйце, не имеющая про​стого решения и, возможно, уже не имеющая и значения на этом этапе отношений.

Если вы — романтичный мечтатель, давший преиму​щественно ответы «б», а ваш партнер дает любые ответы, кроме «в», то вы, по-видимому, живете только своими фан​тазиями. Оно бы и ничего до тех пор. пока этот мыльный пузырь не лопнет, что с ним когда-нибудь обязательно слу​чится.

Если вы оба дали преимущественно ответы «в», ситуа​цию можно считать идеальной и быть уверенным в вашем долгом и счастливом совместном будущем.

Если ваш партнер дает преимущественно ответы «в», а вы — какие-нибудь другие, хорошенько подумайте о том, что вы можете потерять и готовы ли вы к этому, прежде чем продолжать вести себя так, как вы ведете себя сейчас.
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2.3.2.4. Хороший ли вы любовник?
Что требуется, чтобы быть прекрасным любовником? Способность ли это — соблазнять множество женщин, как это делали Дон Жуан или Казанова? Или это таинственная экзотическая страсть, как у Рудольфа Валентине в роли Шейха? Или это готовность пожертвовать всем, даже соб​ственной жизнью, ради любимого, как это было у Джульет​ты или Изольды? Некоторые любят порассуждать на эту тему, используя подобные классические примеры. Однако большинству из нас важно суметь сделать счастливым лишь одного конкретного человека — счастливым и довольным тем, как мы с ним обращаемся, причем не только в сексу​альном отношении.

При всех жертвах и страданиях, пережитых великими литературными романтическими любовниками, они, как правило, жили вдали от предмета обожания. Им редко уда​валось по-настоящему хорошо узнать друг друга, как это бывает в современной повседневной жизни. Они, по суще​ству, были влюблены в саму идею любви не меньше, чем в реального человека. Если бы им пришлось проводить боль​ше времени вместе и погружаться в скучную рутину до​машнего быта, тревожась о том, что у кого-то из детей бо​лит ухо и не хватает денег на ремонт водопроводного кра​на, их отношения, вероятно, оказались бы менее идилли​ческими. Любовь обычных людей и более трудна, и более

реалистична.

Быть хорошим любовником, безусловно, означает быть

в определенной степени соблазнительным. Мужчины типа Казановы прекрасно умеют себя подать и знают, какого рода внимание нравится женщинам. Беда в том, что они исполь​зуют эти свои умения для того, чтобы манипулировать женщинами ради удовлетворения своих собственных эгои​стических вожделений — их единственный интерес в том и состоит, чтобы добиться своего. Тем не менее искусство великих соблазнителей, известных истории, может не без пользы изучаться мужчинами, которые хотели бы произ-
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вести благоприятное впечатление и удержать интерес сво​ей постоянной партнерши.

И для мужчин, и для женщин важно всегда хорошо вы​глядеть и хорошо пахнуть, вообще стараться быть привле​кательным для партнера независимо от того, насколько надежными кажутся нынешние отношения. Ни давняя связь, ни брак не дают нам нрава забывать о том, чтобы привести в порядок прическу и одежду, или пренебрегать требованиями гигиены.

И для мужчин, и для женщин важно понимать, что если постоянно ждать инициативы в сексе только от партнера, это может ему наскучить. Всякому иногда приятно оказаться пассивным объектом сексуального влечения и даже «жерт​вой» желаний другого. Многие женщины боятся, что их партнер будет недоволен и испуган, если время от времени они будут брать на себя инициативу н играть роль «сексу​ального агрессора». Мужчины, которых можно этим напу​гать и отвратить, конечно, есть, но их чрезвычайно мало. Для большинства же мужчин женщины их мечты гораздо более предприимчивы и активны в постели, чем их реаль​ные партнерши.

Еще одна вещь, которую хорошо знал Казакова и кото​рой полезно бы научиться (если это еще не сделано) всяко​му любовнику, это — умение проявлять внимание. Это озна​чает умение показать, что ты думаешь, заботишься о дру​гом человеке, внимательно прислушиваясь к тому, что этот человек говорит, запоминая сказанное или делая малень​кие подарки и комплименты, особенно когда они оказыва​ются сюрпризом, а не обязательной частью ритуала (т. е. не только в день рождения) или формой извинения за что-то. Это, конечно, в равной мере справедливо и для муж​чин, и для женщин.

В подарке важно не то, сколько он стоит, а чувство, которое в нем воплощено. Недорогой подарок, отвечающий каким-то потребностям любимого, ценится гораздо выше, чем дорогая вещь, которая с равным успехом могла быть
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куплена и для кого-то другого. Вашему возлюбленному будет приятно узнать, что вы заранее подумали о том, что ему Может особенно понравиться, или о том, что вы нео​жиданно увидели в магазине вещь. которая сразу напомни​ла вам о нем. Очень личные, интимные мелочи вроде бе​лья или духов в качестве подарков особенно уместны меж​ду любящими, а такие предметы «роскоши», как цветы или украшения, как правило, ценятся больше, чем вещи полез​ные, вроде щетки или открывалки для бутылок. Особенно приятно бывает получить подарок без всякого повода — это

запоминается.

Комплимент — это не то, что следует вымогать вопро​сами вроде «Как тебе нравится мой новый галстук?» или «Что ты думаешь о моем последнем рисунке?» Важнее все​го, чтобы комплимент выражал правду или, по крайней мере, шел от сердца — только тогда его примут с призна​тельностью. Очень глупо сказать: «Какая у вас прекрасная кожа!» — человеку, лицо которого покрыто прыщами. Ложь о достоинствах, которыми человек не обладает, называется лестью и редко кого-либо обманывает. Чтобы сделать удач​ный комплимент, лучше всего подумать о том, что вам действительно нравится в вашем возлюбленном, и именно об этом и сказать. Это имеет полезный побочный эффект: этим вы напоминаете себе о том, что ценно для вас в ва​шем партнере, а возможно, и о том, что именно заставило вас в него влюбиться.

Еще один способ показать человеку, что вы его люби​те, — сделать для него что-то, что ему нравится. Это мо​жет быть и утренняя чашка кофе, и особое блюдо к ужи​ну, можно починить какой-нибудь электроприбор, пост​ричь газон или подвезти человека туда, куда ему нужно. т. е. проявить некоторое умение, осуществить некоторую функцию, удачно дополняющую то, что он сам умеет де​лать. Предоставить человеку опыт и услуги, которые ему действительно необходимы, — это хороший путь к его
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сердцу. В конце концов отчасти именно поэтому вы и «нуж​ны» ему.

Этот принцип справедлив и для сексуальных отноше​ний. Умелый любовник чувствителен к потребностям парт​нера, всегда старается лучше узнать его и стремится преж​де всего доставить удовольствие, а не получить его сам. Все, что окружает непосредственно половой акт, — поце​луи, поглаживания, комплименты, поощрения и просто слова любви, — не менее важно, чем виртуозное голово​кружительное исполнение самого акта, а может быть, и важнее. «Увертюра» и «кода» не менее важны, чем испол​нение «главной темы», когда двое непосредственно зани​маются любовью.

Важно помнить, что ваш партнер не является вашей собственностью. Сколько бы партнер ни нашептывал, что он принадлежит только вам, никогда не следует понимать это буквально и обращаться с ним как со своей вещью. Те, кого мы любим, должны сохранять определенную степень независимости и свою частную жизнь, им необходимы кон​такты не только с нами, но и с другими людьми, включая и представителей противоположного пола. Да, ревность впол​не естественна, когда вы видите, что внимание вашего парт​нера обращено на кого-то другого, но это никак не оправ​дывает грубых и злых проявлений этого чувства. Явная ревность отвратительна, обычно она воспринимается как проявление эгоизма и незрелости и почти всегда разруши​тельна для отношений.

Наконец, не следует требовать от возлюбленных, что​бы они стали такими, какими они на самом деле быть не могут. Людям нелегко измениться. Любите их такими, каковы они на самом деле, или вам лучше подыскать себе более подходящего партнера. И не требуйте, чтобы они любили вас сильнее, тем более не следует вынуждать их говорить, что они вас любят, — любовь и ее выражения спонтанны, в противном случае они неискренни. А в этом случае они мало чего стоят.
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1. Хороший любовник — это человек, который:

а) приносит себя и свои чувства в жертву возлюбленно​му;

б) отдаст жизнь за любовь;

в) делает мир для любимого счастливым и прекрасным.

2. Как часто следует заниматься сексом для того, что​бы быть хорошим любовником?

а) дважды в неделю;

б) когда этого хочет любимый;

в) когда вы хотите друг друга.

3. Вы понимаете, что ваш партнер ценит вас, если:

а) он принимает от вас дорогие подарки;

б) он не остановится перед убийством для защиты ва​шей чести;

в) он любит вас, несмотря на ваши недостатки.

4. Ваш партнер восхищается кем-то из представите​лей противоположного пола. Вы:

а) умоляете его не быть неверным;

б) грозите убить соперника(цу);

в) сочли бы странным, если бы ему не нравился никто, кроме вас.

5. Слова «Я люблю тебя» должны говориться вам:

а) когда вы об этом попросите;

б) всякий раз, когда вы говорите друг с другом;

в) когда они возникают спонтанно и естественно.

6. Пожив вместе, вы видите, что у вашего возлюблен​ного есть особенности, с которыми вы не можете мириться. Вы:

а) намерены добиться того, чтобы ваш партнер разде​лил ваш образ мыслей;

б) ненавидите несовершенство в людях и предпочтете прекратить отношения;

в) признаете, что мы все — разные, и постараетесь по​лучать удовольствие от его приятных качеств.

7. Что бы вы купили в подарок возлюбленному, если бы у вас было иного денег? а) новую машину;
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б) драгоценность очень большой стоимости;

в) какую-нибудь мелочь, которая имела бы для него осо​бую исключительную ценность.

8. Что является наилучшим рецептом долговременно​го успеха в отношениях?

а) крепкие материальные узы;

б) преданная неугасающая любовь;

в) дружба, доверие и глубокая привязанность.

9. Представляя своего возлюбленного в новой для него компании, вы в первую очередь позаботитесь о том, чтобы:

а) он познакомился с каждым из присутствующих;

б) найти укромный уголок, куда вы могли бы скрыться после того, как он познакомится с людьми;

в) познакомить его с самыми интересными и привлека​тельными людьми из собравшихся.

10. Какое влияние оказали бы на вас и вашего возлюб​ленного дети?

а) удержали бы вас вместе;

б) разрушили бы идиллию ваших отношений;

в) стали бы для вас воплощением друг друга и постоян​ным напоминанием друг о друге.

11. Чтобы удовлетворить вашего партнера, надо:

а) быть сексуальным чемпионом;

б) предаваться любви с ним со страстью;

в) точно знать, что его возбуждает.

12. Как часто вы пользуетесь кремами и другими кос​метическими средствами?

а) когда позволит время или представится случай;

б) когда готовитесь к встрече с возлюбленным; 

в) вы регулярно и тщательно ухаживаете за своим те​лом.

13. Стали ли бы вы специально наряжаться для вашего возлюбленного?

а) у вас уже нет необходимости стараться произвести на него впечатление;                    

б) вы только для него это и делаете;
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в) вам нравится поразить его чем-то выходящим из ряда вон, когда вы занимаетесь любовью.

14. Насколько вы привередливы в отношении личной

гигиены?

а) только грязным людям надо мыться каждый день;

б) вы принимаете ванну только вместе с возлюбленным;

в) гигиена — это существенная сторона занятий любо​вью.

15. С каким из нижеследующих утверждений вы соглас​ны?

а) инициатором занятий любовью должен быть мужчи​на;

б) мужчина почувствует себя ущемленным в своей маскулинности, если женщина проявит инициативу;

в) мужчины в большинстве своем были бы счастливы стать объектом сексуальных домогательств со сторо​ны напористой женщины.

16. Правда ли, что вы лучше других людей знаете, о чем думает ваш возлюбленный?

а) как вы можете это знать, если он не скажет вам об

этом?

б) между вами и вашим возлюбленным существует не​кая таинственная связь вроде телепатии;

в) вы так настроены на своего партнера, что инстинк​тивно чувствуете, чего он хочет.

17. Делаете ли вы комплименты своему возлюбленно​му по поводу его достижений?

а) вы всегда льстите ему, чтобы удержать его внимание;

б) все, что делает ваш возлюбленный, «божественно», и вы не скупитесь на похвалы;

в) вы радуетесь и восхищаетесь, когда он достигает чего-то по-настоящему значительного. 18. Если у вашего возлюбленного возникнет проблема,

он:

а) постарается решить ее;

б) не станет обременять вас этим;

в) подробно обсудит ее с вами.
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19. Вашему возлюбленному нравится какая-то еда, ко​торую вы не любите, вы:

а) предложите ему самому покупать это;

б) заставите себя полюбить это;

в) будете постоянно держать запас этой еды в холо​дильнике для него.

20. Можете ли вы вспомнить ваш последний разговор с партнером?

а) вы забыли, о чем-то он болтал;        

б) вы впитываете каждое его слово;

в) темы ваших разговоров всегда интересны вам обоим.

21. Вы уже готовы отправиться на заранее назначен​ную вечеринку, и за вами заезжает ваш партнер, очень усталый после работы. Вы:

а) рассердитесь и скажете, что пойдете без него;

б) останетесь дома, чтобы предупреждать любое его же​лание;

в) предложите ему горячую ванну и массаж, чтобы вос​становить силы, прежде чем ехать.

22. Как много следует знать о своем возлюбленном?, Вы:

а) знаете все, что следует знать о представителях про​тивоположного пола;

б) ждете каждого его движения с замирающим серд​цем;

в) открываете новые стороны его личности каждый день.

23. Полностью ли доверяет вам ваш партнер в сексу​альном общении?

а) он довольно сильно боится, что ваше прикосновение к его гениталиям может оказаться грубым;

б) его доверие к вам безгранично и слепо;

в) он с радостью отдается вашим прикосновениям. 24. К чему вы стремитесь, занимаясь любовью?

а) получить максимальное удовлетворение;

б) «вознестись» вместе;

в) сделать каждую встречу незабываемой для возлюб​ленного.
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25. Представьте себе, что у вашего возлюбленного по​стельный режим из-за болезни, но он испытывает

желание. Вы:

а) положили бы ему что-нибудь в чай, чтобы подавить

это желание;

б) не можете вынести его беспомощного вида и предпочи​таете куда-нибудь уехать до его выздоровления;

в) постараетесь придумать что-нибудь, что принесло бы ему сексуальное удовлетворение.

26. Есть ли у вас с вашим партнером какие-нибудь су​щественные несогласия относительно того, что вы делаете в постели?

а) вам не хватает мужества сказать ему, что вам не нра​вится многое из того, что он делает;

б) вы никогда это не обсуждаете, занятия любовью — зстетический и даже неземной опыт;

в) ничто в ваших сексуальных отношениях никогда не вызывало разногласий между вами.

27. Приходится ли вам стараться изо всех сил, чтобы придумать увлекательный сценарий для вашего воз​любленного?

а) такое поведение выглядело бы довольно инфантиль​ным, вам вполне достаточно простого откровенного

секса;

б) вы встречаетесь с ним только в экзотических обстоя​тельствах;

в) да, вас увлекает идея применять интеллект в качестве сильного возбуждающего средства.

28. Приходилось ли вам когда-нибудь, будучи на лю​дях, шепнуть своему возлюбленному, что на вас нет

нижнего белья?

а) вы бы никогда не осмелились так выйти — а если вы

попадете под автобус?

б) нет, на вас обычно ничего нет только перед занятия​ми любовью;

в) да, вам нравится его дразнить. 29. Посидеть за ужином при свечах — это:
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а) хороший способ скрыть физические недостатки;

б) единственный достойный способ ужинать;

в) возможность для игривой беседы и прелюдия к заня​тиям любовью.

30. После ночи страстной любви первое, что вы делае​те утром, это:

а) говорите своему любовнику, чтобы он приготовил зав​трак, раз уж ему было так хорошо этой ночью;

б) задергиваете шторы и засыпаете в объятиях любов​ника;

в) приносите возлюбленному чашку кофе и снова ныря​ете в постель.

31. Ваш возлюбленный жалуется на головную боль. Вы:

а) говорите ему, где найти аспирин;

б) не можете представить себе, как это он может стра​дать в вашем присутствии;

в) стараетесь облегчить боль, массируя лоб и шею.

32. Обстоятельства вынуждают вас пробыть в разлуке с возлюбленным несколько недель. Вы:

а) довольны передышкой, которая дает вам возможность привести свои дела в порядок;

б) томитесь и теряете аппетит;

в) поддерживаете связь друг с другом, рассказываете друг другу по телефону веселые анекдоты и игривые истории.

33. После долгой разлуки вы первым делом:

а) начинаете решать домашние проблемы;

б) ищете подтверждения преданности вам;

в) желаете немедленно заняться любовью.

34. Долгие каникулы вдвоем, в конечном итоге, приве​дут к ощущению:

а) скуки и одиночества;

б) высшей степени общности;

в) страстной любви и удовлетворенности.

35. Ваш возлюбленный начинает наводнять дом эроти​ческими рисунками и скульптурами. Вы:
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а) отказываетесь располагать их на видных местах, что​бы их не увидели соседи;

б) радостно приветствуете все, что он делает или гово​рит;

в) рады, если вам удается найти что-нибудь новенькое

для его коллекции.

36. Лежа обнаженным в постели рядом с возлюблен​ной, вы бы:

а) натянули на себя одеяло, чтобы не замерзнуть;

б) лежали в объятиях и «улетали на небеса»;

в) гладили и ласкали ее.

37. Ваш возлюбленный просит рассказать ему о ваших

фантазиях. Вы:

а) не особенно изобретательны и предпочитаете сосредо​точиться на том, чем занимаетесь;

б) вам не хочется, чтобы фантазии прерывали ваше пре​восходное занятие;

в) с готовностью подчиняетесь, зная, какое стимулиру​ющее действие это оказывает на него.

38. Есть ли у вас какие-нибудь специальные словечки, которыми вы пользуетесь, когда хотите быть нежны​ми?

а) вы обращаетесь друг к другу только по имени и боль​ше никак;

б) есть особые тайные имена друг для друга;

в) есть для возлюбленного масса нежных и ласкатель​ных имен.

39. Как долго может реально продолжаться сексуаль​ная связь?

а) когда исчерпается физическое разнообразие, между

вами воцарится обыденность и скука;

б) пока вы живы;

в) чем больше вы узнаете своего возлюбленного, тем

легче радовать его. 40. Радуют ли вас занятия любовью?

а) иногда, по большей части вы делаете это только по​тому, что от вас этого ожидают;
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б) это дает вам и вашему возлюбленному возможность соединиться в единое существо;

в) занятия любовью — это одна из самых больших ра​достей жизни.

Подсчет баллов
Подсчитайте по отдельности число данных вами отве​тов «а», «б» и «в». Бы получите три числа, которые в сумме составляют 40. Посмотрите, каких ответов у вас больше. Проинтерпретируйте свои результаты следующим образом.

Если преобладают ответы «а»
Похоже, вам кое-чего не хватает как любовнику. Либо дело в этом, либо отношения, в которых вы сейчас состои​те, настолько выдохлись, что у вас нет достаточных моти​вов показывать себя наилучшим образом. Так или иначе, трудно предположить, что вы и ваш партнер хоть в какой-то мере удовлетворены тем, что вы вместе.

Возможно, однако, что у вас сейчас нет партнера или вы вообще обделены вниманием противоположного пола. Если дела обстоят именно так, то надо сказать, что это не особенно удивительно, поскольку ваш подход и ваше отно​шение к занятиям любовью не те, которые могли бы ока​заться привлекательными в течение более или менее про​должительного времени.

Главная проблема состоит в том, что вы, похоже, чрез​мерно заняты собой, своей безопасностью и своим удов​летворением. Вы так сосредоточены на том, чтобы полу​чить то, что, как вы полагаете, вам причитается, что вам недостает способности отдавать самому, а ведь душевная теплота и привязанность для благоприятного развития от​ношений значат гораздо больше, чем любые материальные вложения.

Вас, по-видимому, чрезвычайно сковывает и беспоко​ит, что могут подумать о вас другие люди. При этом вас больше заботит впечатление, которое вы производите на мир в целом, чем на тех, кто рядом с вами. Вы, похоже, склонны считать, что можете удержаться в этих отношени-
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ях благодаря каким-то своим воображаемым заслугам в прошлом, или принимаете своего партнера как должное, поскольку его привязывают к вам социальные условности, привычка, экономическая зависимость или нечто подобное. Если так, вас может поджидать тяжелый удар — напри​мер, однажды вы вернетесь в пустой дом, где вас будет ждать только прощальная записка. Если у вас есть связь, которую вы хотели бы сохранить, вам следует хорошенько подумать о своем поведении и о том, приятно ли жить с таким человеком, как вы. Попробуйте на минутку поста​вить себя на место вашего возлюбленного и спросите себя, нравится ли вам то, с чем вы имеете дело. Если вас беспо​коит отсутствие успеха у противоположного пола, задайте себе тот же вопрос — какие чувства вызывал бы у вас парт​нер, который вел бы себя так, как вы.

Если преобладают ответы «б»
Вы, похоже, во всех отношениях превосходный любов​ник: относитесь к занятиям любовью с непоколебимой пре​данностью и самоотверженностью. К несчастью, такое ваше довольно редкое отношение основывается на весьма наи​вных представлениях о человеческих существах.

Возможно, вы только что влюбились и увлечены в боль​шей мере самой идеей влюбленности, чем реальным чело​веком. Или, возможно, ваш довольно драматический идеа​лизм является результатом излишнего увлечения чтением любовных романов. Вы, кажется, упускаете из виду, что даже самые великие любовники в истории человечества иногда давали себе передышку. Ваше желание иметь с воз​любленным отношения типа «жизнь или смерть» может со временем стать для него обременительным и стесняющим, и тогда ваши романтические мечты однажды превратятся в вечной кошмар, от которого он захочет избавиться.

Трудно себе представить, чтобы кто-нибудь мог соот​ветствовать требованиям, которые вы предъявляете к свое​му партнеру. Возможно, у вас сейчас на деле нет возлюб​ленного и вы пока лишь фантазируете о том, каким мог бы быть ваш совершенный любовник.
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В самом деле, у вас много прекрасных качеств: вы не эгоистичны н у вас широкая душа. Если бы вы сумели взгля​нуть на вещи приземленное и смягчить некоторые свои иде​алы, вы бы смогли сделать своего возлюбленного очень счастливым человеком.

Постарайтесь примириться с человеческими слабостя​ми и научитесь принимать недостатки других людей. Ник​то не может удержаться на пьедестале до конца своих дней. Если ваш партнер в какой-то момент не упадет с него в ваших глазах, он непременно попытается самостоятельно соскочить оттуда. При вашей страстной натуре и готовнос​ти отдавать все, единственное, чему вам необходимо на​учиться, — это любить более непосредственно и реалистич​но; тогда вас и вашего возлюбленного ждет радость пол​ных и глубоких отношений.

Если преобладают ответы «в»
Ваш возлюбленный, если он у вас есть, — очень счаст​ливый человек. Ваша любовь реалистична и практична, а кроме того, она полна душевной теплоты и поддержки. Вы и умеете, и хотите возбуждать его сексуально. Ваши отно​шения основаны на правильном восприятии личности парт​нера и его потребностей, вы ориентируетесь на него как на личность, а не смотрите мимо него на некий идеал, кото​рый существует лишь в вашем-воображении. Ваши розо​вые очки были, по-видимому, когда-то разбиты, возмож​но, вы сознательно отказались их носить, но сохранили способность дарить своему партнеру душевное тепло, при​вязанность и дружбу. Если бы у вас сейчас не оказалось партнера, это было бы удивительно и едва ли могло бы быть отнесено на счет каких-то ваших недостатков. Вы многое можете дать партнеру, и появление человека, кото​рый будет счастлив связать с вами свою жизнь, — только вопрос времени. Возможно, вы полагаете, что вам легче было бы прожить без привязанностей, однако, скорее всего это не так. Очень может быть, что пренебрегая счастьем любви, вы значительно обделяете себя, не позволяете себе познать еще одно свое предназначение.
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Если дана смесь ответов «а», «б» и «в»
Конечно, мало найдется людей, которые дадут ответы только одного типа. Возможно, все, сказанное выше, в той или иной мере относится к вам. Прежде чем решать, какие из приведенных советов имеют отношение к вам лично, по​смотрите, как соотносятся между собой три этих результата.

И уж конечно, вы имеете полное право отвергнуть лю​бой из этих советов, если с ним определенно не согласны (но только в том случае, если ваше несогласие проистекает не из самозащиты). Люди имеют право называть вещи так, как они считают нужным, и предлагать свое решение про​блем, но в конечном итоге ваши отношения с другим чело​веком — ваше личное дело, и вы сами несете за это пол​ную ответственность.

2.3.2.5. Хороший ли любовник ваш партнер?
Теперь, когда выяснилось, хороший ли вы любовник, вам, возможно, захочется аналогичным образом оценить и вашего партнера. Делая это, вы, конечно, не сможете прийти ни к каким выводам относительно его качеств в абсолют​ном смысле; очевидно, что вы не можете знать, каким ока​жется ваш партнер в любви с кем-нибудь другим — с его прошлым, будущим, а возможно, осмелимся сказать, и нынешним вторым партнером. Он может проявить роман​тическую страсть или стать сексуальным чемпионом в иных условиях, будучи по отношению к вам абсолютной свинь​ей. Так что с самого начала важно понимать, что этот оп​росник покажет вам только, каков ваш партнер в любви именно с вами. Но для вас только это и важно.

Многим консультантам по вопросам брака и секса, на​блюдавшим супружескую пару, не раз приходилось выслу​шивать жалобы жены на то, что ее муж — импотент, в то время как на стороне он показывал чудеса сексуальной доб​лести со своей молодой секретаршей. Точно так же есть множество жен, которые «фригидны» по отношению к сво​им мужьям, но немедленно приходят в возбуждение при виде молочника или соседа. В подобных случаях обычно
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удается выявить какие-то принципиальные проблемы от​ношений в целом.

Маловероятно, что в результате работы с приводимым ниже опросником вы обнаружите что-нибудь слишком уди​вительное для себя. Большинство людей в той или иной мере отдает себе отчет в достоинствах и недостатках своих нынешних связей. Тем не менее работа с систематическим набором вопросов и полученный количественный показа​тель того, каков по отношению к вам партнер, может ока​заться поучительным. Возможно, что именно такого отно​шения мы и заслуживаем, но все же интересно узнать, ка​кого именно.

2.3.2.6. Совместимы ли вы с вашим партнером?
Вы с вашим партнером похожи как две капли воды или различаетесь, как лед и пламя? Возможно, вы никогда не задумывались над тем, идеально ли вы подходите вашему нынешнему партнеру. Может быть, это и хорошо, если только вы не слишком склонны подчиняться и терпеть. Сейчас у вас есть возможность внимательно рассмотреть ваши отношения. Не исключено, что вы не узнаете ничего такого, чего давно не знали бы в глубине души, но сможе​те обнаружить это знание с большей, чем прежде, яснос​тью.

На протяжении многих лет в психологии сосуществуют две различные группы теорий относительно совместимос​ти партнеров. Одна из них основывается на идее о том, что противоположности притягиваются, их иногда называют теориями дополнительности. Другую можно выразить по​говоркой: «Рыбак рыбака видит издалека». Они известны специалистам как теории сходства. Исследования подтвер​ждают чаще вторую группу теорий. В парах, существую​щих дольше других и выглядящих счастливыми, партнеры по ряду качеств более сходны, чем в парах нестабильных и несчастливых. Это особенно справедливо в отношении та​ких характеристик, как возраст, интеллект, внешняя при​влекательность, социальное положение, образование, ре-
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лигия, общественные и политические взгляды. Политичес​кие взгляды могут служить наиболее очевидным примером:

если один имеет крайне правые, а другой — крайне левые взгляды, они обречены постоянно спорить по вопросам те​кущей политики. Наличие общих увлечений и интересов дает основание для того, чтобы предсказать успешное раз​витие отношений, поскольку есть возможность обсуждать вместе что-то еще, кроме рутинных домашних дел.

Что касается личностных качеств, то и здесь сходство предпочтительнее различий, хотя и эффект дополнитель​ности, похоже, имеет не меньшее значение. Например, если один из партнеров любит поговорить, то для их отношений совсем неплохо, если другой — благодарный слушатель.

Гипотеза дополнительности продемонстрировала свою справедливость и в другом отношении. Существующие (в среднем, в массе) различия между мужчинами и женщи​нами иногда находят свое прямое выражение в конкретной паре, и это благоприятно сказывается на отношениях меж​ду партнерами. В частности, мужчины в среднем на 10 — 12 см выше женщин, и сеть-данные о том, что при прочих равных условиях пары, в которых мужчина выше женщи​ны, более стабильны.

Другие параметры, по которым в связи с принципом дополнительности наблюдаются характерные различия меж​ду полами, — это отношение «доминирование — подчине​ние», либидо, эмоционально-художественные или научно-технические интересы. По каждому из этих параметров обнаружили, что пары более стабильны, если мужчина проявляет традиционную маску линность, а женщина — традиционную фемининность. Вопрос о том, обусловлено ли это природой или связано с конкретными социальными условиями, существующими сегодня в мире, остается от​крытым. Мир, безусловно, движется в сторону равенства полов, но идентичность — это совсем другой вопрос; обла​сти, в которых мужчины и женщины по тем или иным свой​ствам дополняют друг друга, по-видимому, останутся на​всегда.
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Наконец, не следует забывать о важнейшем факторе совместимости, возникающем в трудноопределимой и труд​ноизмеримой сфере, которую можно было бы назвать «хи​мией отношений». Она не сводится лишь к запаху тела и феромонам (хотя химия в буквальном смысле слова здесь тоже играет роль), а включает широкий спектр знаков, ко​торые могут иметь для нас эмоциональный смысл, чаще всего неосознаваемый — жесты, походка, форма носа, длина волос, высота голоса и т.п. Или, например в характере че​ловека, в его внешности есть что-то такое, что напомина​ет нам любимого отца, ненавистного директора школы или добрую тетушку, которая играла с нами в детстве. Есть не​которые свидетельства, подтверждающие идею 3. Фрейда:

когда мы влюбляемся, будучи взрослыми, то в некотором смысле ищем замену матери или отцу, к которым мы были привязаны в детстве. Так это или нет, но наша жизнь с родителями и отношение к ним играют важнейшую роль в выборе нами партнера.

Загадочные факторы, которые мы собрали здесь, назвав «химией отношений», выявить с помощью опросника зна​чительно труднее, чем такие характеристики, как образова​ние или предпочтения в еде. Тем не менее эти факторы косвенно проявляются в том, что и добрые чувства, и раз​дражение на самом деле редко оказываются только тем, чем кажутся на первый взгляд. Они вызваны множеством сложных причин, включая и те неосознаваемые, что назва​ны выше.

Чтобы проверить вашу совместимость с партнером, от​ветьте на приведенные ниже вопросы, но при условии, что ваш партнер не будет заглядывать вам через плечо и что вы готовы обнаружить (или вспомнить) самое худшее. Позже вам, может быть, захочется рискнуть и попросить вашего партнера тоже ответить на эти вопросы, чтобы вы могли сравнить ваши ответы. По каждому вопросу выберите толь​ко один ответ.
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1. Отношения в целом
1. Думаете ли вы когда-нибудь о прекращении ваших

отношений?

а) нет, было бы очень больно, если бы пришлось рас​статься;

б) когда вы сыты по горло своим партнером;

в) чуть ли не каждый день.

2. Насколько вы и ваш партнер доверяете друг другу? а) вы рассказываете друг другу обо всех своих наибо​лее интимных страхах и мечтах;

6) и у вас, и у него в жизни есть такие вещи, которые

каждый предпочел бы держать при себе;

в) ради сохранения вашей связи приходится постоянно

обманывать.

3. В день вашего рождения ваш партнер:

а) интуитивно точно чувствует, что доставило бы вам удо​вольствие;

б) вероятно, купит вам что-нибудь такое, что потом при​дется обменять;

в) потратит кучу денег на нечто абсолютно неподходя​щее.

4. Любите ли вы побыть с партнером наедине?

а) ваш партнер — самый увлекательный из всех извест​ных вам людей;

б) вы чувствуете, что некоторый отдых друг от друга

усилил бы вашу привязанность;

в) вы стараетесь убежать от скуки, окружая себя знако​мыми.                      

5. Как вы ссоритесь?

а) все несогласия выговариваются вслух и быстро раз​решаются;

б) есть темы, обсуждения которых вам лучше избегать;

в) вы постоянно пререкаетесь по вопросам как важным, так и банальным.

6. Вы считаете, что ваш партнер — это хороший вы-

бор?
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а) никогда не встречали никого, кто приносил бы вам такое же удовлетворение;

б) считаете, что жизнь — это компромисс, и вы вполне хорошо устроены;

в) делаете хорошую мину при плохой игре и пережида​ете время в надежде, что подвернется кто-нибудь получше.

7. Вы приходите домой после работы усталый и раз​драженный. Ваш партнер:

а) понимает, что у вас плохое настроение, и делает все возможное, чтобы отвлечь вас;

б) нальет вам спиртного и постарается некоторое время не попадаться вам на глаза;

в) обрушит на вас свои собственные проблемы.

8. Отправляясь на вечеринку, вы всегда готовы:

а) к увлекательной беседе;

б) к новым знакомствам;

в) к замене своего партнера.

9. Вы случайно видите вашего партнера в страстных объятиях с очень привлекательной особой. Вас обес​покоит:

. а) ваша явная неспособность удовлетворить партнера;

б) ваша потерянная молодость;

в) утрата материального благополучия. 10. Как вы в целом охарактеризовали бы ваши отноше​ния:

а) превосходная любящая пара;

б) страстная любовь, но с явными спадами и подъема​ми;

в) это чуть лучше, чем полное одиночество.

2. Демографические факторы
1. Каков ваш рост в сравнении с ростом вашего парт​нера?

а) мужчина выше женщины;

б) вы приблизительно одного роста;
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в) женщина выше мужчины.

2. Как вы соотноситесь по весу?

а) полные или худые, вы похожи друг на друга;

б) вес мужчины несколько больше;

в) женщина много тяжелее мужчины.

3. Есть ли между вами разница в возрасте?

а) всего несколько лет;

б) мужчина значительно старше женщины;

в) женщина значительно старше мужчины.

4. Как оценивают другие люди привлекательность вашу

и вашего партнера?  а) вас считают одинаково привлекательными;

б) в общепринятом смысле ваш партнер симпатичнее, но и у вас есть поклонники;

в) ваш возлюбленный простоват по сравнению с вами.

5. Чем вы занимаетесь?

а) у вас обоих интересная работа и много общих тем

для разговора;

б) у вас обоих увлекательные, но очень разные занятия;

в) один из вас сидит дома, в то время как другой делает карьеру.

6. Здоровый ли вы человек?

а) в целом у вас прекрасное здоровье;

б) иногда простужаетесь, но что-нибудь серьезное слу​чается редко;

в) ни одна хворь не обходит вас.

7. Судя по «языку тела», люди считают, что вы и ваш

партнер:

а) прекрасно соответствуете друг другу;

б) в основном соответствуете друг другу;

в) прямо противоположны.

8. Как вы соотноситесь по социальному положению?

а) оно практически одинаковое;

б) есть небольшое расхождение, но это не имеет значе​ния;

в) вы часто ощущаете разделяющую вас пропасть.

209

9. Близки ли вы по образованию?

а) вы учились в сходных по уровню учебных заведениях и достигли почти равных успехов;

б) вы учились в совершенно разных по уровню учебных заведениях» но ваши успехи примерно одинаковы;

в) вы в этом смысле — небо и земля.

10. Родились ли вы в той же стране, что и ваш партнер?

а) да;

б) нет, но теперь между вами нет споров относительно того. где вы хотите жить;

в) нет, и вы не согласны друг с другом в выборе наилуч​шего места для жизни.

3. Сексуальная совместимость
1. Одинаково ли вы смотрите на порнографию?

а) вы полностью согласны друг с другом;

б) ваш партнер настроен чуть более (или менее) либе​рально, чем вы;

в) вы категорически не согласны со взглядами вашего партнера.

2. В постели с возлюбленным вы чувствуете:

а) что он вас вдохновляет;

б) радость;

в) скуку.

3. Хорошо ли ваш возлюбленный знает, как доставить вам сексуальное удовольствие?

а) чувствуете полное удовлетворение после занятий лю​бовью;

б) неловко сказать ему, что вам больше всего нравится;

в) не счесть случаев, когда он засыпал, оставив вас в состоянии неудовлетворенности.

4. Ваш партнер приносит домой видеопленку с запи​сью методики эротического массажа. Вы:

а) не можете дождаться, когда сумеете ее опробовать;

б) принимаете ванну и ждете, когда он ее продемонст​рирует;
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в) полагаете, что те, кто выпускает и продает такие за​писи, наживаются на сексе.

5. Беспокоят ли вас какие-то аспекты личной гигиены вашего партнера?

а) ни в коей мере, он отличается чистоплотностью;

б) он не всегда моется так тщательно, как вам бы этого хотелось;

в) некоторые из его привычек вам отвратительны.

6. Ваш партнер предпочитает такую позицию, которая для вас несколько дискомфортна. Вы:

а) говорите ему об этом и ищете другие способы доста​вить ему удовлетворение;

б) молча страдаете, готовы примириться с некоторой бо​лью, только чтобы ему было хорошо;

в) прекращаете занятия любовью якобы в связи с уста​лостью, как только ваш партнер предлагает эту пози​цию.

7. Как вы оцениваете значение верности?

а) вы и ваш партнер одинаково смотрите на это;

б) это может быть предметом обсуждения и несогласия;

в) ваши ценности в этом отношении диаметрально про​тивоположны.

8. Что вы думаете по поводу контрацепции?

а) вы и ваш(а) возлюбленны и (ая) думаете об этом оди​наково;

б) между вами есть разногласия в отношении способов;

в) не можете договориться, следует ли вообще это де​лать.

9. Сильно ли вы различаетесь с партнером по силе сек​суального влечения?

а) одинаково наслаждаетесь сексом;

б) ваш партнер порою кажется вам чересчур требова​тельным или недостаточно заинтересованным;

в) желание заняться любовью никогда не приходит к вам одновременно.
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10. Как далеко вы готовы были бы зайти, чтобы доставить сексуальное удовольствие вашему партнеру?

а) с радостью пошли бы навстречу его желанию, зная, что все, что порадует его, доставит удовольствие и вам;

б) до тех пор пока он будет идти навстречу вашим же​ланиям, вы будете идти навстречу его желаниям;

в) для вас важнее, чтобы ваш партнер искал способы удовлетворить вас.

4. Взгляды и интересы
1. Решив поужинать не дома, легко ли вам договорить​ся о том, где именно это сделать?

а) вам обоим нравятся одинаковые блюда и рестораны;

б) некоторые ваши вкусы партнер не разделяет;

в) вам не нравится практически ни один ресторан из числа предложенных вашим партнером.

2. Насколько близки ваши политические взгляды?

а) вас часто даже удивляет, в какой мере вы идеологи​чески близки;

б) есть ряд политических вопросов, по которым вы не можете достичь согласия;

в) на ваш взгляд, в том, что касается политики, ваш парт​нер — наивный мечтатель.

3. Налагают ли определенный отпечаток на ваши от​ношения культурные различия в происхождении?

а) вы оба уважаете культурные устои друг друга, вас восхищает возможность расширить ваш культурный горизонт с помощью партнера;

б) культурные различия время от времени заставляют вас ощущать явный недостаток взаимопонимания;

в) вы считаете, что странное поведение вашего партне​ра определяется его происхождением. 4. Согласны ли вы в том, как следует воспитывать де​тей? а) ваша любовь друг к другу легко распространится и

на ваше потомство;
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б) каждый из вас более или менее терпимо относится к

идеям другого;

в) вы полагаете, что вам не следует иметь детей, по​скольку их воспитание вызвало бы большие трения между вами.

5. Является ли религиозность проблемой ваших отно​шений?

а) ни в коей мере — вы оба одной веры;

б) есть некоторые различия, но вы договорились при​мириться с ними;

в) ваши религиозные разногласия — основной источ​ник ваших огорчений.

6. Есть ли у вас разногласия по поводу расходования

денег?

а) вы всегда приходите к согласию в вопросе о том, как '

распределить ваши средства;

б) время от времени у вас происходят столкновения по денежным вопросам;

в) вы считаете, что ваш партнер чересчур скуп (или слиш​ком нерасчетлив).

7. Если бы ваш возлюбленный пригласил вас в художе​ственную галерею или на поэтический вечер, вы бы:

а) с радостью ждали этого события;

б) пошли бы с некоторыми условиями;

в) предложили бы ему пойти без вас.

8. Что вы думаете о вкусе вашего партнера в одежде?

а) он одевается с безукоризненным вкусом и, как пра​вило, так, чтобы вам понравиться;

б) чаще всего он выглядит достойно;

в) иногда вы так стыдитесь его внешнего вида, что ста​раетесь сделать вид, что пришли с кем-то другим.

9. Как вы относитесь к друзьям своего партнера?

а) это очень приятные люди, люди вашего круга;

б) некоторые из его друзей не вызывают у вас симпа​тии;

в) вы предпочитаете общение со своими друзьями.
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10. Как, на ваш взгляд, должны быть распределены роли между мужчиной и женщиной?

а) вы решаете жизненные проблемы по мере их возник​новения и не видите необходимости распределять между собой обязанности в зависимости от пола;

6) между вами есть взаимопонимание относительно того, кто из вас за что несет ответственность;

в) ваш партнер, похоже, выходец из средневековья, та​кие замшелые у него представления по этому поводу.

5. Характер и темперамевпг
1. Насколько хорошо вы подходите друг другу по тем​пераменту?

а) индивидуальность партнера вас искренне радует;

б) хотя у вас и разные темпераменты, вы, похоже, хоро​шо дополняете друг друга;

в) ваши темпераменты полярны.

2. Высоко ли вы оцениваете интеллект вашего партне​ра?

а) он не перестает удивлять вас своими обширными зна​ниями и глубокими прозрениями;

б) хотя его интеллект и не идет в сравнение с вашим, он компенсирует этот недостаток другими качествами;

в) большой ум — это не то, что отличает вашего парт​нера.

3. Что больше всего раздражает вас в вашем партне​ре?

а) вы видите в нем те же недостатки, что ив себе;

б) частая смена настроений;

в) его отвратительные привычки.

4. Является ли чувство юмора основой вашей друж​бы?

а) всегда рады посмеяться вместе;

б) не всегда понятно, что показалось смешным вашему партнеру;

в) редко находите смешным одно и то же.
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5. Любите ли вы путешествовать?

а) да, вам обоим нравятся встречи с новым;

б) вы оба довольны своей домашней жизнью;

в) один из вас — неутомимый путешественник, а другой предпочитает побыть дома.

6. Омрачаются ли ваши отношения взрывами раздра​жения?

а) вам легко ладить друг с другом;

б) порой приходится сдерживать свое неудовольствие;

в) ссоры и обычны, и тяжелы.

7. Случаются ли у кого-либо из вас приступы депрес​сии?

а) обычно вы оба веселы и оптимистичны;

б) если один из вас «проваливается» в дурное настрое​ние, другому удается вывести его из этого состояния;

в) вы вгоняете друг друга в депрессию.

8. Существует ли у вас неявная иерархия?

а) да, но каждый из вас признает превосходство друго​го в определенных областях;

б) один из вас доминирует во всем;

в) между вами идет постоянная борьба за власть.

9. Склонны ли вы к авантюрам?

а) приблизительно в равной мере;

б) мужчина более склонен к новизне, чем женщина;

в) женщина падка на сенсации, а мужчина от них бежит.

10. Есть ли у вас страхи и беспокойства?

а) в общем нет, вы оба довольно уравновешенны;

б) один склонен беспокоиться по всякому поводу, но другой оказывает успокаивающее влияние;

в) вы оба находитесь на грани нервного срыва.

Подсчет баллов
Опросник охватывает 5 различных, хотя и пересекаю​щихся областей совместимости и несовместимости. Под​считайте по отдельности, сколько вы дали «а», «б» и «в» ответов по каждому разделу. Поставьте себе по 1 баллу за
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каждый ответ «в», по 1 за каждый ответ «б» я по 3 за каж​дый ответ «а».

Таким образом, вы получили пять итоговых результа​тов, каждый из которых имеет значение где-то в проме​жутке между 10 и 30.

1. Отношения в целом
Этот раздел посвящен качеству ваших межличностных отношений с партнером — насколько вам нравится быть вместе, насколько вы близки, заботливы по отношению друг к другу, как вы справляетесь с разногласиями, поводами для ревности и т. д., короче, насколько ваши чувства вза​имны. Во многих отношениях это наиболее тонкий показа​тель совместимости, поскольку он оказывает влияние на все остальные более специальные области и испытывает влияние всех остальных.

Результат в 25 и более баллов означает очень высокий уровень совместимости, 20—24 — вполне приемлемый и средний результат, 15—19 баллов указывают на наличие некоторого диссонанса, а 10—14 означают довольно печаль​ное состояние отношений.

2. Демографические факторы
Сюда относятся такие факторы, как возраст, рост, род занятий, т. е. то, на чем страховые компании обычно осно​вывают свои расчеты степени риска. В идеале они не долж​ны были бы играть существенной роли ни в браке, ни в любовных связях, однако и исследования, и жизненный опыт показывают, что это не так. Некоторые различия по этим параметрам могут добавлять остроты отношениям, но если таких различий чересчур много и они слишком рази​тельны, это в конце концов может привести к несовмести​мости.

Здесь используется та же шкала, что и выше: 25 и боль​ше — совместимость высокая; 20—24 — удовлетворитель​ная; 15—19 — есть основания для беспокойства; 10—14 — положение неустойчиво,

3. Сексуальная совместимость
Этот раздел затрагивает различные аспекты вашей
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сексуальной жизни. Прекрасные отношения могут сложить​ся и при очень низком уровне сексуальной активности — в том случае, если это устраивает обоих, однако значитель​ные различия между вами в отношении к сексу, в силе вле​чения и предпочтениях в этой области могут привести к

большим трудностям-

Как и в предыдущих случаях, вы можете оценить сек​суальную совместимость с партнером по следующей шка​ле: 25 и более — превосходная; 20—24 — удовлетворитель​на» ниже среднего; 10—14 — неудовлетворительная. Если секс является для вас единственным или главным пунктом несовместимости, вам, возможно, следует подумать, не стоит ли прибегнуть к специальной медицинской или пси​хологической помощи.

4. Взгляды и интересы
Этот фактор связан с проблемами идеологии, вкуса пред​почтений и общего взгляда на жизнь, которые в некоторой степени определяют долговременную совместимость. В этом люди тоже вовсе не должны быть «близнецами», что​бы счастливо жить вместе, но определенная общность по​зиций необходима, и чем больше у вас общих взглядов, тем лучше. Используйте ту же шкалу, что и прежде, для оценки вашей совместимости в этой области.

5. Характер и темперамент
Последний раздел опросника посвящен особенностям характера и темперамента. Как уже отмечалось, отнюдь не все личностные различия губительны для отношений, не​которые могут укреплять ваш союз благодаря взаимному дополнению. Тем не менее два разных человека все же мо​гут быть несчастливы друг с другом по разным причинам, и различные вопросы подобраны так, чтобы выявить воз​можные источники трудностей в отношениях. Результаты оцениваются так же, как и в предыдущих разделах.

           Общая совместимость
Теперь после того как вы оценили свою совместимость с партнером в пяти разных областях, вы, возможно, захо-
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тите оценить ее в целом. Сложите все пять результатов, полученных вами по разным разделам. Это даст вам об​щий балл, лежащий где-то между 50 и 150, который мож​но интерпретировать следующим образом:

130—150 баллов
Вам исключительно повезло: у вас прекрасные отноше​ния с партнером. Ваше совместное будущее представляет​ся долгим и счастливым.

110—129 баллов
Ваши отношения вас вполне удовлетворяют и, по-ви​димому, вам удастся счастливо поддерживать их достаточ​но долго. Чуть больше терпимости и внимания с вашей стороны отнюдь не повредят вашим отношениям. Не забы​вайте, что истинная любовь — это готовность отдавать, не требуя ничего взамен.

90—109 баллов
Ваши отношения довольно обычны, однако имеются яв​ные признаки неудовлетворенности. Если вы еще не всту​пили в брак, вам нужно как следует подумать, прежде чем принять такое решение. Если вы уже обзавелись семьей, полезно спросить себя, не улучшатся ли ваши отношения, если вы попробуете приложить чуть больше усилий и про​являть чуть меньше эгоизма. Возможно, стоит подумать о том, чтобы обратиться к специалисту по вопросам брака. Пойдя к нему, захватите с собой свои ответы на эти вопро​сы.

50—89 баллов
Если вы еще не связали свою жизнь с этим человеком, позвольте дать вам совет — не углублять эту связь. Если вы уже состоите в браке, возможно, вас удерживают вмес​те дети, экономические или какие-то другие внешние сооб​ражения. Вам следует серьезно задуматься о том, не лучше ли вам было бы жить отдельно, и обсудить это с консуль​тантом по вопросам брака.
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Подглава 3. Познавательные процессы
2.3.3.1. Внимание
Внимание — направленность и сосредоточенность созна​ния человека на определенных объектах при одновременном отвлечении от других.

Качества внимания:
концентрация — степень сосредоточенности внимания на объекте; объем — количество объектов, которые могут быть охвачены вниманием одновременно;

переключение — намеренный перенос внимания с од​ного объекта на другой (осознанность отличает переключе​ние от отвлечения внимания);

распределение — возможность удерживать в сфере вни​мания одновременно несколько объектов;

устойчивость — длительность сосредоточения внима​ния на объекте.

Факторы, способствующие привлечению внимания:
характер объекта восприятия (сила раздражителя, но​визна, оригинальность, яркость, контрастность);

структурная организация объекта (объединенные в еди​ную структуру объекты воспринимаются легче, чем беспо​рядочно разбросанные);

отношение к объекту (то, что соответствует потребнос​тям, интересам и желаниям человека, привлекает его вни​мание прежде всего).

2.3.3.2. Хорошая ли у вас память?
Прочтите внимательно, но только один раз, и поста​райтесь запомнить числа: 46 37 39 52 74 49. Запишите те, которые запомнили, лучше — в том же порядке. Если вы воспроизвели только 2—3 цифры — ваша память крайне слаба, 4—5 — у вас средние способности к запоминанию, 6—8 цифр — хороший результат, выше 8 — у вас просто выдающиеся способности. Число цифр, которые вы вос​произвели в нужном порядке, скажет о точности вашей
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механической зрительной памяти: результат выше 5 счита​ется очень хорошим. Для проверки слуховой памяти по​просите зачитать вам этот ряд цифр.

Еще попробуйте запомнить слова: труба, книга, маши​на, щетка, рыба, сабля, огурец, ли, дерево. А также слоги:

чич, дан, лим, сяж, бул, кос, тюш, пэв, ноц, диф. Если у вас хорошая память, то вы запомните 5—9 слов и 6—8 слогов.

2.3,3.3. Тест на интеллект
А.
Инструкция
Предлагаемое задание поможет оценить гибкость вашего мышления. Ответы - в конце данного теста.

Вам будет предложено 10 задач-головоломок разной сложности. На выполнение всего теста дается 15 минут.

Постарайтесь мыслить творчески, не сковывая себя рам​ками стереотипного мышления.

Задача 1

Как бросить теннисный мяч так, чтобы он, пролетев короткое расстояние, остановился и начал двигаться в противоположном направлении? (При условии, что мяч не должен стукаться о препятствие, его нельзя уда​рять чем-нибудь, привязывать к чему-нибудь.)

Задача 2

Отношение возраста одного мальчика к возрасту другого мальчика несколько лет назад было таким же, как и сейчас.

Какое это отношение?
Задача 3

В темной комнате стоит шкаф, в ящике которого лежат вперемежку 24 красных и 24 синих носка.

Каково наименьшее число носков, которое следует взять' из ящика, чтобы можно было составить пару одно​го цвета?
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Задача 4

Врач прописал больному три таблетки и велел принимать

их через полчаса. Сколько времени уйдет на прием таблеток?
Задача 5

Двое подошли к широкой реке. У берега стоит пустая лод​ка. Как им переправиться на противоположный берег с помощью лодки, чтобы та осталась стоять на прежнем месте?
Задача б

У некоей дамы не было при себе прав на право вождения автомобиля. Она не остановилась на железнодорожном переезде, хотя шлагбаум был опущен и, не обращая внимания на знак одностороннего движения, двинулась в противоположном направлении.

Все это происходило на глазах полисмена, который не задержал даму, почему?
Задача 7

Из одной точки на столе взлетели одновременно 2 мухи под углом 45 градусов к поверхности стола со скоро​стью 1 м/с. Через 1 секунду после них из этой же точ​ки взлетела строго вертикально еще одна муха со ско​ростью 2 м/с.

Когда все мухи окажутся в одной плоскости?
Задача 8

Кузнецу принесли 5 обрывков цепи по 3 кольца в каждом обрывке и заказали соединить их в одну цепь. Кузнец задумался над тем, сколько колец понадобится для этого раскрыть и вновь заковать. Он решил, что четыре.

Нельзя ли выполнить эту работу, раскрыв и заковав меньше колец?
Задача 9

Какое наибольшее число можно написать четырьмя еди​ницами?
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Задача 10

Сколько раз встретится «9» в любом сочетании в ряду натуральных чисел от 1 до 100?
Ответы к тесту
1. Бросить вверх.

2. Отношение 1.

3. 3 носка.

4. 1 час.

5. Два человека подошли с разных берегов и переправи​лись по очереди.

6. Дама шла пешком.

7. Три мухи всегда находятся в одной плоскости.

8. Три кольца одного из пяти обрывков.

9. 11 (одиннадцать в одиннадцатой степени).

10. 19 раз.

Б.
1. Профессор ложится спать в 8 часов вечера, а будиль​ник заводит на 9 часов утра. Сколько будет спать про​фессор?

2. Может ли мужчина жениться на сестре своей вдовы?

3. Есть ли 7 ноября в Австралии?

4. У Мамеда 10 овец. Все, кроме 9, издохли. Сколько осталось овец?

5. Вы — пилот самолета, летящего из Гаваны в Москву с двумя посадками в Алжире. Сколько лет пилоту?

6. Обычно месяц заканчивается 30-м или 31-м числом. В каком месяце есть 28-е число?

7. Вы входите в малознакомую комнату, которая затемне​на. В ней есть две лампы: газовая и бензиновая. Что вы зажжете в первую очередь?

8. Один поезд идет из Москвы в Ленинград, а другой — из Ленинграда в Москву. Вышли они одновременно, но скорость первого поезда в три раза больше скорости второго. Какой поезд будет дальше от Москвы в мо​мент их встречи?
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9. Отец с сыном попали в катастрофу. Отец скончался в

госпитале. К сыну в палату заходит хирург и говорит, , показывая на него: «Это мой сын». Могут ли эти слова

быть правдой?

10. Археологи нашли монету, датированную 35-м годом до нашей эры. Возможно ли это?

11. Палку нужно распилить на 12 частей. Сколько потребует​ся распилок?

12. На руках 10 пальцев. Сколько пальцев на 10 руках? 13. В каком количестве взял Ной зверей в свой ковчег?

14. Врач прописал больному три инъекции, по одной через каждые полчаса. Сколько потребуется времени, чтобы сделать все инъекции?

15. Сколько цифр 9 в ряду чисел от 1 до 100?

16. Одинокий ночной сторож умер днем, дадут ли ему пенсию?

17. Горело 7 свечей, три погасло, сколько свечей осталось?

18. Кирпич весит один килограмм плюс еще полкирпича, сколько весит кирпич?

19. Под каким кустом сидит заяц во время дождя?

Если вас не устраивают результаты 2—8, то см. предис​ловие об относительной их значимости.

Посчитайте число правильных ответов и определите,
кто вы:
О—1 — гений

2—4 — интеллектуал

5—6 — нормальный человек .

7—§ — рядовой человек с несколько сниженным интел​лектом

9—20 — рядовой человек со значительно сниженным

интеллектом -

11—13 — человек вовсе не отягощенный интеллектом

14—15 — не способен мыслить: «на нет и суда нет»... 16—19 — необходима изоляция от общества

Правильные ответы:
1. Один час (будильник не разбирает, где утро. а где вечер).
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. Нет (так как вдова — это та, у которой умер муж).

3. Есть.

4. Девять.

5. Вы — пилот (пилоту столько лет, сколько вам).

6. Во всех.

7. Спичку.

8. Одинаково (в момент встречи они находятся в одной точке).

9. Да, если хирург — мать мальчика.

10. Нет, тогда на монетах не писали дату изготовления.

11. 11 распилов.

12.50.

13. Каждой твари — по паре.

14.1 час.

15.20.

16. Нет, он умер.

17. Три (три погасло, а остальные — сгорели).

18. 2 килограмма.

19. Под мокрым.

2.3.3.4. Насколько вы хитры?
Существуют люди, для которых безвыходных положе​ний не существует. Хитрец знает тысячу способов, чтобы добиться своего. А вы? Для того чтобы ответить на этот вопрос, вам нужно всего лишь ответить на вопросы теста.

1. Когда вам хочется сказать что-то неприятное, задумываетесь ли вы над тем, что можете оби​деть собеседника?
2. Когда вы опаздываете на работу, стараетесь ли вы войти так mwco, чтобы вас не заметили?
3. Просите ли вы товарища сделать за вас то, что вы боитесь сделать сами?
4. В хоккее, в футболе, в настольных играх считаете ли вы, что лучше честно проиграть, чем нечестно выиграть?
5. Когда вы пытаетесь над кем-нибудь подшутить, сразу ли человек понимает, чьих это рук дело?
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6. Можете ли вы сказать заведомо неправду, чтобы. спровоцировать человека на откровенность?
7. Умели ли вы в школе списывать у соседа так, чтобы
он ничего не заметил?
8. Всегда ли вы находите способ, чтобы получить то,
чего вам очень хочется?
9. Умеете ли вы схитрить так, чтобы никто не заме​тил?
Одно очко вы можете себе поставить за положитель​ные ответы на вопросы 2, 3, 5, 6, 7, 8, 9 и отрицательные ответы на вопросы 1,4.

Результат
Если вы получили более 6 очков, то вы не просто хит​рец. Вы исключительный хитрец. Нет ничего, чего бы вы не могли добиться. Хитрость — одно из несомненных про​явлений интеллекта. Но в этом есть один минус. Хитрость часто ведет к неискренности в общении с людьми. Навер​ное, можно иногда быть чуть-чуть более открытым.

От 3 до 6 очков. Вы, безусловно, умны, вас никто не может обмануть. Но в то же время вы не любите говорить неправду. Это хорошо. Откровенность сближает людей.

Если у вас меньше 3 очков, вы, к сожалению, весьма наивны, и вас очень легко ввести в заблуждение. Навер​ное, вы часто бываете рассеянны и этим даете знакомым повод для шуток.

2.3.3.5. Как у вас с воображением?
Принадлежите ли вы к раскованным и творческим лю​дям, которых отличает игра воображения и фантазии, или же ваш подход к жизни скорее реалистичен и практичен? Некоторые довольно педантичны и практичны в повседнев​ных делах, в то время как другие, про которых Эдуард де Боно сказал бы. что они умеют «думать около», как прави​ло ходят непроторенными путями и принимают неожидан​ные решения. Первые слишком зависят от обстоятельств и
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потому порой бывают скучны, а вторые восхищают, но иногда и пугают. Чтобы выяснить, насколько вы готовы позволить своему уму «поиграть», ответьте на следующие вопросы.

1. Когда вы смотрите в калейдоскоп, что вы видите?

а) множество фантастических сочетаний цветов и очер​тания таинственных фигур;

б) множество кусочков цветного стекла;

в) привлекательные прозрачные цветные картинки.

2. Если вашим заботам поручили маленьких детей, что вы должны делать в первую очередь?

а) играть с ними в разные игры, чтобы развеселить и стимулировать их воображение;

б) следить за тем, чтобы они хорошо себя вели;

в) следить за тем, чтобы они были чисто одеты и им ничего не грозило.

3. Где вы предпочли бы провести свои выходные дни?

а) в старом скрипучем пустом доме с запутанными ко​ридорами и просторными комнатами;

б) в аккуратном маленьком бунгало в новом чоселке;

в) в современных апартаментах в роскошном отеле.

4. Предположим, вы могли бы «усыновить» животное в зоопарке и регулярно ходить навещать его. Кого бы вы выбрали?

а) черную пантеру;

б) морскую свинку;

в) слона.

5. Каких вы предпочитаете иметь друзей?

а) жизнерадостных,-любящих удовольствия, непредска​зуемых;

б) честных, твердо стоящих на земле; людей, которые не подведут вас в трудных обстоятельствах;

в) богатых, известных людей, которые могут быть «по​лезны».

6. Какую музыкальную пьесу вы предпочли бы в каче-226

стве музыкального фона во время занятия любо​вью?

а) «Гибель богов» Вагнера — душераздирающая страсть

со стремительными взлетами;

б) «Море» Дебюсси — нежная романтическая пьеса, ласкающая и успокаивающая вас;

в) «Болеро» Равеля — произведение с упругим повто​ряющимся ритмом и нарастающей насыщенностью.

7. Если бы вам предстояло долгое путешествие на са​молете вместе с возлюбленным(ой), вы бы:

а) набили полную сумку восхитительными лакомствами, чтобы удивить и порадовать его (ее) в полете;

б) приняли снотворное;

в) купили в аэропорту книгу.

8. Ваш возлюбленный захотел подарить вам кольцо,

вы предпочли бы:

а) что-нибудь современное, даже авангардное, и не слиш​ком практичное, ручной работы;

б) что-нибудь модного рисунка из известного ювелир​ного магазина;

в) нечто вполне традиционное, в старинном стиле.

9. Если бы вы ждали друзей к обеду, вы бы:

а) поэкспериментировали хотя бы с одним блюдом, что​бы сделать его изысканным и необычным;

б) как всегда, подали ростбиф и два вида овощей;

в) придерживались проверенного и доказавшего свою эффективность способа приготовления и подачи блюд.

10. Вам необходимо выполнить действительно скучную рутинную работу. Вы:

а) стараетесь вспоминать романтические и веселые слу​чаи, чтобы не уснуть;

б) признаете, что определенные вещи просто должны быть сделаны и не следует ожидать от работы, чтобы она была еще и увлекательной;

в) сжав зубы, стараетесь выполнить эту работу как можно

быстрее.
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11. Какой способ похудеть вы бы выбрали?

а) превратить простые диетические продукты (вроде сы​рых фруктов и овощей) в повседневный праздник;

б) отказаться от мучного и сахара;

в) подсчитывать калории за каждой едой.

12. Предположим, вы получили в подарок прекрасный набор грима с множеством разных оттенков. Вы бы:

а) попытались создавать «лица», соответствующие из​менению ваших настроений;

б) передарили его кому-нибудь — вы уже остановились на определенных оттенках своего макияжа;

в) поэкспериментировали с целью определить, что вам больше всего идет, а затем придерживались бы этих оттенков.

13. Когда вы занимаетесь любовью, вы:

а) придумываете разнообразные игры, которые могли бы доставить удовольствие вашему партнеру;

б) всегда ждете, чтобы ваш партнер проявил инициати​ву;

в) иногда предлагаете заняться «этим» не в спальне, а в какой-нибудь другой комнате.

14. Если не спится, вы:

а) закрываете глаза и уплываете в мир фантазии;

б) долго и нудно «считаете овец»;

в) выпиваете что-нибудь горячее и сознательными уси​лиями заставляете свое тело расслабиться.

15. Какие парки доставляют вам наибольшее удоволь​ствие?

а) одичавшие и заросшие, с водопадами и нагроможде​ниями камней;

б) ухоженные, с аккуратными цветочными клумбами и террасами;

в) со множеством деревьев и живых изгородей.

16. Какую игру вы предпочли бы?

а) флирт цветов;

б) кроссворд;

в) монополия.
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17. Какого типа роман вы взяли бы в библиотеке?

а) лихой приключенческий роман со множеством пери​петий и происшествий;

б) повествование о детстве и взрослении; .

в) романтическую любовную историю.

18. Будучи в коктейль-баре, вы предпочли бы:

а) уютно посидеть, потягивая коктейль;

б) выпить джин-тоник;

в) выпить рюмку текилы.

19. Какого типа телевизионную программу вы предпоч​ли бы:

а) мультфильм Уолта Диснея;

б) соревнование семей;

в) американский полицейский фильм.

20. Какая из пословиц выражает ваше отношение к день​гам?

а) «Где копейка, там и рубль»;

б) «Копейка рубль бережет»;

в) «Копейка — умница, рубль — дурак».

Подсчет баллов

Подсчитайте отдельно число выбранных «а», «б» и «в»

ответов.

Если преобладают ответы «а»
Вы — творческий человек с богатым воображением. По​добно герцогу Плацца Торо в «Гондольерах» Джильберта и Салливана, вы не следуете моде, вы идете впереди нее. Рутина не для вас, вы склонны вносить элемент игры и вдохновения во все, чем бы ни занимались. Никогда не боясь меняться, вы не особенно держитесь за свои мнения, столь отличные от общепринятых. Иногда ваша оригинальная личность и индивидуализм раздражают окружающих. Если вас порой удивляет то, как люди на вас реагируют, вам по​лезно попытаться трезво взглянуть на свои слова и поступ​ки и, может быть, освоить более приемлемое для окру​жающих отношение к жизни.            

Если преобладают ответы «б»
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Вы — уравновешенный и основательный человек, но, возможно, чересчур озабочены тем, чтобы все вещи были на своих местах и все делалось в свое время и как должно-Вряд ли следует так уж «зажимать» себя — впоследствии это может привести к -росту напряжения и беспокойства. Вам, быть может, было бы полезно иногда «отпускать по​водья» и экспериментировать с новыми идеями. Доверь​тесь миру, и вы, возможно, станете получать от жизни го​раздо больше удовольствия, чем позволяете себе сейчас.

Если преобладают ответы «в»
В вас есть искра жизнерадостности, хотя в глазном вы плывете по течению и нередко готовы снимать сливки с чужих успехов и идей. Будучи довольно сильно приверже​ны условностям, вы хотели бы выглядеть творческим че​ловеком. Попробуйте вырваться из плена традиций, чтобы обрести свободу придумывать и воплощать свои собствен​ные оригинальные идеи.

2.3.3.6. Навыки чтения
Тест позволяет оценить навыки рационального чтения/ Ответьте на 9 вопросов, выбирая соответственно варианты а, б, в, г или д.

/. Всегда ли вы заранее представляете, о чем можно узнать в тексте, который собираетесь читать?
а) всегда;

б) часто;

в) иногда;

г) редко;

д)никогда.

2. Меняется ли скорость чтения на протяжении одной
статьи?                               

а)всегда;

б)часто;

в) иногда;

г) редко;

д)никогда.
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3. Удается ли вам целиком сосредоточиться на тек​сте, который читаете?
а) всегда;

б)часто;

в) иногда;

г) редко;

д)никогда.

4. Быстро ли схватываете содержание читаемого тек​ста?
а) всегда;

б)часто;

в) иногда;

г) редко;

д)никогда.

5. Схватываете ли вы структуру читаемого текста?
а) всегда схватываю;

б) как правило, схватываю;

в) не обращаю внимания на структуру;

г) не задумываюсь над структурой текста;

д) нередко испытываю затруднения.

6. Приходится ли при чтении текста возвращаться взглядом к прочитанному?
а)никогда;

б) часто возвращаюсь;

в) иногда возвращаюсь;

г) часто возвращаюсь;

д) всегда читаю по нескольку раз.

7. Водите ли вы при чтении по строке пальцем, каранда​шом или следите за чтением движением головы?
а) никогда;

б) иногда делаю движения головой (пальцем);

в) часто делаю движения руками и головой;

г) всегда.

8. Имеете ли обыкновение читать вслух или про себя? а) всегда читаю молча;

б) не могу ответить точно;

в) произношу отдельные (трудные) слова;
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г) часто ловлю себя на том, что проговариваю прочи​танный текст;

д) всегда читаю вслух.

9. За сколько взглядов (фиксаций), вы можете прочи​тать одну строку из книги?
а) за две-три фиксации;

б) за четыре и более фиксации;

в) затрудняюсь ответить;

г) читаю по одному слову;

д) читаю по слогам.

Ключ:
Баллы начисляются по следующей схеме:

№

а

б


в

г


1

1

2

3

4


2

1

2

3

4


3

1

2

3

4


4

1

2

3

4


5

1

2

3

4


6

4

3

2

1


7

4

3

2

1


8

4

 3

2

1


9

4

3

2

1


Подсчитайте сумму баллов.

Результат:
от 30 до 36 баллов: отличный результат;

от 25 до 30 баллов: средний;

меньше 20 баллов: плохой.

В заключение можно привести 10 основных правил быс​трого чтения, предлагаемые О. А. Кузнецовым с соавтора​ми:

1. Читать без регрессий, возвращаться к прочитанному только после окончания чтения.

2. Укладывать при чтении информацию в блоки алго​ритма.

3. Читать без артикуляций.

4. Быть внимательным.
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5. Читать вертикальными движениями глаз.

6. Понимать читаемое.

7. Использовать основные приемы запоминания (цель, понимание идеи и мысли, а не слова).

8. Читать с переменной скоростью.

9. Постоянно тренироваться.

10. Выполнять ежедневную норму чтения — 2 газеты, специальный журнал, 50—100 с. текста.

Подглава 4. Эмоциональная сфера
2.3.4.1. Каковы ваши эмоциональные потребности?
У каждого из нас есть определенные потребности, и мно​гое в нашем повседневном поведении направлено на то, чтобы их удовлетворить. К примеру, нам приходится каж​дый день ходить на службу, чтобы заработать деньги и обес​печить себе питание, кров и одежду. Но у нас есть и другие потребности, которые определяют наши отношения с окру​жающими людьми, определяют наши предпочтения в тру​де, отдыхе и т. п.

Психологи решили использовать наши предпочтения тех или иных потребностей как основу для того, чтобы выявить типы личности. Так, человеку нравится общаться с други​ми людьми (потребность в общении), он старается преус​певать в делах (потребность в достижении), ему приятна забота о нем со стороны других людей (потребность в опе​ке), он стремится добиться власти над другими людьми в удержать ее (потребность в доминировании), ему необхо​димо переживать что-то новое и интересное (потребность в новизне) и т.д. Существует немало перечней подобных по​требностей, которые составлены психологами с одной це​лью: использовать их в качестве основы для описания лич​ности, ибо предпочтения людей по отношению к этим потребностям сильно различаются (хотя большинство людей, конечно, в той или иной степени испытывает все эти по​требности).
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Приводимый ниже опросник поможет вам оценить свою позицию по отношению к трем ведущим психологическим потребностям, выявленным в исследованиях социального, сексуального и повседневного поведения людей. При этом нужно помнить следующее: хотя порой и может показать​ся, что в вашем случае справедливы все варианты ответа, необходимо все-таки сделать выбор, который и обнаружит ваши предпочтения, а они, в свою очередь, помогут разо​браться в особенностях вашей личности.

1. Главное впечатление, которое вы стараетесь произ​вести на представителей противоположного пола, состоит в том, что вы:

а) способны обеспечить надежное будущее и счастли​вую семейную жизнь;

б) всегда можете оставаться источником творчества, вдохновения;

в) можете доставить больше удовольствий и чувствен​ных наслаждений, чем от вас могли ожидать.

2. В каком городе вы предпочли бы жить?

а) где жизнь упорядочена и спокойна;

б) в прославленных центрах культуры;

в) где в воздухе разлиты беспокойство и ожидание вой​ны.

3. Какого рода будущее должны мы обеспечить своим детям?

а) надежную, свободную от загрязнений среду;

б) богатое культурное и историческое наследие;

в) свободомыслящее, подлинно демократическое общество.

4. В холодный зимний вечер вы любите:

а) уютно устроиться перед камином с возлюбленной (-ым);

б) ввязаться в жаркую политическую дискуссию с дру​зьями;

в) пойти в город послушать новую «крутую» группу.
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5. Большинство ваших друзей:

а) уважаемые и много работающие люди;

б) эксцентричные ученые или художники;

в) люди, стремящиеся наслаждаться.

6. Членом какого клуба вы хотели бы стать?

а) задачи которого — благотворительность и социальная работа в округе;

б) занятого сохранением наследия великих художников;

в) члены которого обязаны одеваться в кожу и резину и воплощать разнообразные сексуальные фантазии.

7. Вы чувствуете себя скованно, если у вас нет при себе:

а) кредитных карточек;

б)книг;

в) паспорта.

8. Вы хотите, чтобы место, где вы живете, было:

а) безопасным и мирным;

б) центром культурной жизни;

в) таким, где можно в ожидании переезда сложить вещи.

9. Чтобы вы сочли отпуск идеальным, вы должны про​вести его:

а) в роскошном отеле с прекрасными видами;

б) на острове, богатом древностями или следами жизни примитивных народов;

в) пробираясь через джунгли Амазонки с местным ги​дом.

10. В подарок другу ко дню рождения вы купили бы:

а) что-нибудь полезное для дома;

б) увлекательную книгу;

в) нечто экзотическое и необычное. It. Ваша главная цель в жизни состоит в том, чтобы:

а) удачно выйти замуж (жениться);

б) максимально развить свой интеллект;

в) полноценно прожить каждую секунду жизни. 12. Вы предпочитаете, чтобы в идеале каждый ваш день:

а) прошел в соответствии с заведенным порядком;

б) предоставлял возможность узнать что-то новое;
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в) был наполнен новизной и вдохновляющим опытом.

13. Что вам удается лучше всего?

а) помочь пришедшему к вам гостю почувствовать себя как дома;

б) поддержать разумную беседу почти по любому во​просу;

в) устроить сенсационный прием.

14. Вы могли бы долго обходиться без сна, если бы:

а) ухаживали за больным ребенком или родственником;

б) были увлечены работой в интересном проекте;

в) были заняты решением головоломной задачи.

15. Какого типа машину вы водите или хотели бы во​дить?

а) большую машину с комфортабельным просторным са​лоном;

б) битую «старушку», которая тем не менее способна довезти вас от А до Б;

в) юркую спортивную машинку с разными электронны​ми штучками.

16. Вам нравится запах:

а) свежеиспеченного хлеба;

б) запыленных старых зданий;

в) экзотических благовоний.

17. Ваш любимый алкогольный напиток:

а) сладкий херес;

б) старое французское вино;

в) причудливые коктейли. 19. Вы получаете удовольствие, когда смотрите:

а) любимую телевизионную программу;

б) ожесточенные парламентские дебаты;

в) воздушную акробатику.

19. Какие радиопередачи вы предпочитаете слушать?

а) знакомые записи и приятных диск-жокеев;

б) классические произведения и дискуссии;

в) популярную музыку.

20. Вы чувствовали бы себя польщенным, если бы о вас сказали:

а) добрый и заботливый человек;
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б) человек выдающегося ума и логики;

в) человек заводной и жизнерадостный.

Подсчет баллов
Подсчитайте, какую долю из этих двадцати вопросов составляют отдельно ответы «а», «б» и «в». Полученные бал​лы можно интерпретировать следующим образом.

Если преобладают ответы «а»
Ваша доминирующая потребность — надежность, безопасность. Это означает, что вам ближе вещи скорее привычные, нежели новые; скорее удобные, нежели увле​кательные, скорее безопасные, нежели рискованные, и, конечно, скорее стабильные, нежели меняющиеся. Неко​торые люди могли бы назвать вас человеком консерватив​ным, т. е. скромным и осторожным, не принимающим без сопротивления новые идеи и предложения.

Понятно, что почти все в той или иной степени стре​мятся к безопасности, но ваш высокий балл по этому кри​терию предполагает, что для вас безопасность значительно важнее других потребностей, таких, например, как стрем​ление к удовольствию и любознательность.

Как и большинство личностных качеств, эта ваша осо​бенность имеет положительную и отрицательную стороны. Совершенно очевидно, что вряд ли вы готовы рискнуть ус​тоявшимся порядком своей жизни ради небезопасного пред​приятия, равно как и подвергнуть опасности жизнь других людей. Например, в качестве водителя вы, вероятно, очень осмотрительны и надежны и, несомненно, хорошо заботи​тесь о своей семье, стараясь предупредить любую опасность. В качестве супруга вы, вероятно, тоже пользуетесь репута​цией стабильного и надежного семьянина. С другой сторо​ны, некоторым знакомым вы можете казаться скучным, даже занудой и, как вы уже наверное поняли, есть вероят​ность того, что вы упускаете некоторые оттенки и радости жизни.

Если преобладают ответы «б»
Ваша главная потребность находится исключительно в
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сфере интеллектуальной, культурной жизни. Вы не мыс​лите своего существования вне большого города.

Ваш интерес к людям объясняется не столько потребнос​тью в эмоциональной привязанности или дружбе, сколько желанием обмениваться идеями и информацией, касающей​ся культурных событий. Вы любите ходить в библиотеки, музеи, театры, вы склонны к самообразованию, читаете престижные газеты и с удовольствием смотрите докумен​тальные фильмы по телевидению. Возможно, ваше отли​чительное качество — это способность толково обсуждать широкий спектр разнообразных вопросов, что делает вас интересным собеседником в компаниях и хорошим спут​ником в путешествиях, И вместе с тем некоторые люди сетуют, что таким «любителям культуры» недостает под​линной теплоты и человечности и что их глубокомысленные рассуждения сильно вредят непринужденности и веселью.

Если преобладают ответы «в»
Ваша основная потребность — это чувственные удоволь​ствия. Вы склонны искать наслаждений и приключений, полагая, что в жизни следует испытать все. Во многих от​ношениях ваши предпочтения противоположны тем, что имеют люди, стремящиеся к безопасности, но в некотором отношении вы противоположны и «потребителям культу​ры»; вы отдаете предпочтение стимулам чувственным, в то время как они — интеллектуальным.

Вы, несомненно, прекрасный партнер в развлечениях, и поэтому у вас множество друзей. Вам редко приходится сожалеть об упущенных возможностях. Ваши критики мог​ли бы сказать, то вы представляете опасность для себя и для других, что вы человек если и не пустой, то легкомыс​ленный, ненадежный и безответственный, когда дело ка​сается общественного или супружеского долга. Как и в двух предыдущих случаях, особенности вашей личности пред​ставляют определенные ценности, т. е. в ней свои достоин​ства, хотя есть и свои недостатки. Дело в том, что трудно назвать такие личностные качества, которые можно было
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бы оценить как безусловно положительные или безуслов​но отрицательные.

2.3.4.2, Насколько вы тактичны?
Кто вы — человек тонкой души, способный щадить чув​ства других людей и всегда вести себя вполне корректно? Или, напротив, вы грубо откровенны и прямолинейны в своих оценках, гордитесь своими резкими суждениями и не собираетесь считаться с дураками? Тактичное поведе​ние — одно из важнейших социальных качеств, которое необходимо воспитать в себе, если оно не унаследовано. Оно поможет вам сохранить добрые отношения с окружа​ющими, сделать карьеру, а главное — уважать самого себя. Ответив на следующие вопросы, вы сможете определить. степень своей тактичности.

1. Некто, кого вы находите весьма непривлекательным, делает вам интимное предложение. Вы скажете:

а) «Можешь пойти и застрелиться. Ты мне не нужен, даже если бы ты был последним на земле челове​ком»;

б) «Прости, но сегодняшний вечер у меня занят, впро​чем, как и все другие вечера»;

в) «Спасибо, но моя личная жизнь сейчас в полном по​рядке».

2. Ваша подруга только что побывала у парикмахера и выглядит ужасно. Вы сказали бы ей:

а) «Ты выглядишь ужасно. Следовало бы подать в суд»;

б) «Стрижка коротковата, но волосы отрастут быстро»;

в) «Как приятно тебя видеть. Ты была у парикмахера?».

3. В супермаркете вы видите, как пожилой человек рассеянно кладет что-то себе в карман, а не в кор​зинку. Вы:

а) немедленно сообщите об этом управляющему;

б) не обратите внимания и займетесь своим делом;

в) мягко укажете человеку на его оплошность, чтобы уберечь его от неприятностей.
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4. Вы оказались на обеде, где подавали плохо приго​товленную пищу. Вы:

а) громко выразите свое отвращение;

б) отодвинете тарелку, съев пару ложек;

в) возьмете на себя труд похвалить хозяйку'за все, что вы сможете съесть.

5. Предположим, что с кем-то, кого вы хорошо знаете, произошел несчастный случай и об этом надо сооб​щить его супруге (супругу). Вы:

а) сочтете это делом полиции;

б) позвоните кому-либо из родственников потерпевше​го и попросите передать печальное известие;

в) известите немедленно сами по возможности лично (не по телефону).

6. Что вы сказали бы своему хорошему другу, если бы у него плохо пахло изо рта?

а) что у него ужасно воняет изо рта;

б) что он, похоже, переел чеснока;

в) заметили бы к слову, что обнаружили превосходную новую зубную пасту, которая делает зубы белоснежными.

7. Вы идете посмотреть школьный спектакль, в кото​ром играют дети ваших друзей. Спектакль оказался чудовищно скучным. Вы:

а) сбежите в перерыве и потребуете возвращения де​нег;

б) сделаете несколько критических замечаний, подчер​кивающих любительский характер постановки;

в) скажете, что дети хорошо сыграли свои роли; вы не видите смысла их критиковать.

8. Ваш супруг вернулся из длительной поездки. Вы:

а) потребуете подарка;

б) поинтересуетесь, удачна ли была поездка;

в) приготовите что-нибудь особенное к встрече.

9. Если вы получили бы в подарок от кого-то из род​ных нечто безвкусное, то вы бы:

а) прямо сказали, что подарок ужасен;
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б) убрали подарок подальше, чтобы никогда им не пользоваться;

в) вежливо поблагодарили и поинтересовались, где это

продается.

10. Вы находитесь в компании с людьми, позволяющи​ми себе шутки на грани неприличного. Вы:

а) скажете что-нибудь резкое;

б) покинете помещение;

в) переведете разговор на другую тему.

11. Вы впервые встречаете своих будущих родственни​ков. Чем вы попытаетесь произвести на них впечат​ление?

а) шикарным туалетом;

б) образованностью;

в) обаянием и доброжелательностью.

12. Если бы вы собрались в ресторан и знали, что у кого-то из компании мало денег, куда вы пошли бы?

а) в дорогой ресторан — пусть они где-либо найдут день​ги;

б) в ресторан со средними ценами, которые доступны

большинству в компании;

в) в дешевый, но хороший, «забавный» ресторанчик, ат​мосфера которого всем доставила бы удовольствие.

13. Если бы вы застали замужнюю подругу (женатого друга) в страстных объятиях с незнакомым вам че​ловеком, вы бы:

а) набросились на него (нее) и надавали по физионо​мии;

б) предупредили, что если это еще раз случится, вы все

«расскажете»;

в) сделали вид, что ничего не заметили — это не ваше

дело. 14. Если соседская собака постоянно гадит вам на

крыльцо, вы:

а) нальете бензин на ступеньки, чтобы животное обо​жгло лапы;
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б) пригрозите соседям, что пожалуетесь местным влас​тям, если это повторится;

в) вежливо попросите соседей держать собаку на по​водке или приучить ее пользоваться для своих нужд сточной канавой.

15. Если бы ваш друг выпил лишнего на вечеринке у

вас дома и собрался ехать домой на машине, вы бы:

а) предложили ему еще рюмочку на дорожку;

б) оставили его в покое: если он хочет рисковать, это его дело;

в) предложили отвезти его домой или вызвать ему так​си, а машину оставить у вас. чтобы забрать ее на следующий день.

16. Говоря на работе с клиентом по телефону и обнару​жив, что он заикается, вы:

а) потеряете терпение и крикнете ему: «Говорите же, наконец!»;

б) постараетесь ускорить разговор, заканчивая за него слова;                                         

в) проявите терпение и понимание и удержитесь от со​блазна говорить за него.

17. Вы работаете с кем-то, кто постоянно говорит о себе. Вы:

а) скажете ему, что до смерти устали от его монологов;

б) шутливо предложите ему заткнуться;

в) постараетесь заинтересовать его другими людьми или

делами, чтобы отвлечь его внимание от собственной особы.

18. Вы идете к друзьям посмотреть на их новорожден​ного ребенка, который оказался довольно некра​сив. Вы:

а) скажете, что, к сожалению, ребенок родился не там. где раздавали хорошую внешность;

б) постараетесь вообще ничего не говорить о ребенке;

в) поздравите друзей и скажете, что у ребенка очень хороший характер.

242

19. Вы приглашаете друга пообедать в ресторан, где вас знают, и обнаруживаете, что оставили дома коше​лек. Вы:

а) попросите друга расплатиться, поскольку у вас не ока​залось денег;

б) оставите друга «в залог», пока вы привезете деньги;

в) договоритесь с метрдотелем, что расплатитесь завт​ра, не привлекая к этой операции внимания друга. Ж Вы выходите из супермаркета, и некто, идущий впе​реди, роняет свои покупки на дорогу. Вы:

а) всласть посмеетесь над недотепой;

б) сделаете вид, что ничего не заметили, чтобы не смущать человека еще больше;

в) скажете что-нибудь шутливое и поможете человеку

поднять рассыпанное.

Подсчет баллов
Поставьте себе по 2 балла за каждый ответ «в» и по 1 бал​лу за каждый ответ «б». За ответ «а» не полагается ни одно​го балла. Теперь сложите все свои баллы и посмотрите, что они означают.

30—40 баллов
Вы, похоже, человек очень тактичный, способный счи​таться с чувствами других людей и корректный в отноше​ниях с ними. Вы могли бы сделать карьеру в области обще​ственных связей или в дипломатии.

20—29 баллов
В этот диапазон обычно попадают те, кто честно отве​чал на вопросы. Вы вполне можете быть тактичным, но нередко отдаетесь первому порыву — ваше раздражение одерживает над вами верх, и вы говорите или делаете что-нибудь такое, что, как вы сами потом понимаете, является напрасной и болезненной для других прямолинейностью.

10—19 баллов
Либо вам недостает навыков общения, либо вы крайне нечувствительны к переживаниям других людей. Возмож-
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но, вы ошибочно полагаете, что безоглядная прямота явля​ется главной добродетелью, которая выше любых других соображений. Если это так, попробуйте вспомнить случаи, когда ваши собственные чувства были задеты в результате чьей-то «прямоты». Не кажется ли вам, что этот кто-то мог бы быть по отношению к вам более чутким?

0—9 баллов
Вы, вероятно, шутили, когда отвечали на вопросы. Если нет, то вы, видимо, довольно грубый и тяжелый человек. Если вы считаете, что сейчас у вас есть друзья, то вряд ли можете рассчитывать на то, чтобы их сохранить. Чтобы оставаться вашим другом, нужно быть или толстокожим, или просто ненормальным.

2.3.4.3. Что заставляет вас смеяться?
Большинству людей кажется, что у них есть чувство юмора. Но что именно они при этом имеют в виду? Пола​гают ли они, у них настолько развито чувство юмора, что их может рассмешить любой пустяк, или же они считают себя весьма искушенными относительно того, что есть смешное? Действительно, когда дело касается шуток, «что для одного — пища, для другого — яд». И наиболее подхо​дящий способ хотя бы как-то оценить чувство юмора у конкретного человека — отнести его к той или иной категории смеющихся.

Вы сможете определить свои предпочтения в юморе, ответив на следующие вопросы.

1. Какой из названных ниже фильмов вы предпочли бы посмотреть:

а) «Веселые ребята»;

б) «Джентльмены удачи»;

в) «О бедном гусаре...»;

г) «Бриллиантовая рука».

2. Покупая другу открытку ко дню рождения, вы вы​берете:

а) открытку с отверстием спереди, напоминающим ро-244

зовую задницу, которая окажется, если открыть пер​вую страницу, частью именинного торта;

б) открытку, на которой написано: «Я собирался послать тебе именинный пирог со свечами, но пожарная бри​гада занята и не сможет постоять рядом»;

в) открытку с изображением оркестра и надписью: «Эта симфония звучит в честь твоего дня рождения»;

г) открытку с изображением сердца и надписью: «Это — мое сердце, но теперь оно ваше».

3. Группа людей в пивной рассказывает неприличные анекдоты, которые становятся все более непристой​ными соответственно количеству выпитого пива. Вы:

а) смеетесь громче других и участвуете в беседе;

б) рассказываете скандальные истории, связанные с по​ступками и оплошностями людей, которых все знают в этой компании;

в) находите происходящее несколько безвкусным и ищете возможность перевести разговор на Другую

тему;

- г) пытаетесь отвлечь компанию несколькими простыми

шутками.

4. Вы хотите подарить ребенку веселую книжку. Вы купили бы книгу:

а) С. Михалкова;

б) Н. Носова;

в) Г. Остера;

г) В. Драгунского.

5. Что вы купили бы в лавке смешилок и страшилок?

а) воющую подушку;

б) чернильные шарики и взрывающийся порошок;

в) фальшивую рюмку;

г) маску — накладной нос, усы и очки.

6. Кто из этих комедийных актеров нравится вам?

а) Юрий Никулин;

б) Анатолий Папанов;

в) Андрей Миронов;

г) Михаил Пуговкин.
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7. Что вы думаете о розыгрышах?

а) вам нравится видеть людей в замешательстве, когда они, что называется, «пойманы со спущенный» шта​нами»;

б) «Это здорово!», вам нравится видеть других людей сбитыми с толку;

в) нормально, если эти розыгрыши действительно весе​лые и оригинальные;

г) больше всего нравятся вам забавные и безвредные розыгрыши.

8. В какой ситуации вы скорее были бы склонны по​дурачиться? Когда Bы:
а) отдыхаете с группой коллег в пивной или на вечерин​ке;

б) видите возможность выставить на смех чье-либо вы​сокомерие или чрезмерную серьезность;

в) находитесь вместе с кем-нибудь, с кем вы можете тягаться на равных;

г) когда сама собой накатывает смешливость.

9. Хотя надписи на стенах и заборах зачастую непри​личны, среди них попадаются действительно смеш​ные. Какая из приведенных ниже, по вашему мне​нию, самая смешная?

а) на стене туалета изображена женщина, на интимном месте которой написано: «Здесь был Вася»;

б) надпись на стене Большого театра: «Берегите маль​чиков! Не отдавайте в балет»;

в) на стене Третьяковской галереи написано: «Не пропус​тите картину Глазунова «Три богатыря и девочка с пейсиками»;

г) надпись на милицейской будке: «Ушол за пакупками, щас преду».

10. Какой из приведенных ниже анекдотов кажется вам самым смешным?

а) Двое мужчин стоят рядом у писсуаров. Вдруг один из них, не прерывая своего занятия, спрашивает друго​го: «Эй, а ты не Юрий Никулин?»; .
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б) Надменная дама: «Какой отвратительный портрет!» Торговец картинами: «Это — зеркало, мадам»:

в) Ирландцу джинн пообещал выполнить три желания. Он сначала просит бездонную бутылку «Гиннеса», а потом еще два раза повторить;

г) Почему у жирафа такая длинная шея? Потому что у

него ноги плохо пахнут. 11. Какую надпись вы могли бы носить на майке?

а) «Легко, но не дешево»;

б) «Пусть ваш день будет хорошим (пока какой-нибудь ублюдок его не испортит)»;

в) «Дайте мне домашний телефон Господа Бога!»;

г) «Занимайтесь любовью, а не войной (я женат, зани​маюсь тем и другим сразу)».

Подсчет баллов
Если преобладают ответы «а»
Вы — человек простой, вас нетрудно рассмешить. Шутки, которые другие находят вульгарными или грубыми, вас, как правило, не обижают, вы даже получаете от них удо​вольствие. Тем лучше для вас, однако не следует забывать, что всему свое время и место.

Если преобладают ответы «б»
Шутка с банановой кожурой была, по-видимому, при​думана для вас. И в шутках, и, возможно, в других облас​тях жизни вы склонны к жесткой состязательности и полу​чаете удовольствие от борьбы до победы. Если вы еще не поднялись на самый верх служебной лестницы, не стали лидером в семье и среди друзей, то, несомненно, изо всех сил пытаетесь улучшить свое положение во всех этих сфе​рах. Будьте, однако, осторожны — вряд ли стоит прояв​лять столь явную враждебность.

Если преобладают ответы «в»
Более всего вы цените тонкий юмор, где преобладает интеллект. Для вас неприемлемы банальные шуточки, и вы, пожалуй, втайне гордитесь этой своей избирательнос​тью. Очень мило, однако постарайтесь избежать опасности
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стать снобом от юмора, неспособным весело смеяться над простой дружеской шуткой.

Если преобладают ответы «г»

Вы охотно откликаетесь на необидные шутки, готовы похихикать над смешной чепухой, невинным подкалыванием, смешными совпадениями и т. п. Некоторые могут считать вас инфантильным человеком с незрелым вкусом, но, во-первых, ваше чувство юмора никого не задевает, а во-вторых, никому ведь на самом деле не хочется стареть.

Подглава 5. Темперамент"
2.3.5.1. Какой у вас темперамент
Экстраверт или интроверт?
Поставьте себе по 1 баллу, если вы ответили «да» на вопросы 1,3, 5,7, и 9, и по 1 баллу, если вы ответили «нет» на вопросы 2,4,6, 8 и 10.

Если вы набрали 8—10 баллов, вы — экстраверт, т. е. человек открытый, общительный, активный и импульсив​ный.

Если вы набрали 0—2 балла, вы — интроверт, т. е. че​ловек спокойный, владеющий собой, задумчивый и ответ​ственный.

Если вы набрали 3—7 баллов, вы — человек, совмеща​ющий в себе черты обоих психологических типов.

Хотя в этой методике экстравертированность оценива​ется более высокими баллами, это вовсе не означает, что экстравертом быть лучше, чем интровертом. С экстравер​тами порой веселее и приятнее, однако интроверты неред​ко более независимы и надежны. Так что оба эти психоло​гических типа имеют свои достоинства.
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Эмоционально стабильный или подвижный?
Поставьте себе по 1 баллу, если вы ответили «да» на вопросы 1, 3, 5, 7 и 9, и по J баллу, если вы ответили «нет» на вопросы 2, 4, 6, 8 и 10.

8—10 баллов означают, что вы чрезвычайно эмоциональ​ны, склонны к беспокойству, депрессии, страхам, самообвинениям и вообще замотаны жизнью. j.  О—2 балла означают, что вы в высшей степени эмоционально уравновешены, т. е. ощущаете себя в безопасности и никакие события не выбивают вас из колеи.

3—7 баллов указывают на средний уровень эмоциональности, вы разумно спокойны, хотя и не абсолютно чуж​ды переживаний.

Конечно, лучше быть стабильным в том, что доставля​ет вам удовольствие и делает вашу жизнь легче. С другой стороны, эмоциональные люди часто более чувствительны и изобретательны и быстрее откликаются на чужие пробле​мы. Здесь снова можно повторить, что оба типа имеют свои сильные стороны и оба весьма активны в жизни.

Жесткий или мягкий?
Поставьте себе по 1 баллу, если вы ответили «да» на вопросы 1, 3, 5, 7 и 9, и по 1 баллу, если вы ответили «нет» на вопросы 2,4,6, 8 и 10.

8—10 баллов означают, что вы находитесь у «жесткого» края этой оси, вы уверены в себе, агрессивны, честолюби​вы, любите производить впечатление на других.

О—2 балла: вы очень добродушны, мягки, рассудитель​ны, склонны понимать других и воспитанны. 3—7 баллов: вы находитесь в середине диапазона, со​вмещаете в себе черты жесткости и мягкости.

Снова заметим, что все люди одинаково ценны для об​щества. Так, жесткие по характеру чаще руководят и совершают незаурядные поступки, а мягкие — дружески расположены к другим, поддерживают их, дают людям утешение. Понятно, что по этому критерию мужчины и
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женщины заметно отличаются друг от друга: мужчины в среднем более жестки, а женщины — более мягки, хотя в каких-то конкретных случаях бывает и наоборот.

Подытожив свои баллы, оцените по той же схеме отве​ты, которые от вашего имени дал ваш друг. Может ока​заться, что в то время как вы считаете себя интровертом, эмоциональным и мягким, ваш друг видит в вас экстравер​та, уравновешенного и жесткого. Такие расхождения до​вольно обычны, поскольку нам самим лучше известны наши сомнения и эмоциональные трудности. Бывает, од​нако, и по-другому.

Анализируя расхождение в ответах, следует учитывать и такую возможность: кто-то один из вас или оба не всегда были честны в ответах. Например, ваш друг мог чувство​вать внутренний запрет на то, чтобы говорить о вас что-то не совсем приятное. Прояснить положение поможет откро​венный разговор о том, насколько вы оба были честны. Если вы все же не удовлетворены результатом, попробуй​те обратиться с аналогичной просьбой к другим людям.

Когда вы закончите работу с этим опросником, вам, воз​можно, захочется поменяться ролями с вашим другом. По​старайтесь избежать соблазна использовать эту возможность для того, чтобы ответить комплиментом на комплимент или отомстить.

2.3.5.2. Кто вы — «жаворонок», «сова» или «голубь»?
Есть люди, которые утром, едва открыв глаза, ощуща​ют бодрость и прилив энергии; другие же медленно прихо​дят в себя после сна и не в состоянии продуктивно работать до тех пор, пока не выпьют несколько чашек кофе. Они подобны ночным совам, жизнь которых начинается с на​ступлением темноты, когда ранние пташки уже укладыва​ются спать. Пытаться искать достоинства и недостатки у «совы» и «жаворонка» с точки зрения личностных качеств — дело совершенно лишенное смысла, но знать себя с этой стороны важно. Это знание поможет вам определить опти​мальный для себя режим дня, что позволит удачно плани-
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ровать свои дела и заботы. Вы сможете обнаружить свою «дневную динамику», ответив на следующие вопросы.

1. Утром вы в первую очередь:

а) проверяете, живы ли еще;

б) готовите себе чашку чая или кофе;

в) вскакиваете с кровати и делаете гимнастику.

2. Какие слова скорее всего придут вам на ум, когда

вы проснетесь ярким солнечным утром? *  а) «Боже, только не еще один солнечный день!»;

б) «Похоже, сегодня будет хорошая погода»;

в) «О, какое прекрасное утро!»

3. Если вы ночевали в гостинице, что вы закажете на

завтрак:

а) только не завтрак, я не могу смотреть на еду;

б) легкий континентальный завтрак;

в) всякие вкусные вещи, на приготовление которых дома

нет времени.

4. Какое время дня вы предпочитаете, чтобы выпол​нить важную работу?

а) вы вообще ничего не можете делать до полудня;

б) это зависит от того, как много вам предстоит сде​лать;

в) беретесь за дело рано и с удовольствием.

5. Если вы пытаетесь устроиться на новую работу и вам предстоит собеседование, когда вы рассчиты​ваете произвести наилучшее впечатление?

а) после сауны и визита к парикмахеру;

б) сразу после обеда, когда ваш будущий начальник на​ходится в хорошем расположении духа;

в) на ранней утренней встрече.

6. Если бы вас пригласили на вечеринку после работы

ft будний день, вы бы:

а) непременно воспользовались такой возможностью, это

ваше лучшее время;

б) заскочили ненадолго, чтобы не показаться нелюбез​ным;
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в) отказались — вы чувствуете себя слишком утомлен​ным, чтобы ехать переодеваться для вечеринки.

7. Каким бы вы хотели видеть ваше идеальное свида​ние?

а) с танцами до утра;

6) с тихим пикником у озера;

в) с шампанским за завтраком.

8. Когда вы получаете наибольшее удовольствие от за​нятий любовью?

а) в темноте, когда чувствуете себя раскованным;

 6) когда есть для этого настроение;

в) когда чувствуете себя свежим и отдохнувшим.

9. Как вы засыпаете?

а) нет никакого смысла ложиться до полуночи—- все равно не заснешь;

б) лучше спится, если не переедать на ночь и не пить кофе;

в) готовы отключиться в любой момент после ужина — проблема состоит в том, чтобы продолжать бодрство​вать, если пришлось что-то назначить на вечер. 10. При условии равной оплаты какую работу по со​вместительству вы бы выбрали?

а) крупье в казино;

б) портье в отеле;

в) продавец модных безделушек. 11. Вы предпочитаете делать покупки:

а) в супермаркетах, которые открыты допоздна;

б) когда это вам удобно;

в) с утра пораньше, когда на полках выставлены свежие продукты.

12. Какой тип туалетной воды вы предпочитаете?

а) экзотическую мускусную;

б) с запахами леса;

в) с запахом .свежих цветов.

13. Какое из этих впечатлений для вас наиболее при​влекательно?

a) неоновые огни театрального подъезда;
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б) распустившиеся цветы;

в) пенье птиц на рассвете.

14. Если бы вы решили регулярно заниматься бегом, то когда вы стали бы это делать?

а) после вечернего чая;

б) около полудня;

в) утром до работы.

15. Вы хотели бы, чтобы окно вашей спальни в новой квартире смотрело на:

а)запад;

б) север или юг;

в) восток.

16. Какие цвета вы предпочли бы для оформления гос​тиной?

а) глубокие темные тона, например, цвет красного вина или темно-синий;

 б) практичные естественные цвета, например, зеленый или коричневый;

в) светлые и легкие пастельные тона, например, чайной розы или розовой пудры.

17. Предположим, вам дали 600 долларов, чтобы вы по​тратили их на одежду. Что вы купили бы?

а) роскошный вечерний туалет;

б) шубу, уцененную на распродаже;

в) прекрасно сшитый костюм.

18. Какого типа музыку вы предпочитаете?

а) прохладный джаз;

б) классические симфонии;

в) бравурные марши.

19. Если бы ваш лучший друг захотел излить вам свою душу, когда ему следует позвонить, чтобы вы смог​ли сочувственно его выслушать?

а) в конце дня, когда все заботы позади;

б) в любое время — ведь друзья для того и существуют;

в) прежде, чем уйдете на работу.
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20. Если бы вы отправились самолетом на отдых за гра​ницу, что вы хотели бы увидеть по прибытии?

а) сверкающий огнями курорт;

б) залитый солнцем берег моря;

в) панораму восхода солнца.

Подсчет баллов

Поставьте себе за каждый ответ «а» 3 балла, «б» — 2 балла и «в» — 1 балл. Сложите полученные баллы, в результате у вас получится число между 20 и 60.

50—60 баллов

Вы — типичная «сова», избегающая дневного света и вполне работоспособная только после захода солнца. Это — не проблема, если вы работаете по вечерам, но полный ужас, если ваш рабочий день начинается в 9 утра. Помните, одна​ко, что эти дневные циклы зависят не только от природы, но и от ваших привычек, поэтому, если вы захотите, то сумеете приспособиться, чтобы пик вашей активности на​ступал раньше. Если вам трудно уснуть до полуночи, по​старайтесь не пить кофе во второй половине дня и займи​тесь какими-нибудь физическими упражнениями, например, бегом трусцой.

30—49 баллов

Вам будет приятно узнать, что вы можете быть отнесе​ны к «золотой середине» -~ категории «голубей», так как вы способны довольно легко приспособиться как к дневному, так и к ночному существованию. Отметим также, что пол​ноценный отдых во время сна является результатом хоро​шего питания, физических упражнений и пребывания на свежем воздухе, а не употребления стимуляторов или сно​творных.

20—29 баллов

Вы — ранняя пташка, что прекрасно, если вам не надо работать в ночную смену. По-видимому, вы сумели открыть секрет хорошей жизни, который кто-то когда-то определил
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(несколько двусмысленно) так: «Вставать и ложиться с пе​тухами». А если серьезно, утро может быть особенно пре​красным временем уже потому, что вы сможете побыть хотя бы немного в одиночестве в нашем шумном мире.

Подглава 6. Характер
      2.3.6.1. Психологический пол человека:
мужественность, женственность

«Ты, как и я, создан из праха, я равна тебе», — говорила Лилит, первая жена Адама, в древнем иудейском сказа​нии. Если кто-нибудь думает, что феминизм это нечто со​вершенно новое, ему следует прочесть историю Жанны д'Арк, казненной, в частности, за ношение мужской одеж​ды, или посмотреть спектакль по пьесе Джильберта и Сал-ливана «Принцесса Ида», главная героиня которого пропо​ведует превосходство женщин и отвергает всякие намеки

на любовь и материнство.

Конечно, сегодня эта проблема стоит гораздо острее, чем это было когда-либо в прошлом. Женщины (а следова​тельно, и мужчины) отчетливо разделяются по своему от​ношению к роли женщины в обществе. Некоторые полага​ют, что женщины созданы для того, чтобы воспитывать детей и эмоционально поддерживать мужчин. Другие счи​тают, что женщины должны стремиться к большему ува​жению со стороны общества, к власти в мире, должны быть готовы конкурировать с мужчинами в таких традиционно мужских занятиях, как политика и вождение самолетов, и что мужчин следует убедить в необходимости разделить с женщинами заботы по дому и уходу за детьми.

Верно ли, что феминизм проповедуют только мужепо​добные женщины, а женственные (или, как говорят психо​логи, фемининные) признают и принимают традиционное разделение ролей между полами? По-видимому, нет, так как исследования показывают, что фемининность и склон​ность исповедовать феминизм почти не зависят друг от
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друга. Женщина может быть весьма фемининной и не склонной к феминизму, может быть и наоборот, вообще возможны любые комбинации этих свойств.

Несколько слов следует сказать и о значении маскулинности, т.е. противоположности фемининности. Это пред​ставление часто истолковывается неверно, У психологов оно употребляется для определения различий между мужчина​ми и женщинами по личностным свойствам и предпочте​ниям. Используя критерии, по которым мужчины и женщины как особые группы отличаются друг от друга, можно измерить и аналогичные отклонения в пределах каждого пола. Это не значит, что та или другая черта более жела​тельна, это не значит также, что фемининный мужчина непременно гомосексуалист, а маскулинная женщина — лесбиянка. Предпочтения в выборе сексуального партнера — это отдельный вопрос, его мы здесь мы не рассматриваем.

На первый взгляд противоречит здравому смыслу, что женщина может быть одновременно и фемининной и фе​министкой. Конечно, легко сказать, что только грубая му​жеподобная женщина не побоится конкурировать с мужчи​нами и постарается добиться успеха в традиционных для мужчин областях деятельности. Дело, однако, обстоит та​ким образом, что мужчины и женщины действительно силь​но различаются по свойствам темперамента, убеждениям и ценностям. Никто, по сути, и не отвергает существования этих различий, граница между феминистами и традицио​налистами проходит по двум вопросам: во-первых, проис​хождение этих различий, во-вторых, в какой мере следует использовать политическое давление, чтобы эти различия преодолеть. Феминисты предполагают, что маскулинность и фемининность имеют исторический, социальный и по​литический характер и поэтому должны быть уравновеше​ны (или пропагандистский — в зависимости от вашей лич​ной позиции). Традиционалисты уверены, что эти разли​чия созданы природой или даны Богом, так что какие-либо перемены здесь не нужны, нежелательны и, скорее всего, невозможны. Приверженцев этих позиций можно найти как
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среди мужчин, так и среди женщин, равно как среди фемининных и маскулинных представителей обоих полов.

Удобной иллюстрацией сказанному может служить при​мер Маргарет Тэтчер, безусловно имеющей определенные маскулинные черты, такие как склонность к доминирова​нию, управлению и способность к эмоциональной сдержан​ности, однако ни в коей мере не являющейся феминист​кой. Многих феминистов чрезвычайно огорчила ее привер​женность викторианским семейным ценностям. Бытует представление, будто, по мнению леди Тэтчер, женщина либо способна продвигаться по собственной инициативе и без всякой поддержки государства, либо должна мириться с традиционной ролью жены и матери и постараться из​влечь из нее максимум удовлетворенности. Большинство же феминистов считает, что при нынешнем положении женщин в обществе, когда по отношению к ним допуска​ются всякие несправедливости, такая позиция недопусти​ма, необходимы какие-то специальные усилия государства, чтобы общество стало более справедливым.

Какова ваша позиция по отношению к этим важным проблемам? Вы узнаете это, ответив на следующие вопро​сы.

1. В каких обстоятельствах вы были бы готовы при​бегнуть к физическому насилию?

а) для защиты своей чести;

б) для защиты своей страны;

в) только для защиты своих близких.

2. Как вы относитесь к противоположному полу?

а) предпочитаете общество лиц своего пола, поскольку оно более безопасно в сексуальном отношении;

б) предпочитаете общество противоположного пола, поскольку оно вас стимулирует, вам приятна возникающая

при этом атмосфера флирта;

в) одинаково хорошо себя чувствуете и в мужской, и в

женской компании.

3. Если бы вам предложили посетить следующие лек-
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ции, какая из них заинтересовала бы вас более все​го?

а) сокровища Древнего Египта;

б) история европейских королевских фамилий;

в) возможности жизни в космосе.

4. Если бы действительно существовала реинкарнация, кем бы вы хотели родиться в следующий раз? а) сексапильной и блестящей кинозвездой;

 б) талантливым и преуспевающим писателем;

 в) сильным и прогрессивным политиком.

5. Вы даете указания дизайнеру по интерьерам. Вы предпочтете оформить помещение так, чтобы оно было:

а) красивым и богато украшенным;

б) элегантным и не загроможденным;

в) функциональным и современным;

6. Считаете ли вы, что люди разных полов эксплуати​руют друг друга?

а) мужчины слишком часто подавляют женщин;

б) женские хитрости всегда одолеют мужчину;

в) каждый из полов вносит свой вклад в общество.

7. Кто из этих писателей нравится вам больше?

а) Александра Маринина;

б) Агата Кристи;

в) Ян Флеминг.

8. Должна ли женщина скрывать свой интеллект, что​бы доставить удовольствие мужчинам и произвести на них приятное впечатление?

а) конечно, она немало приобретет, позволив мужчинам почувствовать свое превосходство;

б) иногда, если игра того стоит, ее следует поддержать;

в) никогда — не следует поощрять дураков противопо​ложного пола.

9. Какого типа фильм вы предпочли бы посмотреть?

а) стремительную комедию, которая заставила бы вас корчиться от смеха;

б) любовную историю, над которой можно поплакать;
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в) антивоенный фильм, который побудил бы вас к глу​боким размышлениям.

16. Когда отношения мужчины и женщины оказывают​ся под угрозой, что может помочь сохранить их? а) профессиональный психолог;

- б) выяснение отношений;

в) для женщины — беременность,

11. Какую науку вы предпочли бы изучать?

а) биологию;

б) физику;

в) химию.

12. Какую роль играют средства массовой информации в том, чтобы изменить положение женщины?

а) они стимулируют дискуссию и заставляют женщин пе​ресмотреть свое положение;

б) они улучшают качество жизни, показывая красивых женщин в необыкновенных интерьерах и обстоятель​ствах;

в) никакой — они унижают женщин, относясь к ним как

к объектам сексуальных домогательств.

13. Что вы сделали бы, увидев огромного мохнатого па​ука?

а) испугались и попросили кого-нибудь убрать его;

б) убили его — они такие противные;

в) ничего — паук вас не съест.

14. Главное, что интересует мужчину в женщине, это:

а)тело;

б) ум;

в) душа,

15. Ваши серьезные разговоры с другом были бы по​священы:

а) положению в стране;

б) состоянию ваших отношений;

в) достоинствам и недостаткам ваших сексуальных парт​неров.

16. Чья вина, если женщина не преуспела в жизни? а) несмотря на определенную дискриминацию в некото-
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рых областях, целеустремленная женщина все же мо​жет многого добиться;

б) женщины должны винить только себя, если не суме* ли ничего добиться в жизни;

в) женщины никогда не смогут полностью раскрыть свой потенциал, пока общество не перестанет их притес​нять.

17. Какая из фантазий вас более всего привлекает?

а) вы заставляете жертву подчиниться своей воле;

б) стать коронованным правителем острова в Тихом оке​ане;

в) вы идете по главному проходу Вестминстерского аб​батства под руку со своим суженым.

18. Работодатель, которому необходимо выбрать меж​ду равными по квалификации мужчиной и женщи​ной, отдаст предпочтение:

а) мужчине, который должен содержать семью;

б) женщине, чтобы компенсировать прежние несправед​ливости;

в) тому, кто, по его мнению, лучше справится с рабо​той.

19. Какого рода физическая активность доставляет вам наибольшее удовольствие?

а) занятия спортом, например, теннисом;

б) быстрые танцы;

в) занятия любовью.

ДО. Что, по вашему мнению, является основной причи​ной различного поведения мужчин и женщин? а) гормональные различия;

 б)социальные роли;

в) сочетание биологических и социальных факторов.

21. Что вы чувствуете при виде сцен насилия и пыток в

кино?  а) тошноту;

б) подъем;

в) противоречивые чувства.
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22. Что приносит женщинам наибольшее удовлетворе​ние?

а) подтверждение того, что они ни в чем не уступают

мужчинам;

б) заботы о семье;

в) собственные достижения.

23. Из-за тумана на дороге произошла большая авария. Вы постараетесь прежде всего:

а) освободить путь для помощи;

б) хорошенько рассмотреть, что произошло;

в) отвернуться, потому что вид крови и разрушения вас огорчает.

24. Что, по вашему мнению, могло бы помочь женщи​нам преодолеть дискриминацию?

а) организация женских групп на работе;

б) проявление личных способностей;

в) исследовало бы прекратить войну полов и наслаж​даться тем, что они женщины.

25. Если бы вы собирались одолжить большую сумму денег человеку, которого не слишком хорошо знае​те, что убедило бы вас в его надежности?

а) солидный залог;

б) надежные рекомендации;

в) ваша собственная интуиция.

26. Женщины особенно завидуют мужчинам из-за того, что у тех есть:

а)свобода;

б) власть;

. в) ум.

27. Вы полагаете, что комедийные актеры, исполняю​щие грубые и рискованные номера:

а) единственные, ради кого стоит смотреть фильмы; ,

б) иногда довольно смешны;

в) противны и непристойны.

28. Что вы подарили бы на Рождество девочке-подрос​тку? а) плакат с изображением ее любимого певца;
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б) пару кружевных перчаток;

в) свисток, чтобы позвать на помощь в случае нападе​ния.

29. В день, когда все и все против вас, лучший способ справиться с этим:

а) хорошенько поплакать;

б) «спустить пар» в физических упражнениях;

в) напиться.

30. Какая из этих женщин больше всего вас восхища​ет?

а) Маргарет Тэтчер;

б) Алла Пугачева;

в) Алла Демидова.

31. Что могло бы скорее всего привидеться вам в ноч​ном кошмаре?

а) вы потерялись в темном лесу;

б) вас побили в драке;

в) вас публично унизили.

32. Почему женщины в среднем живут дольше мужчин?

а) мужчины слишком агрессивны и воинственны в ущерб • своему здоровью;

б) мужской стиль жизни таит в себе больше опасностей и стрессов;

в) меньшая продолжительность жизни у мужчин обус​ловлена биологическими особенностями, такими, на​пример, как скорость обменных процессов.

33. Вас больше всего порадовал бы билет на:

а) выступление знаменитого поп-певца;

б) балетный спектакль;

в) матч на первенство мира по боксу.

34. Какого человека следует мужчине выбрать себе в товарищи?

а) умного и веселого;

б) хорошего партнера для тренировок;

в) преданную и заботливую женщину.

35. Если бы ваш друг пришел к вам с маленький щен​ком, вы бы:
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а) не обратили на щенка никакого внимания;

б) тискали бы его и гладили;

в) поинтересовались, приучен ли щенок к порядку.

36. Чему женщина должна научиться в первую очередь?

а) жарить котлеты;

б) самозащите;

в) иностранному языку.

37. О чем вы больше всего думаете в свой самый обыч​ный день?

а) о своих планах на вечер;

б) о любви;

в) о том, как бы продвинуть вашу работу.

38. Женщин традиционно считают ответственными-за воспитание детей. Хотите ли вы, чтобы:

а) приняли закон, отменяющий такое положение;

б) отцы взяли на себя часть этого бремени;

в) эта естественная роль была сохранена.

39. Какой журнал вы стали бы перелистывать во время ожидания?

а) моды и брачные объявления;

б) природа и путешествия;

в) наука и техника.

40. Что для вас означает освобождение женщин?

а) оно прогрессивно в своих лучших формах, но смеш​но в крайностях;

б) оно угрожает мужчинам, подрывая рыцарство и ро​мантику;

в) это единственный путь добиться признания и оценки достижений женщин.

41. Если бы вы получили приглашение на сексуальную оргию, вы откликнулись бы на него:

а) горячей готовностью;

б) немым изумлением;

в) абсолютным отвращением.

42. Вы восхищаетесь успехом женщины, если она:

а) коронована как мисс Мира;

б) избрана на высокий политический пост;
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в) признана великой актрисой.

43. В вашем приходе решено создать церковный хор, и приходский священник просит вас принять в нем участие. Вы бы:

а) согласились с восторгом и предложили помочь в при​влечении людей;

б) сказали, что не верите в Бога и не умеете петь;

в) сослались на занятость, но сделали пожертвование.

44. Если у женщины есть маленькие дети и она работа​ет, как ей следует поступать?

а) брать детей с собой на работу;

б) воспользоваться чьей-либо помощью, чтобы работать хотя бы неполный день;

в) оставить работу и посвятить себя детям.

45. Приехав в одну из мировых столиц, вы в первую очередь:

а) купите карту и осмотрите достопримечательности;

б) направитесь в главный торговый район;

в) выясните у «местных», где здесь злачные места.

46. Женщина должна одеваться так, чтобы:

а) доставить себе удовольствие;

б) привлечь мужчину;

в) показать, что она не беспомощна и не предназначена только для секса.

47. Считаете ли вы правильным читать детям рассказы о войне?

а) да, нам есть чем гордиться;

б) да, чтобы попытаться предотвратить войны в буду​щем;

в) нет, об этих ужасах лучше забыть.

48. Как, по вашему мнению, должны быть разделены обязанности в супружеских парах?

а) во всех отношениях поровну: и в содержании семьи, и вдомашних тяготах;

б) тот, кто лучше подготовлен, должен делать карьеру, а другой пусть поддерживает его;
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в) мужчина должен работать, а женщина — следить за домом и детьми.

49. Если бы вашим хобби была живопись, какой сюжет вы бы выбрали?

а) прекрасные виды гор или лесов;

б) дети и букеты цветов;

в) спортивные мероприятия, такие, как катание на лы​жах или воздушная акробатика.

50. Что вы чувствуете, когда мужчины присвистывают при виде красивых женщин?

а) это довольно нахально, но вреда от этого нет;

б) это неуважительно и оскорбительно;

в) всякая женщина с чувством юмора примет это за шутку и комплимент.
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Фемининность, всего=
Феминизм, всего=
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Сопоставьте свои ответы с приведенной таблицей, а затем сложите полученные баллы по колонкам, чтобы по​лучить отдельные результаты для фемининности и феми​низма. Теперь отобразите эти результаты (которые лежат между 0 и 50) на диаграмме. Отложите результаты на осях и отметьте крестиком свое положение на плоскости.

Ваше положение на этой диаграмме изображает вашу позицию относительно всей популяции. Если ваш крес​тик попал точно в пересечение осей, это означает, что по обоим измерениям вы вполне обычны (нормальны, если хотите). Если ваш крестик смещен влево, ваши личност​ные качества и интересы ближе к типично мужским; если вправо — соответственно, к женским. Понятно, что муж​чины чаще оказываются маскулинными, а женщины — фемининными, тем не менее довольно часто бывает и на​оборот, так что если ваш крестик попал не на ту часть плоскости, нет оснований для беспокойства — это вовсе не означает, что вы гомосексуальны или аномальны.

Если ваш крестик смещен в верхнюю половину диаг​раммы, ваши убеждения близки к феминистским, а если в нижнюю, вы предпочитаете традиционное распределе​ние социальных ролей соответственно полу- Не нам су​дить о том, что лучше. Мы только хотели показать, что позиции и ценности по этому параметру существенно раз​личаются.                                  
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Тест позволяет оценить уровень вашего творческого по​тенциала, умения принимать нестандартные решения.

Инструкция:

Выберите один из предложенных вариантов поведения в данных ситуациях.

7. Считаете ли вы, что окружающий вас мир может быть улучшен:
266

а) да;

б) нет, он и так достаточно хорош;

в) да, но только кое в чем.

2. Думаете ли вы, что сами можете участвовать в значительных изменениях окружающего мира:
а) да, в большинстве случаев;

б)нет;

в) да, в некоторых случаях.

3. Считаете ли вы, что некоторые из ваших идей при​несли бы значительный прогресс в той сфере дея​тельности, в которой вы работаете:
а) да;

б) да, при благоприятных обстоятельствах;

в) лишь в некоторой степени.

4. Считаете ли вы, что в будущем будете играть столь важную роль, что сможете что-то принципиально изменить:
а) да, наверняка;

б) маловероятно;

в) возможно.

5. Когда вы решаете предпринять какое-то действие^ думаете ли вы, что осуществите свое начинание:
а) да;

6) часто думаете, что не сумеете;

в) да, часто.

6. Испытываете ли вы желание заняться делом, кото​рое абсолютно не знаете:
а) да, неизвестное вас привлекает;

б) неизвестное вас не интересует;

в) все зависит от характера этого дела.

7. Вам приходится заниматься незнакомым делом. Испытываете ли вы желание добиться в нем совер​шенства:
а) да;

б) удовлетворяетесь тем. чего успели добиться;

в) да, но только если вам это нравится.
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8. Если дело, которое вы не знаете, вам нравится, хо​тите ли вы знать о нем все:
а) да;

б) нет, вы хотите научиться только самому основному;

в) нет, вы хотите только удовлетворить свое любопыт​ство.

9. Когда вы терпите неудачу, то:
а) какое-то время упорствуете, вопреки здравому смыс​лу;

б) махнете рукой на эту затею, так как понимаете, что она нереальна;

в) продолжаете делать свое дело, даже когда стано​вится очевидно, что препятствия непреодолимы. 10. По-вашему, профессию надо выбирать, исходя из:
а) своих возможностей, дальнейших перспектив для себя;

б) стабильности, значимости, нужности профессии, по​требности в ней;

в) преимуществ, которые она обеспечит. //. Путешествуя, могли бы вы легко ориентироваться на маршруте, по которому уже прошли?
а) да;

б) нет, боитесь сбиться с пути;

в) да, но только там, где местность вам понравилась и запомнилась.

12. Сразу же после какой-либо беседы сможете вспом​нить все, что говорилось на ней?
а) да, без труда;

б) всего вспомнить не можете;

в) запоминаете только то, что вас интересует.

13. Когда вы слышите слово на незнакомом языке, то можете повторить его по слогам, без ошибки, даже не зная его значения:
а) да, без затруднений;

б) да, если это слово легко запомнить;

в) повторите, но не совсем правильно.
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14. В свободное время вы предпочитаете:
а) оставаться наедине, поразмыслить;

б) находиться в компании;

в) вам безразлично, будете ли вы один или в компании.

15. Вы занимаетесь каким-то делом. Решаете прекра​тить это занятие только когда:
а) дело закончено и кажется вам отлично выполненным;

б) вы более-менее довольны;

в) вам еще не все удалось сделать.

16. Когда вы одни:
а) любите мечтать о каких-то, может быть, даже абст​рактных вещах;

б) любой ценой пытаетесь найти себе конкретное заня​тие;

в) иногда любите помечтать, но о вещах, которые свя​заны с вашей работой.

17. Когда какая-то идея захватывает вас, то вы ста​нете думать о ней:
а) независимо от того, где и с кем вы находитесь;

б) вы можете делать это только наедине;

в) только там, где будет не слишком шумно.

18. Когда вы отстаиваете какую-то идею:
а) можете отказаться от нее, если выслушаете убеди​тельные аргументы оппонентов;

б) останетесь при своем мнении, какие бы аргументы ни выслушали;

в) измените свое мнение, если сопротивление окажется слишком сильным.

Ключ:

Подсчитайте очки, которые вы набрали, таким образом:

за ответ «а» — 3 очка;

за ответ "б» — 1;

за ответ «в» — 2.
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Результат:

Вопросы 1, б, 7, 8 определяют границы вашей любо​знательности; вопросы 2,3,4,5 — веру в себя; вопросы 9 и 15 — постоянство; вопрос 10 — амбициозность; вопросы 12 и 13 — «слуховую» память; вопрос 11 — зрительную память;

вопрос 14 — ваше стремление быть независимым; вопросы 16, 17 — способность абстрагироваться; вопрос 18 — сте​пень сосредоточенности.

Эти способности и составляют основные качества твор​ческого потенциала. Общая сумма набранных очков пока​жет уровень вашего творческого потенциала.

49 и более очков. В вас заложен значительный творче​ский потенциал, который представляет вам богатый выбор творческих возможностей. Если вы на деле сможете при​менить ваши способности, то вам доступны самые разно​образные формы творчества.

От 24 до 48 очков. У вас вполне нормальный творчес​кий потенциал. Вы обладаете теми качествами, которые по​зволяют вам творить, но у вас есть и проблемы, которые тормозят процесс творчества. Во всяком случае, ваш по​тенциал позволит вам творчески проявить себя, если вы, конечно, этого пожелаете.

23 и менее очков. Ваш творческий потенциал, увы, не​велик. Но, быть может, вы просто недооценили себя, свои способности? Отсутствие веры в свои силы может привес​ти вас к мысли, что вы вообще не способны творчеству. Избавьтесь от этого и таким образом решите проблему.

2.3.6.3. Какова ваша агрессивность?
Психологи установили, что любому человеку в той или иной степени присуща агрессивность, которая может пре​имущественно адресоваться другим людям или себе (ауто-агрессия). Первая проявляется в злобе, драчливости, ван​дализме. Вторая в занятиях рискованными видами спорта, а также в курении, алкоголизме, употреблении наркотиков
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и в крайнем своем проявлении — в совершении попыток самоубийства.

Предлагаемый тест поможет разобраться, насколько присуща вам агрессия, с тем чтобы научиться владеть со​бой в той или иной стрессовой ситуации.

1. Легко ли вас вывести из терпения? (Да. Нет.)

2. Уверены ли вы в приоритете грубой силы над логикой? (Да. Нет.)

3. Трудно ли вам удерживаться от ссоры, если вы с кем-то категорически не согласны? (Да. Нет.)

4. Любите ли вы хотя бы иногда делать что-то назло дру​гим? (Да. Нет.)

5. Считаете ли вы, что окружающие завидуют вам? (Да. Нет.)

6. Бываете ли вы грубы? (Да. Нет.)

7. Есть ли в вашей жизни кто-то, кого вы по-настоящему ненавидите? (Да. Нет.)

8. Нравится ли вам высмеивать других? (Да. Нет.)

9. Часто ли вы наказываете детей? (Да. Нет.)

10. Бываете ли вы неприятны окружающим? (Да. Нет.)

11. Любите ли вы читать детективы и смотреть фильмы ужа​сов, боевики? (Да. Нет.)

12. Впадали ли вы когда-нибудь в такую ярость, что разби​вали какие-либо предметы? (Да. Нет.)

13. Считаете ли вы, что применение смертной казни в неко​торых случаях оправдано? (Да. Нет.)

За ответ «да» вам полагается 5 очков, за ответ «нет» — 0.

Надеюсь, вы отвечали откровенно? Теперь подсчитайте сумму набранных вами очков.

ОЦЕНКА полученного результата;

Если у Вас от 0 до 25 очков, то, по-видимому, вы отно​ситесь к разряду доброжелательных людей. Вы склонны верить в благородство окружающих, в доброту, любовь и справедливость. Правда, вам не дано легко привлекать дру​гих к реализации ваших целей, и ваше умение владеть сво-
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ими чувствами нередко сочетается с недостаточной уве​ренностью в себе, подчинением мнению окружающих. По​этому вы можете стать объектом чьей-то агрессивности. Не позволяйте же садиться вам на шею!

Если вы набрали от 26 до 65 очков, то вы явно склонны к агрессивным выпадам, к потере самоконтроля- Содержа​ние и форма ваших высказываний, а также сопутствующие им жесты, мимика и т. д. нередко свидетельствуют о наме​рении жить, не сдерживая своих инстинктов, а то и прямо навредить другим, душевно ранить их. Так называемое ре​зание правды в глаза часто означает опять-таки проявление вашей агрессивности. То же самое с вашими негативными оценками знакомых и даже близких. Подумайте, так ли уж конструктивно ваше поведение, так ли уж обязательна ваша резко наступательная позиция.

2.3.6.4. Насколько вы аккуратны?
Времени никогда не хватает. И отговорок, почему в доме такой кошмар, всегда найдется миллион. Но посмотрим правде в глаза — этот тест вас выведет «на чистую воду». А выводы сделаете сами: то ли браться за швабру, то ли сду​вать пылинки с самого себя...

1. Вы часто делаете дома влажную уборку?

• Всякий раз, когда мне напоминают об этом родные. (1 очко)

• Как минимум два-три раза в неделю. (2)

• А что это такое — «влажная уборка»? (0)

2. Какую рекламу на ТВ вы смотрите с наименьшим отвра​щением?

• Про жителей, драящих сковородки, и прочие, столь же «мыльные» ролики. (2)

• Ну... В общем, там, где сухо, комфортно и без пятен.

(1)

• Разумеется, про пивко и то, что надо чаще встречать​ся! (0)

3. Как вы думаете — где всегда бывает чисто?
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• Там, где меня нет. (0)

• Там, где убирают. (2)

• Там, где не мусорят. (1)

4. Что значит для вас пятно, случайно испачкавшее вашу

одежду?

• Мелкую неприятность. (1)

• Подумаешь! Какая разница — одним больше, одним

меньше... (0)

• По меньшей мере катастрофу национального мас​штаба. (2)

5. Какой зверь вам ближе по характеру? 

• Скунс-вонючка. Пусть он с виду и невзрачен, но его и медведи боятся! (0)

• Кошка. По помойкам шляется, но всегда умытая и

пушистая. (1)

• Енот-полоскун. С ним в доме и стиралка не нужна! (2)

8—10 очков. Чистота и порядок для вас превыше всего. Но вряд ли вам стоит тратить время и силы, чтобы ваше жилье выглядело так же стерильно и неуютно, как опера​ционная в больнице.

4—7 очков. Вы поддерживаете порядок в квартире, одеж​де и прочем не потому, что не можете без этого, а потому, что не любите жить в грязи. Как и большинство нормаль​ных людей.

0—3 очка. Разумеется, на всей земле (в России, в род​ном дворе) порядок в одночасье навести нельзя. Но если вы сами не пытаетесь заниматься этим, то хотя бы другим не мешайте.

2.3.6.5. Вы сентиментальны или практичны?
Это немаловажно. Излишняя сентиментальность в наш практичный век нередко раздражает людей, доставляет не​мало хлопот. Однако и излишней расчетливостью вы ли​шаете себя теплого дружеского участия, привязанности. Да и возможна ли расчетливость в дружбе, любви?
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Так чего же у вас больше— сентиментальности или практичности? Ответить на этот вопрос вам поможет тест.

Из шести предложенных вариантов ответов нужно вы​брать один.

I. Представьте, что вы выиграли очень крупную сум​му в лотерею:
1) транжирите не задумываясь;

2) предполагаете, что люди начнут вам завидовать;

3) начинаете нервничать и избегать друбы;

4) завидуете тем, кто выиграл больше;

5) покупаете самое необходимое;

6) покупаете себе дачу.

II. Представьте, что парень с которым вы встречае​тесь, уходит от вас:
1) утешаете себя тем, что он не единственный в мире;

2) так переживаете, что приходится принимать успокои​тельное;

3) ищете совета у врачей, так как чувствуете, что нервы

расшатались;

4) не отказываетесь от предложения, приглашения но​вого ухажера;

5) советуетесь с более старшими, надеясь, что их опыт пойдет вам на пользу;

6) все это надолго выбивает вас из колеи. III. Допустим, вашего мужа по службе назначают не на то место, которое бы вы хотели:
1) считаете, что это лучше, чем увольнение;

2) переживаете это так, как будто случилось непоправи​мое;

3) начинаете экономить на домашних расходах;

4) требуете, чтобы он устроился на другое, лучшее мес​то;       .

5) начинаете через друзей подыскивать новое место;

6) предлагаете мужу на неютторое время уехать куда-нибудь.                          
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IV. Представьте, что ему на некоторое время пришлось
куда-то уехать:
1) думаете о той радости, с которой встретите его по

возвращении;

2) садитесь сразу же писать письмо;

3) переезжаете на это время к родителям;

4) находите занятия по дому или принимаете гостей;

5) по карте следите за его маршрутом;

6) жалеете, что не удалось поехать вместе.

V. Неожиданно к вам пришли гости:
1) предлагаете пойти с ними в ресторан;

2) сразу же готовите им что-нибудь вкусненькое;

3) считаете, что лучше посидеть в домашней обстановке, не тратя денег на ресторан;

4) не стесняетесь в чем-то упрекнуть гостей в присут​ствии мужа;

5) готовите что-то на скорую руку из того, что есть в

холодильнике;

6) растерянность, стеснительность гостя вы объясняете

его деликатностью.

А теперь посмотрим, ответов на какую группу вопросов у вас больше. Если больше всего у вас ответов с цифрой 1, то вы оптимист. Вам удается даже неприятные ситуации не превращать в трагедии. У вас счастливый характер, много друзей, ваши знакомые любят проводить с вами время... Если больше всего у вас набралось ответов с цифрами 2 и 6, то вы достаточно сентиментальны, излишне впечатли​тельны, легко возбудимы. Может быть, вам стоит немно​го легче смотреть на жизнь, не слишком трагично воспри​нимать неприятности? Если больше всего у вас ответов с цифрами 3 и 5, то можно совершенно определенно сказать, что вы человек расчетливый и практичный. Стоит опасать​ся только того, чтобы ваша бережливость не превратилась в скупость. Ведь не зря говорится, что наши недостатки — это продолжение наших достоинств... Если у вас больше ответов с цифрой 4, то простите, ваша расчетливость порой
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даже неприятна для окружающих, она слишком бросается в глаза. Может быть, вам стоит побольше думать о других, тогда и они станут относиться к вам более дружелюбно. Когда мы делаем что-то приятное другим, нам кажется, что мы доставляем удовольствие только им. На самом деле не меньшую радость получаем и мы сами.

2.3.6.6. Уверенность в себе
Проявления неуверенности в себе различны и порой нео​жиданны. Самые типичные из них:

1. Боязнь попробовать — бездействие, нежелание до​биваться своего из страха потерпеть поражение, «потерять свое лицо». Такая пассивность приводит к неправильной самооценке, к незнанию своих достоинств и реальных воз​можностей. Человек может, но не подозревает об этом или,

наоборот, не может, но уверяет себя и других, что просто не хочет пробовать.

2. Приспособленчество, конформизм — стремление быть как все, не выделяться, чтобы получить одобрение и поддержку окружающих. К сожалению, многие отечест​венные руководители признают, что предпочитают не рис​ковать и «не высовываться», наученные горьким опытом предшествующих лет. А вот зарубежные предпринимате​ли единодушны в том, что только нестандартные и в зна​чительной степени рискованные решения обеспечивают преуспеяние.

3. Бравада и лживость — стремление произвести впе​чатление лучшее, чем объективно заслуживаешь, «пустить пыль в глаза». Многие люди почти бессознательно фанта​зируют, приукрашивают действительность, выдают желае​мое за действительное.

4. Зависть, обида, самоунижения — постоянные сравне​ния себя с другими, недовольство собой и другими, само-.J унижения и унижения других. Уверенный в себе человек;

не старается самоутвердиться, унижая других, старается стать лучше себя сегодняшнего, но не лучше других.

5. Суетливость, боязнь опоздать, не угнаться задруги-
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ми. Покой вызывает у неуверенных людей тревогу, страх, дискомфорт. Они склонны действовать не по собственно​му желанию, а из боязни испытать внешний или внутрен​ний дискомфорт, под влиянием внешней необходимости.

Да, я такая
На вопросы следует отвечать только «да» или «нет»

№


Вопросы

Да

Нет


1.

Часто ли вы ощущаете внезапную усталость, хотя, в сущности, вы не переутомлялись?




2. 3.

Бывает ли с вами, что вы вдруг испытываете неуверен​ность — заперли ли вы за собой дверь?
Часто ли вы огорчаетесь без определенной причины?




4:

Безразлично ли вам, когда, находясь в театре, вы сидите в середине ряда?




S,

Трудно ли вам настроиться на чей-то неожиданный визит?




6.

Пугаетесь ли вы иной раз. когда звонит телефон?




7.

Часто ли вам снятся сны?




8-

Быстро ли вы принимаете решения?




9.

Неприятно ли вам, если вы обнаруживаете на своей одежде пятно и приходится в таком виде куда-нибудь идти?




10.

Бывает ли с вами, что перед поездкой в отпуск вы вдруг хотите отказаться от него?




11.

Просыпаетесь ли вы мочью с ощущением сильного голода?




12-

Хочется ли вам повой остаться одному?


.


13. 14.

Если вы пришли в ресторан одна, присаживаетесь ли за стол, за которым сидят посетители, хотя есть свободный стол?
Руководствуетесь ли вы в своих поступках главным образом тем, что ожидают от вас другие?




Ключ

Вы получите по одному баллу за утвердительные отве​ты на вопросы 1,2, 3,4, 5,6, 11, 12, 15 и за отрицательные ответы на вопросы 7, 8, 9, 10, 13, 14. Вы можете получить максимум 15 баллов.

Интерпретация результатов

Подсчитайте количество баллов.
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О баллов. Вы в такой степени самоуверенны, что мож​но предположить, что вы не вполне откровенны в своих ответах.

1—4 балла. Вы свободны от опрометчивых поступков, свойственных неврастеникам. Некоторая доля неуверен​ности является не недостатком, а доказательством гибкос​ти вашей психики.

5—8 баллов. У вас ярко выраженная потребность чув​ствовать себя уверенно. Другие люди почти всегда могут на вас положиться. Правда, из-за этой вашей черты иногда страдает непосредственность выражения чувств.

9—12 баллов. Ваша потребность быть уверенной в себе настолько сильна, что вам грозит опасность зачастую ви​деть вещи не такими, каковы они на самом деле, а так, как это соответствует вашим представлениям. Если вы не го​товы хотя бы изредка отваживаться на «прыжок в неизвес​тное», то в вашей жизни будет крайне мало счастливых моментов.

13—15 баллов. Ваш страх перед непредвиденными си​туациями настолько велик, что даже, например, выигры​вая в лото, вы прежде всего испытываете какие-то сомнения, опасения. Потребность устойчивости, стабильности вполне понятна, но когда она (эта потребность) чрезмерно, вырастает до таких размеров, то малейшее изменение об​стоятельств уже разрушает у вас чувство уверенности в себе. Если довести эту мысль до логического конца, то речь пойдет об отказе от развития собственной личности. Если вы хоти​те преодолеть это, то вам придется заставить себя прими​риться с некоторой долей неуверенности.

2.3.6.7. Решительность
1. Легко ли вы приспосабливаетесь к обстоятельствам? Да — 3 балла. Нет — 0 баллов.

2. Выключаете ли вы телевизор, когда становится ясно, что в этот вечер ничего интересного не будет? Да — 2 балла. Нет — 0 баллов.
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3. В состоянии ли вы все отложить ради любимого заня​тия? Да — 1 балл. Нет — 0 баллов.

4. Если вам предлагают хорошо оплачиваемую работу, со​глашаетесь ли вы без колебаний? Да — 3 балла. Нет — 0 баллов.

5. Сразу ли вы признаете свои ошибки? Да—0 баллов. Нет — 3 балла.

6. Приводят ли вас в замешательство нежданно нагрянув​шие гости? Да — 3 балла. Нет — 0 баллов.

7. Меняете ли вы дискуссии? Да — 4 балла. Нет — 0 баллов.

8. Покупаете ли вы понравившуюся вам вещь, хотя знаете, - что в данный момент она вам не нужна? Да—0 баллов. Нет — 3 балла.

9. Соглашаетесь ли вы после долгих уговоров на что-то, чего никогда бы не сделали по собственному желанию? Да—0 баллов. Нет — 4 балла.

10. Знаете ли вы точно, чем вы будете заниматься в бли​жайшие выходные дни? Да — 2 балла. Нет — 0 баллов.

11. Всегда ли вы выполняете свои обещания? Да — 1 балл. Нет — 0 баллов.

Интерпретация результатов

Суммируйте количество баллов.

От 0 до 12 баллов. Вы нерешительны, постоянно взве​шиваете «за» и «против». Поэтому часто упускаете хорошие шансы. В какие-то моменты это просто опасно. Старайтесь быть потверже, иногда нужно рисковать. И вы заметите, что окружающим стало легче с вами, да и вы сами почув​ствуете себя лучше. Не успокаивайте себя тем, что вы осто​рожны ~ вы часто просто боитесь.

От 12 до 22 баллов. Принимаете решения осторожно, но не избегаете проблем, которые требуют немедленного
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решения. Колеблетесь обычно тогда, когда нужно что-то совершить утомляющее или обременяющее вас? Положи​тесь на свой опыт и интуицию, и они подскажут вам верное решение.

От 23 до 30 баллов. Ваше логическое мышление, по​следовательность и твердость, а также то, что вы опираетесь на практический опыт, помогают принимать вам в боль​шинстве случаев правильные решения. Однако эти ваши качества иногда подавляют окружающих. Было бы непло​хо проявлять время от времени немного легкомыслия.

2.3.6.8. Легко ли вам отказаться от нежелательной привычки?
Прочитайте следующие семь вопросов, отвечая «да» или «нет». Если вы не уверены в объективности ответа, дайте тот, который ближе к истине.                       

1. Быстро ли вас можно переубедить в чем-либо?

2. Когда вы заняты своей основной работой, интересуе​тесь ли работой товарищей?

3. Трудно ли было вам во время учебы в школе или в институте переключиться с одного экзамена на другой?

4. Склонны ли вы довести до конца предыдущую работу, если предстоит другая, более интересная?

5. Трудно ли отказаться от привычки, которая вам не по душе?

6. Легко ли вы переходите от одного дела к другому?

7. Расстраивают ли вас даже незначительные нарушения ваших планов?

Обработка результатов

Поставьте себе один балл за каждый ответ «да» на во​просы 3,4, 5, 7 и за ответ «нет» на вопросы 1, 2, 6. подсчи-аз"! тайте сумму баллов,                                

Если вы набрали 1—2 балла, то вы, скорее всего, легко приспосабливаетесь к новым условиям, контактируете с людьми. Незнакомые ситуации, неожиданные препятствия
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не вызывают у вас чувства раздражения. У вас широкий круг интересов, однако возможно, что ваши знания несколь​ко поверхностны. Вы не всегда настойчивы в достижении цели, и иногда, может быть, вам трудно довести дело до конца. Монотонной деятельности предпочитаете творчес​кую и, по-видимому, имеете к ней способности.

Если вы набрали 6—7 баллов, то, вероятно, вы — чело​век, не склонный менять свои привычки и взгляды. Вы — надежный, целеустремленный работник, как правило, упор​ны в достижении цели. Вместе с тем ваша настойчивость в ряде случаев переходит в упрямство, и окружающие, воз​можно, считают вас «чересчур принципиальным», так как вы не любите уступать даже в мелочах. Вам следует быть более гибким в общении с людьми и чаще задумываться над тем, что вы не всегда правы.

Если вы набрали 3—5 баллов, то в случае необходимо​сти сумеете отстоять свою точку зрения, но можете при​знать свою правоту. В ваших силах отказаться от вредных привычек и подходить к любому делу целеустремленно и творчески.

2.3.6.9. Застенчивы ли вы?
Вы кто — робкая фиалка или нахальный подсолнух? Есть люди, которые ищут общения и чувствуют себя как дома в любой компании. Для других же общение с людьми совершенно невыносимо, и они постарались бы его вовсе избежать, если бы это было возможно. Они предпочитают «не высовываться», пусть, мол, другие проявляют инициа​тиву. Надо отметить, что уверенность в себе как таковая никоим образом не является мерой достоинств человека (некоторые из тех, кто весьма склонен выставлять себя на публику, не имеют ни малейших причин гордиться собой). Тем не менее, возможно, вам будет интересно узнать, на​сколько вы застенчивы.

Постарайтесь ответить на следующие вопросы предель​но честно.
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1. На первой встрече с кем-то, на кого вы хотите про​извести впечатление, вы будете:

а) заикаться и потеть;

б) слегка смущаться и волноваться из-за того, что мо​жете не понравиться;

в) живы, остроумны, как говорится, в форме.

2. Вы себя чувствуете лучше всего в компании:

а) самого себя и хорошей книги;

б) близкого друга;

в) веселящейся толпы.

3. Что бы вы сделали, если бы не смогли найти нуж​ную улицу:

а) постарались воспользоваться картой города;

б) обратились с вопросом к кому-нибудь вашего возра​ста и пола;

в) остановили первого приятного на вид человека.

4. Во время интервью при приеме на работу вы:

а) говорите очень тихо и все время смотрите в пол;

б) пытаетесь подавить свою нервозность громкой речью;

в) смотрите интервьюеру прямо в глаза и четко отвеча​ете на вопросы.

5. Каким способом вы сообщили бы кому-нибудь, что любите его?

а) а письме;

б) по телефону;

а) лично, лицом к лицу.

6. Как вы реагируете на комплимент?

а) краснеете, чувствуете себя неловко, смущаетесь, не находите слов;

б) сомневаетесь в искренности сказанного и говорите, что это неправда;

в) находите способ ответить комплиментом.

7. Ведя беседу на званом обеде, полагаете ли вы, что человек, с которым вы говорите:

а) смертельно от вас устал;

6) не слишком внимателен;

в) ловит каждое ваше слово.
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8. Если вы заметите людей с ТВ, опрашивающих про​хожих на улице, вы:

а) постараетесь избежать вопросов, перейдя на другую

сторону;

6) дадите интервью, а потом упрекнете себя в том, что

не сумели сказать всего, что хотели;

в) ясно и точно выразите свое мнение.

9. Если бы вы были в Южной Европе и доброжела​тельно настроенный местный житель в знак симпа​тии ущипнул бы вас за заднюю часть тела, вы бы:

а) в ужасе бросились прочь;

б) приняли это как курьезный местный обычай;

в) ущипнули его в ответ.

10. Вы столкнулись с кем-то в лифте. Ваша реакция?

а) избегаете всякого визуального контакта;

б) ограничиваетесь дежурным замечанием о погоде;

в) как правило, отпускаете какую-нибудь шутку и под​держиваете разговор.

11. Вы приходите в гости, и вам показалось, что все присутствующие обернулись и уставились на вас.

Вы:

а) расплачетесь, решив, что вы ужасно одеты;

б) шепотом спросите вашего спутника, в чем дело;

в) будете считать, что это нормально, когда все головы поворачиваются за вами, куда бы вы ни пошли.

12. Если бы вам надо было произнести речь, вы бы:

а) сделали речь краткой;

б) наглотались транквилизаторов;

в) постарались бы сделать ее как можно более интерес​ной для слушателей.

13. У вас звонит телефон. Некто с чарующим голосом ошибся номером. Вы:

а) извинитесь, что не можете ничем ему помочь;

б) пожалеете, что не удалось продлить разговор;

в) легко поболтаете с ним не менее приятным тонок.
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14. Если бы вы ждали к обеду своего начальника, что вы надели бы?

а) что-нибудь скромное в нейтральных тонах;

б) то, что вам идет и подчеркивает цвет ваших глаз;

в) довольно вызывающее маленькое платьице с глубо​ким декольте.

15. Как вы реагируете, если кто-нибудь сквернословит в вашем присутствии?

а) это вас ужасно смущает и расстраивает;

б) считаете это грубым и неуместным, но игнорируете;

в) вполне способны ответить тем же.

16. Если вы увидели, что дерутся двое ваших знако​мых, вы бы:

а) ужасно испугались и расстроились;

б) решили не вмешиваться: это впрямую вас не касает​ся;

в) постарались бы убедить их прекратить драку.

17. Что вы думаете о пляжах, где женщины могут хо​дить в купальниках без верхней части?

а) это стыдно и оскорбительно;

б) это нормально, если у вас хорошая фигура;

в) это вообще единственный нормальный способ заго​рать.

18. Какова, по-вашему, наиболее приемлемая длина юбки?

а) макси;

б) чуть ниже колена;

в) мини.

19. Если бы вы решили, что заслуживаете прибавки жа​лованья, как бы вы себя вели?

а) понадеялись, что ваш начальник со временем поймет, чего вы стоите, — сами вы ничего предпринимать не будете;                                     

б) нашли бы возможность вставить слово о том, что уже давно в фирме и у вас трудно с деньгами;

в) попросили о специальной встрече, чтобы ясно выра​зить свои притязания, обосновав их письменно.
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20. Если возникнет кризис в вашей личной жизни, кому вы об этом расскажете?

а) никому, вы будете переживать это сами;

б) позвоните по телефону доверия;

в) доверились бы близкому другу или родственнику.

Подсчет баллов

Поставьте себе 2 балла за каждый ответ «а», по 1 баллу за каждый ответ «б» и 0 за ответы «в». Сложите получен​ные баллы и интерпретируйте их следующим образом-

0—10 баллов. Вы не из тех, кто остается на втором плане, добровольная социальная изоляция никогда не бу​дет вашей проблемой. Возможно, однако, что ваша само​уверенность иногда переходит в дерзость, надменность или навязчивость, которые могут тяготить других. Вообще го​воря, ваша выраженная экстравертированность — это счас​тливое качество, вам, вероятно, хорошо живется в мире. Помните только, что некоторая скромность и чувствитель​ность к нуждам других необходимы, если «душа компа​нии» не хочет превратиться в «язву общества».

11—29 баллов. Ваше состояние типично: порой вы весь​ма активны и открыты, а порой — замкнуты и уклоняетесь от общения. Вы, возможно, думаете, что вам следовало бы быть посмелее, однако можно поручиться, что вы преуве​личиваете свою застенчивость, другие люди могут восхи​щаться вашей отвагой. Даже если вы порой слегка смуща​етесь и теряетесь, это совсем неплохо и, вероятно, делает вас гораздо более привлекательным в глазах других лю​дей, чем вы это осознаете.

30 — 40 баллов. Похоже, в вас живет чрезмерный страх низкой оценки со стороны других людей! Так и Бог с ними! Это их право. Может даже оказаться, что они сами слиш​ком обеспокоены тем, чтобы вам понравиться, и поэтому им некогда замечать какие-либо недостатки в вашей спо​собности к общению. При всей их кажущейся браваде мож​но поручиться, что они не менее застенчивы, чем вы. По​пробуйте не фиксироваться на своих проблемах, чуть боль-
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ше думать о переживаниях других людей. Фиксация на впе​чатлении, которое вы производите на других, — это форма самооправдания.

2.3.6.10. Легко ли вы поддаетесь внушению?
Ответьте себе на такие вопросы:

Липнут ли к вам на улице цыганки, «лохотронщики», представители каких-нибудь религиозных сект?

В первую очередь вы делаете то, что вас просят другие, а уж потом то, что нужно лично вам?

Вы постоянно всем сочувствуете, легко проникаетесь чужими проблемами?

Окружающие часто говорят, что вы добрый человек? Вам свойственно быстро увлекаться новыми идеями — причем до такой степени, что перестаете замечать все во​круг?

Вы творческий человек?

Если на все или большую часть вопросов ответ был «да» — вы яркий представитель истероидного типа. Что делать, если вам предлагают вложить деньги в новый банк или зазывают на презентацию чудо-косметики, надеемся, вы уже поняли...

2.3.6.11. А не лжец ли вы, коллега?
Уметь говорить правду, конечно, хорошо. Но время от времени приходится идти на мелкие уловки. Кто-то хитер как лис, а кто-то, наоборот, слишком прямолинеен. Отве​тив на вопросы этого теста, вы поймете, к какой категории принадлежите. Только отвечайте честно, не лукавьте.

1. Вы опоздали на работу почти на час. Чтобы избежать гнева начальника...

а) Стараетесь как можно незаметнее прошмыгнуть мимо его двери — авось не заметит. (2 очка)

б) В оправдание придумываете невероятную легенду:

спасли жизнь теще, например. (3)
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в) Честно идете на покаяние к своему боссу — все тай​ное все равно становится явным. (1)

2. Вы проигрываете решающую партию на шахматном тур​нире. Что делать?

а) Попытаться тайком «стащить» фигуру с доски. (3)

б) Попробовать воздействовать на своего соперника неприкрыто манипулятивно: пристально смотреть ему в глаза, рассказывать вольные анекдоты, курить. (2)

в) Предложить ему ничью: лучше получить хоть что-то, чем остаться с носом. (1)

3. Вам нужно сказать что-то неприятное собеседнику. Вы...

а) Скажете, но тщательно взвесите каждое слово. (2)

б) Выложите ему всю правду-матку. (1)

в) Выскажетесь, но от лица другого человека. (3)

4. Как вы поступали а школе, когда приятели просили дать им списать контрольную по математике?

а) Сообщали об этом учителю — самим уроки готовить надо. (1)

б) Соглашались только в обмен на сладости. (2)

в) Подсовывали им другой вариант ответа, чтобы «уст​ранить» конкурентов.(3)

Итоги:

12 очков. Вы не просто хитрец, вы избыточно хитры.

Но будьте осторожны: не перехитрите самого себя, ведь ваша неискренность может оттолкнуть людей от вас-

11 — 6. Вы достаточно умны и находчивы, а хитростью пользуетесь по мере необходимости и не в ущерб другим.

5 и меньше. Раз уж вы такой «правильный», то и мы честно скажем: маленькие хитрости еще никому не вреди​ли. Так украсьте ими свою «голую правду».

2.3.6.12. Как распознать лгуна?
По мнению американского психолога Пола Экмана, об​наружить ложь не так-то просто: надо одновременно про​анализировать слова, паузы, звучание голоса, выражение
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лица, движения головы, жесты, позу, дыхание, испарину, румянец, бледность и прочее.

Слова

Слова не очень показательны, так как обычно лгущий человек обдумывает каждое слово и осторожно выбирает выражения, делая длинные или слишком частые паузы.

Голос

Голос связан с областями мозга, отвечающими за эмо​ции. Поэтому трудно скрыть некоторые изменения в голо​се, если волнуешься или гневаешься. Обманщик начинает сыпать междометиями «гм», «ну» и «э-э», совершать повто​ры типа «я, я, я имею в виду, что я...» и произносить лиш​ние слоги, такие, как «мне очень по-понравилось...». Очень часто врун разговаривает на повышенных тонах.

Улыбка

Большинство людей не могут сразу выявить лжеца лишь потому, что не умеют отличать искреннее выражение лица от лживого. Например, существует более 50 видов улыбки, и исследования показали, что, когда испытуемые лгали, они улыбались иначе, чем когда говорили правду. Знайте:

непринужденную улыбку дают только скуловые мышцы, которые идут от скул через нижнюю часть лица и заканчи​ваются в углах рта, причем мышцы, расположенные вок​руг глаз, при этом не двигаются.

Брови и рот

Есть лицевые мышцы, которые человек не может контролировать. Например, только 10 процентов испытуе​мых могли произвольно опускать вниз уголки рта, не дви​гая при этом подбородком. Однако эти трудно поддающие​ся контролю мышцы двигались сами собой, когда люди по-настоящему грустили. Лишь 15 процентам удалось изоб​разить чувство вины, приподняв внутренние уголки бро​вей, что делает треугольными верхние веки и вызывает морщины в центре лба. И всего 9 процентов испытуемых показали верные признаки страха, одновременно приподняв и сдвинув брови.
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Когда вы хотите скрыть радость, то, чтобы потушить довольную улыбку, сожмете губы и приподнимете подбо​родок. Но движение противодействующих мышц все равно выдаст обман.

Асимметрия лица

Есть еще три признака распознавания лжи: асиммет​рия, длительность эмоций и несвоевременность выраже​ния лица. Ученые, изучающие работу мозга, выяснили, что, поскольку правое полушарие отвечает за эмоциональную сферу, одна сторона лица может быть более «эмоциональ​ной». А так как правое полушарие управляет большинством мышц левой стороны лица, а левое — правой, ученые пред​положили, что эмоции должны проявляться на левой сто​роне. Одним словом, если одна сторона лица искривляется сильнее, чем другая, то человек точно лжет.

Если лицо собеседника выражает определенное эмоци​ональное состояние — гнев, страх, радость — более 10 се​кунд, знайте: это фальшь. Искренние выражения сменя​ются молниеносно. Неподдельное удивление, например, длится не более секунды.

Глаза

Взгляд вниз означает грусть, в сторону — отвращение,

вниз и в сторону — вину или стыд. Однако профессиональ​ный обманщик постарается смотреть прямо в глаза.

Нервная система

Безусловными признаками обмана считаются измене​ния вегетативной нервной системы: если лжец испытывает страх, гнев, возбуждение, огорчение, вину или стыд, то это сопровождается учащением дыхания, вздыманием грудной клетки, частым сглатыванием из-за сильной сухости во рту. запахом пота или выступающей испариной. Эти признаки лжи надежны, потому что возникают непроизвольно и их

очень трудно подавить.

Из 317 человек в возрасте от 18 до 62 лет — студенты,

офицеры, работники центров занятости населения — на вопрос ученых Института психологии РАН «В каких ситуа-
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циях вы можете солгать?» только 15 ответили, что никогда, не лгут. 101 испытуемый (30 женщин и 71 мужчина) ска​зал, что лжет, но только в собственных интересах. Осталь​ные 201 человек врут из жалости: подбадривают смертель​но больного, ограждают близких от неприятностей... и по​чти каждый врет ради того, чтобы сохранить в неприкосно​венности свой внутренний мир.

Если очень нужно солгать, то говорите правду так, что​бы в это нельзя было поверить.

Например, если муж застает вас за телефонным разго​вором с любовником, и вы резко бросаете трубку, то на грозный вопрос супруга: «С кем ты разговаривала?!» надо сказать правду, но насмешливо и преувеличивая ситуа​цию: «Конечно, с любовником, который звонит каждые двадцать минут и с которым я занимаюсь сексом по три раза в день».

Недосказанность или уход от разговора на волнующую тему тоже позволяют обмануть, не прибегая ни к какой особой лжи.

Есть еще одна возможность солгать — это сбивающая с толку уловка. Например, если вам не нравятся картины ва​шего друга художника или статьи коллеги-журналиста, нуж​но с пафосной интонацией произнести такую фразу: «Вася, Вася. Ну что тут можно сказать?!». Или более обманчивым низким тоном: «Вася, у меня нет слов...».

2.3.6.13. А вы знаете цену своим деньгам?
Деньги нужно уметь не только зарабатывать, но и гра​мотно тратить. Наш тест поможет вам определить, насколь​ко вам это удается.

1. Какие блюда из меню вы обычно выбираете для себя в кафе?

• Самые вкусные. (1 очко)

• Самые дорогие, а значит, качественные. (2)

• Самые дешевые. (0)
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2. Часто ли вы торгуетесь на рынках?

• Никогда! Это меня унижает. (2)

• Только когда продавец заламывает цену на очень нуж​ный мне товар. (1)

• Всегда. Думаю, тех, кто не торгуется, не уважают

сами продавцы.(0)

3. Что из домашних вещей вы спасали бы в первую оче​редь при пожаре?

• Сберкнижку, даже если вклады на ней заморожены

еще в 1990 году. (0)

• Альбом с семейными фотографиями. (2)

• Свою самую новую одежду. (1)

4. Вы пересчитываете данную вам сдачу с точностью до

копейки?

• Ну, по крайней мере, до гривенника— (1)

• Да, по пословице «Копейка рубль бережет». (0)

• Для меня сдача начинается с рубля.(2)

5. Как вы относитесь к чаевым?

• Давать их мне не по карману, а вот брать — всегда

готов(а)! (0)

• Даю их, только когда меня действительно хорошо

обслуживают. (1)        

• Как и во всем мире. Меньше 5 процентов к счету не

доплачиваю. (2)

8—10 очков. Конечно, деньги для того и созданы, что​бы их тратить. Но не слишком ли легко вы расстаетесь с ними? Такая щедрость может довести и до финансовой про​пасти. А туда, как известно, можно падать всю жизнь...

4—7 очков. Вы не сорите деньгами, но и не держите их под спудом. А расходуете их действительно по делу — с

умом и не впопыхах.

О—3 очка. Ваша бережливость достойна уважения. Но от нее и до скопидомства недалеко. Так что не забывайте, что деньги — слуги человека, а не наоборот.
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2.3.6.14. Насколько вы терпимы к окружающим?

«Любить все человечество легко. А ты попробуй полю​бить шумящих до утра соседей за стеной», — заметил как-то раз русский классик. Ответив на вопросы нашего теста, вы сможете определить, по силам ли вам подобный под​виг.

1. Как вы отреагируете, если узнаете, что сосед купил но​вую машину?

• Если она не будет выть сиреной по ночам, то мне все равно. (1 очко)

•' Он молодец, раз сумел осилить такую покупку. (2)

• Хоть бы у него, жулика, ее поскорее угнали! (0)

2. С каким утверждением вы охотнее бы согласились?

• «Лучше оправдать десять виноватых, чем осудить од​ного невиновного».(2)

• «От тюрьмы да от сумы не зарекайся». (1)

• «Просто так у нас не сажают. Забрали — значит, в чем-то виноват». (0)

3. Если вас обдаст грязью машина, а у вас есть пистолет, то как поступите?

• А никак! То есть, ругнусь да оботрусь. (2)

• Пальну по колесам. (0)

• Пригрожу «пушкой» придурку за рулем, но без стрель​бы. (1)

4. Способны ли вы «идти по трупам» к заветной цели?

• Только если мне надо будет сесть в последнюю шлюп​ку «Титаника». (1)

• Да, потому что такова уж наша жизнь. (0)

• Нет, для меня такое поведение невозможно. (2)

5. Как вы думаете, бывают ли «плохие» и «хорошие» на​ции?

• Разумеется! Причем «плохим» чаще живется легче,

чем «хорошим». (0)  •Я не могу однозначно ответить на этот вопрос. (1)

• Нет, в каждом народе есть свои праведники, злодеи и люди как люди. (2)

292

Итого

8—10 очков. А вы не боитесь прослыть «белой воро​ной», сохраняя в наше трудное время терпимость и непред​взятость ко всем без исключения людям? Если нет, то доб​роте и гармонии вашей души можно позавидовать.

4—7 очков. Увы, реальная жизнь далека от идеала, и не только мы сами бываем виноваты в своих бедах. Но все же старайтесь всегда следовать правилу; «Относитесь к людям так, как хотите, чтобы относились к вам».

0—3 очка. Похоже, как бы вы ни вели себя с окружаю​щими, вы всегда найдете оправдание своим поступкам и суждениям. Но ведь Библия считает гнев и гордыню смер​тными грехами...

2.3.6.15. Каковы ваши психологические барьеры?

Известно множество классификаций характера человека по его психологическим особенностям. Еще одну класси​фикацию предложил американский психиатр Эрнст Хартман. Он оформил в научных терминах то, что на бытовом уровне и так было известно каждому из нас: есть люди «тол​стокожие», а есть и «тонкокожие». Хартман вводит понятие «границ психики»; эти границы, отделяющие человека от внешнего мира, могут быть тоньше или прочнее. В наших ежедневных взаимодействиях с другими людьми мы по​стоянно передвигаем свои границы, держа партнера на рас​стоянии или позволяя ему подойти ближе. Но границы пси​хики охраняют ее и от неодушевленных предметов и явле​ний окружающего мира. Люди с тонкими барьерами часто могут чувствовать себя как бы растворяющимися в приро​де.

Составив специальный вопросник-тест на толщину пси​хологических границ, Хартман обследовал с его помощью более двух тысяч человек. Он пришел к некоторым общим выводам. Люди значительно различаются по толщине сво​их защитных барьеров. У одних эти барьеры проницаемы, до других все доходит как через стену. Причем это отно-
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сится даже к остроте восприятия сигналов от органов чувств. Например, те, кто по результатам теста имеют тонкие пси​хические границы, чаще страдают от громких звуков и яр​кого света. Психика женщин, как правило, менее защище​на, чем психика мужчин. Люди с тонкими барьерами бо​лее мнительны, у них чаще бывают интересные, яркие, за​поминающиеся сны. Люди с более плотными границами психики легче вступают в брак, но получают меньше на​слаждений от его плотских радостей. У всех нас «кожа» с возрастом утолщается.

Люди с тонкими границами психики часто бывают твор​ческими личностями, они склонны менять свои взгляды под влиянием опыта. У них часто и без явных причин ме​няется настроение. Это не обязательно психически неус​тойчивые личности, и они не более других подвержены психическим болезням, но иметь очень тонкие барьеры может быть опасно. С другой стороны, личность со слиш​ком толстыми границами психики часто испытывает за​труднения в контактах с окружающими.

Различия по этому признаку появляются довольно рано. Многие люди с тонкими границами говорят, что в них это с самого рождения, точнее, с того момента, как человек осознал себя. Исследования показали, что выявить такие особенности удается уже в возрасте 3—4 лет. Но многое здесь зависит и от жизненного опыта. «Тонкокожий» чело​век может со временем укрепить свои границы, защищаясь от внешнего мира. Сеансы психологической терапии могут постепенно изменить защитные качества. Но, как правило, люди обычно бывают довольны своим складом психики и не хотят его менять. Действительно, и у «тонкокожих», и у «толстокожих» есть свои преимущества и недостатки, и к ним можно привыкнуть. Зато «тонкокожие» смотрят на «тол​стокожих» как на недостаточно чувствительных и скучных, а те полагают, что «тонкокожие» — странные типы, чуда​коватые и избыточно чувствительные.

Попробуйте на себе тест Хартмана. Он состоит из 18 утверждений, и вы должны оценить верность каждого ут-
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верждения по отношению к себе по шкале из пяти баллов от 1 (совершенно неверно) до 5 (это полностью относится ко мне). Двойка означает «скорее неверно, чем верно», трой​ка — «иногда», четверка — «скорее верно, чем неверно».

1. Мои чувства незаметно перетекают одно в другое.

2. Мне очень легко вспомнить свои детские чувства.

3. Меня легко обидеть или задеть.

4. Много времени у меня уходит на мечты и фантазии.

5. В художественной литературе, театре и кино я предпо​читаю четкие сюжеты, имеющие определенное начало,

середину и конец.

6. Хорошей организацией можно назвать только такую, б которой все четко представляют себе свои обязанности,

и ясно, кто за что отвечает.

7. Всему есть свое место, и все должно быть расставлено по своим местам.

8. Излишняя близость с другими людьми иногда меня пу​гает.

9. Хорошие родители — всегда немножко дети.

10. Я легко могу представить себя каким-нибудь животным.

11. Когда что-нибудь случается с близким мне человеком или моим другом, я чувствую себя так, словно это слу​чилось со мной.

12. Берясь за какую-то работу, я не люблю связывать себя планом действий, а во многом следую интуиции.

13. Персонажи моих снов часто переходят один в другой, оказываются другими людьми.

14. Часто мне кажется, что на меня влияют посторонние таинственные силы.

15. Невозможно провести четкие границы между нор​мальными людьми и людьми с психологическими про​блемами, невротиками и просто сумасшедшими.
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16. Я — человек приземленный, практичный, реалист.

17. По характеру я мог(ла) бы быть поэтом, художником, артистом (актрисой).

18. Иногда я слышу, что меня кто-то зовет по имени, но,

оглянувшись, я не нахожу никого.

Для того чтобы оценить прочность границ своей пси​хики, произведите несложные подсчеты. Надо сложить все баллы по всем 18 пунктам, кроме 5, 6, 7 и 16. Баллы этих четырех вопросов надо считать наоборот: 1 за 5, 2 за 4, 4 за 2 и 5 за 1. При таком перевороте 3 балла как средняя точка шкалы так и остаются тремя баллами.

Результаты:

Средний человек набирает обычно 35 очков, если у вас 50 и более — ваши барьеры слишком тонки, 20 и менее — слишком толсты.

2.3.6.16. Насколько ваше мнение независимо от окружающих?
Многие проблемы человеческих взаимоотношений связаны с различием поведенческих типов. Следующий

тест поможет определить, к какому типу людей относи​тесь вы.

Против каждого утверждения поставьте себе оценку по пятибалльной шкале (чем более оно вам соответствует, тем выше балл). Затем подсчитайте результат отдельно по раз​делам А и В.

Раздел А

1. Мне нравится принимать решения и следовать им, при​лагая все силы.

2. У меня быстрая реакция, мне свойственна проницатель​ность.

3. Общаясь с другими, я больше говорю, чем слушаю.

4. Состязания приносят мне успех.

5. Я часто генерирую идеи и вношу предложения.
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6. Я веду дела активно, воздействуя на события и людей.

7. Когда я чем-то не удовлетворен, я становлюсь более требовательным к окружающим.

8. Если я ошибаюсь, то потому, что слишком нетерпим.

9. Если я ошибаюсь, то потому, что слишком импульсивен.

10. В стрессовой ситуации я все воспринимаю отчетливо,

хотя и нервничаю. Раздел В

1. Мне нравится долго думать над разрешением пробле​мы.

2. Я часто размышляю над чем-либо.

3. Общаясь с другими, я больше слушаю, чем говорю.

4. Моя способность к сотрудничеству часто приносит мне успех.

5. Мне сопутствуют стабильность и уравновешенность во всем.

6. Я веду дела, прислушиваясь к мнению других и чутко реагируя на ситуацию.

7. Когда мне кто-то не нравится, я за ним долго наблю​даю и стараюсь его понять.

8. Если я ошибаюсь, то потому, что я слишком терпелив.

9. Если я ошибаюсь, то потому, что слишком осторожен.

10. В стрессовой ситуации я абсолютно хладнокровен.

Подсчитаем очки

А теперь попробуем определить объективную картину — кто же вы?..

Если граница в сумме очков по разделам оказалась слишком большой, вы неукоснительно следует своему типу поведения в ущерб другим.

Если сумма баллов первого раздела немного выше, вам стоит почаще прислушиваться к чужому мнению, а в споре стараться определить, не кто прав, а что правильнее.

Если во втором разделе баллов больше, вы занимаете верную позицию в отношениях с людьми, т. е. можете счи​тать себя неконфликтным, коммуникабельным человеком.
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Ну, а выводы делать вам...

2.3.6.17. Умеете ли вы выслушивать правду?

Как вы реагируете, когда вам говорят правду? Ведь ино​гда так трудно примириться с горькой правдой, которую нам высказывают в глаза. Часто нам удобнее заблуждать​ся, чем соглашаться с истиной.

Итак, выберите один из трех предложенных вариантов ответа.

/. Представьте себе, что молодая на вид женщина в шестой раз отмечает свое «двадцатилетие». Как к этому отнесетесь вы:
а) понятно ее желание скрыть свой истинный возраст;

б) глупо пытаться остановить время;

в) вы категорически против такой лжи.

2. Предположим, вы находитесь в экзотической, незна​комой стране и попали на восточный базар. Прояви​те ли вы интерес к диковинным товарам:
а) вы не настолько любопытны, чтобы узнать, что это;

б) вы все же посмотрите, что это такое;

в) купите разные мелочи на память.

3. Что вы скажете, если увидите, как ребенок забав​ляется с мячом перед развалинами старинного хра​ма:
а) родители не должны позволять детям играть в таком месте;

б) ребенку нужно объяснить, ведь сам он не поймет цен​ность этого древнего здания;

а) а почему бы и нет? Пусть играет.

4. Некий человек предсказывает будущее. Вас это ин​тересует?                    
а) вы не желаете, чтобы кто-то поучал вас;

б) вы бы послушали его, но остались при своем мнении;

в) вы хотите узнать все о своей судьбе.

5. Солнце с восемью лучами — древний символ счас-
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тья. Если бы вы имели такой талисман, то в какой цвет его окрасили?
а) коричневый;

б) оранжевый; .

в) зеленый.

6. Если бы у вас была возможность узнать, сколько вам осталось жить, вы бы этим воспользовались?
а) нет, это лишило бы вас радости жизни;

б) в какую-то минуту, быть может, да;

в) вы были бы рады это узнать.

Результаты:

Подсчитайте, сколько раз на вопросы вы ответили «а», «б» и «в». Если больше всего ответов «а», то это говорит о том, что свою жизнь вы строите согласно девизу: «Меня не интересует то, чего я не знаю». Этим вы напоминаете стра​уса, который в минуту опасности прячет голову в песок.

Но не боитесь ли вы, что со временем потеряете прав​дивое, реальное ощущение жизни?

Если у вас больше всего ответов «б», то это означает, что вы нормально воспринимаете неприятные, но правди​вые слова, можете справиться с жизненными неурядица​ми. Вы придерживаетесь девиза «Человек не может знать все». Не закрываете глаза перед необходимыми для жизни

знаниями.

Если больше всего у вас ответов «в», то это свидетель​ствует о том, что вы строги к себе и что «голая правда» — важная составная часть вашей жизни. Вы сами высказыва​ете ее окружающим и от них требуете, чтобы они говорили вам правду, не подслащенную деликатностью или осторож​ностью. Для вас знание — сила, невежество — слабость. Но из-за свойств вашего характера ваша жизнь нелегка, как и общение с вами окружающих.

2.3.6.18. За правду умеете постоять? 
На каждый из вопросов, которые вам предлагаются три возможных ответа. Выберите один из них.
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1. Ваш друг находится в затруднительном положении:

а) вы стараетесь избегать встреч с ним и не вмешивае​тесь;

б) немедленно приходите к нему на помощь;

в) обращаетесь за помощью к своим друзьям.

2. Если требуется заключить какой-то договор, то вы:'

а)верите на слово;

б) для большей надежности делаете это в письменном виде;

в) берете на себя необременительные обязательства, от которых можно будет легко отказаться при удобном случае.

3. Когда возникают трудности:

а) лишаетесь уверенности в себе и отказываетесь от за​думанного;

б) выжидаете какое-то время в надежде, что все об​разуется;

в) трудности порождают у вас желание преодолеть их.

4. Если вам неожиданно задают неприятный вопрос:

а) отвечаете, прибегая к первому аргументу, который придет на ум;

б) долго раздумываете и только тогда отвечаете;

в) отвечаете сразу и обычно верно.

5. Если вам нужно выступать перед аудиторией:

а) это вас смущает, и вы теряетесь;

- б) это вас совершенно не сковывает;

в) это доставляет вам даже некоторое удовольствие. 

6. Если во время спора вы замечаете, что ошиблись:

а) тут же исправляете ошибку;

б) хотя вы и знаете, что допустили ошибку, продолжае​те придерживаться своего мнения;          

в) перестаете спорить.

7. По вашему мнению, отстоять правду — это:

а) весьма непросто, и все зависит от случая;

б) приводит в состояние крайнего нервного возбуждения;

может принести славу;

в) важно и необходимо.
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8. Когда вы спорите с тем, кто придерживается иного мнения,то:

а) обычно вам удается переубедить его;

б) вы остаетесь при своем мнении;

в) ему удается полностью переубедить вас или вы хотя бы частично меняете свое мнение.

9. Когда спор принимает ожесточенный характер:

а)вы злитесь;

б) остаетесь спокойной — это лучший способ быть убе​дительной в споре;

в) повышаете тон.

10. Адреса и телефоны, которые вам часто бывают нуж​ны:

а) вы не записываете, так как легко можете их найти;

б) заносите в записную книжку;

в) запоминаете их.

11. Вы познакомились с кем-то и, встретившись еще раз:

а) узнаете его сразу;

б) не можете вспомнить его имени;

в) думаете, что где-то с ним встречались, но не можете точно вспомнить, где и когда.

12. После очень оживленной дискуссии:

а) отлично помните все аргументы своего оппонента;

б) считаете, что к лучшему то, что вы их забыли;

в) не можете вспомнить самое важное.

13. Обычно, вступая в спор, хотите:

а) получить какую-то выгоду от того, кого защищаете;

' б) вызвать таким образом восхищение окружающих;

в) защитить тех, кто в этом нуждается.

14. Если один из ваших друзей в чем-то заблуждается:

а) вы открыто высказываетесь против;

б) поддерживаете его, хорошо зная, что он заблужда​ется;

в) воздерживаетесь от разговора на эту тему.

Теперь по таблице подсчитайте набранные очки

301


1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14


а

0

1

0

0

0

2

0

2

0

1

2

2

0

2


б

2

2

1

1

1

0

1

1

2

2

1

0

1

0


в

1

0

2

2

2

1

2

0

1

0

0

1

2

1


Свыше 26 очков. Вы — борец за правду. Кроме того, у вас есть ряд хороших деловых качеств. Вы проявляете их, когда от абстрактных рассуждений о необходимости гово​рить правду и ее защищать переходите к делу — практичес​ки осуществляете справедливые идеи.

От 11 до 26 очков. Вы часто берете на себя роль защит​ника ложно обвиненного человека. Но ваши усилия не все​гда увенчиваются успехом. Ради борьбы за справедливость вы можете прибегнуть и к чьей-то помощи.

Менее 11 очков. Вы избегаете ситуаций, в которых не​обходимо разрешить чей-то спор (каким бы, в сущности, он ни был). Но это настолько сложно, что ваше предприя​тие нередко заканчивается неудачей.

2.3.6.19. Способны ли вы к риску?
Некоторые люди в ряду социальных ценностей отдают предпочтение надежности и безопасности; другие, напро​тив, всегда готовы идти на риск: вероятно, они получают удовольствие от выброса адреналина в кровь, чем обычно сопровождается ожидание опасности и напряжение. А ка​кой вы человек — осторожный, рисковый или уравновешен​ный? Вы сможете определить это, ответив на следующие вопросы.

1. Какого рода работу вы считали бы для себя идеаль​ной?

а) устойчивое положение с постоянной заработной пла​той и надежными видами на пенсию;

б) дающую относительную независимость и возможность самосовершенствования;

в) участие в каком-нибудь безумном проекте, который, если бы состоялся, мог бы сделать вас миллионером.
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2. Вы чувствуете себя наиболее конфортно среди лю​дей, одетых:

а) в костюмы;

б) свободно;

в) в кожу.

3. Придя в новый ресторан, что вы предпочтете зака​зать?

а) то, что вы любите;

б) закуску с необычным названием;

в) что-нибудь с экзотическим названием.

4. Если вы проиграли всю имевшуюся у вас мелочь на игровом автомате, как вы поступите?

а) остановитесь, чтобы не проиграть еще больше;

б) займете пару монет у друга, предложив ему разде​лить возможный выигрыш;

в) разменяете крупную банкноту в надежде «выпотро​шить» автомат.

5. Какого рода отпуск вы предпочли бы?

а) по путевке на популярном курорте;

б) в недолгом круизе на роскошном лайнере;

в) следуя за звездами, на краю света, в Катманду.

6. Как вы относитесь к страхованию?

а) не смогли бы спать ночью, не застраховавшись от

всего;

б) никогда точно не знаете, от чего вы застрахованы, а

от чего — нет;

в) считаете страхование потерей времени (денег).

7. Каково ваше представление о хорошем водителе? Это человек, который:

а) тщательно соблюдает все ограничения скорости;

б) ездит довольно быстро, но не теряет головы;

в) мчится по городу, как на гонках.

8. Что доставит вам наибольшее удовольствие в го​родке аттракционов?

а)карусель;

б) игры на воде;

в) новейший лабиринт ужасов.
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9. Что вы думаете о курении?

а) слишком опасная привычка, с ней нельзя мириться;

б) вы об этом почти ничего не думаете;

в) это — легкий порок, доставляющий удовольствие, а риск для здоровья сильно преувеличен.

10. Когда вы дома слушаете музыку, как вы поступае​те?

а) никогда не делаете звук слишком громким, чтобы не беспокоить соседей;

б) закрываете двери и окна, если хотите сделать звук погромче;

в) ставите максимальную громкость.

11. Вас просят предъявить гарантийный талон на обо​рудование, которое вы недавно купили. Вы:

а) сразу его найдете — вы храните все документы в безопасном месте;

б) вероятно, найдете его, если перероете бумаги в не​скольких возможных местах;

в) у вас нет никакой надежды его найти — наверное, вы выбросили его вместе с оберткой.

12. Какое из следующих увлечений вам по душе?

а) коллекционирование марок;

б) посещение театров;

в) воздушная акробатика. .13. В каком городе вы предпочли бы жить?

а) Сочи;

б) Челябинск;

в) Ростов-на-Дону.

14. Идя на вечеринку, как вы предпочтете одеться?

а) красиво и удобно;

б) ярко и сексапильно;

в) вызывающе экстравагантно.

15. Если бы вы случайно разбогатели, что бы вы сдела​ли?

а) положили бы деньги в банк;

б) сложили бы их в чулок дома;

в) вложили бы деньги в рискованное предприятие.
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16. Вы бы хотели, чтобы люди считали вас: 

а) хорошим;

б) веселым и остроумным;

в) диковатым и непредсказуемым.

17. Возлюбленный вашей мечты — это:

а) хороший друг, которого вы знаете многие годы;

б)кинозвезда;

в) нобелевский лауреат, которого вы никогда не виде​ли.

18. Если бы вы работали в офисе и услышали.сигнал пожарной тревоги, что бы вы сделали?

а) немедленно выскочили на улицу;

б) пробежались по коридорам, чтобы узнать, что проис​ходит;

в) продолжали работать — тревога, скорее всего, лож​ная, вероятно, просто проверка.

19. Застегиваете ли вы ремень безопасности, находясь на пассажирском месте в автомобиле?           \
а) обязательно, даже на заднем сиденье, если есть ре​мень;

б) обычно да, если сидите впереди или едете далеко;

в) редко — вам не нравится быть привязанным.

20. У вас появилась возможность провести неделю в экзотической стране, постоянно сотрясаемой поли​тическими бурями и терроризмом. Вы:

а) отклоните приглашение;

б) поедете, но постараетесь не уходить далеко от оте​ля;

в) поедете и постараетесь увидеть все. что возможно,

несмотря на опасности.

Подсчет баллов

Поставьте себе 2 балла за каждый ответ «в» и по 1 за каждый ответ «б» (ответы «а» оцениваются в 0 баллов).

0—9 баллов

Вы, похоже, очень разумный и практичный человек и, конечно, не склонны искать приключений на свою шею.
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Хотя в большинстве случаев это— прекрасная черта, не кажется ли вам, что порой ваша осторожность несколько чрезмерна и вы «дуете на воду»? Не бываете ли вы порой скучны для окружающих? А может, стоило бы позволить себе хотя бы иногда отбросить привычную сдержанность и выкинуть что-нибудь эдакое?

10—29 баллов

Похоже, вы — человек разумно уравновешенный, спо​собный и получить удовольствие, и пуститься в приключе​ния, не подвергая себя излишнему риску. Так держать!

30—40 баллов

Ваша страсть к сильным переживаниям, пожалуй, не​сколько безрассудна. Вам, наверное, следует строже конт​ролировать свод порывы — это оказалось бы полезным и для тех, кто вас окружает. Может быть, вы обретете вкус к более размеренному существованию, когда станете немно​го старше, если, конечно, доживете до этого времени.

2.3.6.20. Как организована ваша жизнь?
1. Неожиданности вам не нравятся?

2. Предпочитаете ли вы хорошо опробованные решения?

3. Вас обвиняли когда-нибудь в том, что вы — скучный человек?

4. Нравится ли поддерживать в порядке свои вещи?

5. Перед тем, как идти в магазин, составляете ли вы спи​сок того, что нужно купить?

6. Всегда ли доводите до конца то, что начали?

7. Вам больше нравится работать с машинами, чем с людь​ми?

8. На вас больше действуют логические доводы, а не эмо​циональные всплески?

9. Предпочитаете ли вы знать конкретный срок, к которо​му нужно завершить работу?

10. Чистоту и порядок в доме вы поддерживаете постоян​но.

11. Знаете, где в данную минуту находится ваш паспорт. 306

12. У вас уже написано завещание?

13. Вы всегда платите по счетам вовремя?

14. На деловые встречи вы, как правило, приходите без опоз​даний?

15. Имеете ли вы привычку планировать дела на предстоя​щую неделю?

Подсчитайте очки: положительный ответ приносит вам одно очко, отрицательный — ноль.

От ноля до 5 очков: вы очень неорганизованны, но это не имеет большого значения. Вы больше предпочитаете лег​кий хаос, чем организованный образ жизни.

От б до 10 очков: вы достаточно хорошо организованы но иногда запутываетесь.

От 11 до 15 очков: вы очень пунктуальный человек, аккуратный и точный практически во всем, что приходится

делать.

Современный человек чересчур озабочен, беспокоен, не​померно страшится будущего и евангельскую заповедь «не заботьтесь о завтрашнем дне» воспринимает как совершен​но нереалистичную.

А между тем подобный совет много лет назад прозву​чал из уст патриарха американской психологии Уильяма Джемса. Если бы мы только к нему прислушались! Еще в 1899 году в одной из статей под названием «Заповеди рас​слабления» Джеме писал: «Если мы хотим, чтобы резуль​таты наших волевых усилий и способностей к формирова​нию и восприятию идей были более разнообразны и плодо​творны, мы должны научиться освобождать их от тормо​зящего влияния наших долгих размышлений и эгоистичес​кой озабоченности результатами. Подобно другим навы​кам, такая привычка может быть сформирована. Предус​мотрительность, чувство долга, забота о собственных ин​тересах, честолюбие, беспокойство — все эти качества и чувства, конечно же, играют определенную роль в нашей жизни. Однако, по возможности, приберегите их для тех
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случаев, когда вами принимаются общие решения и пла​ны, и не допускайте их к деталям. Когда решение принято и необходимо приступить к исполнению, отбросьте всякую ответственность за исход дела. Иными словами, растормо​зите свои интеллектуальные и практические механизмы, позвольте им действовать свободно и непринужденно, и они послужат вам вдвойне».

Позднее в одной из своих лекций Джемс привел при​меры того, как после долгих бесплодных усилий успех при​ходил к тем людям, которые сознательно отказались от чрезмерного напряжения воли. Действительно, превратив свою жизнь в отчаянный марш-бросок, мы рискуем в изну​рении упасть на полпути. Цель окажется гораздо ближе, если шагать к ней легко и спокойно.

2.3.6.21. Проверьте, кто вы: принцесса или Золушка? Вы настоящая царственная особа, если:

• Умеете долго носить одежду и многие вещи выглядят на вас стильно несколько сезонов подряд.

• Не забываете о самых отдаленных уголках своего гар​дероба и умеете комбинировать наряды.

• Даже в простом черном платьице вы ощущаете себя по-королевски.

• Не боитесь экспериментировать и не выбираете толь​ко то, что считается образцом хорошего вкуса.

• Вам совсем не стыдно выглядеть забавно, и вы с удо​вольствием приобретаете «чудаковатые вещи».

• Довольны, когда старушки оглядываясь на вас, выра​зительно крутят пальцем у виска.

• Находите время, чтобы покопаться в залежах магази​нов Second hand, и с удовольствием посещаете блошиные рынки.

• Вам подражают подруги.

• У вас нет потребности постоянно демонстрировать прелести своей фигуры.

• Вещи служат вам, а не вы вещам.
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Вы бедная Золушка, если:

• Самое любимое занятие для вас — приобретать но​вые тряпки, а самая большая проблема — куда их

складывать.

• Главный критерий покупки одежды для вас — знаме​нитое имя на ярлычке.

• Читаете все модные журналы и верите тому, что там

написано.

• Стараетесь одеваться, как Синди Кроуфорд, чтобы

быть на нее похожей.

• Для вас нет большего горя, чем если у подружки появ​ляется то самое платье, о котором вы давно мечтали.

• Чувствуете себя хорошо, когда ловите на себе завис​тливые взгляды проходящих мимо женщин.

• Носите мини-юбку, из которой давно выросли. " Пробившись к Сергею Звереву, требуете сделать вам модную стрижку, как у Линды, Валерии или Лады Дэне.  Вы абсолютно уверены в том, что модно только то,

что носите вы и все вокруг.

2.3.6.22. Умеете ли вы хранить тайны?
Умеете ли вы хранить собственные тайны и доверенные вам чужие секреты? А вот давайте-ка проверим.

1. Кто из киногероев вам больше нравится?

• Скарлетт 0'Хара из «Унесенных ветром». (1 очко)

• Шерлок Холмс. (2)

• «Великий комбинатор» Остап Бендер. (0)

2. Как вы думаете: что такое сплетня?

• Занятие, недостойное порядочного человека. (2)

• В зависимости от ситуации — невинное хобби или способ плести интригу. (1)

• Прекрасная возможность влиять на людей. (0)

3. Вы могли бы поделиться с кем-нибудь чужой тайной?

• Лишь с самым верным другом. (0)

• Ни с кем и никогда. (2)
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• При необходимости — со священником, врачом либо милиционером.(1)

4. Кому вы предпочли бы поплакаться в жилетку в труд​ной ситуации?

• Психотерапевту. (1)

• Только по-настоящему близкому человеку. (0)

• Не в жилетку, а в свою подушку. И никуда больше! (2)

5. Как поступите, если случайно подключитесь к чужому телефонному разговору?

• Затаив дыхание, дослушаю его до конца. (0)

• Нажму «отбой», если удостоверюсь, что речь там идет не обо мне. (1)

• Сразу же повешу трубку. (2)

8—10 очков. Вы никогда не разглашаете чужих секретов и редко делитесь своими проблемами с окружающими. Такая позиция достойна уважения. Но не боитесь ли вы со временем промокнуть до нитки от чужих слез, выплакан​ных в вашу «жилетку»?

4—7 очков. Вы понимаете, что не все секреты следует хранить вечно, И при необходимости готовы пожертвовать тайной, если ее сокрытие создает людям больше проблем, чем ее предание гласности. Наверное, так и следует посту​пать, если, конечно, вы не обременены требованиями про​фессии в сохранении чужих тайн.

0—3 очка. Вам явно нравится распоряжаться чужими (и своими) секретами, оберегая либо разглашая их в своих интересах. Помните, что такое отношение к тайнам пона​чалу может помочь в жизни. Но, как правило, потом силь​но ее осложняет...

2.3.6.23. Азартны ли вы?
Даже если вы никогда не были в казино и на бегах, а в карты и в домино играете лишь «на интерес», это еще не значит, что вам чужд азарт. Проверьте, так ли это, с помо​щью нашего теста.
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• Лишь тогда, когда не везет в любви. (1 очко)

• Конечно, иначе с чего бы они садились играть? (2)

• Везет всегда... пока им дают выиграть «для наживки» матерые партнеры. (0)

2. Вы будете биться об заклад, если заранее уверены в

победе?

• Разумеется! Такие вещи без уверенности и не дела​ются. (2)

• Только если на «интерес». А то стыдно обирать соперников!(1)

• Нет, все эти пари — не для меня. (0)

3. Станете ли вы играть на деньги с незнакомцами?

• Охотно. У них приятнее выигрывать, чем у знакомьте. (2)

• Ни за что! Даже если они не жулье, рисковать не

стоит. (0)

• Сначала посмотрю, как они играют с другими, а по​том решу. (1)

4. В какую из «народных» игр вы предпочли бы сыграть?

• Шахматы. (1)

• Тетрис.(0)

• Домино. (2)

5. Чтобы часто выигрывать, человек должен...

• Быть жуликоватым. (0)

• Играть часто и всерьез, но помалу. И учиться на сво​их и чужих ошибках. (1)

• Быть везучим. Остальное — приложится! (2)

8—10 очков. У вас есть задатки Игрока с большой бук​вы, кому не так важен проигрыш или выигрыш, как сам процесс игры. Если вы держите свои эмоции в узде ~ ваше счастье! А то как бы вам, хлебнув азарта, не пострадать от

него.

4—7 очков. Похоже, вы знаете меру, поигрывая, но не заигрываясь. Так что даже в случае проигрыша ваше удо​вольствие от пережитых острых ощущений наверняка оку​пит денежные потери.

0—3 очка. Вы явно не азартны. Но даже если вам не
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нужно рисковать, чтобы пить шампанское,— неужели жизнь никогда не кажется вам скучной и бесцветной?

2.3.6.24. Нарисуйте дом
Этот тест можно, без сомнения, отнести к наиболее рас​пространенным в странах Европы.

Итак, вы берете в руки карандаш, рисуете дом и, лишь закончив рисунок, читаете текст дальше.

Ну вот, вы нарисовали...

Стандартную городскую многоэтажку. Вы обладаете не столь уж распространенным характером. Рисунок выда​ет в вас черты сухого, замкнутого человека, который пред​почитает сосредоточиваться на своих собственных пробле​мах, не обсуждая их с другими людьми. В суждениях вы чаще всего бываете категоричны.

Приземистый небольшой дом. Если вы нарисовали дом с очень низкой крышей, вас в последнее время наверняка не покидает чувство усталости, утомленности от повсе​дневных забот. Вам часто приходят на память эпизоды из прожитых лет, но чаще всего и в воспоминаниях вы не на​ходите ничего такого, что отвлекло бы вас от неудовлетво​ренности сегодняшним днем.

Добротный сельский дом. Такой рисунок говорит о не​удовлетворенности бытовыми условиями. Если человек, который рисует такой дом, одинок или бездетен, то вполне возможно, что его одолевает острая потребность создать семью, растить детей. Возле дома возведена прочная огра​да — такая деталь, скорее всего, говорит о замкнутости ха​рактера человека. Если у дома разбита клумба или посаже​ны деревья — это означает наличие в характере такой чер​ты, как доверие к людям.

Средневековый замок. Такое видение дома выдает в вашем характере нечто ребяческое, несерьезное, легкомыс​ленное. Вы при этом, несомненно, обладаете ярким и очень развитым воображением. Вам не чужда сентиментальность.

Окна, трубы, двери. Чем больше окна в «построенном» вами доме. тем богаче характер открытостью, дружелюби-
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ем, радушием. Мелкие окна — показатель скрытности. За​решеченные окна говорят о наличии комплексов, жаднос​ти. Ставни — о неумении быстро находить общий язык с людьми, дружить.

Если двери нарисованного дома расположены посере​дине фасада, то это верный признак того, что вы приветли​вы и гостеприимны. Крыльцо показывает, что в вас есть большое великодушие и чувство уверенности в себе. Об​щительность характера докажет распахнутая дверь, о замк​нутости говорит, наоборот, закрытая дверь. Если вход в дом расположен сбоку — вам недостает общительности.

Высота дымовой трубы прямо пропорциональна целеу​стремленности характера. Труба с дымом — признак щед​рости и способности сопереживания. Труба, из которой не идет дым, говорит о том, что ваши эмоции не носят яркой окраски, например, в силу большого ряда разочарований, которые выпали на вашу долю. Отсутствие на рисунке тру​бы чаще всего становится признаком недостаточной чув​ственности человека или сильной душевной депрессии. Если дымовая труба нарисована с особой тщательностью, это го​ворит об оптимизме.

Подглава 7. Мотивация вашей деятельности
2.3.7.1. Мотивация к успеху (Тест предложен Т. Элерсом)
Инструкция

Вам предлагается 41 вопрос, на каждый из которых от​ветьте «да» или «нет». Итак, начнем...

1. Когда имеется выбор между двумя вариантами реше​ния, его лучше сделать быстрее, чем отложить на опре​деленное время.
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2. Я легко раздражаюсь, когда замечаю, что не могу на все 100% выполнить задание.

3. Когда я работаю, это выглядит так, будто я все ставлю на карту.

4. Когда возникает проблемная ситуация, я чаще всего при​нимаю решение последней.

5. Когда у меня два дня подряд нет дела, я теряю покой.

6. В некоторые дни мои успехи ниже средних.

7. По отношению к себе я более строга, чем по отноше​нию к другим.

8. Я более доброжелательна, чем другие.

9. Когда я отказываюсь от трудного задания, я потом су​рово осуждаю себя, так как знаю, что в нем я добилась бы успеха.

10. В процессе работы я нуждаюсь в небольших паузах для отдыха.

11. Усердие — это не основная моя черта.

12. Мои достижения в труде не всегда одинаковы.

13. Меня больше привлекает другая работа, чем та, кото​рой я занята.

14. Порицание стимулирует меня сильнее, чем похвала.

15. Я знаю, что мои сотрудники считают меня дельной кол​легой.

16. Препятствия делают мои решения более твердыми.

17. У меня легко вызвать честолюбие.

18. Когда я работаю без вдохновения, это обычно заметно.

19. При выполнении работы я не рассчитываю на помощь других.

20. Иногда я откладываю то, что должна сделать сейчас.

21. Нужно полагаться только на себя.

22. В жизни мало вещей более важных, чем деньги.

23. Всегда, когда мне предстоит выполнить важное зада​ние, я ни о чем другом не думаю.

24. Я менее честолюбива, чем многие другие.

25. В конце отпуска я обычно радуюсь, что скоро выйду на работу.

26. Когда я расположена к работе, я делаю ее лучше и квалифицированнее, чем другие.
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27. Мне проще и легче общаться с людьми, которые могут упорно работать.

28. Когда у меня нет дел, я чувствую, что мне не по себе.

29. Мне приходится выполнять ответственную работу чаще, чем другим.

30. Когда мне приходится принимать решение, я стараюсь делать это как можно лучше.

31. Мои друзья иногда считают меня ленивой.

32. Мои успехи в какой-то мере зависят от моих коллег.

33. Бессмысленно противодействовать воле руководителя.

34. Иногда не знаешь, какую работу придется выполнять.

35. Когда что-то не ладится, я нетерпелива.

36. Я обычно обращаю мало внимания на свои достижения.

37. Когда я работаю вместе с другими, моя работа дает большие результаты, чем работа других.

38. Многое, за что я берусь, я не довожу до конца.

39. Я завидую людям, которые не загружены работой.

40. Я не завидую тем, кто стремится к власти и положению.

41. Когда я уверена, что стою на правильном пути, для до​казательства своей правоты я иду до конца.

Ключ

Вы получили по 1 баллу за ответы «да» на следующие вопросы: 2, 3, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 14, 15, 16, 17, 21, 22,25, 26,

27,28,29,30,32,37,41.

Вы также получили по 1 баллу за ответы «нет» на во​просы 6, 13, 18, 20, 24, 31, 36, 38, 39.

Ответы на вопросы 1, 11, 12, 19, 23, 33, 34, 35. 40 не

учитываются.

Подсчитайте сумму набранных баллов.

Результат

От 1 до 10 баллов: низкая мотивация к успеху;

от 12 до 15 баллов: средний уровень мотивации;

от 17 до 20 баллов: умеренно высокий уровень моти​вации;
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свыше 21 балла: слишком высокий .уровень мотивации к успеху.

Анализ результата:

Исследования показали, что люди, умеренно и сильно ориентированные на успех, предпочитают средний уровень риска. Те же, кто боится неудач, предпочитают малый или, наоборот, слишком большой уровень риска. Чем выше мотивация человека к успеху — достижению цели, тем ниже готовность к риску. При этом мотивация к успеху влияет и на надежду на успех: при сильной мотивации к успеху на​дежды на успех обычно скромнее, чем при слабой мотива​ции.

К тому же людям, мотивированным на успех и имеющим большие надежды на него, свойственно избегать вы​сокого риска.

Те, кто сильно мотивирован на успех и имеют высокую готовность к риску, реже попадают в несчастные случаи, чем те, которые имеют высокую готовность к риску, но высокую мотивацию к избеганию неудач (защиту). И на» оборот, когда у человека имеется высокая мотивация к из​беганию неудач (защита), то это препятствует мотиву к ус​пеху — достижению цели.

2.3.7.2. Хотите приобщиться к великим?
Вы, конечно, хотели бы узнать, кто вы? При этом учтите, что отвечать на вопросы теста нужно импульсивно, не раздумывая.

Итак, вначале вы выбираете в первой колонке группу качеств, которые более всего подходят вам — нижняя или верхняя?

А затем двигаетесь дальше,

И напротив выбранной снова выбираете нижнюю или верхнюю группу качеств.

В конце узнаете, к какому типу относитесь.
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* * *

«Дон Кихот», или «новатор» (интуитивно-логический экстраверт)
Принадлежащие к этому типу прекрасно разбираются в скрытых возможностях людей, вещей, объектов, идей, раз​работок и открытий, интересуются всем новым, неожи​данным и сами генерируют множество идей. Но им проще высказать свою идею или гипотезу, чем заняться ее прак​тической разработкой или внедрением. Они сами это пони​мают, поэтому не стесняются обращаться за помощью к другим. Как правило, имеют очень большой круг знакомств. Диапазон их любознательности весьма широк, отчего они много читают, и нередко одновременно на разные темы. Из-за своего постоянного интуитивного «погружения» бы​вают очень рассеянными — могут забывать вещи, не заме​чать знакомых или проезжать свою остановку.

Свои мысли и идеи «Дон Кихот» старается формули​ровать логически, разрабатывая иногда очень интересные теории, которые можно использовать как для мелочей, так и для серьезных исследований. Так, например, Галилео Галилей логическим путем открыл закон падения тел и то, что мы называем принципом относительности Галилея; Карл Маркс создал теорию экономических отношений, Альберт Эйнштейн — теорию относительности, а Зигмунд Фрейд — свою знаменитую теорию психоанализа.

Обычно «Дон Кихот» выглядит спокойным и расслаб​ленным, но в экстремальных ситуациях мобилизуется, про​являя силу воли и решительность. Если ему угрожают, может дать резкий отпор. Часто бывает неожиданным для окружающих. Если играет в команде, то может криками или указаниями мобилизовать товарищей.

Не любит выяснения отношений с окружающими и раз​говоров на эту тему — они его раздражают. Иногда во имя разума склонен игнорировать нравственные требования об​щества, — так, Зигмунд Фрейд, обнародовав свои исследо-
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вання до сексуальности, не побоялся общественного мне​ния, которое отвернулось от него-

«Дюма», или «художник» (сенсорно-этический интроверт)
Люди этого типа прекрасно воспринимают мир через тонкие ощущения, вызываемые комфортом, гармонией, уютом как в доме, так и на работе. Природа и произведе​ния искусства — «картины, архитектура, музыка, литерату​ра — вызывают тонкие эстетические ощущения, а запахи, звуки, образы и краски запоминаются на всю жизнь. Чело​век этого типа умеет «устроиться» в пространстве, создать комфорт в самых невыгодных условиях: даже если это аль​пинист в горах, то стремится «вписаться в складки местно​сти», и лучше него этого никто не сделает.

«Дюма» прекрасно ощущает как состояние своего соб​ственного тела, так и состояние окружающих. Очень тон​ко чувствует чужое настроение, прекрасно управляет эмо​циями людей, может всегда утешить, сказать доброе сло​во, снять раздражение, развеселить. Если он руководи​тель, то умеет создать хорошие условия для работы подчи​ненных. Институт известного физика А. Ф. Иоффе, из которого вышло множество выдающихся ученых, не слу​чайно называли «детским садом папы Иоффе». В то же время «Дюма», когда разгневан или хочет добиться своей цели, может быть эмоционально не сдержанным. Здесь уместно вспомнить Н. С. Хрущева, его эмоциональное поведение в ООН или разносы, которые он публично учи​нял деятелям искусства.

«Дюма» всегда оказывает внимание, а часто и восхи​щается новыми перспективами, будущими начинаниями, которые могут принести какие-то плоды. Можно вспом​нить бессмертный образ Санчо Пансы, соблазненного про​ектами Дон Кихота сделать его губернатором острова.

Очень хорошо помнит «Дюма» важные даты своей жиз​ни. Не любит проявлять большую деловую активность, но в то же время очень ценит возможность заработать, хотя
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бы и небольшую сумму. Были ему сделают замечание на предмет отсутствия деловых качеств, обижается, но виду

не подает.

Из известных личностей к типу «Дюма» принадле​жали К. Гольдони, Ж. Ж. Дантон, Я. Гашек, Л. Ара​гон, Р. Мартен дю Гар, И. Эренбург, Е. Патон.

«Гюго», или «продавец» (этико-сеисорнын экстраверт)
Люди, принадлежащие к этому типу, как правило, очень эмоционально воспринимают действительность, живут эмо​циями, которые часто кажутся окружающим слишком ин​тенсивными. «Гюго» прекрасно видит эмоциональное со​стояние таких людей, их настроения и чувства- Очень це​нит семью — она для него стоит на первом месте. Любит ходить в гости и радушно принимает гостей. «Самая боль​шая роскошь, — писал Антуан де Сент-Экзюпери, — это роскошь человеческого общения». На общение с друзьями «Гюго» не жалеет времени.

Его эмоциональная неистовость («неистовый Гюго») мо​жет проявиться и в зажигательном выступлении перед ауди​торией, и в пламенных стихах, и во всепоглощающей люб​ви. Это «сильный, веселый, открытый человек».

Рационален и настойчив: поставив перед собой цель, стре​мится достичь ее, несмотря ни на какие препятствия. Так, Г. Шлиман еще в детстве загорелся идеей найти Трою, вос​петую Гомером. Он вырос, стал купцом, выучил множество языков, а затем организовал экспедицию. И он нашел Трою, потому что страстно верил в нее.

Надо сказать, что к гуманитарным дисциплинам, на​пример к лингвистике, у «Гюго» исключительные способ​ности. Ф. Энгельс знал около полутора десятков европей​ских языков. «Гюго», занимаясь изучением чего-либо, со​ставляет картотеку со словами, терминами, планирует свои

действия.

Среди «Гюго» много политиков-революционеров: Ка-
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милл Демулен, Джордж Вашингтон, Симон Боливар, Че Гевара.

«Гюго» любит создавать комфорт и уют, приводить свое жилище в эстетический вид, любит работать руками, пре​красно и вкусно готовит. Стремится быть эстетичным в словах, выражениях, движениях, одежде, как мушкетер-Арамис из романа А. Дюма.

В общении с людьми старается выглядеть деловым че​ловеком.

У «Гюго» очень сложные отношения со, временем— часто опаздывает, задерживается из-за неумения рассчитать свои действия во времени.

«Декарт», или «ученый» (логико-интуитивный интроверт)
Люди, принадлежащие к этому типу, стремятся анали​зировать все происходящее в окружающем мире. Ценят чет​кие, хотя и абстрактные логические идеи и стремятся со​здавать для себя целостное, законченное представление о мире как о некоей логической системе. Все, что происходит^ должно быть объяснено, по их убеждению, с позиций ло​гики.

Среди «Декартов» много философов. Здесь можно вспомнить великого немецкого философа Г. Гегеля, его ве​личественную систему философских наук. Можно вспом​нить и греческого философа Платона, создавшего учение о государстве, в котором он раскрыл свое понимание идеаль​ного общества. В этом ряду можно вспомнить и других ав​торов утопий — Т. Мора, Т. Кампанеллу, также создавших свои теоретические системы общества.

«Декарт» считает, что необходимо поступать справед​ливо, невзирая ни на что. Вообще характерная черта людей этого типа — идти к цели последовательно и планомерно,, вопреки возникающим препятствиям.

К этому типу принадлежат и большие ученые-гуманис​ты, борцы за социальную справедливость Т. Джефферсон, Н. Рерих, И. Курчатов, П. Капица. К ним относится и ака-

320

демик А. Сахаров, боровшийся до конца дней своих за тор​жество идеалов демократии и гуманизма, вопреки любым преследованиям тоталитарной системы.

«Декарта» часто волнуют проблемы человеческих от​ношений, он пытается разобраться в них, как, например, великий немецкий философ Иммануил Кант с его катего​рическим императивом, или Н. Рерих («Живая Этика»),

В разговоре с людьми «Декарт» демонстрирует вежли​вость. Не любит применять волевое давление на людей и не выносит волевого нажима со стороны других. Все свое время отдает интеллектуальному труду, но быстро утомля​ется от разнообразной физической работы.

«Гамлет», или «педагог» (этико-интуитнвиый экстраверт)
Людям этого типа свойственно эмоциональное, иногда драматическое восприятие окружающего мира. «Гамлет» умеет создавать и поддерживать драматические эмоции, а при выступлениях — эмоционально наэлектризованную атмосферу. Среди людей этого типа много прекрасных ак​теров (Чарли Чаплин, Олег Даль), драматургов (Вильям Шекспир), ораторов и политиков (Мирабо).

Часто это поэтические натуры. Среди «Гамлетов» мно​го прекрасных поэтов и музыкантов, как, например, И.-В.

Гете и Р. Вагнер.

Трагедия чувств проявляется в основном в. юношеском возрасте, иногда даже приходит мысль о самоубийстве. Так, покончил с собой герой романа И.-В. Гете «Страдания мо​лодого Вертера». Как писал автор, только выплескивание чувств на бумагу спасло его самого от самоубийства.

«Гамлет» хорошо чувствует развитие событий, умеет предвидеть острую ситуацию, готовится к ней. Перед при​нятием важного решения долго сомневается и колеблется («Быть или не быть?»). Прекрасно чувствует прошлое, уме​ет даже переживать его, к новому часто относится недовер​чиво. Если вспомнить, что все пьесы В. Шекспира — исто​рические хроники, но фантазия драматурга создала замеча-
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тельные характеры, которые воспринимаются нами как дей​ствительные.

В общении с людьми старается показать свою делови​тость и практичность.

Обостренно воспринимает замечания о собственной вне​шности, манере одеваться.

«Горький», или «попечитель» (логико-сенсорный интроверт)
Люди этого типа любят анализировать отношения между объектами окружающего мира, создавать замкнутые клас​сификации. Иногда это может быть какая-либо конст​рукция — здание или город (Ле Корбюзье). Обдумывая ка​кую-либо проблему, «Горький» стремится избежать не​ясностей, «раскладывает все по полочкам». Он всегда тща​тельно прорабатывает вопрос, его выступления всегда ясны, логичны и понятны. Очень любит заранее планировать свои действия. Поставив перед собой цель, упорно стремится к ее достижению, отказываясь, например, от хождения в кино и т. д., чтобы не тратить напрасно время.

Умеет прекрасно работать руками, красиво чертит и рисует. Среди людей этого типа много выдающихся художников и архитекторов. Если это художник, то он до​бивается большой точности, тщательно прорисовывая де​тали; если это администратор, то часто стремится проконт​ролировать каждый вопрос, углубляясь в детали.

«Горький» не любит неясностей, расплывчатости, не​четкости. Стремится к дисциплине и исполнительности. того же требует и от подчиненных. Если считает, что прав — может проявить волевой нажим и даже жестокость. Сам не спорит с начальником и обычно стремится выполнить все его указания,

При общении проявляет хорошее отношение к собесед​нику, вежливость, умение слушать. При этом умело регули​рует психологическую дистанцию между собой и другим человеком — то приближает, то отдаляет человека от себя.
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«Горький» плохо разбирается в возможностях других лю​дей, часто не знает, на что они способны.

К этому типу принадлежали А. М. Горький, И. Каль​вин, Ф. Ницше, Сальвадор Дали, а из литературных геро​ев — Отелло.

«Македонский», или «поощритель» (сенсорно-логический экстраверт)
Люди этого типа прекрасно видят волевые качества дру​гих и сами обладают хорошо развитой силой воли, способ​ностью добиваться своей цели. Это хорошие организаторы и руководители, умеющие быстро ориентироваться в ситуации и принимать нужные решения, опираясь на ее логический анализ. Здесь можно вспомнить В. Ленина и его «Советы постороннего», где дан анализ обстановки и изложен план действий по захвату власти. При этом «Македонский» умеет правильно расставить людей по местам и начать решитель​но действовать, преодолевая и сметая все преграды.

Это практичный, собранный человек. Любит заниматься спортом, физическим трудом.

Остроумно высмеивает людей, которые ему не нравят​ся.

Умеет в случае необходимости создавать подпольные группировки по типу мафии, партии и т. п. Полная пре​данность делу, самоотверженность позволяют «Македон​скому» добиться успеха на пути к цели. Так, С. Королев проявил эти организаторские качества в осуществлении проекта освоения Космоса,

«Македонский» всегда внимательно слушает собеседни​ка. Если в коллективе появляется новый человек — внима​тельно наблюдает за ним, составляя о нем собственное мнение. Выслушивает советы окружающих, как поступить в том или ином случае, но после анализа вариантов дей​ствует по-своему — что-то вроде принципа «Мы тут посо​ветовались, и я решил...»

Не любит говорить о своих чувствах, открыто прояв​лять их.
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Среди людей этого типа много полководцев и полити​ков: С. Разин, Е. Пугачев, Т. Ермак, Петр I, Наполеон Бо​напарт, маршал Г. Жуков и др.

«Есенин», или «искатель» (интуитивно-этический интроверт)
Людям этого типа свойственна интуитивная мечта​тельность. Иногда это мысли о светлом будущем, о дале​ких странах, о различных несбыточных, фантастических проектах. «Есенин» чувствует течение времени, но эта мяг​кая мечтательность приводит к тому, что он никогда не спе​шит. Иногда мечты и фантазии приводят его к мысли о том, как хорошо жить естественной жизнью в слиянии с природой, как хорошо вернуться к этому состоянию. Об этом писал Ж.-Ж. Руссо — выдающийся французский фи​лософ, но еще раньше в Китае философ Лао Цзы провоз​гласил зависимость человека от природы, необходимость быть в гармонии с ней, следовать ее естественным ритмам — закону Дао. Можно вспомнить и самого Сергея Есенина. воспевавшего родную природу и испытавшего в Петербувгe ностальгию по «полям березового ситца».

«Есенин» тонко чувствует эмоциональное состояние ок​ружающих, очень мягок и тактичен в общении, несколько сентиментален. Легкая «есенинская» улыбка была и у пер​вого космонавта — Юрия Гагарина.

В семье «Есенин», если хочет чего-нибудь добиться, может использовать эмоциональный прессинг, разыгрывая целую драму со слезами, яростью и неистовством. При этом, если цель достигнута, эмоциональный всплеск прекратится и сменится спокойной улыбкой.

Люди этого типа, особенно женщины, выделяются изыс​канностью, аристократизмом в одежде, манерах, речах и походке. Самостоятельно инициативы к физическому тру​ду не проявляют, но как только им это скажут делать, лег​ко начинают готовить еду, мыть посуду и т. д.

«Есенин» не любит активно проявлять свои деловые ка​чества, т. е. «крутиться», зарабатывая себе на жизнь.
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«Цезарь» или «политик» (сенсорно-этический экстраверт)
Люди этого типа обладают хорошо развитой силой воли, дающей им «пробивные» качества, и хорошо видят эти ка​чества у других людей. Для достижения своих целей «Це​зарь» часто и с успехом использует волевой напор, нередко многие проблемы пытается решить с ходу, наскоком. Так. Юлий Цезарь сообщал римскому Сенату о взятии одного из городов: «Пришел. Увидел. Победил». Если проблема не поддается моментальному разрешению и «Цезарь» встре​чает отпор, то он может охладеть и не возвращаться к ней. Сопротивляется, если на него оказывают давление, причем делает это с удовольствием, входя в азарт. Особенно это касается физического, силового воздействия (преимуще​ственно у мужчин). Сам свою силу не демонстрирует, но сознает ее, и снисходительно, а иногда и высокомерно от​носится к окружающим.

С людьми «Цезарь» стремится всегда поддерживать хо​рошие отношения, умеет расположить собеседника к себе, управлять и его чувствами. Умело ухаживает за лицами противоположного пола, легко добивается взаимности — вспомните легенды об «амурных» похождениях Юлия Це​заря или А. Пушкина. Среди людей этого типа встречаются прекрасные ораторы, писатели, поэты — Цицерон, Л. Тол​стой, Дж. Байрон.

«Цезарь» прекрасно умеет выслушать собеседника, по​казать ему свое расположение.

Не любит, когда ему указывают на неразумность, не​логичность поведения; может вспылить, прийти в раздра​жение или бешенство, особенно если чего-то не понимает.

Если затевает какое-либо дело и слышит скептические предсказания, то это зачастую побуждает его испытать свои силы в этом деле — так, А. Пушкин, которому гадалка пред​сказала смерть от руки белокурого человека, искал ссоры со всеми блондинами, которые встречались ему.
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 «Бальзак», или «созидатель» (интуитивно-логический интровсрт)
Люди этого типа прекрасно чувствуют развитие ситуа​ции во времени, например, чем закончится затеваемое дело или как поведет себя знакомый человек в той или иной ситуации. Эти предсказания редко бывают утешительны​ми, чаще всего — «Из этого ничего не выйдет» и т. п. Инте​ресно то, что большинство его прогнозов сбывается. Так, например, сбылись многие пророчества французского пред​сказателя Мишеля Нострадамуса.

Вообще «Бальзаку» свойственны пессимизм и скепти​цизм. При этом он умеет логически просчитать деловую выгоду от мероприятия или человека. Умеет манипулиро​вать деньгами, не любит ими разбрасываться. Очень часто у молодых «Бальзаков» «нет» карманных денег — просто они не хотят их тратить.

Развитая логика позволяет успешно заниматься мате​матикой, физикой, программированием. Например, Норберт Винер интересовался проблемами моделирования и уп​равления, что привело его к мысли о создании новой науки — кибернетики.

В общении с окружающими «Бальзак» демонстрирует свое умение удобно, комфортно одеваться, заботиться о здоровье и уюте, интересуется этими вопросами.

Не любит, когда кто-то бурно проявляет эмоции, ста​рается уйти, а иногда даже... засыпает. По этой причине он кажется совершенно без эмоциональным — эмоции и стра​дания для него одно и то же.

Ему нравятся волевые, решительные и приятные в об​щении люди.

«Джек Лондон», или «фельдмаршал» (логико-интуитивный экстраверт)
Принадлежащие к этому типу прекрасно разбираются в деловых качествах людей, в их способности работать. Уме​ют манипулировать денежными средствами, капиталами
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или знают, как их можно добыть. Не случайно сам Джек Лондон был в числе золотоискателей на Юконе, и многие его произведения посвящены этой теме. «Дело надо де​лать»,— любят повторять люди этого типа. А вот Остап Бендер прекрасно знал десятки способов добычи денег без

нарушения закона.

Среди «Джеков» много выдающихся ученых; И. Нью​тон, Л. Ландау, Джон фон Нейман. «Джек» прекрасно ви​дит направление развития событий, перспективы зате​ваемых дел, воодушевляется ими. Не любит сидеть на од​ном месте: «Время не ждет!» Может начинать все новые и новые дела, не кончив предыдущих. Может красочно опи​сать будущие результаты и выгоды. Здесь можно вспом​нить, как Остап Бендер рассуждал о своей мечте — Рио-де-Жанейро, где «все — в белых штанах».

У «Джеков» большой интерес к численному моделиро​ванию, среди них можно найти много высокопрофессио​нальных программистов.

В общении с окружающими старается поднять их на​строение, любит шутить, острить, а если выступает, то может показаться очень эмоциональным. Если с чем-то не согласен, не может удержаться от громких восклицаний и

возмущенных реплик.

Если у «Джека» недомогание или болезнь, его психи​ческое самочувствие резко ухудшается, появляются мрач​ные мысли. «Джек» считает, что лучшая защита здоровья — это спорт и сохранение окружающей среды.

«Драйзер», или «охранитель» (этико-сенсорный питроверт)
Люди этого типа прекрасно разбираются в межлич​ностных отношениях — кто кого любит, ненавидит, сим​патизирует и т. д. Особенно хорошо видят и чувствуют от​ношение к себе. Любят говорить о моральных принципах, о необходимости быть верными долгу при выполнении сво​их обязанностей. Если это писатель, то делает особое уда​рение на морально-этической оценке поступков своих пер-
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сонажей. И. Тургенев дал замечательную галерею женских образов, отличающихся высокой нравственностью и верно​стью долгу. Романы Теодора Драйзера также в основном посвящены вопросам морали. «Драйзер» часто считает, что мир нравственно испорчен, и причина всех бед именно в этом. Ему часто свойствен пессимизм. Внутренний мир человека этого типа великолепно описан в повести Д. Сэ​линджера «Над пропастью во ржи».

«Драйзер» прекрасно готовит, любит часто убирать квар​тиру. Из видов спорта выбирает гимнастику, где можно проявить свой талант управления телом, или балет.

Он способен выдерживать длительное волевое воздействие, направленное на него, и сам может проявить незау​рядные волевые качества. Один из примеров этого — образ комиссара Каттаньи в итальянском телесериале «Спрут», где он с неослабевающим упорством преследует мафиози — «Драйзера» ничто не может остановить.

В разговоре, объясняя собеседнику что-либо, «Драйзер» старается рассуждать логически, иногда перечисляет: «Во-первых, во-вторых, в-третьих...» Но свои поступки ему не всегда удается обосновать чисто логически...

Не любит, когда оценивают его способности и таланты. «Это может показать только работа», — считает он.

«Холмс», или «администратор» (логико-сенсорный экстраверт)
Люди этого типа ценят деловые качества людей, их ком​петентность, любят оперировать конкретными фактами, комбинировать их, проявлять изобретательность. Один из наиболее выдающихся изобретателей — Томас Эдисон — принадлежал к этому типу.

«Холмс» собирает множество фактов, относящихся к его роду деятельности. Не случайно его можно назвать при​рожденным разведчиком — сбор информации проходит вполне естественно. Здесь можно вспомнить легендарного Рихарда Зорге. Интересно, что в фильме «Семнадцать мгно​вений весны» существуют вставки — «информация к раз-
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мышлению», очень точно отражающие характер мышления

«Холмса».

Люди этого типа любят мастерить, создавать изящные красивые вещи, готовить еду, сервировать стол, выполнять тонкую, кропотливую работу, ценят эстетику сделанного;

у них золотые руки.

Все яркие черты «Холмса» великолепно описаны А. Ко​нан Дойлем: безукоризненное логическое мышление как образец могущества человеческого разума, умение прово​дить экспертизу, ставить химические опыты, играть на скрипке плюс превосходная наблюдательность и изо​бретательность. «Всякая жизнь — это огромная цепь при​чин и следствий, и природу ее мы можем познать по одно​му звену... Пусть исследователь... взглянув на первого встречного, научится определять его прошлое...»,— гово​рит Шерлок Холмс.

С незнакомыми людьми он сдержан и даже холоден, но в кругу друзей или в домашней обстановке может дать

волю чувствам.

Выполняя работу, «Холмс» иногда опасается, что дела​ет ее несвоевременно, поэтому старается опередить собы​тия.

«Доктор Ватсон», или «писатель» (этико-интуитивный ннтроверт)
Люди этого типа прекрасно ориентируются во взаимо​отношениях между людьми, чувствуют отношение окру​жающих к себе. «Доктор Ватсон» считает, что все люди дол​жны жить в любви и согласии. Глубоко интересуется внут​ренним миром человека, стремится раскрыть его, поэтому они прекрасные учителя и воспитатели.

Среди «Ватсонов» много религиозных мыслителей и фи​лософов; Конфуций, В. Соловьев, Н. Бердяев, П. Фло​ренский, Н. Карамзин. Чувство любви к человеку, высо​кий гуманизм характеризует их мировоззрение. Ф. Досто​евский («Доктор Ватсон») во всех своих произведениях ста​рался раскрыть внутренний мир человека, его мысли, пе-

329

реживания и поступки. Его идеал — Алеша Карамазов и князь Мышкин, которые олицетворяют самое светлое для писателя.

Друг Шерлока Холмса — доктор Ватсон лучше разби​рается в духовном мире человека, чем в его деловых, вне​шних качествах, поэтому его так удивляет и восхищает про​ницательность Холмса.

«Ватсон» прекрасно объясняет, как бы раскладывает все известное «по полочкам». Если чего-то не знает — испыты​вает замешательство и стремится выяснить, в чем тут дело, чтобы потом чувствовать себя уверенно. При этом он ори​ентируется на образцы и достижения прошлого: «Я пере​даю, но не творю, я искренне уважаю древность», — гово​рил Конфуций.

Считает, что самое главное — правильное воспитание и стремление добросовестно выполнять свои обязанности, нравственный долг. Не любит физического насилия, ни​когда не кричит на подчиненных. Если ему нужно пого​ворить с человеком, старается сделать это наедине. Если его оскорбят, то чувств своих обидчику обычно не пока​зывает и очень часто прощает ему.

«Ватсону» нравятся люди, говорящие четко, кратко, уме​ющие быстро и красиво работать.

«Гексли», или «журналист» (интуитивно-этический экстраверт)
Люди этого типа прекрасно разбираются в скрытых спо​собностях других людей, «Гексли» интересуется необык​новенными людьми, их возможностями, талантами, восхи​щенно рассказывает о них. Это могут быть выдающиеся ученые, люди искусства, экстрасенсы и т. д. Сам Т. Гексли пропагандировал учение Ч.Дарвина, и именно благодаря ему оно стало широко известным. В то же время «Гексли» хорошо видит перспективы каких-либо проектов, например. строительных, и сразу говорит: получится или нет.

Легко общается с людьми, заводит знакомства, умеет нравиться окружающим, старается со всеми поддерживать
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хорошие отношения. Ему легко заинтересовать, убедить человека, уговорить его сделать что-либо. Вспомним, как Том Сойер красил забор: ему ничего не стоило убедить своих приятелей, что это увлекательнейшее занятие. Сам он не очень хорошо выполняет ручную работу и не стремится к ней. Дети, принадлежащие к типу «Гексли», большие фан​тазеры, непоседы и выдумщики, они всегда что-то затева​ют. Что касается взрослых, то им скучно заниматься од​ним делом, их больше всего интересует человек. И поэто​му среди них много психологов. Это прекрасные журнали​сты, а иногда и политики. Теодор Рузвельт, ставший пре​зидентом США в годы Великой депрессии, собрал вокруг себя выдающихся экономистов и вывел страну из кризиса. А книги Дейла Карнеги по искусству общения известны всему миру.

В поведении «Гексли» есть интересная особенность: ему легко добиться благосклонности лица противоположного пола, но от интимных отношений «Гексли» в последний момент может уклониться.

Если складывается угрожающая обстановка, «Гексли» не ждет пассивно, чем все кончится, а первый переходит в наступление.

Не любит, когда ему говорят, что он чего-то не пони​мает.

«Габен», или «мастер» (сенсорно-логический интроверт)
Люди этого типа прекрасно разбираются в ощущениях, которые несет окружающий мир. «Габен» знает, где в ком​нате тепло, а где прохладней, что ощущает тот или иной человек, если сидит у окна или ест какую-то еду, удобно ему или нет, как он вообще себя чувствует.

«Габен» обладает хорошей памятью; он помнит себя и свои ощущения с очень раннего возраста, иногда с мла​денчества. Хорошо чувствует эстетику интерьера, всегда знает, как сделать удобно, правильно. Большое внимание уделяет созданию уюта и комфорта. Из всего, что делает.
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стремится извлечь пользу. Никогда не занимается работой, которая не дает практических результатов, ценит сделан​ное, изобретателен. Агата Кристи, обладая огромным во​ображением, «конструировала», изобретала детективные сюжеты со сложной интригой. А что касается старых ве​щей, то «Габен» всегда стремится их как-то использовать, выжать из них все возможное, но не выбрасывать. Занима​ясь каким-либо делом, очень настойчив в достижении сво​ей цели, за что его считают упрямым. С любопытством встречает все новое, но всегда сравнивает с тем, что имеет:

уже устоявшиеся достижения для него предпочтительнее.

Не любит скандалов, криков, эмоциональных вспышек окружающих, старается удалиться от таких людей. Не лю​бит показывать свои чувства.

К этому типу принадлежат Луи де Фюнес, И. Тамм, а из литературных героев — Геккльберри Финн и Винни-Пух.

2.3.7.3. Ваши главные ценности: семья, любовь или карьера?
В значительной мере поведение людей определяется выбранными ими ценностями, т.е. тем, каким целям и ка​ким сторонам жизни они придают особую важность. При этом ценности разных людей заметно отличаются друг от друга. Не приходится ожидать, что если лично вы увлече​ны, например, религией, спортом, путешествиями или сек​сом, то все остальные должны быть склонны к тому же. Только выяснив ценности, лежащие в основе человеческо​го поведения и направляющие его, мы действительно смо​жем узнать, что движет людьми.

Проблема ценностей неизбежно связана с проблемой вы​бора и расстановки приоритетов. Так, всякий на словах от​дает должное свободе и равенству, две эти социальные цен​ности почти в любом обществе считаются насущно необхо​димыми. Однако если предположить, что вам необходимо сделать выбор между ними, то очень нелегко будет решить, какая из них для вас важнее. В таких обстоятельствах «пра​вые» обычно предпочитают свободу, а «левые» — равенство.
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Некоторые простые вещи, вроде фильмов только для взрос​лых или езды на мотоцикле, оказываются положительны​ми ценностями для одних и отрицательными — для дру​гих, все ценности всегда относительны.

Три важных аспекта жизни — карьера, семья и любовь — довольно часто конфликтуют друг с другом, что создает проблему определения приоритетов. Это особенно справед​ливо для женщин. Сразу вспоминаются очевидные приме​ры: женщина, захотевшая иметь детей, вынуждена заду​маться о том, как это повлияет на ее карьеру. Дети, осо​бенно маленькие, требуют много внимания и заботы, и, каковы бы ни были устремления женщины до рождения детей, ей скорее всего трудно будет покинуть их на целый день или сосредоточиться на работе в их присутствии. Эта дилемма возникает в наши дни все чаще по мере того, как все больше женщин пытаются сочетать материнство с карье​рой. Аналогичным образом человек, полностью посвятив​ший себя профессиональным достижениям, вынужден пре​небрегать интересами своей семьи. У него нет достаточно времени, чтобы позволить себе провести выходные дни за городом, ему не хватает времени на романтические ухажи​вания или совместные прогулки на природе.

В общем-то вполне понятно, почему эти аспекты жиз​ни могут стать настолько важными, что люди фиксируют​ся на каком-нибудь из них. Карьера — это путь к матери​альному достатку и известности, а нередко и средство стать привлекательным для противоположного пола. Правда, как и всякое другое занятие (бег трусцой, уборка дома или со​блюдение диеты), карьера требует немало времени и сил и может легко превратиться в самоцель: человек становится трудоголиком, не имеющим времени ни для чего другого и не проявляющим интерес ни к чему другому.

Карьера является также средством самоутверждения: служебный рост дает человеку возможность узнать, на что он способен. «Чем вы занимаетесь?» — один из первых во​просов, которые мы задаем новому для нас человеку. А когда людей просят рассказать о себе, они обычно указыва-
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ют свою профессию. Таким образом, возможность гордиться своей работой — это важнейшее основание для самоуваже​ния.

Важность семьи состоит в том ощущении цели и смыс​ла, который она вносит в нашу жизнь. И хотя многие люди, связанные семейными узами, жалуются на обилие обязан​ностей, занятость и мечтают о том, чтобы вновь обрести свободу, путешествовать, встречаться с новыми людьми, получать личное удовольствие от жизни, представление о том, что где-то трава зеленее, иллюзорно. Исследования показывают, что в долговременной перспективе люди бо​лее уравновешенны и счастливы, если они имеют четкие социальные обязанности, которые они должны выполнять, и близких, которые от них зависят.

Благотворное влияние любви также очевидно. Состоя​ние влюбленного человека можно определить коротко — это счастье. Некоторые медицинские наблюдения свидетель​ствуют о том, что химическое состояние мозга влюбленно​го человека сродни тому состоянию, которое возникает вследствие употребления наркотика типа амфетамина. Подобные наркотики вызывают привыкание, поэтому на их резкое исчезновение организм реагирует особым «син​дромом лишения», который появляется при внезапном раз​рыве любовных отношений. Аналогичные химические ве​щества найдены в шоколаде, чем можно объяснить одно любопытное наблюдение: многие люди налегают на шоко​лад, когда чувствуют себя нелюбимыми. Нелишне помнить и о другом: влюбленность — это возвышенное состояние, оно прекрасно, когда оно с вами, однако его трудно удер​жать на протяжении длительного времени.

Совершенно ясно, что каждая из этих трех главных цен​ностей — карьера, семья и любовь — имеет свои преиму​щества. Какой мы сделаем выбор — зависит от многого, например, от нашего темперамента, от того, предпочитаем мы стабильность или новые сильные впечатления, посто​янную смену своего окружения или узкий круг близких друзей. Это зависит и от первых успехов и неудач в различ-
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ных жизненных предприятиях, которые и привели нас к нашему нынешнему состоянию. Чтобы выяснить, что ру​ководит вами, ответьте на следующие вопросы-

1. Самый большой комплимент вам сделали бы, если бы отметили:

а) сколько труда вы вложили в свою семью;

б) что вы заслуживаете быть на самом верху в своем деле;

в) каким счастливым и довольным выглядит ваш воз​любленный с тех пор, как вы встретились.

2. В Рождество для вас важно:

а) устроить традиционный семейный праздник;

б) достать подарки главным деловым партнерам;

в) побыть наедине с вашим любимым.

3. Вам приходится оставить работу, чтобы воспитывать детей. Вы:

а) чувствуете, что это правильно, так и должно быть;

б) расстраиваетесь, что не сможете осуществить свои мечты;

в) испытываете облегчение, когда дети уходят в шко​лу — теперь вы можете больше времени уделить сво​ему супругу.

4. Где бы вы хотели жить?

а) за городом — там свежий воздух и можно что-ни​будь выращивать;

б) в большом городе, чтобы быть в центре деловой жизни;

в) у моря, наблюдая прекрасные закаты вместе с сер​дечным другом.

5. Вы, как правило, носите одежду, которая:

а) удобна и практична, ее хорошо носить дома;

б) нарядна, создает впечатление элегантной подтянутости;

в) возбуждает, привлекает внимание противоположного

пола.
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6. Вы предпочитаете питаться:

а) хорошо приготовленной домашней пищей;

б) в дорогом шикарном ресторане;

в) во французском бистро при свечах.

7. Вы тратите немало сил на:

а) поддержание безукоризненной чистоты в вашем доме;

б) продолжительные беседы с коллегами, позволяющие вам «держать руку на пульсе»;

в) изнурительные упражнения, поддерживающие ваше тело в форме.

8. Человек, главными мотивами которого являются власть и деньги:

а) упускает подлинные наслаждения семейной жизни;

б) заслуживает восхищения;

в) лишает себя радостей любви.

9. Человек, готовый посвятить себя поиску идеально​го партнера:

а) охотится за миражем;

б) романтический дурак;

в) человек, имеющий идеал.

10. Надежная и счастливая семейная жизнь — это:

а) все, чего вы могли бы только пожелать;

. б) не все, что необходимо вам для счастья;

в) то, о чем вам приятно думать в связи с вашими ро​дителями.

11. Большинство ваших друзей:

а) семейные пары с детьми;

б) люди, с которыми вы связаны по работе;

в) симпатичные парочки.

12. В качестве брачного партнера вы бы выбрали:

а) человека, который, как вам кажется, будет хорошим родителем;

б) независимую личность с собственной карьерой;

в) человека, в которого вы безумно влюблены.

13. Фотографии в вашем семейном альбоме отражают:

а) несколько поколений семьи и друзей;

б) ваши различные достижения, например, вручение на​град в школе и университете;
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в) вас и вашего любовника во время отпуска.

14. Политик, за которого вы проголосовали бы, должен выступать за:

а) развитие образования;

б) снижение подоходного налога;

в) поддержку искусств.

15. Как вы расходуете деньги, предназначенные на пи​тание?

а) на еду для семьи;

б) на оплату дорогих деловых завтраков;

в) на праздничные ужины для возлюбленного(ой).

16. Когда вы чувствуете себя расстроенным или подав​ленным, причиной чаще всего являются:

а)проблемы дома;

б) неполадки на работе;

в) конфликт с супругом.

17. Вам легче всего обратиться за помощью к:

а) родственникам;

б) коллегам по работе;

в) вашему возлюблен ному(ой).

18. Вы мечтаете о том:

а) как украсите свой воображаемый дом;

б) как все более успешно делаете свою карьеру;

в) как отправитесь в романтическое путешествие с ва​шим возлюбленным(ой).

19. Женщина, чей стиль жизни вас восхищает, это:

а) королева Елизавета;

б) Маргарет Тэтчер;

в) Скарлетт 0'Хара из «Унесенных ветром».

20. Вы чувствуете себя в своей тарелке, когда находи​тесь:

а) дома, в окружении своих любимых;

б) в своем офисе, оборудованном по последнему слову

техники;

в) где угодно, лишь бы возлюбленный был рядом и мог оказать внимание и поддержку.

337

21. Подарок, который вас действительно порадовал бы сейчас, это:

а) новый пылесос;

б) ежедневник на следующий год;

в) запись песни о любви, которая вам очень нравится.

22. Что вас раздражает в хождении по магазинам?

а) то, что к вам относятся свысока, поскольку вы — про​стая домохозяйка;

б) пустая трата времени в очередях;

в) однообразие и недостаток романтики.

23. Вам смешно то же самое, что и:

а) членам вашей семьи;

б) коллегам по работе;

в) вашему любимому.

24. Дни рождения становятся довольно дорогостоящи​ми, когда:

а) дети в семье вырастают;

б) они следуют на работе друг за другом;

в) вам хочется потратить все деньги на роскошный подарок вашему возлюбленному.

25. Одно из наиболее важных решений, принятых вами в последнее время:

а) выбор нового дома;

б) выбор карьеры;

в) вступление в брак.

26. Ваш старый друг предлагает вам эмигрировать и пе​реехать в ту далекую страну, где он живет. Ваше решение будет зависеть от того:

а) сможете ли вы перенести разлуку с близкими;

б) поможет ли это вашему продвижению по службе;

в) поедет ли с вами ваш возлюбленный.

27. Вы не можете себе представить, как люди могут жить без:

а) твердой поддержки семьи;

б) хорошей перспективном работы;

в) без любимого человека.
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28. С самого раннего возраста вы полагаете жизнь до​вольно пустой, если:

а) не представится возможность вступить в удачный брак;

б) не удастся добиться признания ваших талантов;

в) не будет нежной поддержки со стороны возлюблен​ного.

29. Вы читаете книги о:

а) супружеских союзах и событиях, оказавших влияние

на их жизнь;

б) путешествиях и приключениях;

в) любви и романтике;

30. Дети должны быть воспитаны так, чтобы они стре​мились к:

а) установлению устойчивых взаимоотношений как ос​новы создания семьи;

б) максимальному раскрытию своих талантов и способ​ностей;

в) счастью и красоте.

31. Заболел ваш престарелый родственник. Вы:

а) будете лично ухаживать за ним до выздоровления;

б) предоставите ему наилучший уход, который вы толь​ко можете оплатить;

в) сильно расстроитесь и будете часто плакать.

32. Вы глубоко сочувствуете:

а) семьям с одним родителем;

б) людям, потерявшим работу;

в) людям, переживающим расторгнутую помолвку.

33. Люди, у которых в доме всегда беспорядок:

а) ленивы и недисциплинированны;

б) слишком заняты более важными вещами;

в) очаровательно богемны.

34. В отделе, где торгуют сумками и чемоданами, вы

купите:

а) просторную сумку на колесах или большую корзину

для пикника;

б) портплед или «дипломат»;

в) вечернюю сумочку или симпатичный кошелек.
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35. Косметические средства и туалетные принадлежно​сти, которыми вы пользуетесь, предназначены в пер" вую очередь для того, чтобы:

а) поддерживать вашу кожу чистой и хорошо пахнущей;

б) сохранять облик тщательно ухоженного человека;

в) сделать вас непреодолимо привлекательной для представителей противоположного пола.

36. Вы выиграли в викторине первый приз — путевку для двоих на один из Карибских островов. Вы:

а) отдадите ее в качестве свадебного подарка той паре из числа ваших родственников, которая собирается пожениться;

б) обеспечите себе продвижение по службе, предложив ее своему начальнику;

в) отправитесь туда сами со своим возлюбленным.

37. Глубокая религиозность:

а) важная часть жизни;

б) нечто немодное и устаревшее;

в) средство освятить и украсить страсть величественны​ми ритуалами.

38. Знание ничего не стоит без:

а) опоры на здравый смысл;

б) многократного подтверждения опытом;

в) живого воображения.

39. Когда у вас в доме звонит телефон, обычно это свя​зано:

а) с семейными делами;

б) с работой;

в) с тем, что ваш возлюбленный соскучился. 40. Если бы ваши финансовые обстоятельства вынуди​ли вас работать, что вы стали бы делать?

а) подобрали бы какую-нибудь надомную работу, что​бы это занятие не мешало вашей семейной жизни;

б) вас не надо к этому вынуждать, вы и так всего себя отдаете работе;

в) подыскали бы что-нибудь творческое и связанное с искусством.
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Подсчет баллов

Подсчитайте, сколько вы дали в отдельности ответов «а», «б» и «в». Вы получите три числа, каждое из которых

лежит в интервале от 0 до 40. Если преобладают ответы «а»
Ваши главные заботы связаны с семьей. Вероятно, у вас есть свои дети или вы предполагаете довольно скоро начать семейную жизнь. Если нет, значит, вы принадле​жите к числу тех людей, которым очень дорог родительс​кий дом, без этого они себя не мыслят и поэтому старают​ся поддерживать добрые отношения с родственниками. Вы — не тот человек, который захотел бы оказаться в Рож​дество вдали от дома.

Если вы — женщина, вас, вероятно, считают «традици​онной», если мужчина — преданным мужем, отцом или сыном, старающимся посвятить семье как можно больше времени. Во всяком случае, стыдиться здесь нечего.

Глубокая привязанность к семье и дому вознаграждает вас ощущением стабильности, преемственности и подлин​ности своего существования, наполняет жизнь смыслом. Очень может быть, что вы храните альбом, полный фото​графий семейных событий — праздников, дней рождений, рождественских обедов и свадеб, который постоянно напо​минает вам, кто вы и откуда. Вы хорошо понимаете свои обязанности и роли, ваша самооценка сильно повышается от сознания того. что вы нужны другим людям. Эти досто​инства семейной жизни легко упустить из виду, когда при​ходится читать о жестокости в некоторых семьях и высо​ком уровне разводов или слышать, как семейные люди жа​луются на отсутствие свободы и дороговизну детской одеж​ды и обучения. Все эти отрицательные стороны, действи​тельно, существуют, однако семья дает такое удовлетворе​ние, так вознаграждает человека, что все это следовало бы ценить по достоинству, а не принимать как должное. Если бы семья была только источником неприятностей (как по​лагают некоторые радикально настроенные люди), не было
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бы никакой нужды жалеть сирот, а все мы их жалеем и, надо полагать, не без оснований. Семья — это главный ис​точник ощущения надежного тыла и самоуважения.

Если преобладают ответы «б»
Ваша система ценностей концентрируется вокруг ваших карьерных притязаний. Возможно, что еще в школе вы пе​режили первые успехи и поощрения и имеете определен​ные способности, которые вам не хотелось бы растратить попусту. Вы сделали ставку на карьеру и, возможно, уже одолели несколько ступенек служебной лестницы. Если это действительно так, то, вероятно, ваша карьера связана с каким-то интересным и творческим занятием, в котором вы видите возможности для своего будущего развития и достижений. Например, актеры, художники, ученые и бизнесмены более склонны целиком посвящать себя карье​ре, чем машинистки или рабочие-сборщики. Такие профес​сии рассматриваются обычно как вынужденная необходи​мость или временное занятие до женитьбы.

Люди, успешно делающие карьеру, не только талант​ливы и ориентированы на достижения, они обычно также экстравертированны и умелы в общении. Трудно чего-ни​будь добиться в мире бизнеса, да и в любой другой сфере, не общаясь с людьми и не прибегая к элементарной дипло​матии. Имеете ли вы дело с начальством или подчиненны​ми, соперниками, клиентами или широкой публикой, не​которая способность «завоевывать друзей и влиять на лю​дей» обычно является необходимым условием. Доброже​лательность и тактичность — отчасти врожденные черты, хотя некоторые из основных правил общения можно целе​направленно освоить и сознательно применять.

Преимущества достигнутого высокого положения оче​видны: хотя власть, материальная обеспеченность и извес​тность приносят удовлетворение и сами по себе, они к тому же открывают немало дополнительных возможностей — пу​тешествовать, хорошо одеваться, посещать дорогие ресто​раны, встречать интересных людей, быть привлекательны​ми для противоположного пола. Ведь не секрет, что
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«власть — великий устроитель любовных дел». Критики подобного образа жизни утверждают, что эти «крысиные бега» заставляют человека пренебрегать дружбой и другими ценностями, более важными, чем карьера, и что если се​мьей и любовью слишком долго жертвуют, то в конце кон​цов испытывают ощущение пустоты.

Если преобладают ответы «в»
Вы — человек, живущий преимущественно ради любви и романтики. Возможно, вы и сейчас влюблены и видите мир через розовые очки. Некоторые скажут, что такой взгляд на мир — это иллюзия, но другие с не меньшим основанием заявят, что это и есть величайшая реальность. Кто ответит, что здесь верно? Возможно, вы лишь недавно вынырнули из потрясающего любовного приключения, при​славшего вашей жизни новый смысл, и хотели бы вернуть​ся к этому состоянию. Или вы были влюблены много раз прежде и знаете, что жизнь наиболее восхитительна тогда, когда вы влюблены.

Даже если вы не влюблены ни в кого сейчас и никогда не были влюблены прежде, вы, возможно, преданы самой идее любви, образ которой создали в своем воображении. Вы, вероятно, активный читатель романтической прозы, но-стальгирующий о временах средневекового рыцарства или викторианского благородства и элегантности. Вы предпо​читаете сосредоточиваться на красивых вещах и игнориро​вать боль, практические соображения и суету. Каково бы ни было ваше положение сейчас, можете считать, что вам повезло: чтобы любить, нужно быть душевно щедрым и богатым человеком. Не исключено, что вы еще очень мо​лоды, потому что романтический взгляд на мир довольно трудно сохранить с годами, хотя убежденность в том, что миром правит любовь, отнюдь не прерогатива юности.

Что же лучше?

В наши намерения отнюдь не входит судить о том, ка​кая из этих жизненных философий более добродетельна или приносит наибольшее удовлетворение. Все люди раз​ные и должны следовать в таких вопросах велениям своего
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сердца. Любая из этих философий имеет свои достоинства и недостатки. Мы надеемся, что этот опросник помог вам лучше понять, что движет вами в жизни и где лежат ваши истинные ценности.

2.3.7.4. Как вы готовы заработать много денег
 1. Каким способом легче всего делать деньги?
а) много работать, быть хорошо информированным, рис​ковать и, конечно же, вкладывать имеющиеся деньги в дело;

б) надеяться на «дядюшкином наследство, пытать счас​тья в лотерее;

в) постепенно делать карьеру, пройдя все ступени вплоть до руководящей, или же заняться политикой.

2. Какой персонаж Уолта Диснея вызывает у вас самую большую улыбку?
а) Дональд Дак;

б) Густав Ганс;

в) Дагоберт Дак.

3. Какой размер прибыли может, по вашему мнению, побудить богатейших людей мира заключить сдел​ку? а) от полумиллиона до миллиона;

6) до 10 миллионов;

в) десятки миллионов и выше.

4. С каким из этих высказываний вы согласны?
а) чем больше денег, тем больше удовольствия;

б) деньги означают власть;

в) деньги вызывают много зависти.

5. Известна ли вам так называемая игра «по письму»? вы кладете в конверт небольшую сумму, ищете жертву, которая также платит и в конечном сче​те ваше капиталовложение возвращается к вам в многократном размере. Какую роль вы готовы при этом играть? а) не участвовать;
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б) участвовать и зарабатывать при этом;

в) быть инициатором игры.

6. Придаете ли значение тому, чтобы о вас упоминали в разделе «Светская жизнь» в различных газетах?
а) я был бы этому очень рад;

б) нет;

в) обо мне и так часто пишут.

7. Каким способом можно выиграть на скачках?
а) рисковать высокими ставками;

б) экономить деньги, ограничиваясь лишь присутствием на скачках;

в) купить лошадь-победителя.

8. Кто, по вашему мнению, имеет наибольший шанс бы​стро и надежно стать богачом?
а) режиссер, актер, писатель, художник, спортсмен-ре​кордсмен;

б) адвокат, врач, маклер, политик;

в) глава фирмы, издатель.

9. Как вы относитесь к бизнесу между приятелями?
а) я готов ссужать своих приятелей деньгами. Когда-нибудь и они дадут мне взаймы;

б) деньги и дружба несовместимы;

в) я готов брать взаймы у друзей, но не давать.

10. Будьте откровенны. Если бы вам удалось стать миллионером, наслаждались бы вы этим ощущени​ем?
а) разумеется, я бы наслаждался этим;

б) я бы продемонстрировал свое наслаждение всем тем, кто мне не доверял или смотрел на меня свысока;

в) нет.

11. Куда вложили бы вы свои миллионы?
а) в недвижимость, имущество, собрание предметов ис​кусства;

б) в акции и другие ценные бумаги;

в) я сделаю так, как решит моя жена (муж).

12. Если уж у вас есть пара миллионов, будете ли вы стремиться заработать дополнительно?
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а) не обязательно мелкую сумму, но от крупной не от​кажусь;

б)конечно;

в) нет, поскольку мне хватает.

Если вы выбрали ответ, пометьте свои очки:

1.а)-6;

б)-0;

в)-3.


2.а)-3;

б)-0;

в)-6.


З.а)-0;

б)-3;

в)-6.


4.а)-6;

б)-3;

в)-0.


5. а) - 3;

б)-0;

в)-6.


6. а) - 0;

б)-6;

в)-3.


7. а) - 0;

б)-3;

в)-6.


8. а) - 0;

б)-3;

в)-6.


9.а)-3;

б)-б;

в) - 0.


10. а) - 0;

б)-3;

в)-6.


11. а)-3;

б)-6;

в)-0.


12. а) - 3;

б)-6;

в)-0.


Сложите все набранные очки. Если вы набрали от 0 до 23 очков, это означает, что

лучший способ разбогатеть для вас лично — это либо удачно жениться, либо стать наследником, либо, наконец, иг​рать в лотерею.

От 24 до 48 очков. Богатство связано для вас с трудом. Избегайте финансовых спекуляций. Лучше всего делайте карьеру и займите сиденье шофера. Даже если это не ври-несет вам желаемых миллионов, ваша жизнь все равно бу​дет обеспечена в материальном аспекте.

От 49 до 72 очков. У вас самые лучшие шансы когда-нибудь стать миллионером (если вы уже таковым не яв​ляетесь). У вас коммерческий склад ума, вы разделяете деньги и дружбу. Вы не намерены хвастаться своим, рос​кошным образом жизни, а склонны терпеливо умножать свое богатство.
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2.3.7.5. Женщина и карьера: ваше ли это дело?
Хотя мы и сказали, что не следует ссылаться на соци​альные барьеры для объяснения своего неуспеха в жизни, не приходится сомневаться в одном: когда женщина пы​тается вступить на традиционно мужское поприще, она часто сталкивается со специфическими трудностями и про​блемами. В подобных обстоятельствах встречаются раз​личные стратегии, применяемые сознательно или неосоз​нанно.

Женщина может сознательно принять мужеподобный

внешний облик, полагая, что необходимо быть похожей на мужчин, чтобы успешно состязаться с ними. Она мо​жет подражать им во внешности, нося брючные костю​мы, мужские сорочки и короткую стрижку, может быть готова выпить не одну рюмку двойного виски, много пива и рассказать скабрезный анекдот. Она готова задевать са​молюбие своих соперников и грубо разговаривать с секре​тарями и помощниками.

Вторая стратегия прямо противоположна первой, это — эксплуатация традиционно женских черт и женского оча​рования. Например, женщина может одеваться на работу рискованно и возбуждающе (откровенное декольте, юбка с высокими разрезами и т. п.); использовать безудерж​ные слезы и жалобы, чтобы добиться преимуществ для себя; создавать атмосферу флирта, обезоруживающую ее руководителя, начальника, продюсера и т. д.

Третья стратегия, применяемая некоторыми женщи​нами (впрочем, и мужчинами тоже), основывается на пред​ставлении о том, что достичь социальных вершин легче всего посредством связей и интриг (качество, которое обыч​но называют снобизмом). Такие женщины склонны но​сить модные и дорогие на вид вещи и украшения, привле​кать влиятельные знакомства всякий раз, когда необходи​мо решить какую-то проблему, в трудные времена их глав​ной ценностью становится сохранение символов высокого
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статуса, дистанции по отношению к другим людям, сле​дов былого успеха. Они обычно появляются с опозданием и шумом, для них успех в обществе важнее реальных до​стижений, они уверены в том, что если что-то и имеет значение, так это знакомство с высокопоставленными людьми.

Любая из этих стратегий может срабатывать какое-то время, но каждая из них в конце концов чревата поражени​ем (люди не всегда так доверчивы, как иногда кажется). Наиболее надежной дорогой к успеху в большинстве обла​стей для женщины является демонстрация прирожденных способностей и успешной работы, а не упражнения в кап​ризах и интригах. Лучшее, что можно здесь посоветовать, забудьте о том, что вы женщина, и сосредоточьтесь на том, чтобы хорошо делать свою работу.

* * *

Некоторые из опросников, собранных в этой книге, свя​заны с вашими перспективами добиться успеха в жизни. В частности, такому успеху способствуют наличие такта, во​ображения, некоторый авантюризм (конечно, не безрассуд​ный), отсутствие излишней застенчивости и слабая подвер​женность стрессам. Определив свои основные ценности, вы сможете нащупать ту область деятельности, в которой вы будете пытаться реализовать свои жизненные планы. Как правило, ориентация на карьеру показывает наличие стрем​ления достичь успеха в бизнесе, искусстве или науке. Од​нако профессиональные успехи в большой степени зависят также от того, насколько человек по своим качествам отве​чает выбранному занятию. Продвижение по службе впол​не реально, если вы любите свое дело и полны энтузиазма, а не в том случае, когда работа ваша скучна и тяжела. Вот почему так важно понять, на своем ли вы месте. Приведен​ный ниже опросник поможет вам разобраться в этой про​блеме.
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1. Что вы чувствуете в понедельник утром?

а) похоже, на вас опять накатила волна депрессии;

б) утро понедельника прекрасно, начинается новая ув​лекательная неделя;

в) утро никогда не было для вас хорошим временем, вы как следует разогреетесь только часам к шести вече​ра.

2. Тщательно ли вы одеваетесь для работы?

а) совершенно неважно, во что вы одеты, никто из тех, кого следует принимать во внимание, вас не видите

это время;

б) по большей части вы прилагаете усилия, чтобы вы​глядеть представительно;

в) у вас уходит масса сил на то, чтобы как-то себя со​брать и одеться сообразно ситуации.

3. Как вы ладите со своими коллегами по работе?

а) прекрасно, у вас дружественная и доброжелательная атмосфера;

б) иногда бывает небольшое напряжение, и вас пугает наличие конкуренции между коллегами;

в) вы по горло сыты всеми этими подковырками и раз​говорами за спиной.

4. Если вашего начальника нет в офисе, что вы будете

делать?

а) задерете ноги на стол и станете звонить друзьям;

б) продолжите работу над текущими делами, присутствие или отсутствие начальника никак не сказывается на ваших результатах;

в) расслабитесь и задержитесь на обеде подольше.

5. Мешает ли вашей работе ваше хобби?

а) хобби — это важнейшая часть вашей жизни, оно от​нимает у вас все больше и больше времени дома и на

работе;

б) вы старательно отделяете дело от удовольствия;

в) ваша работа приносит вам не меньшее удовольствие, чем любое хобби.
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6. Каково ваше отношение к семейной жизни?

а) вы любите детей, и вам легко соединить семейную жизнь с карьерой;

б) вы предпочли бы не работать и воспитывать детей;

в) появление детей нарушило бы ваши профессиональ​ные планы.

7. Если во время вечеринки кто-нибудь спрашивает вас, чем вы занимаетесь, как вы отвечаете на такой во​прос?

а) пытаетесь сменить тему разговора — вы сильно стес​няетесь своей профессии;

б) кратко характеризуете компанию, в которой работа​ете;

в) называете свое занятие, и все.

8. Если бы эпидемия гриппа уложила в постель боль​шую часть ваших коллег, что вы стали бы делать?

а) работали как можно лучше, стараясь помогать во всех подразделениях, пока все не выйдут на работу;

б) сделали вид, что тоже заразились и остались бы дома;

в) согласились работать больше за сверхурочные.

9. Какова будет ваша первая реакция на вызов к на​чальнику?

а) вы броситесь в туалет привести себя в порядок;

б) чувство вины, если обнаружилось, что вы сделали что-то не так;

в) удовольствие от возможности обсудить ваши идеи.

10. Часто ли тошнота и сильная головная боль омрача​ют ваш рабочий день?

а) когда вам предстоит важная встреча (презентация), к которой вы не слишком хорошо готовы;

б) почти постоянно;

в) вы так заняты работой, что на такие глупости у вас нет времени.

11. Если бы в силу важных обстоятельств вам пришлось
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бы работать в выходные дни, как бы вы себя Чув​ствовали?

а) возмутились, что вынуждены пожертвовать свобод​ным временем;

б) сказали начальнику, что намерены использовать по​ложенные вам выходные дни, присоединив их к сво​ему отпуску;

в) сделали все, что нужно, понимая, что мелочный учет

времени не поможет вашему успеху в деле.

12. Как вы относитесь к служебным романам?

а) а зачем бы еще вы работали в этой фирме?

б) вы не стали бы ни поощрять, ни осуждать их;

в) вы удовлетворены своей личной жизнью в настоящее время и предпочитаете не усложнять свои служебные

обстоятельства.

13. Какую стратегию вы приняли бы, понимая, что по​сещение вечерних курсов может улучшить ваше слу​жебное положение?

а) временно отказались от обычных привычек и сосре​доточились на занятиях;

б) пошли на эти курсы, но постарались бы при этом не нарушать своих привычек;

в) подумали бы: «Вот еще!» — вы все равно собирае​тесь менять работу.

14. Что вы сделали бы, если бы фирма, соперничаю​щая с вашей, предложила вам несколько более вы​сокую зарплату?

а) вежливо отклонили предложение, поскольку вполне довольны своим нынешним местом;

б) сказали своему начальнику, что вы уйдете, если он не повысит вам зарплату;

в) согласились без малейших колебаний.

15. Каковы ваши шансы на повышение по службе? Ко​гда вы сможете преодолеть следующую ступеньку карьерной лестницы:

а) через 6 месяцев;
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б) через 2 года;

в) когда ваш начальник уйдет на пенсию.

16. Насколько вы пунктуальны в отношении деловых встреч?

а) вы помешаны на точности;

б) вы стараетесь, чтобы вас не приходилось ждать, но иногда вы так заняты, что этого не удается избежать;

в) никто никогда не приходит вовремя на встречу с вами, потому что вы всегда опаздываете.

17. Как вы отреагировали бы на телефонный звонок в соседнем пустом кабинете?

а) ответили на звонок и записали сообщение;

б) сказали, что никого нет и повесили трубку;

в) пусть себе звонит, у вас полно своих проблем.

18. Получаете ли вы удовольствие от встреч с коллега​ми после рабочего дня?

а) да, у вас прекрасная команда, много общих интере​сов;

б) время от времени вы заходите с ними куда-нибудь выпить или приглашаете их к себе домой;

в) закрыв дверь своего офиса в пять тридцать вечера, вы хотели бы обо всех забыть.

19. Считаете ли вы, что фирма, в которой вы работаете, должна внедрить новейшие технологии?

а) все эти новомодные штучки навсегда останутся для вас тайной, вы не станете морочить себе голову их освоением;

б) да, продвинуться вперед можно, только если исполь​зовать новейшее оборудование;

в) хватит уже, вы ведь только что осваивали новые ма​шины.

20. Легко ли вам сосредоточиться на работе?

а) совсем нетрудно, ваша работа очень увлекательна;

б) порой вы обнаруживаете, что замечтались во время рабочего дня;

в) вы никогда не уделяете особенно большого внима​ния тому, что вы делаете, все происходит автомати​чески.
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Подсчет баллов  

В зависимости от того, как вы ответили на вопросы, поставьте себе указанные в нижеследующей таблице бал​лы.

1

а3

б 1

в2

11

а3

62

в 1


2

а3

62

в1

12

а3

62

в 1


3

а1

62

в3

13

а 1

62

в 3


4

а3

б 1

в 2

14

а 1

62

в3


5

а3

62

в1

15

а 1

62

в3


6

а2

63

в 1

16

а 1

62

в3


7

а3

6 1

в2

17

а 1

62

в 3


8

at

63

в2

18

а 1

62

83


9

а2

63

в 1

19

а3

6 1

в2


10

а2

63

в 1

20

а 1

62

в3


20—29 баллов

Вы, похоже, человек-мотор. Вы, безусловно, выбирае​те для работы такие места, где хорошие виды на продвиже​ние, а ваш энтузиазм очевиден. Если вы еще не достигли вершины успеха, вы, конечно, находитесь на пути к ней. Об одном лишь следует предупредить: вам грозит опас​ность стать трудоголиком, не интересным для других лю​дей. Если вы будете время от времени относиться к делу проще, вы, возможно, обнаружите, что это даже повышает вашу работоспособность.

30—45 баллов

Вы вполне удовлетворены своим жребием, хотя может показаться, что, приложив чуть больше усилий, вы смогли бы сделать свой рабочий день гораздо более увлекатель​ным. Не похоже, чтобы при нынешних обстоятельствах вы смогли бы достичь славы или богатства. Может быть, пе​ремена места оживит вас?

46 и более баллов

Возможно, для вас настало время перемен. Вам нужно либо совершенно иное поприще, либо новый подход к ва​шим занятиям. Вы, по-видимому, глубоко обеспокоены Своими Нынешними делами на работе, а это, несомненно,
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отражается на отношении к вам коллег. Почему бы вам не поразмыслить над своим положением и не рассмотреть возможность начать все заново?

2.3.7.6. Суждено ли вам добиться успеха?
Не приходилось ли вам порой спрашивать себя: «Ну что в них есть такого, чего нет во мне?» Почему тот или иной человек добился успеха в жизни, а вы — нет, при том что он вовсе не кажется более талантливым и умным, чем вы? Нет ли среди ваших знакомых кого-то, с кем вы вместе росли, кто никогда не отличался успехами в учебе, но су​мел сделать блестящую карьеру, в то время как вы всегда оставались на скромных должностях? А вот еще один, кому всегда достаются ведущие роли в вашем самодеятельном оперном или драматическом кружке, в то время как вы убеждены, что могли бы справиться с этими ролями не хуже. Кажется, они и в своих любовных делах удачливее вас, несмотря на то, что вы отнюдь не менее привлекательны и элегантны. Есть все основания полагать, что преуспеваю​щим людям присущи определенные качества, которые по​могают им лидировать среди не менее, а порой и более спо​собных людей.

Мотивация
Наиболее заметные качества людей, которые многого добились, — это их целеустремленность и преданность делу. Большинству людей в их профессиональной сфере свой​ственна пассивность: они годами спокойно сидят на наси​женных местах, удивляясь, почему фортуна их не балует. Эти люди даже не в состоянии понять, что преуспевающие люди не просто удачливы — почти всем им пришлось не​мало потрудиться ради успеха.

Знакомство с биографиями знаменитых людей показы​вает: многие из них вставали очень рано или ложились да​леко за полночь, упорно работали, не жалея сил. Это каса​ется многих выдающихся писатели, художников, ученых, политических деятелей, бизнесменов, спортсменов. Неко-
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торым лучше работается по утрам, другим вечером, но по​чти всегда они отводили своему любимому делу долгие часы. И это понятно, ибо нельзя стать чемпионом мира по боксу или плаванию без тяжелых и упорных тренировок. Но то же самое справедливо и в отношении любой другой области деятельности. Мало просто иметь высокие претен​зии и быть очень энергичным, необходима также высокая степень концентрированности. Вам надо знать (или решить), в: какой именно области вы хотите достичь высот, иначе вам суждено остаться человеком, умеющим делать все по​немногу, но ни в одном деле не ставшим мастером.

Когда область деятельности выбрана, придется проявить большую настойчивость. Это означает, что нужно трудить​ся день и ночь, пока работа не будет выполнена. Многие терпят фиаско только потому, что оставляют свои замыс​лы при первых же возникших трудностях. Стоит только появиться каким-либо препятствиям или разочарованиям, они отказываются от попыток реализовать свои планы ч либо вовсе ничего не делают, либо пускаются в новое пред​приятие, в котором повторяется то же самое. Успех прихо​дит лишь к тем, кто начатое дело доводит до конца.

Вспомним шедевр Рихарда Вагнера - его тетралогию «Кольцо Нибелунга». С того времени, как он начал изучать норвежские мифы, чтобы собрать материал для сюжета, до завершения музыкального произведения прошло трид​цать четыре года. У композитора не было почти никаких оснований ожидать, что это грандиозное произведение бу​дет когда-либо публично исполнено, поскольку он пони​мал. что оно по силам только специально сконструирован​ному для этой дели театру, который ему также предстояло построить самому. Работа Вагнера требовала огромной веры в успех дела и больших средств, которых в тот момент не было и которые могли вообще никогда не появиться. Труд​но себе представить, какова была преданность Вагнера это​му проекту — он смог довести его до конца, несмотря на все препятствия. Вот пример подлинной мотивации, кото​рая всегда возникает изнутри. Внешние формы вознаграж-
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дения (поощрение и признание) обычно гораздо меньше влияют на рост продуктивности и креативности (творчес​кой способности), чем внутренняя заинтересованность, а наказания и угрозы чаще всего препятствуют успеху. Люди работают гораздо менее эффективно, когда их шпыняют и подгоняют, нежели когда им дают возможность работать в собственном темпе.

Разница между внутренней и внешней мотивацией хо​рошо видна из рассказа одного выдающегося психолога о поведении своего сына. Мальчик по утрам с видимым удовольствием приводил в порядок свою спальню, вплоть до того дня, когда его отец совершил ошибку, вознаградил его деньгами за усердие. С тех пор мальчик отказывался при​бирать свою спальню, не получив заранее гарантии денеж​ного вознаграждения; более того, он уже не получал от этого удовольствия — теперь это казалось ему докукой. Ключом к успеху в любой области деятельности является любовь к делу как таковому. Не всякому повезло в жизни найти себе занятие по душе, но тот, кто предан своему делу, как раз и может добиться в нем успеха.

Недостаток настойчивости является одной из причин, по которой женщинам трудно конкурировать с мужчинами, в столь многих занятиях. Эксперименты социальных пси​хологов показывают, что для мальчиков более важным мотивом является достижение мастерства, а для девочек — понимание и участие. Один из типичных экспериментов состоял в том, что подросткам, мальчикам и девочкам, предлагали заведомо неразрешимую задачу и наблюдали, как долго они будут пытаться ее решить. Если рядом с деть​ми никого не было, мальчики обычно продолжали рабо​тать над задачей дольше девочек, однако если в класс вхо​дил экспериментатор и начинал активно поддерживать де​тей, девочки трудились не меньше мальчиков, видимо, потому, что были склонны угодить экспериментатору. Обоб​щая, можно предположить, что женщины в первую оче​редь стремятся строить отношения, в то время как мужчи​ны — выполнить задачу. Конечно, когда дело касается

356

профессионального успеха, важны и многие другие разли​чия между мужчинами и женщинами. Например, большую роль играют социальные и личные предрассудки в отноше​нии женщин, и все же различия в мотивации относятся к числу наиболее важных.

Харизма
Для того чтобы преуспевать в жизни, человеку необхо​димы и определенные личностные качества. Эти качества объединены понятием «харизма». Буквально «харизма» оз​начает очарование или волшебство, в некотором смысле харизма сродни красоте: она присуща не объекту, а таится в сознании субъекта, ибо харизмой наделяют человека ок​ружающие его люди. Их представления о человеке, его воз​можностях, способностях, социальном положении опреде​ляют то, что они в нем видят. Человек, которого представ​ляют как «президента общества», «телезвезду» или «лауреа​та литературной премии», стартует с большим преимуще​ством и обычно производит на публику сильное впечатле​ние независимо от того, что он говорит и как себя ведет.

Фильм Питера Селлерса «Находясь там» стал очень за​бавной иллюстрацией того факта, что харизмой можно на​делить любого человека. Садовник, по ошибке принятый за гуру, по имени Ченси Гарднер, приобрел огромное вли​яние в обществе и политической жизни благодаря однослож​ным и малопонятным высказываниям о цветах и растени​ях, воспринятых окружающими как метафорические суж​дения о состоянии нации и мира. Однако харизма отчасти основывается на личных качествах индивида. Здесь важно, например, такое качество, как доброжелательность челове​ка, т. е. способность помочь окружающим его людям по​чувствовать себя достойными и значительными. Секрет состоит в том, чтобы найти в других людях что-то такое, чем вы могли бы естественно восхититься, и суметь ска​зать им об этом, не обращая внимания на их недостатки. Улыбаясь людям, обращаясь к ним приветливо и участли​во, мы становимся для них привлекательными, а посколь-
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ку они находят наше общество приятным, то склоняются к тому, чтобы содействовать нам в наших стремлениях.

Некоторые строят свое общение строго избирательно, т. е. они приветливы только с теми, кого считают влия​тельными или потенциально полезными, демонстрируя всем другим людям свои малопривлекательные черты. Беда в том, что нередко они ошибаются в свои расчетах относи​тельно важности того или иного человека. К тому же их усилия чаще всего вполне очевидны тем, на кого они пытаются произвести впечатление. Такое поведение воспринимается как искусственное и неискреннее. Подлинная теп​лота, идущая от сердца и адресованная в равной мере всем людям, видна сразу.

Другим важным условием обладания харизмой являет​ся уверенность в себе. Люди преуспевающие излучают осо​бую ауру — они управляют ситуацией в полном согласии с собой. Они проявляют высокий уровень самоуважения и всем своим обликом — внешним видом, выражением лица, одеждой, поведением и т.д. Такие люди производят впе​чатление счастливых- Они редко проявляют признаки не​рвозности или отчаяния — не суетятся, не стучат кулака​ми, не курят пачками сигареты и вообще не теряют голо​вы-

Хотя харизма и связана с самоуважением и высоким социальным статусом, ее поддержанию не способствует от​кровенное бахвальство. Преуспевающие люди не докучают другим рассказами о том, как они красивы и удачливы, что они водят «порше», а не что-нибудь другое. Подобные вещи производят впечатление только в том случае, если стано​вятся известны публике не от этих счастливчиков, а кос​венным образом. Человек, который считает необходимым трубить о своем богатстве или добродетелях, выдает соб​ственную внутреннюю неуверенность, ощущение неустой​чивости своего положения.

Третья важная черта, часто обнаруживающаяся у лю​дей, обладающих харизмой, — это выразительность. Пре​успевающие люди обычно способны довольно свободно

358

высказываться по разным вопросам на публике. Они пре​красно выражают свои мысли и чувства с помощью речи (будь то официальная беседа или бытовой разговор), а так​же разнообразными невербальными средствами (которые называют языком тела). Они также склонны прибегать к использованию художественных средств, таких как живо​пись, музыка или театр, им хорошо удаются разные жиз​ненные роли (повседневное применение актерских умений). Кино- и телезвезды почти всегда имеют такого рода харизму, имеют ее и многие люди, имеющие успех в других областях, например в бизнесе или политике.

Если харизма не дана от природы, приобрести ее нелег​ко, однако успех и харизма взаимосвязаны (и помогают друг другу), так что все, что направлено на укрепление уверен​ности и самоуважения, может здесь помочь. Сюда входят и уроки красноречия, и покупка модной и хорошо сшитой одежды, и посещение вечерних курсов с целью расшире​ния своего образования... Поначалу, конечно, понадобится значительное усилие, чтобы сделать рывок, однако до​стижения могут накапливаться, чтобы в какой-то момент стать весьма значительными.

Открытость новому опыту
Преуспевающие люди обычно проявляют огромную жажду познания. Они любопытны и любознательны, воз​можно, даже падки на сенсации. Они много путешествуют и любят быть в курсе происходящего: читают газеты, смот​рят новости и документальные передачи по телевидению, все новые фильмы и спектакли. В этом и в других отноше​ниях они противоположны людям степенным и умеренным, которые любят посидеть дома и избегают приключений.

Возможной причиной такой открытости жизни являет​ся то, что успех часто зависит от склонности усваивать и вносить новое, от способности использовать любую слу​чайную возможность, краткий миг, когда она возникает. А это может означать готовность пробовать и ошибаться. Видимо, поэтому в преуспевающем человеке часто есть что-
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го от игрока. В самом деле, возможно, он добился успеха лишь после множества неудач. Человек, который так бо​ится неудач, что никогда не сделает и шага, тщательно не продумав, скорее всего, упустит свой шанс. Консерватизм вовсе не способствует выдающимся успехам в жизни, оп​ределенная степень гибкости и готовность эксперименти​ровать обещают гораздо больше.

Способность к быстрому восстановлению сил
Способность снова подняться после неудачи или пора​жения — это неотъемлемое качество людей, которые обыч​но имеют успех в своих начинаниях. Человек, который при первой же неудаче раскисает или впадает в депрессию, вряд ли сумеет чего-нибудь добиться. Вот лишь некоторые при​меры.

Многие известные ныне писатели начинали с того, что безуспешно пытались напечатать свои сочинения- Прежде чем Агате Кристи удалось опубликовать свой первый де​тектив, ей отказали семнадцать издательств. Доктор Сеусс, которого многие считают выдающимся детским писателем современности, также получил много отказов от из​дателей прежде, чем нашелся один, который оценил его дарование. Джузеппе Верди, знаменитый итальянский ком​позитор, был отвергнут Миланской консерваторией из-за невысоких способностей; многие кинозвезды, такие как Гаррисон Форд, могли бы рассказать о своих переживани​ях по поводу того, что их не брали даже на второстепенные роли прежде, чем они достигли высот.

Успех часто зависит от веры в себя и в то, что вы хотите предложить миру. Это не должно принимать форму хваст​ливых обещаний (которые в сочетании с опытом пораже​ний могут довести чуть ли не до паранойи), надо быть уве​ренным в себе и готовым сделать все, чтобы предъявить свои способности, идеи и труд.

Популярное самоутешение — убеждать себя в том, что социальное признание зависит от небольших групп людей, которые поддерживают только своих. Можно винить в этом
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масонов, евреев, гомосексуалистов, членов мафии, выпус​кников Оксфорда и т. п., но ясно одно: только много и настойчиво работая, можно преодолеть любые социальные барьеры. Некоторые умудряются извлечь пользу даже из собственных неблагоприятных обстоятельств. Чарлз Дик​кенс блистательно описал свое несчастное детство, а Чар​ли Чаплин сделал своей визитной карточкой взгляд «ма​ленького человека», по-видимому, спроецировав в нем свою возможную судьбу. Вуди Аллен достиг славы, сыграв сек​суально непривлекательного заморыша, а Сальвадор Дали превратил тяжелую шизофрению в творческий гений. Мно​гие великие писатели и художники выросли как личности из собственных трагедий, не позволив себе поддаться зло​бе и жалости к своей судьбе.

Самоактуализация
Совершенно очевидно, что личность, которую называ​ют креативной, или оптимальной, включает в себя многие разнообразные черты. Наиболее известным исследователем этого вопроса является американский психолог, выдающий​ся представитель гуманистической психологии Абрахам. Маслоу. В своей книге «Мотивация и личность» (1970) он описал характерные черты людей, достигших «самоактуа​лизации». Маслоу полагал, что психология потратила слиш​ком много времени на изучение невротиков и других плохо приспособленных к жизни людей, и в противовес этому предлагал изучать людей, полноценно живущих и счаст​ливых.

К числу характеристик, которые Маслоу считал типич​ными для самоактуализирующихся личностей, относятся следующие: «адекватное восприятие реальности и комфор​тные отношения с ней»; принятие (себя, других, природы); спонтанность, простота, естественность; способность кон​центрироваться на проблеме (а не на себе); потребность в автономности; постоянная свежесть восприятия; «пиковые переживания» (способность испытывать моменты высоко​го подъема чувств); глубокие и искренние отношения с не-
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большим числом избранных людей; «демократический» характер (отсутствие авторитаризма); беззлобное чувство юмора, ясное различение цели и средств, креативность и способность выйти за пределы своей культуры. Этот «пор​трет» находится в полном соответствии с тем, что говори​лось выше о качествах, от которых зависит успех почти во всех областях жизни.

2.3.7.7. Ваши успехи на работе
Прочитайте девять вопросов, которые, возможно, по​кажутся вам далекими от служебных дел. Выберите из трех вариантов ответа наиболее подходящий. В итоге вы оце​ните свои успехи в профессиональной деятельности.

1. Завтра вы должны уехать в отпуск, а надо еще собраться и сделать массу дел. Неожиданно началь​ник поручает вам срочную работу. Как вы поступи​те:
а) садитесь и работаете, пусть даже ночь напролет, лишь бы закончить в срок и уехать с чистой душой;

б) откладываете отъезд на несколько дней;

в) возмущаетесь и категорически требуете, чтобы ра​бота была передана кому-то другому.

2. В супермаркете началась распродажа модной и не​дорогой одежды. Решитесь ли вы на покупку с ходу:
а) да, такой случай представляется не каждый день;

б) нет, потому что обнова может не подойти, а примерить негде;

в) да, при условии, что возможна замена.

3. В большой компании вы встретили человека, кото​рый вас чем-то заинтересовал. Как вы поступите:
а) тут же найдете повод, чтобы с ним заговорить;

б) будете ждать подходящего случая, чтобы быть ему представленным;

в) не сделаете никаких попыток.

4. На появившуюся Вакансию с заработком выше, чем у вас, претендуете не только вы, но еще двое ваших
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сослуживцев. Что вы предпримете в этой ситуа​ции:
а) будете спокойно продолжать работать, полагая, что ваши деловые качества не требуют рекламы;

б) отнесетесь ко всему равнодушно;

в) сделаете все, чтобы доказать окружающим, что вы лучше других претендентов.

5. Ваш супруг любит классическую музыку, вы — лег​кую. Как примирить эти столь разные вкусы:
а) попробуете сами полюбить классическую музыку;

б) будете покупать пластинки с легкой музыкой и ста​раться перевоспитать супруга;

в) оставите супруга в покое вместе с его привязаннос​тью.

6. Милиция ищет свидетелей уличного происшествия, которое произошло в вашем присутствии. Намере​ны ли вы объявить об этом и стать свидетелем:
а) конечно, иначе и быть не может;

б) нет, так как не любите ввязываться в какие бы то ни было «истории»;

в) нет, так как не уверены, что точно знаете что про​изошло.

7. Вы очень спешите, но на стоянке такси длинная оче​редь. Что вы предпримете в этой ситуации:
а) вопреки очереди постараетесь сесть в первую подъ​ехавшую машину и попросите таксиста побыстрее отъе​хать, пообещав отблагодарить;

б) будете нервничать, но стоять в очереди и ждать;

в) попросите очередь пропустить вас вперед, объясняя причину.

8. Вы выиграли в лотерею крупную сумму денег. Как ими распорядитесь:
а) начнете с наслаждением тратить на вещи, которые давно хотелось купить, но не было возможности;

б) на семейном совете решите, как поступить с выиг​рышем;
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в) часть денег положите в банк, часть потратите по сво​ему усмотрению. 9. Вы с кем-то столкнулись на улице, ваша реакция:
а) ледяным тоном извиняетесь;

б) бросаете нелестный «комплимент» встречному;

в) «бывает», — говорите сами себе и молча следуете дальше.

Подсчитайте количество баллов, используя таблицу.


а

б


в


1

3

2

1


2

1

2

3


3

3

2

1


4

2

1

3


5

2

3

1


6

3 

1

2


7

3

1

2


8

1

3

2


9

2

1

3


До 9 баллов (включительно). Почти наверняка вам не приходит в голову мысль о карьере. По природе вы чело​век покладистый, застенчивый, стараетесь не обращать на себя внимания. Успехи и громкая слава других не вызыва​ют у вас зависти, вы давно смирились со своей незаметной ролью. Не стоит, однако, расстраиваться из-за такой ха​рактеристики. Главное ведь в том, чтобы эти качества не породили у вас леность души, не привели к равнодушному созерцанию жизни вместо активного участия в ней.

10—15 баллов. Время от времени вам случается помеч​тать об успехах на работе, о продвижении по службе, но почти тут же, усомнившись в своих возможностях, вы убеж​даете себя, что это потребует слишком много усилий и жертв. Наверное, значительно больше вы цените удов​летворение своих желаний в личной жизни. Ваши скром​ные успехи на работе серьезно вас не огорчают. «Каждо-
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му — свое», — говорите вы. Однако бывает, что и упрек​нете себя в вялости, позавидуете достижениям коллег. Но в целом это ненадолго выводит вас из душевного равнове​сия.

16—23 балла. Вы не относитесь к служебным обязанно​стям как к тяжелой ноше. Работа доставляет вам удовлетво​рение, она для вас осознанная необходимость, а успехи в работе стали важной жизненной целью. Несмотря на это, вам чужды качества карьериста. Нет, вы не считаете, что для достижения поставленной цели все средства хороши. Вы неплохой дипломат и в трудных ситуациях можете вести себя гибко и тактично. Скорее всего, вам удается трезво и разум​но сочетать служебные интересы с личной жизнью.

Свыше 24 баллов. Похоже, что вы принадлежите к че​столюбивым оптимистам, к хорошим организаторам, ко​торые прекрасно знают, чего хотят и чего должны достиг​нуть. Вы имеете достаточную силу воли и намного настой​чивее других. Но чтобы успех был полным, нужны еще и иные качества: собранность, кругозор, объективность, сдер​жанность. И не в последнюю очередь — умение работать с людьми, находить с ними общий язык. Обладаете ли вы всем этим? Если только в зародыше — всячески развивай​те эти качества, без них успеха не будет. И еще совет: опа​сайтесь самовлюбленности, не верьте в свою непогреши​мость. Не забывайте и о том, что жизнь имеет много дру​гих привлекательных сторон.

2.3.7.8. Насколько вы готовы к избежанию неудач?
Тест предложен Т. Элерсом, он позволяет оценить уро​вень защиты личности, мотивации к избежанию неудач, страха перед несчастьем.

Инструкция:

Вам предлагается список слов из 30 строк, по 3 слова в каждой строке. В каждой строке выберите только одно из трех слов, которое наиболее точно вас характеризует, и по​метьте его.
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1

2

3


1. Смелый

бдительный

предприимчивый


2. Кроткий

робкий

упрямый


3. Осторожный

решительный

пессимистичный


4. Непостоянный

бесцеремонным

внимательный


5. Неумный

трусливый

недумающий


6. Ловкий

бойкий

предусмотрительный


7. Хладнокровный

колеблющийся

удалой


8. Стремительный

легкомысленный

боязливый


9. Незадумывающийся

| жеманный

непредусмотритель​ный


10. Оптимистичный

добросовестный

чуткий


11. Меланхоличный

сомневающийся

неустойчивый


12. Трусливый

небрежный

взволнованный


13. Опрометчивый

тихий

боязливый


14. Внимательный

неблагоразумный

смелый


15. Рассудительный

быстрый

мужественный


16. Предприимчивый

осторожный

предусмотрительный


17. Взволнованный

рассеянный

робкий


18. Малодушный

неосторожный

бесцеремонный


19. Пугливый

нерешительный

нервный


20. Исполнительный

преданный

авантюрный


21. Предусмотритель​ный

бойкий

отчаянный


22. Укрощенный

безразличный

небрежный


23. Осторожный

беззаботный

терпеливый


24. Разумный

заботливый

храбрый


25. Предвидящий

неустрашимый

добросовестный



26. Поспешный

пугливый

беззаботный


27. Рассеянный

опрометчивый

пессимистичный


28. Осмотрительный

рассудительный

предприимчивый .


29. Тихий

неорганизованным

боязливый


30. Оптимистичный

бдительный

беззаботный


Ключ:

Вы получаете по 1 баллу за следующие выборы, приве​денные в ключе (первая цифра перед косой линией означа​ет номер строки, вторая цифра после— номер столбца, в котором нужное слово. Например, 1/2 означает, что слово,
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получившее 1 балл в первой строке, во втором столбце — «бдительный»). Другие выборы баллов не получают.

Ключ подсчета:

1/2; 2/1; 2/2; 3/1; 3/3; 4/3; 5/2; 6/3; 7/2; 7/3; 8/3; 9/1;

9/2; 10/2; 11/1; 11/2; 12/1; 12/3; 13/2; 13/3; 14/1; 15/1;

16/2; 16/3; 17/3; 18/1; 19/1; 19/2; 20/1; 20/2; 21/1; 22/1;

23/1; 23/3; 24/1; 24/2; 25/1; 26/2; 27/3; 28/1; 28/2; 29/1;

29/3; 30/2.

РЕЗУЛЬТАТ:

Чем больше сумма баллов, тем выше уровень мотива​ции к избежанию неудач, защите.

От 2 до 10 баллов: низкая мотивация к защите;

от 12 до 15 баллов: средний уровень мотивации;

от 17 до 20 баллов: высокий уровень мотивации;

свыше 20 баллов: слишком высокий уровень мотива​ции к избежанию неудач, защите.

Анализ результата:

Исследования Д. Мак-Клеманда показали, что люди с высоким уровнем защиты, т. е. страхом перед несчастными случаями, чаще попадают в подобные неприятности, чем те, которые имеют высокую мотивацию на успех.

Исследования подтвердили также тот факт, что люди, которые боятся неудач (высокий уровень защиты), пред​почитают малый, или, наоборот, чрезмерно большой риск, где неудача не угрожает престижу.

Немецкий психолог Ф. Буркард утверждает, что установ​ка на защитное поведение в работе зависит от трех факто​ров:

степени предполагаемого риска,
преобладающей мотивации,
опыта неудач на работе.
Усиливают установку на защитное поведение два обсто​ятельства: первое, когда без риска удается получить желае​мый результат; второе, когда рискованное поведение ве-
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дет к несчастному случаю. Достижение же безопасного результата при рискованном поведении, наоборот, ослаб​ляет установку на защиту, т. е. мотивацию к избежанию неудач.

Подглава 8. Отношение к себе и к собственной жизни
2.3.8.1. Насколько удовлетворены ваши потребности?
Тест оценивает степень удовлетворенности основных по​требностей человека.

И нструкиия: 

Перед вами 15 утверждений, которые вы должны оце​нить, попарно сравнивая их между собой.

Во время работы полезно к каждому утверждению вслух проговорить фразу «Я хочу...»

1. Добиться признания и уважения.

2. Иметь теплые отношения с людьми.

3. Обеспечить себе будущее.

4. Зарабатывать на жизнь.

5. Иметь хороших собеседников.

6. Упрочить свое положение.

7. Развивать свои силы и способности.

8. Обеспечить себе материальный комфорт.

9. Повышать уровень мастерства и компетентности.

10. Избегать неприятностей.

11. Стремиться к новому и неизведанному.

12. Обеспечить себе положение влияния.

13. Покупать хорошие вещи.

14. Заниматься делом, требующим полной отдачи.

15. Быть понятым другими.
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Сначала оцените 1-е утверждение со 2-м, 3-м и т. д. и результат впишите в 1-ю колонку. Так, если при сравнении первого утверждения со вторым предпочтительным для себя вы сочтете второе, то в начальную клеточку впишите циф​ру 2. Если же предпочтительным окажется первое утверж​дение, то впишите цифру 1. Затем то же самое проделайте со вторым утверждением: сравните его сначала с 3-м, по​том с 4-м и т. д., и вписывайте результат во вторую колон​ку.            

Подобным же образом работайте с остальными утвер​ждениями, постепенно заполняя весь бланк.

Ключ:

а) Закончив работу, подсчитайте количество баллов.(т. е. выборов), выпавших на каждое утверждение.

Выберите 5 утверждений, получивших наибольшее ко​личество баллов, и расположите их по иерархии.

Это ваши главные потребности.

б) Для определения степени удовлетворенности пяти главных потребностей подсчитайте сумму баллов по пяти секциям по следующим вопросам:

1. Материальные потребности: 4, 8, 13;

2. Потребности в безопасности: 3, б, 10;

3. Социальные (межличностные) потребности: 2, 5,15;

4. Потребности в признании: 1, 9, 12;

5. Потребности в самовыражении: 7, 11,14.

РЕЗУЛЬТАТ:

Подсчитайте суммы баллов по каждой из пяти секций и отложите на вертикальной оси графика результата. По точкам-баллам постройте общий график результатов, ко​торый укажет три зоны удовлетворенности по пяти потреб​ностям.
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График результата:
степень удовлетворенности потребностей
[image: image9.png]i
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2.3.8.2. Доброта — основное ли ваше качество?
«Все люди добрые, только многие боятся показать это», — считал один из героев бессмертного романа Миха​ила Булгакова. А как у вас обстоят дела с добротой и вни​манием к ближним? Попробуйте выяснить это сами, отве​тив на вопросы теста австралийских психологов.

1. Неожиданно вам «обломились» 100 долларов. Как вы их потратите:

• Исключительно на личные текущие расходы. (О оч​ков)

• Отложу в заначку до худших времен. Но если прежде они наступят для моих друзей, дам взаймы. (1)

• От души повеселюсь на баксы вместе с приятелями. (2)

2. Согласились бы вы поучаствовать в шуточной «пе​рестрелке тортами»?

• Нет, поскольку считаю такие шутки слишком злыми. (2)

• Только в качестве статиста на съемках кинокомедии. (1)                                      

• Да, если мне оплатят потом химчистку и не будут кидать вместе с тортами ножи и тарелки. (0)'
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3. Вам предложил партию в шахматы (шашки, биль​ярд) заведомо слабейший партнер. Ваши действия:

• Буду играть в полную силу, и пусть победит достой​ный! (1)

• Откажусь, дав понять, что со слабаками не сажусь.

(0)

• Стану поддаваться, чтобы сделать партнеру приятное.

(2)

4. Спросив друга при встрече: «Как дела?» — вы ус​лышали сетования на невзгоды и проблемы. Как вы

на это отреагируете:

• Намекну на занятость и сверну беседу до лучших вре​мен. (0)

• Скажу, что помогу, чем смогу. (2)

• Сперва дам «выплакаться в жилетку», а потом и оп​ределюсь. (1)

5. Вы оказались втянуты в спор, будучи абсолютно уве​рены в своей правоте. Станете ли вы слушать аргу​менты оппонента?

• Конечно. Вдруг он сумеет меня переубедить! (2)

• И не подумаю тратить время на такую ерунду1 (0)

• Сделаю внимательное лицо, а слова пропущу мимо ушей, чтобы не напрягать мозги. (1)

Итоги:

8—10 очков. Вы любезны, нравитесь окружающим. Не избыточно ли вы ориентированы на других? не часто ли забываете о себе? Не живете ли вы чужой жизнью?

4 — 7 очков. Ваша доброта проявляется от случая к слу​чаю, Для друзей вы можете сделать все, а прочих вежливо игнорируете. Это не так уж плохо. Но, наверное, надо ста​раться быть ровным со всеми, чтобы люди не обижались.

0—3 очка. Общение с вами часто создает проблемы даже для самых близких людей. Будьте доброжелательнее, и у вас станет больше друзей, которые сделают вашу жизнь интереснее.
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2.3.8.3. Способны ли вы решить свои проблемы?
Одни легко решают самые сложные проблемы. Других способно положить на лопатки и незначительное осложнение. К какому типу относитесь вы ?
1. Рассказываете ли вы о своих проблемах, неприят​ностях:

а) нет, это мне не помогло бы — 3;

б) да, если есть подходящий собеседник — 1;       

в) не всегда, людям хватает своих забот — 2.       
2. Сильно ли вы переживаете неприятности?

а) всегда и очень тяжело — 4;

б) все зависит от обстоятельств — 0;

в) смиряюсь, ведь любой неприятности рано или поздно приходит конец — 2.

3. Вы чем-то огорчены. Что вы думаете в таком слу​чае?

а) позволяю себе удовольствие, о котором долго меч​тала — 0;

б) иду к хорошим друзьям — 2;

в) жалею себя, отсиживаясь дома — 4.

4. Близкий человек обидел вас. Как вы постулите?

а) спрячусь в свою раковину — 3;

б) потребую объяснений — 0;

в) расскажу любому, кто готов слушать— 1.

5. В минуту счастья:

а) не думаю о несчастье — 1;

б) не покидает тревога, что счастье быстро уйдет — 0;

в) не забываю о том, что и огорчений в жизни нема​ло — 5.

6. Как вы относитесь к психиатрам?

а) не хотела бы стать их пациентом — 4;

б) многим людям они смогли помочь — 2;

в) человек в силах помочь себе сам — 3.

7. Судьба по вашему мнению:

а) постоянно испытывает вас — 5;

б) несправедлива к вам — 2;
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в) благосклонна к вам — 1.

8. О чем вы думаете после ссоры с любимым челове​ком, когда гнев проходит?

а) о хорошем, что было у нас в прошлом — 1;

б) мечтаю о тайном мщении — 2;

в) о том, сколько вытерпела от него — 3.

Если вы набрали от 7 до 15 очков: вы легко миритесь с неприятностями, даже бедами, так как способны верно оце​нить их. Ценно и то, что вы не склонны жалеть себя (сла​бость, присущая многим). Ваше душевное равновесие до​стойно восхищения.

16—26 очков: вы часто ропщете на судьбу. Вы предпо​читаете выплескивать свои проблемы и неприятности на других. Вам нужно чье-то сочувствие. Может быть, лучше

научиться владеть собой?

27—36 очков: вы еще не справляетесь со своими беда- . ми. Возможно, поэтому они так вас терзают. Вы замыкае​тесь, нередко жалеете себя. Будь у вас волевой характер, при ваших хороших задатках вы успешно справлялись бы с проблемами и неприятными ситуациями. Они подкарау​ливают в жизни не только вас.

2.3.8.4. Не повторяете ли вы свои жизненные ошибки?

На вопросы этого теста отвечайте; «да», «нет», «не знаю».

1. Случалось ли вам когда-либо совершить жизненную ошибку, результаты которой вы чувствовали в течение нескольких месяцев или лет?  2. Можно ли было избежать этой ошибки?

3. Случается ли вам настаивать на своем собственном мне​нии, если вы не уверены на 100% в его правильности?

4. Рассказали ли вы кому-то из самых близких о своей самой большой жизненной ошибке?

5. Считаете ли вы, что в определенном возрасте характер человека уже не может измениться?

6. Если кто-то доставил вам небольшое огорчение, може-
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те ли вы быстро забыть об этом и перейти к обычному распорядку?

7. Иногда считаете ли вы себя неудачником?

8. Считаете ли вы себя человеком с большим чувством юмора?

9. Если бы вы имели влияние на изменение важнейших событий, имевших место в прошлом, построили бы вы иначе свою жизнь?

10. Что больше руководит вами при принятии ежедневных личных решений — рассудок или эмоции?

11. С трудом ли вам дается принятие мелких решений по вопросам, которые каждый день ставит жизнь?

12. Пользовались ли вы советом или помощью людей, не входящих в число самых близких лиц, при принятии жиз​ненно важных решений?

13. Часто ли вы возвращаетесь в воспоминаниях к минутам. которые были для вас неприятными?

14. Нравится ли вам ваша личность?

15. Случалось ли вам просить у кого-либо прощения, хотя вы не считали себя виноватым?

Подсчет результатов

За каждый ответ «да» на вопросы: 1, 3, 5, 7, 9, 11, 13 и «нет» на вопросы: 2, 4, б, 8, 10, 12, 14, 15 — получаете по 10 очков. За каждый ответ *не знаю» получаете по 5 очков.

РЕЗУЛЬТАТЫ 100—150 очков

Вы обладаете исключительной способностью усложнять себе жизнь. Возможно, вы уже находитесь на том этапе, когда собственные ошибки вы оцениваете как успехи. Вы находитесь на пути к очередной жизненной ошибке! Не​медленно найдите себе советчика, прежде чем примете оче​редное ошибочное решение, которым снова не будете до​вольны ни вы, ни ваше окружение.

50—99 очков

Быть может, то, что вы называете великой ошибкой,
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которую вы когда-то допустили в жизни, сегодня связано с другим взглядом на себя и свое прошлое. Ваша осторож​ность не всегда является гарантией полного жизненного везения. Не встает ли иногда ваш критический ум на пути глубоких желаний? И об этом тоже подумайте, когда вам. снова придется принимать решение по жизненно важному вопросу.

0—49 очков

 В ближайшее время вам не грозит опасность допустить жизненную ошибку. Естественно, гарантия этого — вы Сами. У вас есть много черт, которыми обладают люди с большими способностями хорошего планирования и пред​виденья собственного будущего. Похоже, что вы полнос​тью ощущаете себя творцом своей жизни. Можно вас по​здравить от всего сердца!

2.3.8.5. Не размениваетесь ли вы на мелочи?

«Я ныряю в жизни, как птица в облаках...» — заявлял персонаж почти народной песни. А вы легко приспосабли​ваетесь к жизни и ее меняющимся обстоятельствам? Наш тест поможет вам определить это.

1. Вы огорчаетесь, когда не сбывается то, что вы заду​мали?

• Только когда сорвались самые важные замыслы.

(1 очко)

 Нет. Ведь «человек предполагает, а Бог располагает».

(2)

• Всегда, независимо от важности планов. (0)

2. Легко ли вы меняете точку зрения под влиянием

ближних?

• Да, если меня переубеждает человек для меня авто​ритетный. (1)

• Нет. Быстрая смена мнений — признак слабой воли и незрелого ума. (0)

• Я часто поступаю так. Все в жизни преходяще, и мои взгляды тоже. (2)
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3. Делая дело, вы начинаете его с самой легкой час​ти?

• Сперва берусь за самое трудное, пока есть силы и задор. (0)

• Сначала делаю то, что полегче. Вдруг завершать ра​боту не придется?! (2)

• Когда как, в зависимости от настроения. (1)

4. Бывает ли так, что вы «зацикливаетесь» на одной работе, и т. п.?                               3

• Нет, я всегда стараюсь следить за всем, что происходит вокруг. (2)                                   

• Чаще всего. Ибо своей цели достигает тот, кто не разменивается на мелочи. (0)

• Лишь когда я занят(а) жизненно важными для меня вещами. (1)

5. Сколько времени вам надо, чтобы прижиться на но​вом месте работы?

• Два-три месяца. (1)

• Не меньше полугода. (0)

• Две-три недели. (2)                             

8—10 очков. Вы легки на подъем и быстро сходитесь с людьми. Хотя нехватка настойчивости порой мешает вам закончить уже начатое дело.

4—7 очков. Сочетание целеустремленности и здорово​го конформизма делает вашу жизнь вполне сносной и для вас самих, и для окружающих.

0—3 очка. Вы упорны и не склонны легко менять убеж​дения и привычки. Но помните, что чрезмерная настойчи​вость порой перерастает в упрямство и ограниченность...

2.3.8.6. Сильная ли вы женщина?

Отвечайте «да» или «нет», а в случае затруднения по​ставьте знак вопроса. Итак, согласны ли вы с утверждени​ями:

1. В любом трудном деле я с легкостью принимаю реше​ние.
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2. В спорной ситуации жду поддержки от самого близкого человека.

3. В компании друзей люблю играть «первую скрипку».

4. Бываю сентиментальной и могу пустить слезу.

5. Я — типичная «железная леди» и умею давать сдачи.

6. Я — хорошенькая, и это доставляет мне удовольствие.

7. Чаще иду на компромисс и стараюсь не действовать по первому побуждению.

8. Напропалую кокетничаю с мужчинами.

9. Самостоятельна и независима в действиях.

10. Всегда ношу с собой косметичку и зеркальце.

11. Долго помню обиду и способна ответить тем же.

12. Не отличаюсь большой выдержкой и хладнокровием.

13. Считаю, что любовь и симпатию не следует выражать слишком откровенно.

14. Я — идеалистка.

15. Характером — в отца.

За каждый ответ «да» на утверждения 1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15 и «нет» на 2, 4, 6, 8, 10, 14 вам полагается по 10 баллов. За каждый вопросительный знак — по 5.

От 100 до 150 баллов.

Вы не просто сильная женщина, вы мужчина «на все

сто». И вас это радует?

От 95 до 50 баллов.

В зависимости от обстоятельств вы обнаруживаете как типично мужские, так и классические женские черты. Уме​ние приспосабливаться и большая психическая гибкость будут вашими союзниками в любых обстоятельствах.

От 45 до 0 баллов.

Вы — стопроцентная женщина. Сказка. Идеал. Мечта.

Только помните, что настоящий мужчина примет вас такой, какая вы есть. И полюбит в вас даже «стопроцентно​го мужчину», если при этом сам не окажется фемининным, женственным.
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2.3.8.7. Не разочарованы ли вы?
Отвечайте на вопросы «да» или «нет».
1. Чувствуете ли вы когда-нибудь, что в вашей жизни чего-то не хватает?

2. Есть ли у вас невоплощенные желания?

3. Бывает ли у вас ощущение, что жизнь проходит сторо​ной?

4. Хотели бы вы иметь больше обязанностей?

5. Гордитесь ли вы своими достижениями?

6. Есть ли у вас таланты, которые вы не используете в полной мере?

7. С надеждой ли вы смотрите в будущее?

8. Занимаетесь ли вы сейчас тем, о чем мечтали, когда вам было 18 лет?

9. Часто ли вас одолевает скука?

10. Чувствуете ли вы когда-нибудь такое разочарование, что хочется кричать?

11. Раздражают ли вас привычки других людей?

12. Бывает ли у вас когда-нибудь желание ударить челове​ка?

13. Грубо ли вы обращаетесь с медлительными людьми?

14. Терпеливы ли вы?

15. Удовлетворяет ли вас ваша сексуальная жизнь?

Результат

В вопросах 1—4, 9—13 за ответ "да» — / очко, за от​вет «нет» — 0 очков.
В вопросах 5, 7, 8, 14, 15 за ответ «да» — 0 очков, за ответ «нет» — 1 очко.
Если вы набрали от 9 до 15 очков, то ваша жизнь полна разочарований. Вам нужно взять свою жизнь в свои руки— и делайте это сейчас же.

Не сидите в ожидании того, что что-то произойдет. Если вы не станете хозяином своей жизни, вы останетесь разо​чарованной, злой и негодующей до конца ваших дней.
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Вспомните прошедшие несколько лет. Какие были у вас амбиции и мечты, когда вы были моложе? Некоторые из них неактуальны сегодня, но многие из них еще можно осуществить. Попробуйте реализовать как можно больше из них. Привнесите снова надежду и блеск в вашу жизнь, и в ней не останется места для разочарований.

Если вы набрали от 5 до 8 очков: хотя ваша жизнь не управляется чувством разочарования, но тем не менее вре​менами вы бываете расстроены. Чтобы эта проблема не ухудшилась, вам, вероятно, следует усилить контроль над вашей жизнью. Может быть, вам поможет совет, данный тем, кто набрал от 9 до 15 очков.

Если вы набрали 4 очка или меньше, то разочарования не играют большой роли в вашей жизни. Вы получаете удов​летворение от жизни.

2.3.8.8. Умеете ли вы получать комплименты?
Известно, что каждой женщине нравится слышать что-либо приятное, но... как ты в действительности принимаешь комплименты, когда их говорит ОН? Вот десять примеров и несколько вариантов ответов на выбор. Надо только ис​кренне на них ответить.

1. Говорит: «Ты исключительно привлекательна!»

а) просишь, чтобы он повторил это еще раз;

б) охотнее всего поцеловала бы его;

в) смотришь на себя в зеркало;

г) думаешь: будь настороже!

2. Его восхищает твой стиль:

а) считаешь его умным;

б) задумываешься, искренне ли он говорит;

в) считаешь его льстецом, но молчишь;

г) решаешь резко изменить внешность (прическу, ма​кияж).

3. Удивляется твоим талантам:

а) сама знаешь, что ты ого-го;
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б) хочешь спросить: «Почему?»;

в) отвечаешь ему тем же;

г) стараешься объяснить ему, что он заблуждается.

4. Заявляет: «Ты прекрасно поешь»,

а) спрашиваешь: «Как Мария Каллас?»;

б) поешь ему еще что-нибудь;

в) хочешь,послушать, как он поет;

г) думаешь, что он издевается над тобой.

5. Главным образом он ценит твой ум, интеллект: i а) отвечаешь ему тем же самым;

, б) оцениваешь его признание;

в) говоришь: «Действительно?»;

г) просишь, чтобы он сказал это более вразумительно.

6. «Ты похожа на знаменитую кинозвезду (например, на Софи Лорен или Мэрилин Монро)»:

а) ты слышала подобное не впервые;

б) думаешь: «Забавно! Я же моложе!»;

в) может быть, но когда та была на вершине славы;

г) тебя умиляет его наивность.

7. «Ты — сама тайна», — говорит он...

а) ты считаешь это замечание удачным;

б) радуешься, что он это заметил;

в) стоит ли об этом помнить! — думаешь ты;

г) хочешь возразить.

8. «У тебя красивые ноги»:

а) решаешь носить более короткие платья;

б) хочешь сразу же об этом сказать своим знакомым;

в) немедленно это проверяешь в витринах;

г) хвастаешься этим подруге.

9. «У тебя восхитительные духи»:

а) даешь ему руку понюхать;

б) говоришь, что это настоящий «Диор»;

в) просишь отгадать, что это за фирма;

г) не считаешь, что это комплимент высокого полета. 10. «Ты должна сниматься в кино»:

а) выспрашиваешь его о знакомствах в этой области;

б) тебя радует, что наконец кто-то тебя оценил;
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в) высмеиваешь его;

г) спрашиваешь: «А в каком?»

Если в твоих ответах преобладает вариант:
а — ты уверена в себе, заносчива и весьма часто некри​тична, если речь идет о самооценке. Ты смела, бываешь

даже дерзка;

б — твоя уверенность в себе имеет основания, опирает​ся на конкретное знание собственных достоинств. Знаешь, что ты можешь и умеешь решительно руководить своими

делами;

в — ты достаточно равнодушна к чужому мнению, и

это совсем неплохо.

Комплименты не производят на тебя большого впе​чатления. Но иногда ты недооцениваешь сама себя;

г-не знаешь собственных достоинств, у тебя слиш​ком критическое отношение к себе, тебе не хватает уве​ренности и веры в свои силы и возможности. А ведь ты интеллигентна, имеешь чувство юмора и прекрасную реак​цию.

Если у тебя выпадет равное количество вариантов — соедини характеры, описанные в этих случаях, и прочитай характеристику своей достаточно сложной личности
2.3.8.9. Довольны ли вы собой?

1. Мечтаете ли вы родиться заново и начать жизнь снача​ла? (Да - 4, нет - 16).

2. Есть ли у вас увлечение?           (Да — 18, нет — 5).

3. Когда ваша работа не ладится, способны ли вы сказать:

«Такое может случиться только со мной»? (Да - 6, нет - 12).

4. Радуетесь ли вы, узнав о том. что кто-то вам завидует? (Да - 16. нет - 2).
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5. Страдает ли ваше самолюбие, если кто-нибудь отзовет​ся о вас как о скучном, несимпатичном человеке? (Да - 3, нет - 12).

6. Находите ли вы какое-либо утешение, узнав, что с ва​шим знакомым произошли те же неприятности, что и с вами? (Да — 18, нет — 5).

7. Переживаете ли вы, убеждаясь, что какое-то дело идет

гораздо лучше без вашего участия? (Да — 2, нет — 16).

8. Часто ли к вам приходит желание выиграть большую сумму в лотерею? (Да — 4, нет — 20).

9. Учащается ли ваш пульс, когда вы узнаете о том, что ваши родственники или друзья сделали дорогую покуп​ку?

(Да — 1, нет — 12).

10. Любите ли вы высказываться в присутствии большого

количества слушателей?

(Да — 16, нет — 3).                                 

Подсчитайте количество набранных баллов, расшиф​руйте получившуюся сумму.
Более 120 баллов. Вы исключительно довольны собой. Думается, однако, что вам изрядно не хватает здравой са​мокритичности, способности к реальной самооценке. По​пытайтесь здраво разобраться и оценить это обстоятельство с помощью друзей и близких, психолога.

От 60 до 120. Вы в достаточной степени уверены в сво​их силах, однако вполне избавлены от крайнего само​довольства и самовлюбленности.

Менее 60. Вы себе не нравитесь. Возьмите себя в руки и наберитесь уверенности. Оглянитесь вокруг и поразмыс​лите — не исключено, что вы себя просто недооцениваете. Вам может быть полезен психолог.

382

2.3.8.10. Уважаете ли вы себя?

Когда вы смотритесь в зеркало, кого вы там видите? Само совершенство вроде Мэри Поппинс? Или махнувше​го на себя хвостом ослика Иа-Иа? Проверьте точность ва​шего представления о самоуважении.

1. Какой человек, по вашему мнению, достоин особого

уважения?

• Умный и добрый. (1 очко)

• Тот, кто всегда остается самим собой. (2)

• Богатый и энергичный. (0)

2. Часто ли бывает так, что вы гордитесь сделанной вами

работой?

• Да, даже если никто, кроме меня, ее не оценит. (2)

• Лишь тогда, когда меня хвалят за нее другие люди.

(1)

• Нет, я обычно думаю, что мог(ла) бы выполнить ее и

получше. (0)

3. Как вы обычно поступаете, если перед вами возникает новая проблема?

• Сразу кидаюсь ее решать. (2)

• Игнорирую ее — авось сама рассосется. (0)

• Думаю, потом советуюсь со знающими людьми и на​конец действую. (1)

4. Как вы оцениваете свое окружение?

• Люди как люди. У всех свои недостатки и свои до​стоинства. (1)

• В большинстве они превосходят меня по своим лич​ным качествам. (0)

• Я выделяюсь на их фоне, причем в лучшую сторону.

(2)

5. Если бы вы просто исчезли, то многие бы это заметили?  Нет, только самые близкие родственники. (0)

• Думаю, таких людей оказалось бы больше, чем я по​лагаю. (1)

• Да, такая потеря стала бы почти национальным бед​ствием. (2)
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8—10 очков. Себя-то вы явно цените, любите, уважаете, чуть ли не боготворите. Но вот что касается окружающих... Похоже, что вам проще осчастливить их своим обществом, чем быть с ними на равных.

4—7 очков. Для вас уважение к себе подразумевает ува​жение к другим. Может быть, вас иногда «заносит» в самоуничижение или в гордыню. Но все мы люди, а зна​чит, имеем право заблуждаться.

0—3 очка. Вы явно смотрите на окружающих снизу вверх. Даже если они — люди, достойные во всех отноше​ниях, помните, что вы тоже человек. А значит — должны «звучать», то бишь вести себя гордо.

2.3.8.11. Насколько вы довольны жизнью?
1. Вы считаете, что другие одеваются лучше, чем вы?

2. Вы хотите жить в другом доме?

3. Хотели бы вы иметь другую работу?

4. Хотелось ли вам хоть раз выдать себя за кого-то друго​го?

5. Гордитесь ли вы тем, что сделали в своей жизни?

6. Умеете ладить с партнером?

7. У вас всегда хорошие отношения с друзьями?

8. Находите ли общий язык со своими родственниками?

9. Вы удовлетворены своей сексуальной жизнью?

10. Вам нравится ваша внешность?

11. Хорошо ли вы спите?

12. Часто бываете разочарованы и озлоблены?

13. Нравится ли вам быть активной?

14. Вы легко расслабляетесь?

15. Думаете ли вы, что судьба была к вам несправедлива?
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Подсчитайте очки: в вопросах 1—4,12 и 15 отрицатель​ный ответ приносит вам, 1 очко, а в вопросах 5—11, 13 и 14 наоборот: в них очко дает ответ «да».
9 очков или больше: вы очень довольны своей жизнью. Вполне естественно, что существуют некоторые вещи, ко​торые хотелось бы изменить, но в общем вы счастливы и

удовлетворены тем, что имеете.

От 4 до 8 очков: вы в основном довольны, хотя сущест​вует многое, что хотелось бы по возможности изменить.

3 очка или меньше; вы несомненно недовольны. Су​ществует множество вещей, которые вы хотели бы изме​нить. Полное удовлетворение вызывают лишь некоторые аспекты вашего образа жизни.

Подглава 9. Особенности общения на работе» вне дома
2.3.9.1. Правильно ли вы выбрали свою профессию? (Дифференциально-диагностический опросник)

Методика предназначена для отбора на различные типы профессий в соответствии с классификацией Е. Климова. Можно использовать при профориентации подростков и

взрослых.

Содержание методики: испытуемый должен в каждой

из 20 пар предлагаемых видов деятельности выбрать толь​ко один вид и в соответствующей клетке листа ответов поста​вить знак «+».

Итак, что вам более по душе?
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1а. Ухаживать за животными или

16- Обслуживать машины, приборы (следить, регулировать)


2а. Помогать больным или

26. Составлять таблицы, схемы, программы для вычислительных
машин


За. Следить за качеством книжных иллюстраций, плакатов, художест​венных открыток, грампластинок
или

36. Следить за состоянием, разви​тием растений


4а- Обрабатывать материалы (де​рево, ткань, металл,пластмассу и
т.п.) или

46. Доводить товары до потреби​теля, рекламировать, продавать


5а. Обсуждать научно-популярные книги.статьи или

56 Обсуждать стихи, романы (или пьесы,концерты)


6а. Выращивать молодняк (живот​ных какой-либо породы) или

66 Тренировать товарищей (или младших) в выполнении каких-либо действий (трудовых, учебных,
спортивных)


7а. Копировать рисунки, изображе​ния (настраивать музыкальные ин​струменты) или

76 Управлять каким-либо грузовым (подъемным или транспортным)
средством


8а. Сообщать, разъяснять людям нужные им сведения (в справоч​ном бюро, на экскурсии и т.д.) или

86. Оформлять выставки, витрины (или участвовать в подготовке спектаклей,концертов)


9а. Ремонтировать вещи, изделия (одежду, технику), жилище или

96. Искать и исправляв ошибки в текстах, таблицах, рисунках


10а. Лечить животных или

106. Выполнять вычисления


На. Выводить новые сорта расте​ний или

116. Конструировать, проектиро​вать новые виды промышленных изделий


12а. Разбирать споры, ссоры ме​жду людьми. убеждать, разъяс​нять, наказывать, поощрять или

126. Разбираться в чертежах, схе​мах, таблицах (проверять, уточ​нять. приводить в порядок)


13а. Наблюдать, изучать работу кружков художественной самодея​тельности или

136. Наблюдать, изучать жизнь микробов, насекомых


14а. Обслуживать, налаживать ме​дицинские приборы, аппараты или

146. Оказывать людям медицин​скую помощь при ранениях, ушибах и т.п.


15а. Художественно описывать, изображать события (наблюдае​мые и представляемые) или

156. Составлять точные описания-отчеты о наблюдаемых явлениях. событиях


16а. Делать лабораторные ана​лизы в больнице или

166. Принимать, осматривать • больных, назначать лечение


17а- Красить или расписывать сте​ны помещений, поверхность изде​лий или

176. Осуществлять монтаж или сборку машин,приборов


18а. Организовать культпоходы в театр, музеи, экскурсии или

186. Играть на сцене, принимать участие в концертах


19а. Изготовлять по чертежам де​тали, изделия, строить или

196. Заниматься черчением, копи​ровать чертежи, карты


20а. Вести борьбу с болезнями растений, с вредителями леса,
сада или

206. Работать на клавишных ма​шинах (телетайпе,наборной ма​шине и др.)
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Протокол ответов







1а

16

2а

26

За


36

4а

46

5а

56


6а


66


7а



76

8а


86



9а


96



10а



106



Па

116

12а

126

13а


136

14а

146

15а

156


16а


166


17а



176

18а


186



19а


196



20а



206



Лист ответов организован так, чтобы можно было под​считать количество знаков «+» в каждом из пяти столбцов. Каждый из них соответствует определенному типу профес​сий. Испытуемому рекомендуется выбрать тот тип профес​сий, который получил максимальное количество знаков «Ч-». Название профессий по столбцам;

1. «человек-природа» — все профессии, связанные с расте​ниеводством, животноводством и лесным хозяйством;

2. «человек-техника» — все технические профессии;

3. «человек-человек» — все профессии, связанные с обслуживанием людей, с общением;

4. «человек-знак» — все профессии, связанные с цифровыми и буквенными знаками, в том числе и музыкальные спе​циальности;

5. «человек — художественный образ» — все творческие спе​циальности.

Время обследования не ограничивается. Хотя испытуе​мого следует предупредить о том, что над вопросами не следует долго задумываться и на выполнение задания от​водится 20—30 минут.
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Возможно использование методики индивидуально и в группе.

Экспериментатор может зачитывать вопросы группе ис​пытуемых, но в этом случае ограничивается время ответа. Такой способ применяется, когда экспериментатор должен работать в ограниченном временном интервале.

2.3.9.2. Традиции делового общения
Деловая сфера — очень многообразная сфера общения. Ее характерной чертой является то, что в ней все субъекты общения выступают в официальных статусах, неотвратимо обусловливающих выбор их моделей поведения. В конеч​ном итоге ее участники ориентированы на достижение по​ложительного делового эффекта. Предлагаемые дайджес​ты, подготовленные по материалам газет, подтверждают это.

Два привратника, одетые в красивую униформу беже​вых тонов, гостеприимно распахнули двери.
Униформа здесь есть у всех работников фабрик, у про​давщиц, служащих сферы сбыта, у полицейских, солдат^ офицеров. И, пожалуй, не увидеть в Таиланде ни единого человека, который позволил бы себе небрежное отношение к фирменной одежде. Ее берегут как честь фирмы. У всех униформа идеально скроена, подогнана по фигуре, чисто отутюжена. Это производит впечатление всеобщей опрят​ности, желания тайцев своим видом никому не портить настроения.
По-своему занимательна информация второго дайдже​ста, в котором излагаются впечатления нашей соотечествен​ницы о своей работе в качестве переводчика ООН.

Каждое утро, когда приходишь на работу, у входа тебя встречает милая дама, которая смотрит, как ты одета. Она может сказать: «К этому костюму нужны не серые туфли, а зеленые». Могут отправить переодеваться до​мой несколько раз, пока не сочтут, что ты действитель​но не позоришь лицо фирмы.
В твоем гардеробе исключены брюки и платья. Можешь
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появляться на работе только в юбках и блузках, пиджаке или жакетах. Колготки (чулки) обязательны, даже если на улице 40 градусов жары.
В макияже обязательны накрашенные ресницы, губы, румяна. Идут они тебе или нет, — не важно. Для этого предоставляются консультации косметолога, который вы​берет нужный тон и цвет. Если придешь ненакрашенная — это расцепится как неуважение к клиентам. Могут поду​мать. что ты, едва выскочив из постели, бросилась бе​жать на службу, даже не приведя себя в порядок.
Возвращаясь с обеда, я опять должна переодеться. Не обязательно полностью, но хотя бы блузка должна быть другой.
Когда заканчивается рабочий день, та же милая дама. которая встречала утром, стоит у выхода.
Ты идешь по коридорам фирмы и не должна выглядеть уставшей, ковылять на шпильках, иметь растрепанную при​ческу или расплывшуюся тушь под глазами.
Наконец ты дома. Прекрасная квартира, прислуга, ко​торая всегда идеально убирает, готовит ужин и никогда не оставляет холодильник пустым. Ну и до чего тебе те​перь! Даже не до личной жизни... А завтра опять быть в форме, выглядеть прекрасно, одетой со вкусом!
Какие выводы напрашиваются из прочитанного?

В мировой практике не существует каких-либо сомне​ний в обязательности имиджа фирмы или делового чело​века. Подобное отношение к нему вмонтировано в мента​литет людей, независимо от занимаемого ими места на служебной лестнице. Имидж выступает как составная часть культуры делового общения. Без него наивно рассчитывать на серьезные успехи в бизнесе, пользоваться достойной репутацией в различных кругах общества.

Многие из нас уже не удивляются тому, насколько боль​шое значение в развитых странах придается различным «Ко​дексам делового поведения», В ходу рекомендации, как про​водить брифинги, шведские столы и неофициальные встре​чи. Ознакомление с учебными программами ряда ведущих
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школ бизнеса и центров по подготовке менеджеров показа​ло, что в каждой из них уделяется серьезнейшее внимание технологии имиджирования.

Кроме того, имеются специальные рекомендательные документы, адресованные высшим представителям госу​дарственной власти. В них четко обозначается, как они впра​ве вести себя в целом ряде ситуаций. Так, в одном из них содержится предписание отказаться от разного рода экзо​тических наград. Каждый министр обязан информировать секретаря кабинета министров при вручении ему памятно​го подарка за границей. Если стоимость подарка превыша​ет сто двадцать пять фунтов, он подлежит сдаче в казну. Однако министр может его выкупить. Согласно инструк​ции он может выезжать в загранкомандировку с супругой. Злоупотреблять этим правом недопустимо. Желательно со​гласовывать подобные выезды с премьер-министром.

Но сильными мира сего становятся избранные. Однако к личному имиджу не может быть равнодушен ни один человек. Нашим деловым людям, число выезжающих за рубеж которых неуклонно растет, будет полезно ознако​миться с правилами поведения в загранкомандировке, со​ставленными Генеральным европейским управлением по туризму:

1. Не забывайте, что в своей стране вы всего лишь обыкно​венный гражданин среди миллионов сограждан, в то время как за границей вы испанец или француз. От ва​ших поступков зависит мнение о вашей стране.

2. Если вам покажется ненароком, что за границей все хуже, чем на родине, оставайтесь всегда дома. А если пока​жется, что все лучше, не возвращайтесь на родину, у вас ее нет.

3. За границей не шумите, ведите себя спокойно.

4. Не старайтесь отличиться там, где заведомо известно, что вы проиграете. А выиграв, не слишком бурно выра​жайте свою радость. (Пример: одна деловая дама после нескольких домашних уроков в гольф объявила своему зарубежному коллеге, что умеет играть, ну и, конечно,
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поставила себя в неловкое положение, показав на прак​тике свое «мастерство».)

5. Помните о том, что образные выражения вашего языка не всегда совпадают в переводе с иностранным.

6. Петь можно лишь тогда, когда вас об этом просят.

7. Старайтесь разобраться в том, что вам незнакомо и что видите впервые.

8. Не пытайтесь поучать, лучше учитесь сами.

Ну и, конечно, внимательно наблюдайте за обычаям

страны пребывания.

Теперь воспользуемся добрыми советами специалистов, которые проанализировали и обобщили типичные казусы наших соотечественников во время пребывания их за рубе​жом.

Если счет в гостинице или в магазине не совпадает ва​шим представлением о сумме оплаты, не следует сразу же предъявлять претензии обслуживающему персоналу, да еще ворчливо или на повышенных тонах. Недоразумение луч​ше выяснить с помощью организации, которая вас прини​мает. или гида, причем делать это надо корректно, в спо​койной форме. В любом случае надо исходить из того, что ошиблись вы, а вовсе не персонал гостиницы, например. Ведь строгой обязанностью каждого обслуживающего вас звена за рубежом является вежливость и предупредитель​ность. Возможно, вы просто не знали, что за пользование некоторыми каналами телевидения взимается абонентная плата, а разноцветные бутылки в баре вашего номера — отнюдь не подарок владельца гостиницы.

Мы привыкли переходить улицу там, где заблагорассу​дится. Проделайте это за границей — и сразу же станете объектом всеобщего недоуменного внимания.

Проявлять рассеянность, забыв дать положенные чаевые официанту в ресторане или горничной, не стоит — окружающие не столь рассеяны, как вы. и тотчас же заметят вашу оплошность.

Если в католической стране вы захотите посетить храм, имейте в виду, что дамы там не снимают, а напротив, ва-391

девают головной убор (кстати, не забудьте напомнить сво​ему мужу, что в лифте, например, в присутствии дамы мужчины снимают шляпу).

Итак, имидж в деловом общении является сугубо лич​ностным инструментарием, с помощью которого возмож​но создание доверительных отношений. Без доверия, как известно, в порядочном бизнесе практически нет перспек​тив. Деловые люди, которые добиваются успехов в бизне​се, как правило, визуально привлекательны. Не своей рес​пектабельностью и широкими жестами при оплате счетов в ресторанах и увеселительных заведениях, а приличием ма​нер и скромным умалчиванием о толщине своего кошель​ка. Настоящий бизнесмен — не баловень судьбы, а чело​век, который, благодаря своему незаурядному интеллекту стал с ней на «ты». Это внутренняя суть таких людей, кото​рая естественно просматривается сквозь их внешний облик, персонифицированно материализуется в их имидже.

* * *

(Несколько уроков языка для деловых людей)
По мере того, как в мире рушатся барьеры на пути раз​вития торговли и растет число экономических контактов, чаще возникают сложности в понимании друг друга между представителями различных национальных культур. Иногда разного рода недоразумения связаны с неправильно упот​ребленным словом и с недостатком знания о том, какую важную роль играют в общении невербальные формы (про​ще говоря, жесты).

Научившись свободно вести беседу на иностранном язы​ке, вы преодолели только половину пути, что и выяснится, когда дело дойдет до освоения эффективных навыков об​щения. Тогда вам предстоит обнаружить, насколько важ​ны познания в области невербального общения. В этом «не​мом» языке, иначе говоря, в действиях, которыми мы со​провождаем свою речь, очень много значимых средств. Вы дотронулись до руки собеседника, отодвинулись или при-
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двинулись к нему, ваше выражение лица, интонация, повышение или понижение голоса, пауза, движение всей ру​кой или только кистью — все имеет свой смысл. Даже ко​стюм на вас и его цвет могут значить разное в разных час​тях света.

Редко случается, что мы говорим, не сопровождая сло​ва каким-либо действием, в котором главную роль неиз​менно играют руки. И тот или иной жест имеет различный смысл в разных странах. Итальянцы и французы известны тем, что они во всем полагаются на свои руки, когда нужно решительно подтвердить свои слова или придать беседе более непринужденный характер. Ловушка состоит в том, что жесты рук воспринимаются по-разному — в зависимо​сти от того, где мы в данный момент находимся.

В Соединенных Штатах, да и во многих других стра​нах. «ноль», образованный большим и указательным паль​цем, говорит «все нормально», «отлично» или просто «о'кей». В Японии его традиционное значение — «деньги». В Порту​галии и некоторых других странах он будет воспринят как неприличный.

Когда француз, немец или итальянец считает какую-либо идею глупой, он выразительно стучит себя по голове; немецкий шлепок по лбу открытой ладонью — эквивалент восклицания: «Да ты с ума сошел!» Кроме того, немцы так же, как американцы, французы и итальянцы, имеют обык​новение рисовать указательным пальцем спираль у голо​вы, что означает: «Сумасшедшая идея...»

И, напротив, когда британец или испанец стучит себя по лбу, всем ясно, что он доволен, и не кем-нибудь, а со​бой! Несмотря на то, что в этом жесте присутствует доля самоиронии, человек все-таки хвалит себя за сообрази​тельность: «Вот я — так я!» Если голландец, стуча себя по лбу, вытягивает указательный палец вверх, это означает, что он по достоинству оценил ум собеседника. Но если же палец укажет в сторону, то это значит, что у того мозги набекрень.

Немцы часто поднимают брови в знак восхищения чьей-
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то идеей. То же самое в Британии будет расценено как вы​ражение скептицизма.

Считается, что наиболее экспрессивен язык жестов у французов. Когда француз хочет о чем-то сказать, что это — верх изысканности, утонченности, то, соединив кончики трех пальцев, подносит их к губам и, высоко подняв подбо​родок, посылает в воздух нежный поцелуй. И с другой сто​роны, если француз потирает указательным пальцем осно​вание носа, он предупреждает: «здесь что-то нечисто», «ос​торожней», «этим людям нельзя доверять».

Этот жест очень близок итальянскому постукиванию указательным пальцем по носу, все равно — справа ила слева. Это означает: «Берегись. Впереди опасность. Похо​же, они что-то замышляют». В Нидерландах у того же са​мого жеста другое значение — «я пьян» или «ты пьян»; в Англии — «конспирация и секретность».

Движение пальца из стороны в сторону имеет много разных смыслов. В США, Италии, Франции, Финляндии это может означать легкое осуждение, угрозу или всего-навсего призыв прислушаться к тому, что сказано. В Ни​дерландах и Франции такой жест просто означает отказ. Если надо жестом сопроводить выговор, указательным пальцем водят из стороны в сторону около головы.

В большинстве западных цивилизаций, когда встает воп​рос о роли левой или правой руки, ни одной из них не отда​ется предпочтение (если, конечно, не учитывать тра​диционного рукопожатия правой рукой). Но будьте осто​рожны на Ближнем Востоке, как и в других странах исла​ма. Не вздумайте подать кому-либо еду, деньги или пода​рок левой рукой. Там она известна как «нечистая (туалет​ная)» рука и пользуется дурной славой.

Этот краткий перечень значений довольно-таки стан​дартных жестов показывает, как легко даже закаленный путешественник может непреднамеренно обидеть своих деловых партнеров, представителей другой национальной культуры. Если вы осознанно сумеете предугадать реак-
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цию собеседников, наблюдая за их невербальным языком, это поможет вам избежать многих недоразумений.

2.3.9.3. Коммуникабельны ли вы? (В. Ф. Ряховский)
Тест оценивает уровень вашей общительности.

Инструкция:

Предлагается 16 вопросов, на которые следует отве​тить одной из трех альтернатив: «да», «нет», «иногда».
1. Вам предстоит ординарная деловая встреча. Выбивает ли вас из колеи ее ожидание?

2. Не откладываете ли вы визит к врачу до тех пор, пока станет уже невмоготу?

3. Вызывает ли у вас смятение или неудовольствие пору​чение выступить с докладом, сообщением, информаци​ей на каком-либо совещании, собрании или тому по​добном мероприятии?

4. Вам предлагают выехать в командировку в город, где вы никогда не бывали. Приложите ли вы максимум уси​лий, чтобы избежать этой командировки?

5. Любите ли делиться своими переживаниями с кем бы то ни было?

6. Раздражаетесь ли, если незнакомый человек на улице обратится к вам с просьбой (показать дорогу, назвать время, ответить на какой-либо вопрос)?

7. Верите ли, что существует проблема «отцов и детей, что людям разных поколений трудно понимать Друг друга?

8. Постесняетесь ли вы напомнить знакомому, что он за​был вернуть вам долг?

9. В ресторане или в столовой вам подали явно недобро​качественное блюдо. Промолчите ли вы, лишь рассер​женно отодвинув тарелку?

10. Оказавшись один на один с незнакомым человеком, вы
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вступите с ним в беседу и будете тяготиться, если пер​вым заговорит он. Так ли это?

11. Вас приводит в ужас любая длинная очередь, где бы она ни была (в магазине, библиотеке, кассе кинотеат​ра). Предпочитаете ли вы отказаться от своего намере​ния, нежели стать в хвост и томиться в ожидании?

12. Боитесь ли участвовать в какой-либо комиссии по рас​смотрению конфликтных ситуаций?

13. У вас есть собственные, сугубо индивидуальные крите​рии оценки произведений литературы, искусства, куль​туры и никаких чужих мнений на этот счет вы не прини​маете?

14. Услыхав где-либо в кулуарах высказывание явно ошибоч​ной точки зрения по хорошо известному вам вопросу, предпочитаете ли промолчать и не вступить в спор?

15. Вызывает ли у вас досаду чья-либо просьба помочь ра​зобраться в том или ином служебном вопросе или учеб​ной теме?

16. Как вам удобно излагать свою точку зрения (мнение, оценку): в письменном виде или в устной форме?

Ключ:

Да — 2 очка. Иногда — 1 очко. Нет — 0. Подсчитайте сумму набранных вами очков.
Результат:

30—32 очка. Вы явно некоммуникабельны, и это ваша беда, так как страдаете от этого больше всего вы сами. Но и близким вам людям нелегко. На вас трудно положиться в деле, которое требует групповых усилий. Старайтесь быть общительнее, контролируйте себя.

25—29 очков. Вы замкнуты, неразговорчивы, предпо​читаете одиночество, и поэтому у вас, наверное, мало друзей. Новая работа и необходимость новых контактов если не ввергает вас в панику, то надолго выводит из равнове​сия. Вы знаете эту особенность своего характера и бывае-
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те недовольны собой. Но в вашей власти изменить эти особенности характера. При увлеченности вы ведь приоб​ретаете полную коммуникабельность? Стоит только встряхнуться.

15—28 очков. Вы в известной степени общительны и в незнакомой обстановке чувствуете себя вполне уверенно. Новые проблемы вас не пугают. И все же с новыми людь​ми сходитесь с оглядкой, в спорах и диспутах участвуете неохотно. В ваших высказываниях порой слишком много сарказма без всякого на то основания. Эти недостатки ис​правимы. Стоит лишь захотеть.

14—18 очков. Нормальная коммуникабельность. Вы любознательны, охотно слушаете интересного собеседни​ка, достаточно терпеливы в общении с другими, отстаивае​те свою точку зрения без вспыльчивости. Без нежелатель​ных переживаний идете на встречу с новыми людьми. В то же время не любите шумных компаний, неуместные выходки и многословие вызывают у вас раздражение.

9—13 очков. Вы весьма общительны, порой, быть мо​жет, даже сверх меры. Любопытны, разговорчивы, люби​те высказываться по разным вопросам, что, бывает, вы​зывает раздражение окружающих. Охотно знакомитесь с новым людьми. Вам нравится быть в центре внимания, никому не отказываете в просьбах, хотя не всегда можете их выполнить. Бывает, вспылите, но быстро отходите. Чего вам недостает — так это усидчивости, терпения и отваги при столкновении с серьезными проблемами. При желании, однако, вы сможете себя заставить не отступать.

4—8 очков. Общительность бьет из вас ключом. Вы всегда в курсе всех дел. Любите принимать участие во всех дискуссиях, хотя серьезные темы могут вызвать у вас миг​рень и даже хандру. Охотно берете слово по любому во​просу, даже если имеете о нем поверхностное представле​ние. Всюду чувствуете себя в своей тарелке. Беретесь за любое дело, хотя далеко не всегда можете довести его до
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конца. По этой причине руководители и коллеги относите к вам с некоторой опаской и сомнением. Задумайтесь над этими фактами. Все в ваших руках.

3 очка и менее. Ваша коммуникабельность носит бо​лезненный характер. Вы говорливы, многословны, ввязы​ваетесь в дело, которое не имеет к вам никакого отноше​ния. Беретесь судить о проблемах, в которых совершенно не компетентны. Вольно или невольно вы часто бываете причиной разного рода конфликтов в вашем окружении. Вспыльчивы, обидчивы, нередко бываете необъективны. Серьезная работа не для вас. Людям — и на работе, и дома, и вообще всюду — трудно с вами. Да, вам бы поработать над собой и своим характером! Прежде всего воспитайте в себе терпеливость и сдержанность, уважительное отноше​ние к людям, наконец, подумайте и о своем здоровье: та​кой стиль жизни не проходит бесследно.

2.3.9.4. Умеете ли вы контролировать себя?
Подчеркните «да», если вы согласны с утверждением, или «нет», если не согласны.

1. Мне кажется трудным подражать другим людям.

ДА

НЕТ


2. Я бы, пожалуй, могла при случае свалять дурака, чтобы привлечь внимание или позабавить окружающих.

ДА

НЕТ


3. Из меня вышла бы неплохая актриса.

ДА

НЕТ


4. Другим людям иногда кажется, что я переживаю что-то более глубоко, чем это есть на самом деле.

ДА

НЕТ


5. В компании я редко оказываюсь в центре внимания.

ДА

НЕТ


6. В различных ситуациях и в общении с разными людьми я часто веду себя совершенно по-разному.

ДА

НЕТ


7. Я могу отстаивать только то, в чем искренне убеждена убеждена.

ДА

НЕТ


8. Чтобы преуспеть в таких делах и в отношениях с людьми, я стараюсь быть такой, какой меня ожидают.

ДА

НЕТ


9. Я могу быть дружелюбной с людьми, которых я не выношу.

ДА

НЕТ


10. Я всегда такая, какой кажусь.

ДА

НЕТ
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Начислите себе по одному баллу за ответ «нет» на 1-й, 5-й и 7-й вопросы и за ответ «да» на все остальные.

Подсчитайте сумму баллов. Если вы отвечали искрен​не, то о вас, по-видимому, можно сказать следующее:

0—3 балла — у вас низкий уровень самоконтроля. Ваше поведение устойчиво, и вы не считаете нужным его изме​нять в зависимости от ситуации. Вы способны к искренне​му самораскрытию в общении. Некоторые считают вас «не​удобной» в общении по причине вашей прямолинейности.

4—6 баллов — у вас средний уровень самоконтроля. Вы искренни, не сдержанны в своих эмоциональных проявле​ниях. Вам следует больше считаться в своем поведении с окружающими людьми.

7—10 баллов — у вас высокий уровень самоконтроля. Вы легко входите в любую роль, гибко реагируете на изме​нение ситуации и даже в состоянии предвидеть впечатле​ние, которое вы производите на окружающих.

2.3.9.5. Какая вы, коллега?
От того, какие мы — доброжелательные, искренние, лю​безные, готовые помочь, — зависят не только симпатии ок​ружающих, но и атмосфера на рабочем месте. Какая вы, коллега? Вы нравитесь, к вам равнодушны или вас просто не выносят? Если хотите об этом узнать, ответьте на 10 вопросов этого теста. При каждом вопросе выберите^ тот ответ, который наиболее соответствует вашему мнению.

1. Как вели себя ваши родители по отношению к лю​дям, которые были для них в какой-то степени ав​торитетом: врачи, учителя, педагоги? А. Доверяли им, считая, что они знают, что делают. Б. Относились критически. В. Отношение к ним зависело от их персональных черт.

2. Сотрудница работает значительно медленнее вас. Ее работу должны выполнять вы. Как вы это прини​маете?
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А. Вы чувствуете, что вами пользуются (вас эксплуати​руют), и невольно снижаете темп. Б. Понимаете, что не все могут работать одинаково, и

помогаете. В. Стараетесь разделить работу, чтобы, несмотря на разницу темпов, она продвигалась.

3. У сотрудницы какие-то неприятности, и она без конца делает ошибки. Как вы ведете себя по отно​шению к ней? А. Думаете — частные проблемы надо оставить дома, и

относитесь к ней без снисхождения. Б. Предлагаете: давай сделаем перерыв и разберемся

во всем. В. Говорите: передай мне дела, с которыми не можешь

справиться, я их сделаю сама.

4. Вы видите: к двум сотрудникам подошла коллега, и они о чем-то говорят. О чем ведет разговор колле​жанка? А. Говорит, что не очень хорошо себя чувствует, очень

болит  голова.

Б. О домашних проблемах.

В. Рассказывает о неприятном разговоре с начальником.

5. Каким образом вы стараетесь перевести дыхание Q течение рабочего дня?
А. Делаете несколько коротких перерывов на перекур. Б. Расслабляетесь несколько дольше во время обеден​ного перерыва.

В. Работаете без перерыва, бутерброд съедаете «на бегу».

6. Проходя коридором, вы увидели такую сцену: двое сотрудников оживленно обсуждают что-то, а ря​дом, спиной к ним, стоит и курит ваша коллега. О чем вам говорит такая сцена?
А. Сотрудники говорят о коллеге, стоящей к ним спи​ной.

Б. Разговаривают о том, что ее вообще не интересует. В. Эта женщина оказалась здесь случайно.
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7. Вашей близкой знакомой удалось продвинуться по службе, кроме прочего, еще и благодаря тому, что она спокойно и деловито доказала директору неком​петентность ее непосредственного начальника. Как вы оцениваете ее поведение?
А. Повела себя без каких-либо угрызений совести, же​лая достичь успеха. Б. Не было в этом ничего плохого — в работе ценится

прежде всего компетенция.

В. Допустила ошибку: свои замечания она должна вы​сказать своему непосредственному начальнику.

8. Как часто в течение последних трех дней вы сказа​ли что-то недоброжелательное о других, например:
«Она опять вырядилась, как попугай».
А. Ни разу или один раз.

Б. 2—4 раза.

В. Может, 5 раз, а может, и больше.

9. Подруга купила себе новое платье и хотела услы​шать ваше мнение. Платье вам не понравилось. Как
вы реагируете?
А. Не желая испортить ей настроение, говорите: «Дей​ствительно красивое».

Б. «Мне не нравится, но это дело вкуса». ,'

В. Не желая ее обидеть и одновременно быть неискрен​ней, говорите: «Скажу тебе, когда привыкну».

В таблице надо отметить выбранные ответы, а потом подсчитать очки.


А

Б

В


1

2

1

3


2

1

3

2


3

1

2

3


4

3

2

1


5 6

1 1

3 3

2 2


7

1

3

2


8 9

3
1

2 2

1 3
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25—30 очков. Вы идеальная сотрудница. Окружающие высоко ценят вашу открытость и искренность. Не обсужда​ете коллег за их спиной. Вы всегда готовы помочь, заме​нить, если у кого-то действительно неприятности. Однако вы не позволяете себя эксплуатировать. Все вас уважают и любят. Вы не слушаете сплетен, не завидуете деньгам, можно сказать,— уникум.

16—24 очка. Вас любит начальник и большинство кол​лег, может потому, что, несмотря на нервную и требую​щую большой сосредоточенности работу, вы сохраняете хорошее расположение духа, психическое равновесие, мо​жет, благодаря этому сглаживаете напряжение. Однако не слишком ли поспешно вы выносите приговор? Не умалчи​ваете ли того, что вам не нравится? К счастью, вам недо​стает малого, чтобы быть любимой всеми.

10—15 очков. Когда-нибудь вы задавали себе вопрос, почему, несмотря на солидные знания и профессиональ​ную квалификацию, вы не пользуетесь симпатией своих коллег? Очень часто основанием для некоторой враждеб​ности является отсутствие внутренней уверенности в соб​ственной ценности, вид комплекса неполноценности. Что​бы стать хорошей коллегой, вы должны верить в себя, уси​лить чувство собственного достоинства, а тогда и коллеги постепенно изменят свое отношение к вам.

2.3.9.6. Умеете ли вы спорить?
Ответив на вопросы этого теста, вы сможете опреде​лить, есть ли у вас способности полемиста или же вам луч​ше избегать любых дискуссий.

1. Для чего, по-вашему, люди обычно затевают споры?

• Чтобы доказать, что оппонент — еще больший тупи​ца. (1 очко)

• Чтобы отыскать истину. (2)

• Чтобы выплеснуть наружу гнев и прочие эмоции. (0)
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2. .Следует ли перед дискуссией звать арбитра?

• Да, чтобы спор получился продуктивным и объ​ективным. (2)

• Только если этот третейский судья заранее мне сим​патизирует. (1)

• Нет. А то вдруг дойдет до скандала — зачем тогда лишний свидетель? (0)

3.С кем бы вы не стали спорить ни при каких об​стоятельствах? ' Спорить можно со всеми, кроме явных психов. (2)

• Таких людей нет. (0)

• Нельзя спорить с начальством, которое всегда право!

(1)

4. Как вы думаете: можно ли в ходе спора переходить на

личности?

• Только если других аргументов не осталось. (1)

• Можно, но бить лучше все же не по личности, а по трибуне (столу). (0)

• Это недопустимо, ибо губит весь смысл полемики.

(2)

5. Кто обычно подводит итоги споров с вашим участием?

• Милиция и травматологи. (0)

• Сами спорщики. Если под конец спора мы еще по​мним, с чего он начался.(1)

• Приглашенные нами авторитетные посредники. (2)

8—10 очков. Похоже, вы всерьез верите, что спорщики обычно ведут честное состязание умов, чтобы постичь истину. Ваши объективность и корректность делают вам честь, но с ними ни в политику, ни в СМИ сегодня луч​ше не лезть.

4—7 очков. Для вас спор — не только тренировка ин​теллекта и воли, но и способ самоутверждения над со​перниками. Впрочем, вы можете себя держать в рамках приличия, не превращая полемику в перебранку.

0—3 очка. Вероятно, вступая в спор, вы готовы защи-403

щать свою правоту любыми способами. Так что вашим оппонентам не позавидуешь — разумеется, если только они сами не считают, что в споре, как и в драке, все сред​ства хороши.

2.3.9.7. Конфликтная лн вы личность?
Тест позволяет оценить степень вашей конфликтности. И нструкция

Выберите один из 3-х предложенных вариантов отве​та — а, б или в.

/. Представьте, что в общественном транспорте на​чинается спор. Что вы предпринимаете:
а) избегаете вмешиваться в ссору;

б) можете вмешаться, встать на сторону потерпевшего, кто прав;

в) всегда вмешиваетесь и до конца отстаиваете свою точку зрения.

2. На собрании вы критикуете руководство за допу​щенные ошибки:
а) нет;

б) да, но в зависимости от вашего личного отношения к нему;

в) всегда критикуете за ошибки.

3. Ваш непосредственный начальник излагает свой план работы, который вам кажется нерациональным. Предложите ли вы свой план, который кажется вам лучше:
а) если другие вас поддержат, то да;

б) разумеется, вы будете поддерживать свой план;

в) боитесь, что за критику вас могут лишить премиаль​ных.

4. Любите ли вы спорить со своими коллегами, друзья​ми:
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а) только с теми, кто не обижается, и когда споры не портят ваши отношения;

б) да, но только по принципиальным, важным вопросам;

в) спорите со всеми и по любому поводу.

5. Кто-то пытается пролезть без очереди:
а) считая, что и вы не хуже него, попытаетесь обойти

очередь;

б) возмущаетесь про себя;

в) открыто высказываете свое негодование.

6. Представьте себе, что рассматривается рациона​лизаторское предложение, экспериментальная рабо​та вашего коллеги, в которой есть смелые идеи, но есть и ошибки. Вы знаете, что ваше мнение может стать решающим. Как вы поступите:
а) выскажетесь и о положительных, и об отрицательных сторонах этого проекта;

б) выделите положительные стороны в его работе и пред​ложите предоставить возможность продолжить ее;

в) станете критиковать ее: чтобы быть новатором, нельзя допускать ошибки.

7. Представьте: свекровь постоянно говорит вам о не​обходимости экономии и бережливости, о вашей ра​сточительности, а сама то и дело покупает доро​гие вещи. Она хочет знать ваше мнение о своей по​следней покупке. Что вы ей скажете:
а) что одобряете покупку, если она доставила ей удо​вольствие;

 б) говорите, что эта вещь безвкусна;

в) постоянно ругаетесь, ссоритесь с ней из-за этого.

А Вы встретили курящих подростков. Как вы реагиру​ете:
а) думаете: «Зачем мне портить себе настроение из-за

чужих, плохо воспитанных?»;

б) делаете им замечание;

в) если бы это было в общественном месте, то вы бы их

отчитали.
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9. В ресторане вы замечаете, что официант обсчи​тал вас:
а) в таком случае вы не даете ему чаевые, которые за​ранее приготовили, если бы он поступил честно;

б) попросите, чтобы он еще раз при вас подсчитал сум​му;

в) это будет поводом для скандала.

10. Вы в доме отдыха. Администратор занимается по​сторонними делами, сам развлекается, вместо того, чтобы выполнять свои обязанности: не следит за уборкой в комнатах, разнообразием меню. Возму​щает ли вас это:
а) да, но если вы даже и выскажете ему какие-то пре​тензии, это вряд ли что-то изменит;

б) вы находите способ пожаловаться, пусть его накажут или даже уволят с работы;

в) вы вымещаете недовольство на младшем персонале:

горничных, официантках.

11. Вы спорите с вашим сыном-подростком и убеждае​тесь, что он прав. Признаете ли вы свою ошибку:
а) нет;

б) разумеется, признаете;

в) какой же у вас авторитет, если вы признаетесь, что были не правы?

Ключ:

Каждый вариант ответа получает определенное коли​чество очков:                Ответ «а» — 4 очка;

ответ «б» — 2 очка;

ответ «в» — 0 очков. Подсчитайте сумму набранных оч​ков.

Результат:

От 30 до 44 очков. Вы тактичны. Не любите конфлик​тов, даже если и можете их сгладить, легко избегаете кри-
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тических ситуаций. Когда же вам приходится вступать в спор, то вы учитываете, как это отразится на вашем слу​жебном положении или приятельских отношениях. Вы стремитесь быть приятной для окружающих, но, когда им требуется помощь, вы не всегда решаетесь ее оказать. Не думаете ли вы, что тем самым вы теряете уважение к себе в глазах других?

От 15 до 29 очков. О вас говорят, что вы конфликтная личность. Вы настойчиво отстаиваете свое мнение, невзи​рая на то, как это повлияет на ваши служебные или лич​ные отношения. И за это вас уважают.

От 10 до 14 очков. Вы ищете повода для споров, боль​шая часть которых никчемно мелочны. Любите критико​вать, но только когда это выгодно вам. Вы навязываете свое мнение, даже если не правы. Вы не обидитесь, если вас будут считать скандалисткой? Подумайте, не скрыва​ется ли за вашим поведением комплекс неполноценнос​ти?

2.3.9.8. Деловая ли вы женщина?
/, Вы в чужом городе в деловой командировке и от успеха переговоров зависит ваша карьера. Вам пред​лагается явно невыгодный контракт. Вы внутрен​не возмущены. Но... переговоры ведет обаятель​ный молодой человек и, несмотря на сложность офи​циальной ситуации, вы чувствуете, как вас «понес​ло по волнам». Оцените ваши первые мысли и эмо​ции.
1. Я сдохну, но выбью нужный мне контракт.

2. Они думают, что я слабая женщина, поэтому специаль​но приготовили для меня этого сердцееда.

3. Если бы я могла все предвидеть заранее, я провела бы лишние 40 минут перед зеркалом, чтобы выглядеть так, как выгляжу на самом деле.
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//. Вы еще с вечера обещали приятелям составить ком​панию для партии в бридж. Но... первый день пере​говоров закончился не совсем удачно, и вам, ска​жем прямо, не до карт. Как вы поступите?
1. Я бы сейчас эти карты разорвала на мелкие кусочки и забросила туда, куда вам и не снилось. Пропадите вы все пропадом! Но обещала — значит обещала.

2. Вы же понимаете, если я буду играть в бридж со все​ми, кому обещала, меня надолго не хватит.

3. Не везет, так не везет: то ни одного мужчины, то сразу трое. Интересно, почему они видят во мне только иг​рока, а не женщину?

///. Предварительные переговоры закончились. Можно немного расслабиться. Вы думаете только о теп​лой ванне и о мягкой подушке. Но... ваш партнер по переговорам — симпатичный молодой человек — приглашает вас провести вечер в ресторане. О чем вы подумаете в первую минуту?
1. Хитрая змея — хочет углубить контакт. Нет, дорогой, сначала дело, а потом любовь.

2. Понял, наконец, какая перед ним женщина. Черт с то​бой: отдыхать — так отдыхать.

3. Это судьба. А то бы я завтра уехала, и больше мы бы не увиделись.

/V. Все хорошее рано или поздно заканчивается. Он на​брасывает вам на плечи плащ, и вы выходите из ресторана. Уже поздно. Но... вдруг неожиданно сле​дует предложение продолжить знакомство. Как быть?
1. Этот чудак, наверное, и в самом деле думает, что я ехала за тридевять земель только для того. чтобы раз​влечься.                                      
2. Конечно нет, но почему — не знаю сама.       

3. В конце концов он не женат, а смотрится ничуть не хуже, чем NN. который снова дома будет приставать
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со своими глупостями о совместной жизни, ребятиш​ках и т. д.

V. Впереди последний тур переговоров. Вам уже не​чего терять. Но... там снова будет ОН. Покажете ли вы окружающим, что знакомство с ним опреде​ляется не только деловыми беседами?
1. Что было — то было. Сейчас он для меня противник, который хочет выиграть сделку.

2. Он мне не союзник, но и не враг. В трудный момент я - могу обратиться к его коллегам, глядя, естественно. ему в глаза, и сказать, что такие условия меня губят. Это шанс. Он должен мне помочь.

3. Я сделаю все, что он мне посоветует. Он наверняка будет на моей стороне.

Теперь подсчитайте сумму номеров ваших ответов. Если полученная цифра окажется меньше 7 очков, то вы чрезмерно деловая женщина. Иногда вы производите впечатление маленького раскрашенного робота. Зачем вам это? Вы все-таки женщина, и грех об этом забывать. При​числяя себя к разряду деловых женщин, помните, что муж​чины в первую очередь оценивают вас просто как женщи​ну. Причем смотрят не только на фигуру и внешность, но и на манеру поведения. Добавьте чуть-чуть кокетства и чаще доброжелательно, но не глупо улыбайтесь — вот и весь рецепт, который выведет вас на звездный путь блес​тящей карьеры. Последний совет — научитесь улыбаться глазами!

Если вы заработали от 7 до 11 очков, то у вас все о'кей». Вы миловидны, деловиты и женственны. Вы пре​красно понимаете, что порой один взгляд может дать боль​ше, чем сотня умных фраз. Вы общительны, однако в круг ваших знакомств входят в основном люди, близкие вам но взглядам, культуре и интересам. Помните: всегда по-
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лезно знать, что происходит на нижнем и верхнем эта​жах!

Если очков более 11, то вы, скорее, просто женщина, чем деловая. В присутствии мужчин вам трудно настро​иться на деловую волну. Вероятнее всего, вы немножко не замужем, несмотря на призывный возраст.

2.3.9.9. Деловая хватка мужчины
Тест позволяет оценить вашу деловую хватку, степень деловой активности.

Предлагаются 8 жизненных ситуаций и 3 варианта по​ведения в каждой из них. Выберите наиболее подходящий вам вариант и пометьте его.

/. Вы собираетесь закончить давно начатую важную работу. И вдруг вам звонит милый человек противо​положного пола, который вам симпатичен и просит о встрече.
а) Вы говорите: «Попозже, солнышко» и, сжав зубы, быстренько завершаете свою работу.

б) Произнося: «Иду, любовь моя!», вы, послав к черту все свои дела, мчитесь на свидание.

в) Раз и навсегда решив стать аскетом, вы снова посы​лаете к черту, но уже свою симпатию, и с легким

сердцем занимаетесь делом. 2. Перед вами выбор: или пойти в веселую компанию, или, наконец, привести в порядок все свои бумаги, так как вас замучили жена, совесть, теща.
а) Вы, повторяя, «делу время, потехе — час!», начи​наете работать.

б) Радостно подхватив ту же поговорку, вы, решив, что долгожданный час пробил, побежите на вечеринку, клятвенно пообещав все вскорости убрать.

в) Бодро смотрите на тех, кто упрекает вас в неаккурат​ности, и вяло отругиваясь и не вдаваясь в подроб​ности дальнейшей судьбы бумаг, гордо удалитесь.
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3. Вас попросили о важной услуге, невыполнимой для других людей.
а) Вы, похлопав просителя по плечу, говорите: «Нет про​блем!» и, использовав одного из многочисленных дру​зей, исполните желаемое.

б) Сославшись на занятость, уйдете, разводя руками.

в) Долго жмете ему руку, лихорадочно думая в это вре​мя, и, наконец, частично выполняете просьбу.

4. Деловые люди, как правило, не видят в одежде цель жизни. А для вас она?..
а) Для меня одежда — очень многое. Без фирменных тряпок я мало что из себя представляю.

б) Я люблю красиво одеваться, так как это приятно и мне, и окружающим.

в) Хорошая одежда нужна мне для работы. Если я буду плохо одет, люди, соответственно, не захотят со мной иметь дела.

5. Друзья...
а) Друзья — это великолепно! С их помощью я делаю свои дела, и они мне помогают. С их помощью я достаю, продаю, покупаю, подписываю — о, мне очень нужны друзья!

б) Друзья — это хорошо! Я не могу без друзей, они помогают мне в трудную минуту.

в) Друзья — это для меня все. Я с ними советуюсь, по​могаю им.

6. В достаточной ли мере вы уделяете внимание свое​му любимому человеку? Всегда ли заботитесь о том,
- чтобы, когда вы задерживаетесь на работе, позво​нить и сказать?
а) Что за ерунда! Я занимаюсь делом, а не черт-те чем! У меня просто нет времени на такие пустяки.

б) Позвонить-то, конечно, можно, и я звоню, когда могу. Но, думаю, ничего страшного не случится, если и опоз​даю немного.

в) Конечно, позвоню, милая! Как можно причинить тебе
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беспокойство! Да в конце концов я вообще никогда не опаздываю.

7. Личная жизнь есть у всех, даже у самых крутых и
деловых. Но вот какое значение вы придаете личной - жизни?
а) Семья, дом — это моя жизнь. Я люблю свою жену, детей, а работа — только для поддержания мате​риального положения.

б) Ну что ж, семья — это неплохо. Хорошо иногда про​вести вечерок другой в кругу семьи, поговорить с детьми, с любимым человеком, но и дело забывать нельзя.

в) Ну уж нет! Всю жизнь танцевать вокруг жены — ни​когда! За детьми пусть следит жена (бабушка), а мое призвание — работа. Вот там я человек, там я дос​тигну больших высот, там мое место.

8. Умеете ли вы отдыхать, отключаться от своих дел и многочисленных проблем?
а) Могу, но не всегда. Если у меня что-то важное, я просто не могу не думать об этом. Тогда и отдых не в радость.

б) О, когда я отдыхаю, я с радостью сваливаю с себя бремя забот и наслаждаюсь жизнью.

в) Я уже не помню, когда отдыхал последний раз. Все дела, дела...

КЛЮЧ:

Каждому ответу соответствует определенное количест​во баллов.

1.


а-5


б-З


в-10



2.


а-10


6-5


в-3



3.


а-10


б-З


в-5



4.


а-3


6-5 •


в-10



5.


а-10


6-5


в-3



6.


а-10


6-5


в-3



7.


а-3


6-5


в-10



8.


а-5


6-3


в-10
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Подсчитайте сумму набранных баллов.

РЕЗУЛЬТАТ:

Более 60 очков

У вас просто талант! Человека подобных деловых ка​честв надо поискать. Всю жизнь вы отдаете работе и види​те в ней смысл жизни. Но не пора ли остановиться? Может наступить страшная минута, когда вы будете совсем оди​ноки! Это неудивительно, ведь о своих близких вы не ду​маете, а друзей цените только как деловых партнеров. Еще немного, и слова «Боливар не выдержит двоих» станут для вас привычными. Вам грозит превращение в компьютер, расчетливый, одинокий, бездушный.

От 35 до 60

Вам удается быть самим собой и при этом не оставаться за бортом жизни. Вашим близким с вами хорошо, вы за​ботливы и внимательны, но также и не пускаете на само​тек свои дела, предпочитая следить за всем сами. Очень хорошо, что ваша работа не поглотила вас целиком и не стала самоцелью. Продолжайте ею заниматься, но не за​бывайте и о тех, кто вас любит, и все будет в порядке.

До 35 очков

Вы слишком легкомысленны. Нельзя же так доверять​ся случаю и так безудержно предаваться развлечениям. Нет слов, вы приятный человек, но о работе забывать нельзя. Надо стать немного серьезнее.

2.3.9.10. Каков ваш управленческий потенциал?
Инструкция:

Ответьте «да» или «нет» на такие вопросы.

/. Стремитесь ли вы к использованию в работе новей​ших достижений в своей профессиональной облас​ти?
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2. Стремитесь ли вы сотрудничать с другими людьми?
3. Вы говорите с сотрудниками кратко, ясно и вежли​во?
4. Поясняете ли вы причины, заставившие Вас принять то или иное решение?
5. Доверяют ли вам подчиненные?
6. Вовлекаете ли вы всех исполнителей проекта в про​цесс обсуждения целей, сроков, методов, ответ​ственности и т. д.7
7. Поощряете ли вы сотрудников проявлять инициати​ву, вносить предложения и замечания?
8. Помните ли вы имена всех людей, с которыми об​щаетесь?
9. Предоставляете ли вы свободу действий исполни​телям в достижении поставленной цели?
10. Контролируете ли вы ход выполнения задания?
11. Помогаете ли вы подчиненным только тогда, когда они об этом просят?
12. Высказываете ли вы свою благодарность подчинен​ному за каждую хорошо выполненную работу?
13. Стремитесь ли вы найти 6 людях лучшие качества?
14. Знаете ли вы, как эффективно можно использовать возможности каждого подчиненного?
15. Знаете ли вы интересы и устремления ваших подчи​ненных?
16. Умеете ли вы быть внимательным слушателем?
17. Благодарите ли вы сотрудника в присутствии его . -товарищей по работе?
18. Делаете ли вы критические замечания своим подчи​ненным наедине?
19. Отмечаете ли вы хорошую работу своего коллек​тива в докладе вышестоящему руководителю?
20. Доверяете ли вы своим подчиненным?
21. Стремитесь ли вы дать сотрудникам всю информа-
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цию, которую получаете сами по административ​ным и управленческим каналам?
22. Поясняете ли вы сотруднику значение результатов его труда в соответствии с целями предприятия, отрасли?
23. Оставляете ли вы время себе и подчиненным для планирования работ?
24. Есть ли у вас план самосовершенствования по край​ней мере на один год вперед?
25. Существует ли у вас план повышения квалификации персонала в соответствии с требованием време​ни?
26. Читаете ли вы регулярно специальную литерату​ру?
27. Имеете ли вы достаточно большую библиотеку по специальности?
28. Заботитесь ли вы о состоянии Своего здоровья и работоспособности?
29. Любите ли вы выполнять сложную, но интересную работу?
30. Эффективно ли вы проводите беседы со всеми под​чиненными по вопросам улучшения их работы?
31. Знаете ли вы, какие качества работника должны быть в центре внимания при приеме на работу?
32. Занимаетесь ли вы с готовностью проблемами, воп​росами и жалобами своих подчиненных?
33. Держите ли вы определенную дистанцию с подчи​ненными?
34. Относитесь ли вы к сотрудникам с пониманием и уважением?
35. Вы уверены в себе?
36. Хорошо ли вы знаете свои сильные и слабые сторо​ны?
37. Часто ли вы применяете оригинальный творческий подход в принятии управленческих решений?
415

38. Регулярно ли вы повышаете свою квалификацию на специальных курсах, семинарах?
39. Достаточно ли вы гибки в своем поведении, в отно​шениях с людьми?
40. Готовы ли вы изменить стиль своего руководства с целью повышения его эффективности?
Подсчитайте количество ответов «да» или «нет». Результат:

Поскольку вопросы являлись критериями успешного ру​ководства, все 40 вопросов предполагали ответ «да».

40 «да» — результат идеального, наивысшего управлен​ческого потенциала. Как всякий идеал, он практически не​достижим, если вы были искренни и не пытались предста​вить себя в более выгодном свете.

Важно отметить, сколько вы дали ответов «нет» и на какие именно вопросы. Здесь ваши слабые места.

Какой результат — соотношение «да» и «нет» — счита​ется оптимальным? Это зависит от уровня ваших требова​ний к себе. Хороший управленческий потенциал характе​ризуют положительные ответы на 33 (и более) вопроса.

2.3.9.11. Не относитесь ли вы к неэффективным руководителям ?
Для дополнительной самопроверки ответьте еще на 20 вопросов, которые являются КРИТЕРИЯМИ НЕЭФФЕК​ТИВНОГО УПРАВЛЕНИЯ.

Вам будут предложены некоторые утверждения, с ко​торыми вы либо согласитесь (ответ «да»), либо не согласи​тесь (ответ «нет»),

/. Вы постоянно сталкиваетесь с непредвиденными
трудностями. 2. Вы компетентнее других и поэтому стараетесь все
делать сами.
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3. Основная часть рабочего времени уходит на дета' ли, второстепенные вопросы.
4. Вам приходится делать много дел одновременно.
5. Ваш стол постоянно завален бумагами без учета
приоритета важности. 6. Вам приходится работать по 10—14 часов в сутки.
7. Часто приходится дома заниматься производствен​ными проблемами.
8. Предпочитаете отложить решение вопроса, чтобы со временем решить его окончательно.
9. Стараетесь принять наилучшее решение, а не самое реальное.
10. Стараетесь, чтобы ваш авторитет не пострадал ни при каких обстоятельствах.
11. Вам постоянно приходится идти на компромиссы,
уступки.
12. В случае неуспехи дела ищете, кто из подчиненных
виноват.
13. Чувствуете себя орудием в руках других людей.
14. Действуете по привычной схеме Q разных производ​ственных и житейских ситуациях.
15. Считаете, что полная информированность подчинен​ных о ходе дел на предприятии снижает эффектив​ность их труда.
16. В экстремальных ситуациях предпочитаете не брать на себя ответственность за судьбу коллек​тива, а сообща решаете, что делать.
17. Считаете, что подчиненные не должны обсуждать распоряжений руководителя.
18. Считаете, что стаж практической работы всегда дает преимущество перед специальным образова​нием, профессиональными способностями.
19. Стараетесь не рисковать «не высовываться».
20. Работаете в узкой профессиональной области^ ос​тальное вас мало касается.
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Подсчитайте ответы «да» и «нет».

Результат:

Высокий управленческий потенциал предполагает от--веты «нет» на все вопросы. Ваши слабые места в ответах «да». Вы можете считать свое управление достаточно эф​фективным, если дали не менее 15 ответов «нет».

Как оценивали управленческий потенциал советских ру​ководителей, менеджеров западные специалисты по управ​лению? Фирма «TIME МАМАОЕК» (Дания, США, Норве-гия, Канада) дает следующие сравнительные характерис​тики советских и западных управляющих:

Советский


Западный



Не свободен


Свободен



Не рискует


Рискует



Не логичен, иррационален


Логичен,критичен



«Двойное сознание» (думает одно, говорит другое, пишет третье, делает четвертое)


Нет «двойного сознания»



Не умеет вести переговоры


Успешно ведет переговоры



Не гибок


Гибок, легко перестраивается, переучивается



Не уверен в себе, не напорист


Уверен в себе,напорист



Не готов работать в условиях рынка


Работает в условиях социально-экономической свободы



Не берет личную ответственность


Высокая личная ответственность



Интеллектуален, компетентен в узкой технической области


Хорошо подготовлен в области маркетинга, менеджмента



Высокая самоотдача в работе


Работа занимает в жизни не главное место



Из приведенных характеристик западных специалис​тов можно предположить, что управленческий потенциал зарубежных руководителей значительно выше, чем совет​ских, что наши руководители не ценятся за рубежом. Но вот данные исследования американского социолога Л. Хотина, опубликованные в журнале «Знание—сила» в октяб-
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ре 1989 года, говорят об успешной карьере в США эмиг​рантов, бывших советских специалистов.

Советские бухгалтеры, экономисты, плановики, дирек​тора предприятий находят хорошую работу по специаль​ности в США, где высоко ценятся их отношение к работе, предприимчивость, умение работать в условиях взаимо​исключающих инструкций.

Знание сильных и слабых сторон работы советских ру​ководителей в оценке западных специалистов поможет вам соотнести приведенные характеристики со своими соб​ственными.

В настоящее время в промышленно развитых странах Запада широко распространена система УПРАВЛЕНИЯ ПО РЕЗУЛЬТАТАМ, ядром которой является нацеленность всего персонала на результат, а не работу ради работы. В центре внимания каждого работника — «Что сделал», а не. «Что делал». Высокую ценность приобретают мотивация, напористость, предприимчивость, творчество. Управление в системе «Управление по результатам» включает в себя:

1. УПРАВЛЕНИЕ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬЮ— планирова​ние деятельности, постановка производственных задач,

контроль результатов.

2. УПРАВЛЕНИЕ ЛЮДЬМИ — обеспечение сотруд​ничества в коллективе, мотивация работников, создание условий удовлетворения социальных потребностей и интересов, достижения жизненных целей, обучение, инфор​мирование, кадровая политика.

3. УПРАВЛЕНИЕ СВЯЗЯМИ ВНЕ ОРГАНИЗАЦИИ.

4. СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ УПРАВЛЕНИЯ — совер​шенствование самой системы управления, улучшение пла​нирования деятельности предприятия, исследование и раз​витие микроклимата в организации.

Отличие руководства по результатам от традиционно​го руководства приведено в сравнительных характеристи​ках;
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Характерные черты руководителя

ПО РЕЗУЛЬТАТАМ ПО ВКЛАДУ (традиционного)

ПО РЕЗУЛЬТАТАМ

ПО ВКЛАДУ (традиционного)


1. В своей деятельности учитывает окружение как своего предприятия, так и внешнее.

1. Активность концентрируется только на своих подчиненных и коллегах по работе.


2. Вырабатывает принципы деятельности для себя, своих подчиненных, всего предприятия.

2. Осуществляет жесткие принципы деятельности, выработанные другими.


3. Делегирует полномочия и ответственность, выступая в роли тренера

3. Стремится держать все связи управления своих руках, выступая в роли главного игрока


4. Учитывает требования ситуации

4. Действует схематично даже в изменчивых ситуациях.


5. Дает возможность подчиненным творить, самовыражаться.

5. Стремится присвоить себе идеи ' подчиненных.


6. Поощряет подчиненных в достижении личных целей.

6. Заинтересован только в своей карьере


7. Отличает главное от вто​ростепенного.

7. Застревает в рутинных вопросах.


8. Стремится совершенство​ваться в смежных областях.

8. Ограничивается узкой профессиональной областью.


9. Стремится совершен​ствовать методы работы.

9. Критикует методы работы.


10. Не боится риска и от​ветственности.

10. Боится риска и ответственности.


Проанализируйте на основе приведенных характеристик, в какой степени ваше руководство прогрессивно, а в какой степени традиционно. Нацелены ли вы на результат или на выполнение трудовых операций.

Рыночные отношения в экономике требуют руководи​теля, владеющего и эффективно распоряжающегося своим управленческим потенциалом. На иной основе по сравне​нию с традиционным управлением формируется авторитет хорошего руководителя.

Основу авторитета руководителя в административно-ко​мандной системе составляют:
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— формальный статус в организации;

— формальный авторитет;

— формальная компетентность (диплом, осведомленность);

— практический опыт;

— право на принятие решений;

— решение кадровых вопросов;

— следование жестким инструкциям;

— подчинение вышестоящему руководству, партийной дис​циплине;

— право материального вознаграждения, регулирования зар​платы; подчинение лицам, назначившим на должность. Основу авторитета руководителя при рыночных отно​шениях составляют:

— заинтересованность и творческий подход;

— искусство стратегического управления;

— общее руководство;

— умение сотрудничать;

— искусство планирования деятельности;

— искусство мотивирования людей;

— готовность к риску;

— духовное и физическое здоровье;

— учет и использование изменений;

— высокий управленческий потенциал.

2.3.9.12. Насколько вы авторитетны для подчиненных?
«Комплекс угрожаемого авторитета» — это болезненное состояние личности, вызванное боязнью потерять свой ав​торитет, понизив тем самым свой статус. Потеря авторите​та воспринимается тогда руководителем как личная траге​дия.

Симптомы этой «болезни»:

1. Блокирование информации, вызывающей сомнения в собственном авторитете.
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Достигается это разными путями и, прежде всего, упор​ным нежеланием замечать те отрицательные явления, за которые именно ты несешь ответственность, и преувеличе​нием тех достижений, которые можно себе приписать.

Неисчерпаемый источник примеров подобной деятель​ности — ответы предприятий и организаций на критику в печати. Типичный ответ на такую критику включает чаще всего длинный перечень достижений руководства и кол​лектива предприятия, а также развернутую характеристику объективных трудностей, связанных с плохой работой по​ставщиков, проектировщиков, строителей и т. д. В то же время собственные ошибки обходят полным молчанием.

Блокирование критической информации достигается и путем подбора такого окружения, которое бы всегда восхи​щалось решениями руководителя и помогло бы их еще глуб​же обосновать. От людей же критически мыслящих такой «авторитет» избавляется всеми возможными способами, исключая тем самым возможность для трезвого анализа успехов и неудач своей организации.

2. Стремление избежать таких ситуаций, в которых могла бы проявиться собственная некомпетентность. Имен​но поэтому многие руководители отказываются от услуг экспертов, советов подчиненных, не выносят свои предло​жения на предварительное широкое обсуждение.

О том, к чему может привести создание авторитетом для себя тепличных условий, очень хорошо сказал один директор: «Если я подберу себе плохих советчиков, то буду говорить глупости и, что еще хуже, буду глупо действо​вать.

Человек, страдающий комплексом угрожаемого авто​ритета, старается вести себя так, чтобы не допустить ни малейших подозрений в том, что он чего-то не знает, мо​жет ошибиться, сделать что-то неправильно. Комплекс уг​рожаемого авторитета очень напоминает болезненный на​рыв, с которым руководителю приходится обращаться очень осторожно, чтобы ни в коем случае не задеть его. Чтобы
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избежать прикосновений к этому болезненному месту, «ав​торитет» начинает устранять из организации людей, кото​рые ему угрожают. За этим кроется следующая логика:

«Дела руководимой мною организации идут не совсем так. как они должны были бы идти, это правда, но здесь не моя вина. Это вина обстоятельств и тех людей, с которыми мне пришлось работать. А ведь есть люди, которые хотели бы все свалить на меня. Это люди с плохими намерениями и плохими характерами, а потому для блага организации, в которой я играю роль лидера, с ними необходимо расстать​ся». К тому же на них можно свалить вину за неудача, ведь сам «авторитет» своей вины не признает.

Подобные примеры также нетрудно найти в ответах предприятий на критику в прессе, когда вместо детального анализа ситуации сообщают о наказании, которое понес референт, занимающийся, к своему несчастью, документа​цией по данному делу.

Каковы же последствия подобного поведения руково​дителей, спасающих свой авторитет от болезненной крити​ки любой ценой? Укажем только на некоторые из них.

Расширяется деятельность, направленная на защиту ав​торитета, и, соответственно, меньше времени остается на решение основных задач организации.

Затрудняется и даже становится невозможным нормаль​ное функционирование информационных каналов внутри организации, особенно на ее высших уровнях, что очень напоминает склероз головного мозга.

Отравляется микроклимат человеческих взаимоотноше​ний в организации и подрывается творческое отношение сотрудников к своему труду. Это неизбежные последствия обстановки, в которой непрерывно идет поиск «козлов от​пущения», а достоинства выдвигаемых предложений оце​ниваются только тем, насколько они соответствуют мне​нию авторитета и его окружения.

Меняется кадровая политика — предпочтение отдается тем, кто послушнее поддакивает руководителю.
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Факторы, способствующие возникновению комплекса:

их много. Но основные такие:

фальшивое положение — это ситуация, при которой обнаруживается, что в каких-то областях квалификация ру​ководителя ниже, чем у его подчиненных;

объективные неудачи — когда предприятие наталки​вается на неожиданные препятствия и испытывает труд​ности, которые с большей или меньшей обоснованностью можно объяснить плохим руководством;

чрезмерная сложность ситуации — когда решение за​дач, стоящих перед предприятием, приходится осуществ​лять в условиях столь сложных, что они перерастают ра​нее вполне удовлетворительные возможности руководи​теля;

соперничество внутри руководства — в результате в ок​ружении лидера оказываются люди, заинтересованные в том, чтобы доказать его слабость и некомпетентность;

деятельность различных группировок, которым выгод​но искусственно порождать у руководителя чувство неуве​ренности в своем положении, добиваясь тем самым укрепления собственной позиции;

психологическая хрупкость авторитета — ситуация, ког​да на посту руководителя оказывается человек, прячущий неуверенность в своей компетентности. Явление это до​вольно частое, и подобную неуверенность в себе, нередко возникшую еще в детстве, не могут уничтожить никакие успехи по службе, в том числе и удачное руководство все более крупными коллективами.

И нструкиия

Отметьте те варианты согласия или несогласия с утвер​ждениями, которые наиболее близки вашим убеждениям.

/. Могу сказать о себе, что я выполняю свои обязанно​сти настолько хорошо, насколько это возможно. А — всегда; Б — обычно;
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В — иногда; Г — почти никогда.

2. До сих пор мне удавалось точно предвидеть важные для моего предприятия явления и события. А — всегда; Б — обычно;

В — иногда; Г — почти никогда.

3. Главной причиной неудач, которые иногда бывают в моей работе, является плохое отношение или глу​пость некоторых моих сотрудников. А — всегда; Б — обычно;

В — иногда; Г — почти никогда.

4. Я признаю право на критику, но должна отметить, что большинство моих критиков не имеют мораль​ного права выдвигать против меня обвинения. А — согласна полностью; Б — согласна частично;

В — скорее не согласна; Г — совершенно не согласна.

5. Многие сотрудники плюют на мои неудачи. А — согласна полностью; Б — согласна частично;

В — скорее неверно; Г — совершенно неверно.

6. Люди, которые хотят меня поучать, должны сами сначала многому научиться. А — согласна полностью; Б — согласна частично;

В — скорее не согласна; Г — совершенно не согласна.

7. Согласие с мнением подчиненных является призна​ком слабости руководителя. А — согласна полностью; Б — согласна частично;

В — скорее не согласна; Г — совершенно не согласна.

8. Я трезво и объективно оцениваю себя. А — всегда; Б—в общем;

В — иногда; Г — почти никогда.

9. Я ценю справедливую критику, но должна сказать, что те, кто критиковал мои решения, проявили злую волю или пренебрежение. А — всегда; Б—в общем;

В — иногда; Г — почти никогда.

10. Я моги безошибочно оценить отношение моих под​чиненных ко мне.
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А — всегда; Б—в общем;

В — иногда; Г — почти никогда.

//. Не следует уступать подчиненным, поскольку это подрывает авторитет руководителя. А — согласна полностью; Б — согласна частично;

В — скорее не согласна; Г — совершенно не согласна.

12. Я стараюсь сохранить критическое отношение к себе, но могу сказать, что принимаю правильные решения.                                   А — всегда; Б—в общем;

В — иногда; Г — почти никогда.

13. Истинно компетентный человек может полагаться исключительно на свое мнение. А — всегда; Б—в общем;

В — иногда; Г — почти никогда.

14. Меня нервирует нелояльность людей, которые пуб​лично выступают против моих распоряжений. А — всегда; Б — в общем;

В — иногда; Г — почти никогда.

15. Я ценю прямоту и самостоятельность моих подчи​ненных, но считаю, что они должны выполнять мои приказы без дискуссий. А — согласна полностью; Б — согласна частично;

В — скорее не согласна; Г — совершенно не согласна.

Результат:

Если у вас явно преобладают ответы «А», будьте осто​рожны: комплекс угрожаемого авторитета может стать ва​шей болезнью.

Если у вас преобладают ответы «Б», то можно признать, что вы очень осторожны, но нельзя исключить у вас пред​расположенности к данной болезни.

Если у вас преобладают ответы «Г», то, скорее всего, ваш авторитет пока не очевиден для подчиненных.

Если у вас явно преобладают ответы «В», то вы завима-
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ете по отношению к своим подчиненным слишком оборо​нительную позицию.

Если ни один из типов ответов не получил у вас явного преимущества, значит, этот тест не может описать вас дос​таточно точно.

Лечить комплекс угрожаемого авторитета крайне труд​но, и потому наиболее эффективны здесь профилактичес​кие меры, которые должен принять сам руководитель. Что​бы избежать этой «болезни», ему необходимо создать в коллективе климат здорового критицизма, основанного на деловом, принципиальном анализе ситуации, в которой действует организация.

Мы не случайно употребили термин «здоровый кри​тицизм», поскольку не любой критицизм по отношению к авторитетам следует приветствовать. Мы должны по​мнить, что авторитеты — это ценное достояние органи​зации, и подрывать их столь же вредно, как и допус​тить, чтобы они «заболели». Не следует поэтому из вы​шеизложенного делать вывод, что защита авторитета — дело недостойное. Недостойны лишь те действия, кото​рые влекут за собой последствия, опасные и для самого авторитета, и для той организации, которую он возглав​ляет.

2.3.9.13. Оцените свою настойчивость
Попробуйте оценить степень настойчивости в дости​жении цели.

Инструкция:

Оцените степень сложности для вас предложенных си​туаций:

1 — несложно, легко добиваюсь успеха;

2 — средняя сложность;

3 — очень сложно, требует значительных усилий.
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Обратите внимание:

1 балл - ваши сильные стороны, 3 балла — слабые стороны.

1. Ответ работнику, требующему особого снисхождения к себе.

2. Ответ работнику, настойчиво требующему вашей помощи.

3. Обращение за помощью к другим.

4. Обращение к людям, занимающим высокие должности.

5. Производственные совещания по вопросам реоргани​зации.

6. Отношения с работником, плохо выполняющим свои обя​занности и при этом выдвигающим свои требования.

7. Обсуждение с подчиненным вопросов условий и оплаты труда.

8. Требовательность к работнику, работающему из-под пал​ки.

9. Применение различного рода наказаний.

10. Увольнение нерадивого работника.

11. Работа с людьми, недооценивающими или безразлич​ными к вашим идеям.

12. Обсуждение с начальством вопросов повышения вас в должности или в оплате.

13. Отстаивание своих интересов.

14. Аккуратное выполнение всех запланированных дел.

15. Отстаивание собственного мнения, отличного от мнения руководства.

16. Отказ от несущественного задания, хотя время и позво​ляет его выполнить.

17. Необходимость заниматься второстепенными делами в ущерб главному.

18. Разрешение конфликтных ситуаций.

19. Выступление перед аудиторией.
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Ключ:

Подсчитайте количество набранных баллов.

Результат:

свыше 45: низкая настойчивость;

35—45: средние значения;

меньше 30: высокий показатель.

2.3.9.14. Определите стиль руководства трудовым коллективом
Методика направлена на определение стиля руководства трудовым коллективом.

Инструкция

Опросник содержит 16 групп утверждений, характе​ризующих деловые качества руководителя. Каждая груп​па состоит из трех утверждений, обозначенных буквами а, б, в.

Вам следует внимательно прочесть все три утвержде​ния в составе каждой группы и выбрать одно, которое в наибольшей степени соответствует вашему мнению о руко​водителе.

Отметьте выбранное утверждение на опросном листе знаком «+» под соответствующей буквой.

Если вы оцениваете одновременно двух руководителей или более, сравните их между собой по приведенным трем утверждениям, выбрав по одному из утверждений, харак​теризующих каждого руководителя (или одно утверждение, характеризующее двух или более руководителей), и отметьте ваше мнение о каждом на опросном листе разными знака​ми; 0; +; —.

Не пишите на опроснике! Ставьте отметки только на

листе ответов!
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Текст опросника

а

б

в


1. Центральное руковод​ство требует, чтобы о всех делах докладывали именно ему.

Старается все решать вместе с подчиненны​ми, единолично решает только самые срочные и оперативные вопро​сы.

Некоторые важные дела решаются фактически без его участия. Его функции выполняют дру​гие.


2. Всегда что-нибудь приказывает.распоря​жается, настраивает, но
никогда не просит.

Приказывает так. что хочется выполнить.

Приказывать не умеет,


3. Старается, чтобы его заместители были ква​лифицированными спе​циалистами.

Руководителю безраз​лично, кто работает у него заместителем, по​мощником.

Он добивается безотказ​ного исполнения и под​чинения заместителей, помощников.


4. Его интересует только выполнение плана, а не отношение людей друг к другу.

В работе не заинтере​сован, подходит к делу формально.

Решая производствен​ные задачи,старается создать хорошие отно​шения между людьми в коллективе.


5. Наверное, он консер​вативен, так как боится нового.

Инициатива подчинен​ных руководителем не принимается.

Способствует тому, что​бы подчиненные работа​ли самостоятельно.


6. На критику руководи​теля обычно не обижа​ется, прислушивается к ней.

Нв любит, когда его критикуют, и не стара​ется скрыть это.

Критику выслушивает, даже собирается принять меры, но ничего не пред​принимает.


7. Складывается впе​чатление, что руководи​тель боится отвечать за свои действия, желает уменьшить свою ответ​ственность.

Ответственность рас​пределяет между собой и подчиненными.

Руководитель единолич​но принимает решения или отменяет их.


8. Регулярно советуется с подчиненными, осо​бенно с опытными ра​ботниками.

Подчиненные не только советуют, но могут да​вать указания своему
руководителю.

Не допускает, чтобы под​чиненные ему советова​ли, а тем более возража​ли.


9. Обычно советуется с заместителями и ниже​стоящими руководите​лями, но не с рядовыми подчиненными

Регулярно общается с подчиненными, говорит о положении дел в кол​лективе, о трудностях, которые предстоит преодолеть.

Для выполнения какой-либо работы ему нередко приходится уговаривать своих подчиненных.


10. Всегда обращается к подчиненным вежливо, доброжелательно.

В обращении с подчи​ненными часто прояв​ляет равнодушие.

По отношению к подчи​ненным бывает нетак​тичным и даже грубым.
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11. В критических си​туациях руководитель плохо справляется со своими обязанностя​ми.

В критических ситуа​циях руководитель, как правило,переходит на более жесткие методы руководства

Критические ситуации не изменяют способа его руководства.


12. Сам решает даже те вопросы, с которы​ми не совсем хорошо знаком.

Если чего-то не знает, то не боится этого по​казать и обращается за помощью к другим.

Он не может действо​вать сам, а ждет «под​талкивания» со сторо​ны.


13. Пожалуй, он не очень требовательный человек.

Он требователен, но одновременно и спра​ведлив.

0 нем можно сказать, что он бывает слиш​ком строгим и даже придирчивым.


14. Контролируя ре​зультаты, всегда за​мечает положитель​ную сторону, хвалит подчиненных.

Всегда очень строго контролирует работу подчиненных и коллек​тива в целом.

Контролирует работу от случая к случаю.


15. Руководитель уме​ет поддерживать дис​циплину И ПОРЯДОК-

Часто делает подчи​ненным замечания, выговоры.

Не может влиять на дисциплину.


16.В присутствии ру​ководителя подчинен​ным вое время прихо​дится работать в на​пряжении.

С руководителем ра​ботать интересно.

Подчиненные предо​ставлены сами себе.


Опросный лист
1.

а б в
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а б в


2.

а б в
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Интерпретация

Директивный компонент — Д

Ориентация на собственное мнение и оценки. Стремле​ние к власти, уверенность в себе, склонность к жесткой фор​мальной дисциплине, большая дистанция с подчиненны​ми, нежелание признавать свои ошибки. Игнорирование инициативы, творческой активности людей. Единоличное принятие решений. Контроль за действиями подчиненных.

Попустительский компонент (пассивного невмешатель​ства) — П

Снисходительность к работникам. Отсутствие требова​тельности и строгой дисциплины, контроля, либеральность, панибратство с подчиненными. Склонность перекладывать ответственность в принятии решений.

Коллегиальный компонент — К

Требовательность и контроль сочетаются с инициатив​ным и творческим подходом к выполняемой работе и со​знательным соблюдением дисциплины. Стремление деле​гировать полномочия и разделить ответственность. Де​мократичность в принятии решения.

Применение методики не требует индивидуального те​стирования. Возможно использование с другими тестами, особенно эффективно использование его вместе с социометрией в целях оптимизации социально-психологическо​го климата в коллективе.

2.3.9.15. Любите ли вы работу так, как любят ее «трудоголики»?
На работе (если она, конечно, есть) мы проводим боль​шую часть жизни. И так не хочется, чтобы она преврати​лась лишь в нудную ежедневную обязанность... Оказыва​ется, это зависит во многом от вашего отношения к своей работе и сослуживцам, а определиться с ним вам поможет этот тест английских психологов.
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1. Одеваясь на работу, вы в первую очередь думаете о том, ...

а) что у ребенка контрольная в школе, как же он ее напишет? (3 очка)

б) чтобы костюмчик сидел; (2)

в) какую бы сегодня сплетню рассказать. (1)

2. Могут ли вам домой позвонить сослуживцы?

а) Да ради Бога, хоть каждый вечер. Поболтаем о том, о сем. (1)

б) Нет. Если мне надо, я сам им звоню. (2)

в) Только если не слишком поздно, пока дети не спят.

(3)

3. По окончании рабочего дня вы...

а) отправляетесь туда, куда уж точно не наведываются «милые» сослуживцы; (2)

6) идете домой, а по дороге еще забираете чадо из шко​лы и заходите в магазин; (3)

в) до дома все же добредаете, хотя иногда не помните,

как.(1) . 4. Своих сослуживцев вы делите...

а) только на коллег и потенциальных партнеров; (3)

б) на зануд, лентяев и рабочих лошадок; (2)

в) на людей просто приятных и приятных во всех отно​шениях. (1)

5. Коллеги сделали вам комплимент по поводу нового наряда, после чего вы...

а) гордо сообщаете, что вам его купила родня; (3)

б) дежурно улыбаетесь, а сами ищите в их словах ка​кой-нибудь подвох; (2)

в) с ходу предлагаете: «А не обмыть ли нам обновку?».

(1)

Итоги: 13 — 15 очков. Как бы вы ни любили свою ра​боту, на первом месте для вас стоит семья. Мысли о гулян​ке с коллегами или о «служебном романе» ни разу не посе​щали вашу голову. Поздравляем! Но развлечься в кругу коллег иногда все же можно.
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8 — 12 очков. Вы слишком сосредоточены на самом себе. Если вы сами считаете себя пупом земли, то в глазах коллег выглядите, скорее всего, надутым индюком. Так что не удивляйтесь, если вас опять забыли поздравить с днем рождения.

5—7 очков. Вы действуете по принципу: на работу. как на праздник, а по праздникам не работают. Вам глав​ное — неформально пообщаться с коллегами. Но только не забывайте, что зарплату платят вовсе не за это.

 2.3.9.16. Как подготовить психологическую характеристику коллеге
Критерии оценки деловых и личностных качеств
Мышление

Проблемное (способен заранее обнаруживать трудности и находить пути их преодоления).

Системное (умеет учитывать все, что влияет на резуль​тат).

Опережающее (предвидит последствия принимаемых ре​шений).

Профессиональное (активно применяет специальные знания).

 Гибкое (способен использовать предложения, противо​положные собственным).

Аналитичное (умеет отличать мнение от фактов).

Безынерционное (опыт и знания не мешают ему прини​мать оригинальные решения).

Оперативное (быстро реагирует на изменение обстанов​ки).

Методичное (умеет последовательно, не отклоняясь от цели, осмысливать ситуацию).
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Психологические черты
Настойчив.

Способен к разумному риску.

Терпелив (готов к однообразной и трудной работе).

Инициативен (способен самостоятельно выдвигать идеи и осуществлять их).

Целенаправлен (не увлекается нереальными предложе​ниями).

Умеет видеть себя глазами других.

Адаптивен (быстро приспосабливается к меняющимся условиям).

Владеет собой (умеет сдерживаться в сложной эмоцио​нальной обстановке и настраиваться на любую работу).

Надежен (внутренне настроен на выполнение обещан​ного).

Этические характеристики

 Принципиален в конфликтных ситуациях. Требователен прежде всего к себе.

Самокритичен.

Не пользуется непроверенной информацией для оце​нок других людей.

Оценивает чужие предложения независимо от яичных симпатий. Вовремя отказывается от своих неверных реше​ний.

Составляя мнение о людях, отделяет случайное от глав​ного.

Не вспоминает старое, если человек исправил ошибку.

Бдителен, когда слышит лесть.
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Отношение к работе

Если надо, готов работать сверхурочно. Неудачи в работе воспринимает как личные.

Поддерживает любые начинания, способствующие ус​пеху.

Не бросает работу, пока не закончит.

Не гоняется за количеством в ущерб качеству.

На первое место ставит интересы дела.

Умеет работать, даже если это скучно.

Не любит бездельничать.

Делает больше, чем требуется.

Умеет принимать решения.

Важные решения обсуждает с коллективом.

Ответственность за выполнение берет на себя.

Решения принимает быстро и смело.

На основе такой системы методик составляется подроб​ная психодиагностическая характеристика:

«К. способен мыслить проблемно, заранее обнаружи​вать возможные трудности; умеет учитывать все факторы. предвидеть последствия принимаемых решений. Профес​сионален, накопленные опыт и знания не мешают ему при​нимать оригинальные решения.

Настойчив, способен к разумному риску, инициативен...

Вместе с тем ему недостает способности быстро реаги​ровать на изменение обстановки. Склонен увлекаться нере​альными предложениями; в критических ситуациях быва​ет несдержан...»

Согласитесь, что такой документ, как видим, куда по​дробнее и объективнее привычных характеристик, демон​стрирующих не столько истинные деловые качества чело​века, сколько равнодушие к нему администраторов. Вмес​то стандартов вы получаете всесторонний деловой портрет
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сотрудника. Понятно, что преимущество имеют деловые качества.

2.3.9.17. Умение излагать свои мысли
Не торопитесь с ответом. Поначалу...

Инструкция

Ответьте «да» или «нет» на предложенные вопросы. /. Заботитесь ли вы о том, чтобы быть понятой?
2. Подбираете ли вы слова, соответствующие возрас​ту, образованию, интеллекту и общей культуре слу​шателя?
3. Обдумываете ли вы форму изложения мысли, преж​де чем высказаться?
4. Ваши распоряжения достаточно кратки?
5. Если слушатель не задает вам вопросов после того, как вы высказались, считаете ли, что он вас понял?
6. Достаточно ли ясно и точно вы высказываетесь?
7. Следите ли за логичностью мыслей и высказываний?
8. Выясняете ли, что было неясно в ваших высказыва​ниях? Побуждаете ли задавать вопросы?
9. Задаете ли вопросы слушателям, чтобы понять их мысли и мнения?
10. Отличаете ли факты от предположений?
11. Стараетесь ли опровергнуть мысли собеседника?
12. Стараетесь ли, чтобы слушатели всегда соглаша​лись с вами?
13. Используете ли профессиональные термины, далеко не всем понятные?
14. Говорите ли вежливо и дружелюбно?
15. Следите ли за впечатлением, производимым вашими словами?
16. Делаете ли вы паузы для обдумывания?
437

Ключ

Вы получаете по 1 баллу за ответы «нет» на вопросы 5, 11,12,13 и по 1 баллу за ответы «да» на все остальные во​просы.

Подсчитайте количество баллов.

РЕЗУЛЬТАТ

от 12 до 16 баллов: отличный результат, поздравляем! от 10 до 12 баллов; средний, но жить можно;

меньше 9 баллов: плохой. М-да-а! Есть над чем заду​маться и поработать над собой. Учиться — никогда не по​здно!

2.3.9.18. Выступление перед аудиторией
Психологи установили, что страх выступления перед аудиторией стоит едва ли не на втором месте после страха смерти. При этом мы все прекрасные ораторы, начиная с третьего года жизни. Вспомните, какие эмоциональные, глубоко осмысленные, богатые жестами и мимикой речи без единой запинки произносили мы перед любящими нас людьми.

Что же нам мешает свободно говорить с аудиторией?

Рассмотрим типичные ошибки выступающих.

Их следует избегать!

1. Потеря естественности общения — монотонный голос; невыразительный взгляд, устремленный куда угодно, только не на слушателей; скованность; неуверенность; не​искренность. Все это создает барьер восприятия речи.

Особенно отталкивают высокомерие и снисходительное отношение к аудитории.

Секрет успеха: говори с аудиторией так, как ты гово​ришь с другом Петровым, только аудитория — это много Петровых. Говори доброжелательно, открыто, чувствуй, что тебя любят и понимают.
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2. Монолог вместо диалога — сам себе говорю — сам себя слушаю- Отсутствие контакта с аудиторией. Секрет успеха: не говори, а разговаривай. Разговаривай так, как будто люди сейчас начнут отве​чать тебе. Для этого употребляй вопросы, обращения к ауди​тории, конкретным лицам, поздравь с праздником или дос​тижениями, вырази надежду на дальнейшее сотрудничество.

3. Неправильный выбор языка изложения. Излишнее подражание государственным и политическим деятелям. Разговор протокольным (письменным) языком с множест​вом штампов, терминов, лишних слов.

Секрет успеха: говори простым живым разговорным языком — кратким, точным, сочным, понятным. Избегай слов-паразитов (значит, вот, это самое и т. д. и т. п.).

4. Отсутствие образов в речи — сухость, приоритет ло​гики.

Секрет успеха: не говори «собака», скажи «белый пу​дель с черным пятном на лбу». Так ты затронешь мир об​разов и чувств слушателей, который не менее важен, чем мир мыслей.

5. Отсутствие жестов и голосового воздействия. Речь без жестов — что солист без оркестра. Речь монотонная раз​дражает и утомляет.

Секрет успеха: собери копилку интонаций и жестов, как можно больше и разнообразнее.

6. Начинать с извинений ~ «я плохо готова, было мало времени, я не специалист в этом и т. д.». Еще не начав , говорить, вы оттолкнете слушателей, ведь вы злоупотреб​ляете вниманием и временем людей.

Секрет успеха: соберись и скажи людям, что ты чув​ствуешь в связи с данной проблемой — ваши чувства и пе​реживания созвучны чувствам других и найдут отклик в сердцах людей.

7. Неправильное произношение слов и словосочетаний.
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СЛОВАРИК ПРОИЗНОШЕНИЯ
брались, бралась

подал, подала, но подано (кушать подано)


собрались вместе, но собрался, собралась

принять, но принято (решение принято) 


взглянуть, но глянуть

собрались, но собрался,


гражданство, но граждане

собралась


доведено, отведено

созыв, но созван (съезд созван)


приведено, заведено

квартал


единство

документ


звонить, звонит

каталог


звонят, но звонкий

средства


заключить, заключат

положил


избранный, но избранник

кладу (не ложу)


изобретение, изобрета​тель

спала


километр, километров

компьютеры



алфавит


начать, но начал, начато, начаты (дело, дела)

шофёр
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Как правильно: «е» или «э»
В большинстве заимствованных слов, вошедших в рус​ский язык и подчинившихся его орфоэпическим нормам, перед гласным е произносится мягкий согласный — брю~ нет, газета, паритет, резонанс, тема, фанера и т. д. Та​ких слов очень много, и все же некоторые из них до сих пор произносят неправильно, т. е. с твердым согласным: вместо литературного берет говорят бэрэт, вместо музей — музэй, вместо паштет — паштэт. Особенно часто такие ошибки допускают в следующих словах, в которых после гласного е следует произносить мягкий согласный:

академия


милиционер


акварель


неврастения


антрекот


неолит


антресоли


неон


барельеф


патент


гипотеза


пионер


дебаты


резервный


дебют


резервуар


девиз


резус


демагогия


ренегат


демократ


реприза


демон


сервиз


деталь


текст


каротель


тенор


кофе


термин


литера


термит


марионетка


эссенция


маркизет


эффект


Итак, что вам нужно?

Во-первых, очень захотеть овладеть основами ритори​ки и постоянно стимулировать это стремление;
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во-вторых, по составленному личному плану настойчиво расширять свое информационное поле, прежде всего в об​ласти профессиональных знаний и практики;

в-третьих, настойчиво оттачивать логику мышления, овладевать методологией научного познания;

в-четвертых, создать папку-копилку, в которую соби​рать материалы, имеющие отношение к риторике, почерп​нутые из литературы, собственных наблюдений, радио- и телепередач;                                     
в-пятых, неустанно овладевать конкретными риторичес​кими приемами, осмысливать результативность их приме​нения.

На последней позиции специально остановимся, предложив перечень доступных и практически результативных риторических эффектов.

Эффект первых фраз. Любое выступление следует на​чинать с предварительно подобранных или с ходу приду​манных фраз. Замысел состоит в том, чтобы сразу привлечь к себе внимание. Не к речи, а именно к себе как личности. Для этого используются различные варианты: теплое обращение к аудитории (например, «я рад встрече с вами»), из​ложение каких-то интересных данных, представляющих житейский или профессиональный интерес для слушате​лей, художественно выразительное высказывание кого-то Из популярных авторов и т. д. В подборе первых фраз мо​жет помочь знание психологии аудитории, болевых точек реальной жизни, специфики деловых интересов слушате​лей. Задействование всего этого позволяет оперативно ус​танавливать с ней коммуникационный контакт, не допус​кать образования каких-либо психологических барьеров между выступающими и слушателями.

Эффект квантового выброса информации. Даже слу​шая интересного лектора, люди по разным причинам уста​ют быть внимательными, могут терять нить разговора, отвлекаться на общение с рядом сидящими. Чтобы свести к минимуму подобные потери, целесообразно построить вы-
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ступление по принципу «россыпи новизны». То есть через определенные временные интервалы в нем должна звучать какая-то новая информация: в виде эмпирических данных, оригинального суждения, яркой цитаты, риторического вопроса и т. п. Такие своеобразные «кванты информации», выбрасываемые в аудиторию, заставляют одних вздраги​вать от восхищения, других — пробуждаться от дремоты. третьих настраивают на охотничий азарт в погоне за мыс​лью выступающего.

Эффект аргументации. Это один из надежно срабаты​вающих риторических приемов. Можно, не обладая осо​бым даром интонирования голоса, вызывать наилучшее расположение к себе слушателей, используя убедительную и доступную для усвоения аргументацию. Она является тем камнем, брошенным в аудиторию, который вызывает кру​ги внимания. Вот почему, когда выступает специалист, он хорошо воспринимается теми, кто работает в сфере его про​фессиональных интересов. Даже люди, которые не очень дружны с логикой, например по причине незнания таковой из-за отсутствия ее в школьных и вузовских учебных про​граммах, начинают активно соображать и цепко следить за ходом изложения мыслей в речи выступающего. Подобная умственная сопричастность является гарантией удачного

речевого общения.

Эффект релаксации. Выступающему следует помнить, что в силу многих причин среди его слушателей имеются люди, которым интересно не все, о чем он рассказывает, что у некоторых нет привычки долго слушать кого-то, не исключено, что кто-то из них испытывает недомогание или усталость, и т. д. Надо иметь в виду и то, что аудитория собрана из разных и не всегда совместимых между собой людей. Подобный состав аудитории затрудняет образова​ние общей эмоциональной реакции на речь выступающего. В этой связи надо предпринять нечто такое, что могло бы этих людей психологически объединить, расположить к сопереживанию. Для высвобождения таких людей из их
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субъективных состояний нет лучшего средства, чем юмор. В выступлении он может быть реализован в виде остроум​ного авторского высказывания, позаимствованной шутки, какого-то веселого каламбура, уместного анекдота. Юмор является естественным консолидатором людей, ибо вызы​вает у них схожие эмоции, помогает «перезарядить» интел​лект новой энергией.

Таковы общедоступные риторические эффекты. Их ис​пользование под силу практически всем, кто над собой серьезно работает и озабочен проблемой личного имиджа. Любое мастерство требует соответствующего усердия. Тем более, когда дело касается речевого общения.

Познакомимся еще с четырьмя риторическими эффек​тами, которые требуют некоторой специфической подго​товки для практического освоения. При активном желании в достижении этого особых проблем не возникает.

Эффект аналога. В интеллекте людей имеются «кон​тейнеры информации». Какая-то информация из этих кон​тейнеров постоянно или периодически эксплуатируется. Значительная ее часть находится в состоянии консервации. Вытягивание этой информации для использования в рече​вом общении посредством «эффекта аналога» позволяет решать многие проблемы: быстрого взаимопонимания, со​переживания, активного соучастия и т. д. Этим риторичес​ким приемом блестяще владел Платон. В его «Диалогах» можно найти преинтересные тому примеры. У Платона «эффект аналога» удачно реализуется через сопоставление и сравнение. Этого он добивается благодаря образному со​отнесению своей аргументации с аргументацией собесед​ника. Не навязывая своего мнения относительно чего-либо, он пытается сблизить аргументацию, используемую каж​дой стороной диалога. И собеседник оказывается в ритори​ческой ловушке. Чем аналогичное аргументация обеих сто​рон, тем совместимее их логика рассуждений, а потому велика вероятность достижения соглашения.

Эффект воображения. Речь призвана оказывать на слу-
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шающих глубинное воздействие: она призвана помочь им осознавать свои поступки. Поэтому перед выступающим всегда стоит задача активнейшим образом стимулировать мыслительную деятельность своих слушателей. Одним из эффективных способов достижения этого является вызов воображения. По мнению В. М. Бехтерева, воображение — один из элементов «психической гимнастики», целью кото​рой является развитие в человеке охоты и потребности в интеллектуальной деятельности.

Воображение активно стимулируется при отсутствии должной полноты информации, но при наличии у человека желания или интереса восполнить ее недостаточность, соб​ственными мыслительными усилиями. Конкретно эти уси​лия выражаются в виде предположения, догадки, фанта​зии, мечты. В речевом общении предоставление возмож​ности слушателям воспользоваться воображением усили​вает их внимание к выступающему, увлекает гимнастикой ума. Особенно ко всему этому тяготеют молодежь, различ​ные категории работников, чья профессиональная деятель​ность нагружена творческими элементами.

Эффект дискуссии. Прав был Цицерон, обращая вни​мание на полезность сократовского метода ведения дис​куссий. Этот метод несложен по технологии, психологи​чески для многих посилен. От того, кто организует дис​куссию, не требуется каких-то ораторских данных. Его на​значение — найти проблему, занимательную для людей, «втравить» их в обмен мнениями по ее поводу и умело ди​рижировать выступлениями. И в конце дискуссии поставить точку в виде общего резюме. То есть из наиболее интерес​ных суждений взять по кирпичику и выстроить свое за​ключительное слово. В этой связи несколько практических рекомендаций: четко очертите предмет разговора, дабы не выходило, как говорил Сократ, что я разумею одно, ты же — другое; придайте речевому общению состязательный харак​тер, стимулируйте своей поддержкой того, кто вносит боль​ший вклад в поиск истины.
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Эффект эллипса. Он широко используется в эстрадном разговорном жанре. Дословно его смысл можно предста​вить так: эллипс — это пропуск структурно необходимого элемента высказываний, который в данном контексте лег​ко восстанавливается. Это нечто от эзоповского языка, но более обыденное, а потому более доступное. Данный ри​торический прием придает речевому общению игровую форму. Посредством эллипса аудитория охотно включает​ся в сотворчество с выступающим. Образцы его использо​вания часто демонстрировал А. Райкин. Он умело подби​рал тексты своих выступлений, во время которых, разго​варивая со зрителями, делал паузы, чтобы они сами до​мыслили концовку фразы или пропущенные в ней слова и хором дружно их досказывали. Такая словесная игра со слушателями увлекает и вызывает у них эмоциональное оживление. Все это, конечно, работает на имидж выступа​ющего.

Данный риторический прием в ряде ситуаций можно пользовать как игру в поддавки. Например, у вас, мягко говоря, не очень умный начальник. Одна из его слабостей — пытаться произвести на людей впечатление мыслящего че​ловека. Зная это, подчиненные разговаривают с ним по методу эллипса. Тот начинает активно по заданному сооб​ражать. В итоге все стороны довольны: начальник полон уверенности в том, что он соображает, что у него симпа​тичные подчиненные, а последние удовлетворены тем, что с минимальными потерями нервов и времени поддержива​ют нормальные взаимоотношения с начальником.

Весьма полезно использование эффекта эллипса в се​мейной обстановке. Благодаря ему неглупые жены искусно нейтрализуют своих неглупых мужей. Упражняясь с ними в поддавки, жены выражают нескрываемое восхищение тем, как их мужья толково соображают. Те чувствуют себя на высоте, их мужское тщеславие удовлетворено. Они не до​гадываются, что ими руководит логика их жен. Подобные семейные игры, артистично проводимые женами и мужья-
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ми, позволяют сохранять благополучие многих домашних очагов.

Венценосная триада. Как говорят, конец — всему делу венец. При всей сложности и многоаспек-гности проблемы имиджа следует четко представлять, что его полноценное достижение невозможно без риторического мастерена. Умопостижение словом — самое результативное средство воздействия на людей.

В имиджировании владение словом только тогда при​носит желаемый исход, когда оно задействовано одномо​ментно с мимикой и жестами. Какая-либо разорванность в их использовании неизбежно ведет к перечеркиванию всех других усилий по созданию имиджа. Такова одна из зако​номерностей имиджирования.

Имидж — это внешнее отражение человеческого обра​за, наглядно-выразительный срез его личностных характе​ристик. В этой связи такие его атрибуты, как модели пове​дения, одежда, прическа, имеют огромное значение в его утверждении. Однако без соответствующей мимики и вы​разительных жестов, риторического мастерства они не да​дут эффекта в самопрезентации личности.

Мимика, жесты и речь — это венценосная триада. Мас​терское владение ими чудодейственно преобразует облик человека. Подобной оснащенностью нередко владеют люди недостойные или, по-другому говоря, непорядочные, пре​следующие какие-то корыстные, карьеристские цели. Это тот случай использования имиджа как маски, скрывающей истинное лицо ее носителя, что часто приводит ко многим бедам. Особенно опасны такие «масконосители», занимаю​щиеся большой политикой, являющиеся руководителями. Они не единожды разочаровывали людей своей неискрен​ностью и непоследовательностью действий.

Но бывает досадно наблюдать отсутствие интереса к имиджу у достойных людей. Нередко подобное свое отно​шение к имиджированню они объясняют тем, что являют-
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ся носителями положительных качеств, а потому не видят надобности в преднамеренной самопрезентации.

Весьма ошибочное суждение. Уметь достойно предъя​вит себя людям — это не только показатель высокой куль​туры, но и важнейшее условие сосуществования людей. Стремление каждого быть привлекательным для других способствует образованию доверительных взаимоотноше​ний, в результате чего каждодневное общение освобожда​ется от каких-либо антипатий. Французский мыслитель-моралист XVII в. Лабрюйер сожалел, что мы живем недо​статочно долго, чтобы пользоваться уроками своих оши​бок. В основном же это ошибки человеческого общения. Чем менее оно будет ошибочным, тем меньше будет огор​чений в нашей жизни.

2.3.9.19. Хороший ли вы сосед?
/. Обращаетесь ли вы к соседям:
а) часто — 5 очков;

б) иногда — 3;

в) никогда или почти никогда — 1.

2. Берете ли вы у них взаймы, допустим, сахар, хлеб:
а) часто — 5 очков;

б) иногда — 3;

в) никогда — 1.

3. Если, балуясь, соседские дети позвонят в вашу дверь и убегут... Как вы среагируете:
а) отругаете их — 1 очко;

б) пожалуетесь их родителям — 5;

в) поворчите, но простите — ведь это все-таки дети — 3.

4. Считаете ли вы, что ваши соседи:
а) любезные, интересные люди, готовые всегда прийти на помощь — 5 очков;

б) готовы помочь, но они не так уж интересны — 3;

в) они и не любезны и не интересны — 1.

5. В позднее время вы пригласили в гости шумную компа-
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нию. Соседи выразили недовольство. Что вы сделае​те:
а) извинитесь и постараетесь утихомирить гостей — 5

очков;

б) ответите, что у себя дома вы можете делать все, что

вам заблагорассудится, — 1;

в) Вы пригласите соседей присоединиться к вам — 3.

6. В соседнюю квартиру вселяются новые жильцы:
а) вы сразу же познакомитесь и предложите свою по​мощь — 5 очков;

б) подождете, пока они обживутся, и только тогда пред​ложите свою помощь, пригласите в гости — 3;

в) будете ждать, пока первый шаг сделают они — 1.

7. Ваши соседи приобрели новый автомобиль. Вы:
а) разделите их радость — 3 очка;

6) станете им завидовать — 1;

в) спросите себя, как им удалось его купить — 5.

S. Любите ли вы сплетничать:
а) да, всегда — 5 очков;

б) иногда, но без злобы — 3;

в) нет — 1.

9. Неизвестный человек пришел к вашей соседке. А вы знаете, что ее муж в командировке:
а) попытаетесь выяснить, кто это был, когда он уйдет —

5 очков;

б) вы станете предполагать самое плохое — 1;

в) не обратите на это внимания — 3. W. Ваши соседи уезжают в отпуск и спрашивают, согласитесь ли вы присмотреть за их кошкой, соба​кой или даже приглядеть за их домом:
а) вы сразу же соглашаетесь — 5 очков;

б) говорите, что согласились бы с удовольствием, но находите какие-либо оправдания, чтобы не заниматься

этим, — 3;

в) сразу же отказываетесь — 1
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11. Вы часто видите дочь ваших соседей в компании женатого мужчины или того, кто, по-вашему, ей не пара:     .                               
а) сразу же сообщаете об этом ее матери — 5 очков;

б) прежде всего поговорите с самой девушкой — 3;

в) считаете, что вас это не касается — 1.

12. Видя, что милиционер вошел к вашим соседям:
а) вы найдете способ появиться у них, пока он там — 5 очков;

б) как только он уйдет, вы отправитесь к соседям — 3;

. в) это просто вас не интересует — 1.

13. Считаете ли вы себя:
а) немного лучше своих соседей — 1 очко;

б) более авторитетными, чем они, — 5;

в) не делаете никаких сравнений с ними — 3.

14. Ваши соседи — молодожены:
а) вы используете любой повод, чтобы дать им совет — 5 очков;

б) стараетесь им помочь, но тактично, неназойливо — 3;

в) считаете, что они сами должны накопить опыт в се​мейной жизни — 1.

15. Ваши соседи купили новую мебель, а вам предлага​ют по сходной цене что-то из своей старой:
а) вы тронуты, но не показываете этого — 3 очка;

б) вы благодарны за то, что подумали о вас, даже если у вас нет намерения что-нибудь купить, — 5;

в) вы тронуты и не скрываете этого — 1.

Что же в результате?

Более 58 очков. Вы готовы оказать помощь соседям и отзываетесь на любую их просьбу, но вы также предлагае​те свою помощь, когда в ней никто не нуждается, и делаете это несколько навязчиво. Кроме того, вы чересчур любо​пытны и, простите, любите посплетничать.
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От 57 до 32 очков. Вы любезаы, сердечны, умеете ува​жать других. Если вы чувствуете, что в данный момент соседи не хотят с вами общаться, то не навязываетесь им. Вы интересуетесь жизнью своих соседей, но тактично, не​навязчиво. Вы не предлагаете свою помощь, если в ней нет нужды. Не пытаетесь узнать все о соседях, а также не рас​сказываете все о себе. В случае необходимости вы всегда бескорыстно предложите свою помощь.

31 и менее очков. Вероятно, вам лучше всего жить в полностью изолированной квартире. Вам не нужны сосе​ди, у вас нет желания общаться с ними. Если вы и вынуж​дены встречаться, то скорее отмечаете их недостатки, чем достоинства.

2.3.9.20. Легко ли с вами ладить?
Прислушиваетесь ли вы к чужому мнению? Относитесь ли к нему с уважением, терпимы ли вы? Перед вами тест, который, надеемся, хотя бы приблизительно поможет оп​ределить степень вашей терпимости. Но одно условие: от​вечайте быстро, не задумываясь.

1. Вы считаете, что у вас родилась интересная идея, но ее не поддержали. Расстроитесь?

а) да;

б) нет.

2. Вы встречаетесь с друзьями, и кто-то предлагает начать игру. Что вы предпочтете?

а) чтобы участвовали только те, кто хорошо играет;

б) чтобы играли и те, кто еще не знает правил.

3. Спокойно ли воспримете неприятную для вас новость?

а) да;

б)нет.

4. Раздражают ли вас люди, которые в общественных ме​стах появляются нетрезвыми?

а) если они не переступают допустимых границ, меня это вообще не интересует;
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б) мне всегда были неприятны люди, которые не умеют себя контролировать.                       

5. Можете ли вы легко найти контакт с людьми с иными, чем у вас, профессией, положением, обычаями?

а) мне трудно было бы это сделать;

б) я не обращаю внимания на такие вещи.

6. Как вы реагируете на шутку, объектом которой стано​витесь?

а) мне не нравятся ни сами шутки, ни шутники;

б) даже если шутка и будет мне неприятна, я поста​раюсь ответить в такой же манере.

7. Согласны ли вы с мнением, что многие люди сидят не на своем месте, делают не свое дело?

а) да;

б)нет.

8. Вы приводите в компанию друга (подругу), который ста​новится объектом всеобщего внимания. Как вы на это реагируете?

а) мне, честно говоря, неприятно, что таким образом внимание отвлечено от меня;

б) я лишь радуюсь за него (нее). 9. В гостях вы встречаете пожилого человека, который кри​тикует современную молодежь, ее нравы, чрезмерно пре​возносит былые времена. Как реагируете вы? а) уходите пораньше под благовидным предлогом;

6) вступаете в спор.

А теперь подсчитайте очки.

Запишите по два очка за ответы:

16, 26, 36, 4а, 56, 66, 76, 86, 9а.

От О до 4 очков. Вы непреклонны и, простите, упрямы. Возникает впечатление, что вы стремитесь навязать свое мнение другим во что бы то ни стало. Часто повышаете голос.

С вашим характером трудно поддерживать нормальные
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отношения с людьми, которые думают иначе, чем вы, не соглашаются с тем, что вы говорите и делаете.

6—12 очков. Вы способны твердо отстаивать свои убеж​дения. Но, безусловно, можете и вести диалог, менять свое мнение, если это необходимо. Способны иногда и на из​лишнюю резкость, неуважение к собеседнику. И в такой момент вы действительно можете выиграть спор с челове​ком, у которого более слабый характер. Но стоит ли «брать горлом" 1огда, когда можно победить более достойно?

14—18 очков. Твердость ваших убеждений отлично со​четается с большой тонкостью, гибкостью вашего ума. Вы можете принять любую идею, с пониманием относитесь к достаточно парадоксальному, на первый взгляд, поступку, даже если вы их не одобряете. Вы достаточно критически относитесь к своему мнению и способны с уважением и тактом по отношению к собеседнику отказаться от взгля​дов, которые, как выяснилось, были ошибочны.

2.3.9.21, Любят ли вас люди?
1. Надо помнить, что почти весь день вас оценивают окру​жающие.                             

2. Надо быть уверенной в себе. чтобы обсуждать с друзь​ями свои увлечения независимо от того, интересно ли это кому-либо.

3. Самое лучшее — сохранять достоинство даже тогда. когда силен соблазн поступить иначе.

4. Если человек заметил ошибки в речи собеседника, по​чему бы его не поправить?

5. С незнакомыми надо быть остроумной и контактной, чтобы произвести на них впечатление.

6. Если вас знакомят с человеком и вы не расслышали имя, то нужно попросить повторить его.

7. Чтобы вас уважали, не позволяйте шутить над собой.

8. Нужно быть настороже, а то другие начнут подшучивать над вами и выставлять посмешищем.
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9. Если собеседник остроумен, то нужно быть или на том' же уровне, или постараться выйти из разговора.

10. Всегда следует стараться соответствовать настроению компании, в которой находишься.

11. Нужно всегда помогать своим друзьям, потому что и мне может понадобиться их помощь.

12. Не стоит оказывать людям слишком много услуг, пото​му что редко кто оценит их по достоинству.

13. Лучше, если другие зависят от меня, чем я от них.

14. Настоящий друг старается помогать друзьям.

15. Надо демонстрировать свои лучшие качества, чтобы их оценили по достоинству.

16. Если в компании пытаются рассказать старый анекдот, то нужно остановить рассказчика.

17. Слушая старый анекдот, воспитанный человек должен от всей души посмеяться.

18. Если друг приглашает вас в гости, а вы собрались в кино, то лучше сказать, что у вас болит голова, чем назвать истинную причину.

19. Настоящий друг требует, чтобы близкие всегда посту​пали в его интересах.

20. Не надо упрямо и настойчиво отстаивать свою правоту, когда слышишь противоположное мнение.

За каждый ответ, который совпадает с правильным, на​числяйте себе по 5 баллов.

Правильные ответы: «да» — 6, 13, 14, 20, «нет» — все остальные.

Подсчитайте, что у вас получилось, исходя из того, что:

Отлично: 85—100 баллов. Хорошо: 75—80 баллов. Удовлетворительно: 65—70 баллов. Плохо: 0—60 баллов.

Чем выше сумма баллов, тем больше у вас оснований считать, что окружающие любят вас.
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   Подглава 10. Особенности общения в семье
2.3.10.1. Умеете ли вы выбирать и дарить подарки?
Праздники 23 февраля и 8 Марта немыслимы без по​дарков.

По какому принципу вы обычно выбираете и вручаете

их?

1. Во что бы вы охотнее завернули небольшой сувенир

для любимого человека?

• В карту из школьного атласа. (1 очко)

• В денежную купюру. (2)

• В фантик от конфет «Нутелла». (0)

2. Как вы думаете: если лучший подарок— это книга, то

какая именно?

• «Камасутра». (И с вечера тоже.) (2)  Поваренная. (1)

• Что-нибудь недорогое — карманного формата и в мяг​кой обложке. (0)

3. Какие цветы вы предпочли бы презентовать малознако​мому человеку?

• Три гвоздички. (0)

• Орхидею в пластиковой упаковке. (2)

• Глицинию в горшочке. (1)

4. Если вы хотите преподнести другу зимние перчатки, когда вы предпочтете сделать это?

• Разумеется, под Новый год!.. (1)

• В разгар зимней распродажи, когда они будут стоить

дешевле. (0)

• В любое время года! Но летом их можно дарить лишь в комплекте с путевкой на Южный полюс. (2)

5. Если человек сломал ногу, какой подарок утешит его лучше всего?

• Это как раз тот случай, когда дорог не подарок, а

внимание окружающих. (0)
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• Бутылка хорошего вина (коньяка, виски и так далее...),

(1)                       

• Роликовые коньки — как намек на скорое выздоров​ление. (2)

8—10 очков. Выбирая подарки, вы всегда проявляете уйму фантазии, не считаясь с расходами. Надеемся, что ваш. размах и выдумка обычно радуют окружающих, не ставя их в неловкое положение.

4—7 очков. В вашей душе уживаются практицизм и ро​мантизм. Ваши дары никогда не поражают ближних своей ценой, зато неизменно практичны и выбраны со вкусом.

0—3 очка. «Дареному коню в зубы не смотрят». Похо​же. вы придерживаетесь этого принципа и при выборе пре​зентов стараетесь поберечь свое время и деньги. Что же, одаривая других, каждый все равно выбирает по себе...

2.3.10.2. Подарочный тест
Для проницательного человека подарок — хороший пси​хологический экзамен.

Если любимый дарит вам хрупкую статуэтку, он отно​сится к вам исключительно бережно. Если под новогодней елкой вас ждет груда воздушных шаров, ваш партнер лю​бит сиюминутные удовольствия, что предлагает и вам. Если из года в год вам преподносят кухонную утварь, будьте уверены, что ваш партнер ценит в вас прежде всего домо​витость. Если вас ждут дорогие сигареты или сладости. значит, партнер готов потакать вашим порокам. Если же вам посчастливилось получить в подарок полезную для вас вещь, ваш спутник — чуткий и трезвомыслящий человек.

Если вы получили в подарок дорогую вещь, которая вам не слишком-то и нужна, попробуйте понять, что именно имел в виду человек, ее подаривший. Так, дамы дарят сво​им избранникам белье и банный халат — чтобы стали бо​лее сексуальными, кружки — чтобы почаще бывали дома, кошелек — чтобы побольше зарабатывали. Мужчины пре-
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Подносят косметику, если хотят, чтобы возлюбленные больше внимания уделяли своей внешности. Если женщине, которая предпочитает брюки, дарят короткую юбку, — это намек, что ей надо стать более женственной. Если дарят абонемент в спортивный клуб — срочно садитесь на диету и приводите в порядок фигуру.

По подаркам не так сложно понять, что мы значим друг для друга и чего от ближних ожидаем.

2.3.10.3. Готовы ли вы сегодня к созданию семьи?
Ваш приятель не сводит с вас влюбленного взгляда и каждые 15 минут твердит, что жить без вас не может. Вам, наверное, интересно, сохранится ли его страсть и в семей-, ной жизни? Ответив вместе с ним на вопросы этого теста американских психологов, вы узнаете, не обернется ли для вашего союза марш Мендельсона похоронной музыкой.

1. Для чего люди вступают в брак?

а) Женщине хочется детей, а мужчине регулярного сек​са. (1 очко) 6) Ей не хочется остаться старой девой, а ему должен

кто-то стирать носки. (1) в) Чтобы доказать родителям, что я уже не ребенок. (2)

2. Кто в семье должен заниматься хозяйством?

а) Разделим всю работу поровну между нашими роди​телями, им не привыкать. (1)

б) Жена, конечно, пусть докажет, что она настоящая хозяйка. (3)

в) Муж. Должна же быть от него хоть какая-то польза дома. (2)

3. Кто, по-вашему, должен зарабатывать деньги?

а) Муж! И побольше. (3)

б) Жена, а супруг пусть готовит обед на кухне. (2)

в) Будем ждать наследство от бразильской тетушки. (1)
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4. Можно ли после свадьбы сохранить отношения с друзьями противоположного пола?

а) А сковородкой (кулаком) по голове? И ему (ей), и его (ее) подружке (другу). (1)

б) Пусть приходят в гости, но только с черного хода. (2)

в) Пусть дружит, с кем хочет, для него (нее) я все равно лучше всех. (3)

5. Ваш отпуск вы проведете...

а) на необитаемом острове, предварительно заключив пакт о ненападении. (2)

б) в кругосветном путешествии, но двигаться с вашей половинкой будете в разных направлениях. (1)

в) с милым рай и в шалаше. (3)

Итоги: 12—15 очков — из вас может получиться непло​хая жена (муж), главное — чтобы по дороге в загс вы не растеряли своих чувств.

8—11 очков — женитесь-женитесь, только перед свадь​бой спрячьте все колющие предметы в доме... На всякий случай.

5—7 очков — это тест о семье и браке, а не о войне и драке. Не спешите под венец, поберегите себя и своего парт​нера (партнершу).

2.3.10.4. Роль запахов в выборе брачного партнера:
химия и психология любви
Суженых надо искать по запаху

Мы ищем идеального партнера(шу), образ которого в мозге «программируется» уже с самого рождения. По 3. Фрейду, образ идеального спутника(цы) запечатлевается уже в детском возрасте. Сначала информация считывается с ближайшей особи противоположного пола: в мозгу ма​ленького сына «застревают» черты родной матери, у доче​ри —- отца. Когда дети взрослеют, на эти образы наслаи​ваются фотопортреты киношных кумиров и просто встречен​ных в жизни хороших людей. В результате в подсознании
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из отдельных штрихов складывается некий стереотип вто​рой половины, которую каждый и ищет — кто полжизни, а

кто и всю жизнь.

Однако академик Вячеслав Таболин полагает, что не меньшую роль играет... запах. Например, исследования на лабораторных крысах показали, что самки носом чуют сам​цов, с которыми у них совпадает ген гистосовместимости, отвечающий и за оттенки запаха, и за иммунитет, и, со​ответственно, с которыми у них может получиться здоро​вое потомство.

То же самое — и у людей. В США проводили экспери​мент, во время которого женщинам давали понюхать но​шеные мужские майки, и чуткие мисс, так же, как и мыш​ки, выбрали для себя самые привлекательные запахи и бе​зошибочно угадали мужчин, генотип которых был прекрас​ным дополнением к их собственному. Генный анализ под​твердил правильность выбора. Процесс узнавания партне​ра по запаху биолог, профессор Геннадий Симкин предло​жил назвать «голосом генома». Правда, случаются сбои. На​пример, когда женщины принимают противозачаточные гормональные таблетки, их «ароматические» предпочтения сбиваются.

Для оценки партнера также очень важны походка, жес​ты и даже поворот головы. Не случайно мы неосознанно выбираем тех партнеров, которые испускают хотя бы сла​бые «сигналы готовности». Таким образом срабатывает врожденный инстинкт, распознающий поведение склонного к любовному знакомству партнера. Например, обезьяны-самки, когда они готовы к спариванию, принимают зазыв​ную позу, которую зоологи называют «подставкой», —т.е. встают на четвереньки и выгибают спину. Женщины, по сути, завлекают мужчин сексуальной походкой, грациоз​ными позами и едва ощутимым запахом.

Предположительно феромон вырабатывается в коже и вырывается наружу с помощью выделяемой кожей жид​кости. Поэтому самое большое его сосредоточение нахо-
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дится в подмышечной впадине. Выделяют феромон и по​ловые органы, с того момента, как только начинается период половой зрелости.

Феромон — субстанция летучая. Зимой его скрывает под собой плотная одежда.

Недаром говорят, что весной воздух наполняется запа​хами любви. Это не только романтичный ландыш или си​рень, но и вырвавшийся из-под зимней одежды феромон, который окружает людей, словно невидимая зовущая обо​лочка. Но унюхать ее можно только на близком расстоя​нии.

До недавнего времени ученые открыли только полсот​ни различных феромонов, вырабатываемых человеком. Ин​тересно, что это вещество может меняться в зависимости от того, здоров человек или болен, какое у него настрое​ние. Влияет на летучую субстанцию даже наличие поло​вого опыта. Парфюмер-убийца из нашумевшего романа Патрика Зюскинда убивал именно тех девушек, которые достигли половой зрелости, но еще не успели стать жен-, шинами, чтобы «собрать» их феромоны и создать божествен​ный, неповторимый запах.

Литературный вымысел недавно стал реальностью. К счастью, обошлось без жертв. Один американский ученый определил химический состав нескольких феромонов, что позволило ему не только создать медикаменты против импотенции и расстройства полового влечения, но и с помо​щью синтезированных человеческих феромонов сотворить туалетную воду для интимных нужд человечества. Те, кто ею пользовался, утверждают, что данный парфюм действи​тельно помог в отношениях с сексуальным партнером, в российских секс-шопах уже появилась «приворотная вода», но чаще всего это подделка с резким отвратительным запа​хом. «Феромоновые» духи почти не пахнут, наносить их надо не на все тело, а лишь на интимные участки. Хотите, чтобы мужчины на улице обращали на вас внимание — пользуйтесь женскими духами.
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Для совместимости людей важна и совместимость по запаху. Нужно учитывать, что, например, люди энергич​ные, активные имеют более выраженные запахи, чем спо​койные или инфантильные личности. Принято считать, что брюнетки или женщины со смуглой кожей более сексуаль​ны, чем «бледнолицые». Просто их индивидуальный аро​мат резче и ощутимее для восприятия.

Тем, кто мучается со своим сверхчувствительным но​сом, можно посоветовать одно — ищите партнера по запа​ху. Если он приятен для обоняния, значит, сама природа говорит о том, что с этим человеком возможны гармонич​ные отношения. В ином случае не помогут ни «феромоновые» духи, ни обыкновенные, поэтому не стоит экспе​риментировать и испытывать судьбу.

Итак, скоро в аптеках можно будет купить комплект приворотное плюс отворотное»: амфетамины для влюблен​ности, окситоцины для сверхчувственного секса, эндорфины для поддержания любви на долгие годы, вазопрессин для ликвидации неверности, а антивазопрессин для прекра​щения действия любовного наркотика.

У каждого человека феромоны, как и отпечатки паль​цев, строго индивидуальны. Именно они притягивают муж​чину и женщину друг к другу, передавая им информацию о генетической «привлекательности» особи противоположного пола и даже о ее настроении. Специалисты «Киотех» утвер​ждают; природа позаботилась обо всех— внешне более привлекательные женщины проигрывают в запахах, а дур​нушки, наоборот, имеют более сильный «секретный аро​мат».

Ну а что же делать, если ваш запах не воспринимается понравившимся вам человеком? В самом организме пока ничего поменять нельзя, зато можно воспользоваться спе​циальным «парфюмом», который изменит запах. Накануне Рождества 2000 года в крупнейших универмагах Англии в продаже появилось масло с ароматом «для наиболее чувст-
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венных частей тела». В набор на всякий случай входит еще и книжка «Камасутры».

2.3.10.5. Как пользоваться запахами уже сейчас?
Духи — это самое изысканное средство обольщения. Волнующий запах способен оторвать мужской взгляд от газеты и перевести его на вашу персону. Поэтому духи называют «нежным оружием», которым нужно уметь гра​мотно пользоваться. Вы должны помнить, что сексуаль​ный запах, гармонирующий с вечерним платьем, будет потерян в джинсовом костюме. На официальном приеме лучше пахнуть тонким сдержанным ароматом. А в объя​тиях любимого можно благоухать откровенными и дерз​кими запахами. Нижнее белье освежает фантазнйная туа​летная вода.

Также надо знать, что духи проявляют себя по-настоя​щему только на коже. Поэтому при их выборе капните со​держимое флакончика на запястье. Не стоит смешивать больше трех запахов сразу. Если у вас сухая кожа, вместо жидких духов воспользуйтесь духами в виде кремов и ло​сьонов. Не расстраивайтесь, если понравившиеся духи ва​шей подруги на вас пахнут не столь притягательно: тело добавляет свои нюансы, изменяя общий аромат (особенно в периоды менструации или беременности). Покупая духи, примите во внимание и время года, когда вы будете ими пользоваться.

Летом можно поиграть с легкими цветочными, цитру​совыми композициями. В солнечные месяцы аромат духов проявляется сильнее, интенсивнее, но быстрее улетучива​ется. Поэтому в теплые дни лучше ими пользоваться не​сколько раз в день и понемногу, а не выливать весь флакон сразу, надеясь, что он придаст вам шарм на целый день. Собираясь на юг, берите с собой духи с «зелеными» при​родными ароматами. Морской воздух заглушает любой нежный цветочный аромат. Принимая приглашение на ужин, не забудьте, что острые блюда, чеснок и лук сильно
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изменяют оригинальный запах духов. Зимой хороши гус​тые восточные духи, которые источают тепло и едва наме​кают на эротику в холодные ночи.

Композиции ароматов, украшающих нашу жизнь, со​ставляют из компонентов, получающих из половых желез мускусных оленей; из цибетина, который разбрызгивают рассерженные виверры; из серой амбры, которую выпле​вывает кашалот, когда у него портится желудок. И даже из нефти парфюмеры создают волшебные духи. В фирменной упаковке духи сохраняются вечно, но, открыв ее, начинай​те ими активно пользоваться, держа в месте, куда не попа​дают солнечные лучи.

Американские специалисты выявили прямую связь меж​ду характерами мужчин и запахами, которые они выбира​ют. Эти закономерности можно использовать при выборе подарочных одеколонов мужчинам.

Овен предпочитает запахи яркие, со сложным тепло-кислым запахом, типичным для одеколонов, — они под​черкнут его имидж делового мужчины.

Телец ненавидит синтетические запахи, предпочитая им ароматы натуральные, легкие, даже утонченные. Цветоч​ные, например. Они характеризуют его как человека эле​гантного, знающего свои сильные стороны.

У Близнецов разнообразие — образ жизни. Запахи они меняют «как перчатки», охотясь за супермодными новин​ками. Часто выбирают одеколон только потому, что им понравился флакон.

Рак — мужчина романтический, выбирает чувственные запахи, чуть сладковатые.

Лев любит запахи стильные, «властные», ярко выражен​ные. Предпочитает марки дорогие и качественные, с устой​чивой репутацией.

Дева выбирает запахи классические, с которыми у него связаны какие-то приятные воспоминания. Предпочитает композиции утонченные.

Весы больше любят лосьон после бритья — за его лег-
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кость и ненавязчивый запах. Предпочитают запахи с тонко подобранной композицией.

Скорпион выбирает запахи тяжелые, загадочные, со​блазняющие, с ярко выраженными пряными нотами, что​бы постоянно быть в центре внимания.

Стрелец предпочитает естественные запахи с легким от​тенком экзотических фруктов и растений. Те, что зовут в дорогу, рождая образы далеких стран.

Козерог чужд экспериментаторству над собой, поэто​му выбирает самые классические одеколоны, добротные, со стойким ароматом.

Водолей не терпит сравнений ни с кем, любит выде​ляться из толпы. Поэтому всегда ищет новинки с яркими кислыми нотами, на грани с ароматами «унисекс».

Рыба — натура романтическая, впечатлительная, пред​почитает запахи с пряными нотами. При условии, что аро​мат не будет слишком тяжелым.

2.3.10.6. Как удержать мужа — жену или избавиться
от несчастной любви?
Рожать бы надо каждые три года...

Как укрепить свою семью, используя последние от​крытия химии? Рецепт прост: необходимо рожать детей каждые 3 года! Не надо пассивно дожидаться эндорфиновой подпитки, ибо амфетаминовая любовь все-таки надеж​нее. Но поскольку женщина бесконечно рожать не может, редкие пары способны прожить всю жизнь счастливо и уме-. реть в один день.

...илн покорно ждать «таблетку от измен»
Если любить нас заставляют какие-то химические ве​щества, то и противоядие можно найти все в той же табли​це Менделеева. В химическую любовь поверили не только химики. Антрополог Хелен Фишер из университета Род​жерса (США) также полагает, что рождение у человека ро-
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мантического чувства — результат биохимических процессов в мозге, которыми можно управлять. Фишер считает, что приворотное зелье будет создано в самом ближайшем будущем. На недавнем форуме Американской ассоциации содействия развитию науки в Сиэттле (штат Вашингтон) Фишер уже громогласно объявила: «Мы можем найти та​кие медикаментозные средства, которые помогут челове​ку, любовь которого отвергнута!» И тогда, может быть, исчезнет эта страшная цифра: 25 процентов самоубийств, которые ежегодно во всем мире совершаются супругами, любовниками или соперниками в борьбе за благосклонность партнеров.

Другая американская исследовательница — Сью Пар​кер — выдвинула гипотезу, что в супружеской неверности мужей виновата недостаточная концентрация гормона вазопрессин. Если синтезировать этот гормон искусственно, то в руках жен окажется идеальная таблетка от супружес​кой неверности. И наоборот, если научиться уменьшать концентрацию гормона, то получится идеальное лекарство от несчастной любви.

2.3.10.7. Неужели вы идеальный муж?
Этот шуточный тест поможет вам, женатому мужчине, лучше понять свое место в семье.

1. Готовите ли вы завтрак? (да — 3 очка, нет — 1).

2. Случается ли, что вы готовите пищу в выходной? (да — 3 очка, нет — 1).

3. Помогаете ли вы жене закупать продукты? (да — 3 очка, иногда — 2, нет — 1).

4. Обеспечиваете ли вы семью картошкой?'(да —'3 очка, иногда — 2, нет — 1).

5. Помогаете ли вы жене в генеральной уборке квар​тиры? (да — 3 очка, иногда — 2, нет — 1).

6. Смогли ли вы оснастить кухню приборами, облегча​ющими домашний труд?(да — 3 очка, нет — 1).
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7. Когда жена занята ходите ли вы на родительские собрания? (да — 3 очка, нет — 1).

8. Когда в доме перегорают пробки, вы ли их заменяе​те? (да — 3 очка, нет — 1).

9. Раздражает ли вас, когда жена отправляется в па​рикмахерскую, а вы остаетесь дома готовить обед? (да — 1 очко, нет — 3).

10. Сердитесь ли вы, когда жена поздно возвращается с работы? (да — 1 очко, нет — 3).

Подсчитайте общее количество набранных очков.

26—30 очков. Нужно сказать, что вашей жене повезло:

вы незаменимы в домашних хлопотах.

16—25 очков. Ваш вклад в домашнее хозяйство не очень велик. Приглядитесь внимательно, сколько дел еще вы могли бы взять на себя.

10—15 очков. Вы ведете себя не как любящий муж, а как клиент фирмы бытовых услуг под названием "Супруга».

Вот так...

Или, как говаривали мудрые: «Умей владеть собой, если не хочешь, чтоб владели тобой...»

2.3.10.8. Можете ли вы отнести себя к достойным супругам?
Как справедливо заметил Джером К. Джером, если бы девицы в тот момент, когда им делают предложение руки и сердца, не потупляли смущенно взор, у них не было бы потом оснований восклицать: «Где были мои глаза!».

Выбирая на рынке какие-нибудь огурцы для засолки, ваша сестра обнаруживает удивительную критичность со​знания. Мы подробно расспрашиваем продавца, откуда этот огурец родом и в каких условиях он рос, мы его нюхаем, пробуем, царапаем ногтем, желая выяснить, не слишком ли он толстокож. Наконец, мы вспоминаем маменькин со​вет, что лучшие огурцы — это огурцы с тупым кончиком.
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А теперь ответьте, отчего мы не выказываем такого же при​страстия в выборе мужей? Отчасти это объясняется тем, что огурцов родится все-таки больше, чем мужчин. Но и из того, что есть, можно выбрать весьма достойный экземп​ляр. Только выбирать нужно с умом.

«Правильный»

Поначалу вам может показаться, что за ним вы, как за каменной стеной. Однако, узнав вашего избранника побли​же, вы поймете, что у этой стены есть ощутимые шерохо​ватости и зияния, которые могут здорово подпортить со​вместную жизнь. Он всегда знает, чего хочет, и стремится все делать лучше всех. Вы — немаловажная деталь его об​раза преуспевающего человека. Поэтому приготовьтесь к тому, что рядом с ним вы должны: отлично выглядеть, ^ вести себя с подобающим скромным достоинством и во​время подать горячий завтрак, даже если над вами рухнул потолок. Секс с «правильным» не отличается разнообрази​ем, но раз в год, крепко выпив, он горазд устроить скром​ную оргию в ванной. Самое страшное для «правильных» — это неожиданный сбой налаженной жизни: потеря работы, биржевой крах, измена жены и прочее. «Правильный» аб​солютно не умеет переживать неудачи и вымещает обиду на мир в первую очередь на своих близких. Поэтому в ва​ших интересах делать все, чтобы в его удавшейся жизни все было без перемен. По крайней мере, на семейном фрон​те.

«Зануда»

У него отличные манеры, пушистые ресницы и какая-нибудь романтическая профессия, скажем, дизайнер или . поэт-песенник. В любви он нежен, чуток, изобретателен — и это одна из причин, по которой вы в скором времени влюб​ляетесь в зануду окончательно и бесповоротно. Однако стоит только поселиться под одной крышей, как в вашем воз​любленном проявляются весьма неожиданные качества: он вечно чем-нибудь недоволен и ворчит. Вы неправильно держите ложку. Разбиваете яйцо с тупого, а не с острого
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конца. Цвет вашей блузки не подходит к покрою его пид​жака. Разумеется, он говорит вам все это только потому, что любит вас и желает, чтобы все в вас было прекрасно. Точно так же с ним когда-то поступали его мама и бабуш​ка. Если у вас достаточно терпения и чувства юмора, чтобы пропускать всю эту чушь мимо ушей, зануда вам не стра​шен. Но если вы — натура вспыльчивая и гордая, держи​тесь от него подальше, иначе рискуете попасть за решетку за нанесение супругу тяжких увечий сковородой.

«Хороший парень»

Он — прекрасный программист, баянист, ветеринар. Он неистощим на выдумки, в том числе и в постели. Впрочем, вам все равно редко удается побыть вдвоем, поскольку в вашем доме всегда толпа его друзей и каждому от него что-нибудь нужно. Раньше вам казалось, что все эти красивые безумства он устраивал, чтобы произвести на вас впечатле​ние. Однако со временем вы уразумеете, что на спор за​лезть в фонтан для него куда более соблазнительно, чем провести семейный вечер у телевизора. У вас есть только два выхода — либо принимать участие во всех его затеях, либо научиться самостоятельно изображать ураган, чтобы у него не было времени отвлекаться.

«Типичное не то»

О нем говорят, что он талантлив, но ленив. Непонятно, красив он или совсем наоборот. Он может быть умен или глуп, неряшлив или чистюля — в любом случае характер у него отвратительный. У него никогда не бывает денег, по​тому что большую часть времени он валяется на диване и ничего не делает. А если, повинуясь вашим настояниям, забивает гвоздь, то обязательно раздробит молотком палец и вам придется потратить весь день, чтобы свозить его на рентген. Секс он презирает и уверяет вас, что это проявле​ние низких животных инстинктов. Но когда вас спросят, что вы в нем нашли, вы эдак мечтательно улыбнетесь и скажете: «Он — настоящий!» Поэты называют это любо​вью. 
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                                           * * *

Некоторые комментарии на тему Русская народная поговорка, каковая есть квинтэссен​ция житейской мудрости, учит нас: «Выйти замуж — не напасть, как бы с мужем не пропасть». Имеется в виду, что всякая умная женщина, прежде чем нанести судьбоносный визит в загс, должна провести скрупулезный сравнитель​ный анализ собственных достоинств и недостатков своего избранника. Одновременно другая поговорка предостере​гает: «Была невеста переборчива, да в девках скисла». Где же истина? Как всегда — посредине. Разумеется, к выбору спутника жизни нужно подходить критично, однако не стоит требовать от него слишком много. Хотя бы потому, что муж, не лишенный недостатков, придает нам большее чув​ство уверенности в себе.

2.3.10.9. Какой вы отец?

Какой вы отец семейства?.. Чтобы узнать это лучше, предложите вашей супруге ответить на 23 вопроса.

При оценке «согласна» она получает 2 очка, «не со​всем» — 1, «не согласна» — 0. Согласны ли вы с утвержде​нием, что:

1. Муж лучше справляется со взрослыми детьми, чем с
маленькими.
2. После развода дети должны оставаться с матерью.
3. Хороший муж обычно и хороший отец.
4. Мужчины не должны открыто проявлять свои чув​ства, как женщины.
5. При воспитании детей мнение отца решающее.
6. После рождения ребенка жена уделяет мужу мень​ше внимания.
7. Лучше жить без отца, чем терпеть плохого. 8. Так как считается что жена делает все лучше
мужа, пусть она и воспитывает детей.
469

9. Если ребенок не может с чем-то справиться, он доя* жен всегда обращаться к матери.
10. Чем сильнее любовь к ребенку, тем легче его воспи​тывать. П. Отец должен вмешиваться в воспитание ребенка
только тогда, когда его об этом просит жена.
12. После развода родителей маленький ребенок, остав​шийся с матерью, вообще не замечает отсутствуя отца.
13. Матери обыкновенно слишком балуют детей.
14. Отцам полезно проводить отпуск вместе с семьей.
15. Мальчик с раннего возраста должен воспитываться иначе, чем девочка.
16. Некоторые дети предпочитают проводить свое вре​мя скорее с отцом, чем с матерью.
17. У вас часто возникает чувство, что для вашей жены ребенок важнее, чем вы.
18. Во всех вопросах воспитания вы можете успешно заменить жену.
19. Ребенок должен больше уважать отца, чем мать.
20. Ваша жена всегда вмешивается, когда вы начинае​те заниматься с детьми.
21. При желании муж может справиться с новорожден​ным не хуже жены.
22. Отец более важен для сына, чем для дочери. 23. Ваша жена не воспринимает вас как серьезного
воспитателя.
А теперь подсчитайте, сколько вы набрали очков в каж​дой группе ответов. В первую группу входят ответы на во​просы!, 5,12, 13, 15, 19,22. Во вторую группу 2, б, 8, 9, 11, 17, 20, 23. В третью группу 3, 7, 10, 14, 16, 18, 21. Каждая группа соответствует типу, к которому относится отец вашего семейства. В какой группе ответов вы набрали больше очков, к такому типу вы и принадлежите.

Тип I — «традиционный». Он глава семьи, полностью
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представляет ваши интересы в общении с «внешним ми​ром». Он — последняя инстанция и при решении вопросов воспитания детей. Порой он до известной степени строг; очень большое значение придает дисциплине, требует от детей выполнения своих обязанностей. В многодетных се​мьях он уделяет с каждым годом возрастающее внимание воспитанию детей, особенно сыновей. Но в принципе меж​ду ним и детьми нет задушевных отношений. Дети обычно относятся к отцу сдержанно, так как чувствуют, что он не​достаточно хорошо знает их нужды и желания.

Тип II — «отец, озабоченный семейным благополучи​ем». Муж предоставляет полную свободу жене в вопросах воспитания детей. Считает, что он все равно не может за​менить жену в этом деле. Тем более, что он постоянно за​гружен работой. Но даже в свободное время он не горит желанием позаниматься с детьми. И неудивительно, что спустя некоторое время и дети начинают относиться к нему отчужденно. В этом случае жена может прибегнуть к ма​ленькой хитрости — время от времени уезжать на несколько дней к родным и оставлять детей под присмотром мужа. Тогда он поймет, что жена ему доверяет и как отцу.

Тип III— «современный отец». Для такого отца обще​ние, забота о детях — вещи самые нормальные и естест​венные. Хотя у него и нет для этого столько свободного времени, сколько бы хотелось, вечера он обыкновенно про​водит с детьми. Он любит детей, не стесняется это пока​зать им, умеет не только играть с более взрослыми деть​ми, но и нянчить и присматривать за маленькими. Дети его обожают. Своими самыми сокровенными желаниями они от всего сердца делятся и с ним, и с матерью.

А теперь ответьте сами, а затем сравните свои ответы с ответами супруги. Польза—обоюдная... Есть ли в них боль​шая разница? Если есть, то вместе обсудите вопросы, отве​ты на которые особенно отличаются.
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2.3.10.10. Знаете лн вы женщин?
Все мужчины полагают, что они прекрасно разбираются в женской психологии. А не ошибаетесь ли вы, дорогие мужчины? Предлагаем сравнить свое мнение с результата-ми теста.

Внимательно прочитайте вопросы и выберите ответы, наиболее близкие вашим взглядам.

1. По статистике женщины живут дольше мужчин. Та​кое положение вещей, по вашему мнению, является результатом:
а) того, что на плечи мужчины ложатся серьезнейшие проблемы жизни;

б) большей сопротивляемости в трудных условиях;

в) психофизической конституции женщины.

2. Чувствуете ли вы себя оскорбленным, если женщи​на, находящаяся в вашем обществе, обладает боль​шими знаниями в области, являющейся для вас профессиональной?
а) да;

б) нет;

в) трудно сказать.

3. Какая профессия, по вашему мнению, наиболее под​ходит женщине?
а)учительница;

б)врач;

в) любая, в зависимости от способностей и интересов данной женщины.

4. Полиандрия — это:
а) имя древней княжны;

б) опасная женская болезнь;

в) брак одной женщины со многими мужчинами.

5. Считаете ли вы, что любая замужняя женщина, при соответствующем воздействии на нее, склонна за​вязать роман с другим мужчиной? а) да;
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б)нет;

?-, в) трудно сказать.

6. Проведены эксперименты по определению уровня ин​теллектуального развития в группах мужчин и жен​щин. Каковы, по-вашему, их результаты?
а) среди мужчин значительно больше лиц с высоким ин​теллектом;

б) нет существенной разницы между группами;

в) значительно больше высоких результатов получили

женщины.

7. Вот список известных женщин. Выберите одну из них, которая могла бы стать вашим идеалом:
а) Мария Склодовская-Кюри;

б) Мэрилин Монро;

в) Маргарет Тэтчер.

8. По вашему мнению, женщины в своих поступках
руководствуются главным образом:
а) логикой;

б) чувством;

в) логикой и чувством в зависимости от ситуации и собственных черт характера.
9. Истерия является психическим заболеванием
проявляющимся:
а) только у женщин;

б) у мужчин и женщин;

в) у некоторых мужчин.

10. Женщины отличаются частыми сменами настрое​ния в связи:
а) с их экзальтированностью и отсутствием внутренней

дисциплины;

б) неправильным воспитанием;

в) со спецификой их гормонального уклада.

 45—50 очков. Ваше знание души женщины и способ​ность ее понять очень высоки. Вы относитесь к женщинам как к партнерам, без лишнего уничижения или чувства пре-
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восходства. В отношении к женщине вы не руководствуе​тесь старыми методами и предрассудками, которые ослож​нили жизнь не одному мужчине. Вы сами эмоциональны и толерантны. Любите женщин, охотно бываете в их обще​стве, и они любят вас. Если ваша партнерша так же пони​мает мужчин, ваша жизнь должна быть полна успехов и счастья.

29—14 очков. Не подлежит сомнению то, что в контак​тах с обычной женщиной вы умеете хорошо предугадать и приспособить свое поведение к ее действиям. Благодаря этому вы достигаете немалых успехов. Однако в глубине души вы считаете их в какой-то степени существами низ​шего разряда, полными недостатков, неприятных особен​ностей, которых нет у мужчин. Вы не показываете слиш​ком открыто свои убеждения, да и зачем? Вы знаете многое о женщинах, но для себя. Вы чувствуете себя настоя​щим джентльменом.

13—0 очков. Ваши знания о психологии женщин не вы​ходят за рамки весьма банальных убеждений, часто имею​щих мало общего с правдой. Это ведет к ошибочным дей​ствиям — отсюда отсутствие настоящих успехов и столь далеко до счастья. Подумайте о том, что правда о женщи​нах, которые вас окружают и которых вы знаете, должна еще быть открыта вами.

2.3.10.11. Если вы ревнивец, то какой?
Ревность — чувство, пожалуй, даже более яркое и сильное, чем любовь. Об этом еще древние римляне догада​лись и написали уйму душераздирающих трагедий на эту тему. Однако, согласитесь, то, на что интересно посмот​реть в театре, не всегда легко снести в жизни.

Ревнивый муж, друг, поклонник. Кто из нас с этим не сталкивался? Повод всегда один и тот же - подозрение в неверности. Но как по-разному они себя ведут — один сви​репствует вепрем, другой ревет крокодилом, третий поти-
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хоньку роется в жениной сумочке. Мы попробовали собрать наиболее характерные варианты их поведения и предста​вить некоторые распространенные типы ревнивцев.

Ревнивцы по натуре

Существуют люди, у которых ревнивость является со​ставной частью их психической конституции, так называе​мые ревнивцы по натуре. Они склонны к подозрительнос​ти, проявлению навязчивых идей. Им вообще все время кажется, что каждый норовит им напакостить, нанести ущерб. Самый невинный факт они трактуют в пользу ожи​даемой измены. Скажем, надела супруга на работу новую кофточку — видать, завела там себе любовника; приветли​во поздоровалась с соседом —не иначе как между ними что-то было. Такие типы любят устраивать хитрые проверки, создают сложные ловушки, специально провоцируют по​дозреваемых на несвойственные им поступки. Это очень нехороший тип ревнивцев. Жить с ними тяжело, но уж коли и расстаться не в силах, ведите себя по крайней мере осто​рожно. а еще лучше постарайтесь направить их энергию в другое русло, найти им другую мишень. Все равно они на чем-нибудь да зациклятся, пусть тогда уж лучше на поли​тике, дальних родственниках или сослуживцах. Главное — подсунуть им доказательство причиненного ущерба, а там они уже сами разойдутся.

Ревнивцы-истерики

Ревность для них— прежде всего повод насладиться вниманием к своей персоне. Они в совершенстве владеют драматургией скандала, т. е. знают, как позвончее раско​лотить пару-тройку стаканов, как поэффектней порезать​ся — так, чтоб не сильно, но кроваво. Наличие зрителей — обязательное условие. Очень любят демонстративные по​пытки самоубийства. Тут могут быть варианты. Одни, выб​рав самую красивую в округе березу, бегут вешаться в со​провождении всей деревни. Другие отказываются от пищи,
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дабы «поскорее покончить с постылой жизнью», однако по ночам воруют мясо из борща, как Васисуалий Лоханкин. На самом же деле демонстративные ревнивцы — отъявлен​ные эгоисты и притворщики. Любят они только себя, а удо​вольствие получают, когда находятся в центре внимания, все равно по какой причине. Самая разумная тактика — поменьше обращать на них внимания, тогда они попросту найдут другой сценарий для спектакля.

Чувствительные ревнивцы

Ревность может быть и проявлением неуверенности в себе, страха потерять близкого человека. Такие ревнивцы, как правило, люди добрые, до слез ласковые и доверчи​вые, как дети. Они вверяют себя любимым без остатка, но и от них требуют полной отдачи. Тяжело переживают они свои подозрения, долго не раскрывают их и честно, но, как правило, безуспешно пытаются убедить себя, что все подо​зрения — плод их фантазии. Очень ранимые и привязчи​вые, они действительно чрезвычайно страдают, поэтому склонны к депрессиям, мыслям о самоубийстве. Обманы​вать их воистину грешно.

Патологические ревнивцы

Как правило, болезненная ревность встречается у алко​голиков, в том числе и у бывших, или у людей, некогда перенесших травму головы. Бред ревности всегда сопро​вождается нелепыми подозрениями, грубостью и жестоко​стью. Нередко бред ревности встречается и среди пожилых людей, страдающих выраженным склерозом.

* * *

Некоторые комментарии на тему
Ревность далеко не всегда свидетельствует о любви. Но любовь обыкновенно предполагает ревность. Что бы нам ни говорили о том, что недостойно полагать любимого че-
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ловека своей безраздельной собственностью, что надо быть выше пошлых подозрении, мы все-таки ревнуем. Чего уж греха таить — случается, ревнивые супруги и книжки за​писные тайком просматривают, и телефонные разговоры подслушивают. Нет нужды втолковывать взрослым людям элементарные правила этикета, однако имеет смысл пре​достеречь. Ревность — чувство сильное и яркое. Она спо​собна до основания разрушить самую неприступную семей​ную крепость, истощить самую пылкую любовь. Поэтому постарайтесь не потакать своим эмоциям.

2.3.10.12. Типология холостяков
Что такое холостяк в представлении женщины? Это жених в перспективе. Полагая так, мы с вами совершаем ошибку. Ибо холостяк — это отнюдь не гражданское состо​яние. Холостяк ~ это состояние души.

Классический образ холостяка, утвержденный в наивных отечественных мелодрамах, чересчур упрощен. Его приме​ты: плохо выглаженная рубашка, умные глаза, в которых застыла потаенная тоска по женской ласке, и несколько се​роватый в силу нерегулярного питания цвет лица. Типаж столь же далекий от действительности, как и кинематогра​фический ученый, вечно теряющий очки и садящийся на собственную шляпу. В реальной жизни холостяки куда раз​нообразнее — как внешне, так и по сути.

Романтик. О, это совершенно особая разновидность хо​лостяка. Дело в том, что он очень хочет жениться, но все​гда не на той, что хочет его. Чаще всего предмет обожа​ния для него вообще недосягаем: какая-нибудь Клаудиа Шиффер, Ирина Хакамада, а то и вовсе Венера Милосская. Такие типы часто пишут письма на телевидение хо​рошеньким ведущим. Когда Татьяна Миткова говорит с экрана: «Доброе утро!» — романтик здоровается с ней вслух и воображает, как она в премиленьком передничке с обор-
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нами подает ему на завтрак яичницу с ветчиной. Если же он слышит от Митковой «Доброй ночи», то послушно от​правляется баиньки и, отходя ко сну, грезит тем же ми​лым образом, только уже одетым в ночную сорочку. Всю жизнь романтик живет с вдохновенным чувством нераз​деленной любви, как в сиропе увязая в своих сладких стра​даниях — мечтаниях — переживаниях. Реальных окружа​ющих женщин попросту не замечает. Согласитесь, оно и к лучшему.

Самостоятельный. Он счастливо миновал первый воз​растной рубеж женитьбы в 23—25 лет. А уж там — захва​тила карьера, поманили перспективы. Годам примерно к 30—35 он состоялся профессионально, а кроме того, при​обрел массу полезных навыков и умений, обеспечиваю​щих ему вполне комфортный быт. Он неплохо зарабаты​вает, следит за модой, не без изящества повязывает гал​стуки, имеет ухоженный вид и ведет здоровый образ жиз​ни. Что касается любви и женской ласки, то с этим у него тоже все в порядке. От претенденток на его персону нет отбоя. Но как объект матримониальных притязаний такой холостяк бесперспективен. Он настолько самодостаточен и настолько вошел во вкус одинокой жизни, что если жен​щина задерживается в его квартире дольше одной ночи, для него это почти физически мучительно. Если не заго​варивать о женитьбе, то в знак признательности за это он будет готов на все: делать ремонт в вашей квартире, во​зить продукты с рынка, встречать с работы на машине. Не исключено, что он настолько преисполнится благодарно​сти, что в конце концов позовет вас замуж. Но в статусе мужа такие холостяки обычно превращаются в зануд и педантов. Нужно ли вам это?

Вольному воля. Эти холостяки ревниво оберегают свою пресловутую свободу. Они слывут компанейскими ребя​тами, свято чтут традиции мужского братства и пуще все​го на свете боятся презрительного «нас на бабу променял!».
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Конечно, они способны на роман. Но исключительно на роман надрывный, героический и, соответственно, крат​ковременный, с классическим финалом «и за борт ее бро​сает в набежавшую волну». Частично годам к 45 он ока​зывается готовым к браку.

Перекати-поле. Еще один тип холостяка — это тот, кто многократно живет гражданским браком по паре лет и при каждом новом знакомстве говорит, что он не женат. Такие не очень-то разборчивы в связях. Но когда первые годы со​вместной жизни с их страстями и эмоциями должны бы по идее перейти в более спокойную душевную фазу, ему вдруг становится скучно, и тогда он «женится» заново, повторяя весь круг по хорошо знакомому сценарию. Когда вопросы страстей уже не столь актуальны, он женится официаль​но—в первый и последний раз. Подобные мужчины даль​новидно выбирают в жены медсестер — если не по профес​сии, то. как минимум, по сути.

* * *

Некоторые комментарии на тему
У одинокой женщины холостяк вызывает массу раз​нообразных чувств; от охотничьего азарта до извечной бабьей жалости. Тогда как по идее должен вызывать на​стороженность — раз до сих пор не женат, значит, что-то с ним не то. Но женская самоуверенность пересиливает здравый смысл: «Все не смогли, а я смогу». Хочется как-то обиходить «несчастного» — помыть, приодеть, накор​мить. А между тем «несчастным» по большей части все это не нужно. Они вполне довольны своей вчерашней яич​ницей на позавчерашней газете. И если их что-то и побу​дит к женитьбе, то это будут отнюдь не домашние борщи. Это будет любовь, ибо любой мужчина — холостяк до тех
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яор, пока любовь к женщине не пересилит любовь к сво​боде.

2.3.10.13. Умеете ли вы общаться с близкими?
В исследованиях супружеского счастья неоднократно указывалось, как важно наладить общение для того, что​бы сохранить добрые взаимоотношения. Отвечая на воп​рос о причинах распада их брака, большинство людей на​зовет измену, жестокость, пренебрежение или сексуаль​ную несовместимость, но все это часто является всего лишь проявлениями недостатков в общении между супругами.

Что же такое общение? Трудности в согласовании смысла слов возникают из того, что это согласование име​ет, по крайней мере, две стороны. Во-первых, это способ​ность выражать партнеру свои истинные чувства как сло​вами, так и с помощью «языка тела». Это предполагает умение послать другому ясное сообщение, а не какой-то неточный, невнятный или двусмысленный сигнал. Нехо​рошо, например, сердиться на своего партнера, если на самом деле вас огорчил кто-то другой, например ваша мать. Точно так же нет смысла срывать зло на детях, на кошке или на молочнице, когда на самом деле вы серди​ты на супруга.

Попытки сдерживать сильные эмоции, не выражая их вообще, тоже не помогают. В жизни это обычно и невоз​можно. Такие эмоции, как злость или беспокойство, если их не выражать, найдут способ проявить себя физически​ми или психическими симптомами (язвенная болезнь, астма, высокое кровяное давление, сердечно-сосудистые заболевания, алкоголизм, депрессия и даже рак).

В последние десятилетия большую популярность при​обрели тренинги общения, важнейший аспект которых со​стоит в том, чтобы научиться ясно выражать свои чувства другим людям. Американцы особенно часто демонстриру​ют это умение в таких, например, выражениях: «Твой от-
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каз помочь мне со стиркой сердит и огорчает меня»; «Я чув​ствую беспокойство и ревность, когда ты уезжаешь по де​лам в выходные дни»; «Я чувствую себя обделенной внима​нием и сексуально неудовлетворенной, потому что мы не занимались любовью уже две недели». Хотя подобные вы​сказывания и могут показаться чересчур грубыми, откро​венными и эгоцентричными на британский вкус, следует задуматься, не связан ли зафиксированный в последнее вре​мя спад стрессогенных заболеваний в Америке (по сравне​нию с их ростом в Великобритании), о котором сообщает профессор Кейри Купер из Манчестерского Техно​логического института, отчасти и с распространением та​кого открытого выражения эмоций.

Вторым аспектом общения является проявление внима​ния со стороны партнера. В конце концов, что толку в яс​ных сообщениях, если не включен и не настроен аппарат для их приема. Сколько бы вы ни выражали свои чувства и мысли своему партнеру, вы не пробьетесь к нему, если он абсолютно равнодушен к вашему благополучию или кате​горически не желает услышать то, что вы пытаетесь ему сказать. Вряд ли, например, вам особенно поможет разго​вор с партнером о его поздних возвращениях домой, если он в этот момент переживает головокружительный роман с кем-то другим и не собирается изменять сложившееся положение. Он просто не захочет слушать. Общение, та​ким образом, предполагает настроенность друг на друга, готовность и к пониманию чувств другого, и к выражению своих чувств.

Важность общения в браке была подтверждена и в исследовании, проведенном несколько лет назад доктором Р.Дж.Берком и его коллегами в университете Йорка. Око​ло двухсот супружеских пар ответили на вопрос: в какой мере они склонны показывать свои переживания и тяже​лые чувства супругу? Выяснилось, что жены более склон​ны обнаруживать свои чувства, нежели мужья, и что счаст-

ливые супружеские пары более склонны обсуждать свои проблемы по сравнению с несчастливыми.

Мужья и жены называли одни и те же причины, по​буждающие их делиться проблемами с супругом. Наибо​лее часто это были такие мотивы, как желание «облегчить душу», «очиститься», поиск решения, совета, прояснения, другого взгляда, эмоциональной поддержки или подтвер​ждения взаимопонимания. Жены, скрывавшие свои чув​ства, поступали так потому, что не хотели обременять или беспокоить своих мужей, у которых и так голова полна за​бот. Или они полагали, что это будет пустой тратой време​ни — мужья все равно никак не откликнутся на их пробле​мы. Скрывавшие свои проблемы мужья говорили, что пред​почитают разделять работу и семью, или считали, что жене не хватает знаний, необходимых, чтобы понять их трудно​сти. Когда их спрашивали, какие изменения они хотели бы видеть в партнере, жены отвечали, что хотели бы, чтобы мужья были более внимательны и отзывчивы к их пробле​мам, в то время как мужья хотели бы, чтобы жены реаги​ровали на их проблемы не так истерично и тем самым не усугубляли бы их стресс.

Таким образом, оказывается, что существуют и индивидуальные различия в предпочитаемых стилях обще​ния, и некоторые общие различия между мужчинами и жен​щинами. Карикатуры, изображающие ноющих жен и му​жей, которые во время завтрака прячутся за газетой, отра​жают определенную правду жизни. Очень может быть, что эти различия лежат в основе большей части супружеских трудностей. Большинству людей необходимо делиться с кем-то своими чувствами, и было бы идеально, если бы мы чувствовали, что можем и хотим поделиться ими с чело​веком, с которым мы делим кров и постель.

Другое исследование Берка показало, что жены не толь​ко более склонны к выражению своих чувств, нежели му​жья, но и более чувствительны к эмоциональному состо​янию мужей, что подтверждает привычное представление
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о женщине как о существе более интуитивном и отзывчи​вом. Обнаружилось, однако, что проявление симпатии со стороны жены заметно уменьшается, если она работает или если у нее есть дети (вероятно, потому что работа и дети вступают в соревнование с мужем за внимание жен​щины).

Психологи университета штата Айова (США) под руководством доктора Д. Г. Дина предположили, что если супруги общаются должным образом, они сумеют доволь​но точно угадать, что понравится, а что не понравится дру​гому. Для проверки были выбраны цветовые предпочте​ния в отношении таких предметов, как автомобили, теле​фонные аппараты и обои в гостиной. Каждого из супру​гов просили выбрать цвета для этих объектов, а затем уга​дать, какие цвета для них выберет супруг. Оказалось, что расхождения между действительным выбором и предсказаниями супругов тесно связаны со степенью бла​гополучия брака. Эта методика определения того, в какой степени супруги настроены друг на друга, легла в основу популярного телевизионного шоу (в России оно называет​ся «Любовь с первого взгляда»), и читатель может опро​бовать ее на себе.

Ясно, что способность эффективно общаться играет важнейшую роль в отношениях людей. Неспособность понять точку зрения другого или быть понятным ему в эмоциональной или интеллектуальной области, в посте​ли или при решении повседневных проблем, в конце кон​цов разрушит отношения. Чтобы выяснить, насколько эффективно ваше общение с партнером, ответьте на эти 40 вопросов.

1. Вы хотели бы заняться любовью — как вы покаже​те это вашему партнеру?

а) ласкаясь и разговаривая с ним соблазнительным то​ном;

б) прямо скажете ему об этом;
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в) пожалуетесь, что вы уже тысячу лет не занимались любовью.

2. Вечеринка оказалась скучной, и вы хотите уйти по​раньше. Вы:

а) напомните своему партнеру о якобы имеющейся не​обходимости рано встать завтра утром;

б) постучите пальцами по столу и подмигнете партнеру;

в) громко зевнете и скорчите скучную гримасу.

3. Вам стало больно во время занятий любовью. Как вы дадите знать об этом своему партнеру?

а) обсудите это в более подходящее время, чтобы най​ти решение;

б) скажете ему об этом сразу по окончании полового акта;

в) застонете, когда он прикоснется к вам.

4. Какой жест вы используете, чтобы показать партне​ру свою нежность?

а) особый знак, понятный только вам двоим;

б) сердечное объятие;

в) похлопаете его по голове, как обычно вы ласкаете свою кошку или собаку.

5. Вы разбужены настойчивыми домогательствами партнера. Вы:

а) отдадитесь его ласкам и в полусне займетесь любо​вью;

б) пробормочете, что он может делать, что хочет, толь​ко пусть не беспокоит вас;

в) сердито воспротивитесь и отправитесь спать на ди​ван.

6. Партнер спрашивает, понравилось ли вам приготов​ленное им блюдо. Вы:

а) скажете, что оно превосходно и высоко оцените его усилия;

б) скажете правду, чего бы это ни стоило;

в) скажете, что, вероятно, дешевле было бы поесть в ресторане.
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7. Вам не нравится, что ваш партнер забирается в по​стель, не приняв прежде душ. Вы:

а) сделаете из совместного вечернего купанья сексуаль​ный ритуал;

б) скажете ему, что естественные запахи тела вовсе не всегда возбуждают желание;

в) демонстративно разбрызгаете какой-нибудь освежи​тель воздуха в спальне перед тем, как лечь спать.

8. Тяжелый день сделал вас торопливым, все очень быстро кончилось. Вы:

а) сразу извинитесь и объясните свое плохое настрое​ние;

б) расскажете анекдот, чтобы снять напряжение;

в) оставите партнера страдать, потому что он так же поступает с вами.

9. Ваш партнер постоянно забывает о прикосновении, которое доставляет вам наибольшее удовольствие.

Вы:

а) придумаете историю, в которой опишете удовольствие, которое получают ее персонажи от определенных при​косновений;

б) возьмете его руку и положите, куда надо;

в) расстроитесь и обидитесь на него.

10. Вы сказали своему возлюбленному что-то обидное непосредственно перед его уходом на работу. Вы:

а) позвоните и извинитесь;

б) оставите покаянную записку, которую он найдет, вер​нувшись домой;

в) назовете его чересчур чувствительным.

11. Что бы вы сделали, если бы вашему партнеру раз за разом не удавалось удовлетворить вас во время за​нятий любовью?

а) объяснили бы ему, как это сделать;

б) купили бы вибратор, чтобы получить удовлетворение;

в) избегали бы секса, насколько возможно.
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12. Подходящее время обсудить важный вопрос с ва​шим возлюбленным — это:

а) ночью в постели;

б) за кухонным столом во время завтрака;

в) в тот момент, когда он войдет в дом с работы.

13. Ваш партнер страдает от метеоризма. Вы:

а) попробуете изменить его диету;

б) оставите на видном месте таблетки активированного угля;

в) уйдете спать в другую комнату.

14. Чаще всего вы встречаете своего партнера:

а) улыбкой и поцелуем;

б) парой приветственных слов;

в) списком дел, которые надо сделать.

15. Во время занятий любовью вы:

а) часто шепчете на ухо партнеру милые глупости;

б) говорите непристойности, если партнеру этого хочет​ся;

в) всегда делаете это в полном молчании.

16. Вы воздействуете на своего партнера:

а) мягким убеждением;

б) последовательным упрямством;

в) громким криком.

17. Ваш партнер обычно делает то, что вы просите, по​тому что:

а) он любит вас;

б) он слегка боится вас;

в) у вас более сильная воля.

18. Вы можете облегчить боль и недомогание вашего партнера:

а) ласковым массажем с теплым маслом;

б) сильным анальгетиком;

в) сказав, что его любимый фильм идет в местном кино​театре.

486

19. Испытав разочарование, ваш возлюбленный знает, что вы откликнетесь на это:

а) подставив ему плечо, на котором можно выплакать​ся;

б) объятиями;

в) насмешками относительно его неудач.

20. Как часто вы выражаете свои чувства по отноше​нию к партнеру?

а) есть буквально десятки способов, чтобы словами и действиями выказать свою любовь к нему;

б) вы стараетесь не забывать, что следует быть привет​ливым;

в) вам нелегко выражать свои чувства.

21. Выясняя отношения с партнером, вы:

а) конструктивно обсуждаете любые проблемы;

б) отнюдь не всегда можете пробиться к нему;

в) готовы стукнуть его, чтобы он понял, о чем идет речь.

22. Вы подозреваете своего партнера в неверности. Вы:

а) постараетесь как можно аккуратнее и деликатнее уз​нать, так ли это;

б) прямо заявите о своих подозрениях и потребуете от​вета;

в) постоянно пристаете и ноете, пока он не замкнется.

23. Когда с вами случается какая-нибудь глупость, на​пример, вы забываете ключи дома, что вы делаете?

а) Скажете возлюбленному, каким идиотом вы оказа​лись.

б) Будете плакать и барабанить в дверь, теряя терпение.

в) Обвините своего партнера в том, что он отвлек вас, и поэтому вы забыли ключи.

24. О чем вы чаще всего говорите, когда остаетесь на​едине с партнером?

а) Обо всем и ни о чем.

б) Том, как развиваются ваши отношения.

в) О домашних и денежных проблемах.
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25. Что обычно происходит после того, как вы посмот​рели спектакль или документальный фильм по те​левидению?

а) Оба высказываете свое мнение, даже если не соглас​ны друг с другом.

б) Стараетесь избежать дискуссии, поскольку заранее знаете его (ее) точку зрения.

в) Редко получаете удовольствие одновременно с парт​нером.

26. У вашего партнера есть привычка, например куре​ние, которая вам ненавистна. Вы бы:

а) сказали ему, как счастливы были бы, если бы он смог от нее избавиться;

б) пригрозили ему серьезными последствиями, если он будет упорствовать;

в) спустили его сигареты в унитаз.

27. Ваши несогласия друг с другом в большинстве слу​чаев:

а) незначительны и легко разрешимы;

б) касаются денег;

в) связаны с глубоким взаимным непониманием.

28. Во время вечеринки ваш партнер рассказывает об одной вашей довольно интимной привычке. Вы:

а) весело смеетесь, зная, что это было сделано без зло​го умысла;

б) громко ему выговариваете;

в) рассказываете в отместку о его смешных привычках.

29. Находясь в другой комнате, вы слышите, что ваш партнер зовет вас. Вы:

а) идете посмотреть, чего он хочет;

б) отзываетесь словами: «Одну минуту»;

в) делаете вид, что не слышали. 30. Критикуете ли вы сексуальное поведение вашего партнера?

а) Вам бы никогда в голову не пришло разрушить его уверенность в себе.
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б) Только если можете дополнить свою критику полез​ными рекомендациями.

в) Вы пытаетесь отомстить за его критику в отношении вашего поведения.

31. Что вы делаете, когда ваши занятия любовью ста​новятся настолько предсказуемы, что навевают ску​ку?

а) Вы бы никогда не позволили, чтобы дело дошло до этого.

б) Просите своего партнера сказать об этом, если чувствуете свою вину.

в) Говорите что-нибудь ледяным тоном, когда ваш парт​нер прикасается к вам.

32. Ваш партнер говорит вам, что ему не нравится, как вы одеты, перед самым выходом из дома. Вы:

а) примете это замечание как конструктивное и пойдете переодеться;

б) рассердитесь и расстроитесь;

в) саркастически заметите ему, что лучше бы он на себя посмотрел.

33. Попав в новый район, ваш партнер повернул маши​ну не туда. Вы:

а) достанете карту и попробуете наметить новый путь;'

б) сделаете вид, что не заметили, что едете в неверном направлении;

в) рассердитесь и скажете ему, как он не прав.

34. Ко дню вашего рождения ваш возлюбленный купил вам что-то, что вам не нравится. Вы:

а) поблагодарите его за подарок и скажете, что он все​гда прекрасно выбирает подарки;

б) честно скажете ему горькую правду;

в) скажете ему, что ему пора бы уже знать, что вам

нравится.

35. В минуту откровенности ваш партнер признается, что не очень уверен в себе. Вы:

а) постараетесь всячески поддержать его уверенность;
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б) используете это против него, когда в следующий раз будете ссориться;

в) не выносите слабости в других людях.

36. Ваш партнер сексуально более опытен. Вы:

а) будете хорошим и усердным учеником;

б) слишком горды, чтобы признать, что есть такие ас​пекты секса, в которых вы не особенно сведущи;

в) не позволите своему партнеру «экспериментировать» на вас.

37. Ужин с возлюбленный в ресторане при свечах — это время, когда:

а) вы можете раскрепоститься и почувствовать желание друг к другу;

б) можете вывалить на него все свои проблемы;

в) обнаруживаете, что вам не о чем говорить.

38. Вы остаетесь со своим партнером, потому что:

а) вы делаете друг друга чрезвычайно счастливыми;

б) вы привыкли друг к другу;

в) ситуация стала для вас ловушкой, из которой вы не можете выбраться.                       , ,

39. В отсутствие вашего партнера необходимо принять решение, последствия которого могут оказаться важ​ными для вас обоих. Вы:

а) будете вполне уверены, что он согласится с вашим решением;

б) не будете знать, что делать;

в) примете решение, подходящее вам, пусть ему будет плохо, если оно ему не понравится.

40. Ваш партнер пытается рассказать вам о своих про​блемах. Вы:

а) внимательно выслушаете и постараетесь помочь;

б) примете отсутствующий вид и возьмете газету;

в) подумаете, что он неврастеник и что с этим прихо​дится мириться.

Подсчет баллов

Поставьте себе 3 балла за каждый ответ »а», 2 балла за
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каждый ответ «б» и 1 — за каждый ответ «в». Это даст вам общий результат, лежащий где-то между 40 и 120.

100—120 баллов

Отлично- Ваше общение с партнером исполнено душев​ной теплоты и очень эффективно — можно поручиться, что вы очень счастливы, что вам хорошо вместе. Вы всегда знаете, когда следует оказать партнеру деловую или эмо​циональную поддержку, а когда воздержаться от советов и комментариев, поскольку это может быть неуместным.

80—99 баллов

Удовлетворительно. Ваши отношения вполне типичны. По большей части между вами есть и понимание, и симпа​тия, но время от времени случаются взрывы (вероятно, с обеих сторон), которые приводят к недопониманию. Мо​жет быть, дело и не в том, что вам надо больше; раз говари​вать друг с другом, не исключено, что надо просто аккурат​нее выбирать время и тон для тех или иных разговоров. Не забывайте, что порой доброжелательность и тонкость не​обходимы, чтобы ваша идея оказалась приемлемой для других. Честность, конечно, — добродетель, но грубая пря​мота может ранить.

60—79 баллов

Неудовлетворительно. Вы недостаточно общаетесь с партнером. Вам следует подумать, как перестроить ваши отношения, чтобы в них было больше сочувствия друг к другу. Главное, чему вам необходимо научиться, это выра​жать свои мысли и чувства таким образом, который не вызывал бы враждебности вашего партнера. Если прямо в лоб заявить человеку о том, почему вы им недовольны, это может поставить его в оборонительную позицию и умень​шить вероятность конструктивного диалога.

40—59 баллов

Скверно. Похоже, ваши отношения дошли до такой точ​ки, что их не поправить, если только взаимная враждеб​ность и неприязнь друг к другу не развлекают вас и не за-
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ставляют продолжать отношения. Возможно, в сказанном нет ничего нового для вас, вы вполне осознаете, что ведете «холодную войну», и наш опросник всего лишь подтвердил ее наличие и количественно оценил ее масштабы. Если же это не так, вам, конечно, захочется исправить положение. Наш совет — поискать помощи у психолога-консультанта , по вопросам семьи и брака.

О критериях оценки ответов

Если ваши результаты оказались огорчительными, вам, вероятно, будет полезно еще раз пройтись по этим вопро​сам, чтобы посмотреть, где вы «ответили неверно» и как можно изменить ваше поведение, чтобы оно пошло на пользу отношениям. Конечно, «идеальные» ответы — это в определенной степени вопрос вкуса. Иногда выбор автора можно обосновать научными изысканиями, но в других случаях он основывается лишь на интуиции, поэтому чита​тель волен не соглашаться с принципами подсчета баллов, хотя они и могут помочь объяснить, какие критерии ис​пользовались.

Ответы «а» обычно соответствуют такой модели обще​ния, которая включает одновременно рассудительность и выразительность. Люди, общающиеся таким образом, обыч​но хорошо умеют информировать и убеждать своих парт​неров, поскольку принимают подход, который содержит не /только душевную теплоту и любовь, но и внимательность и осторожность. Они признают, что бывают моменты, ког​да лучше не налетать на партнера с истинами, которые на​верняка его ранят и вряд ли помогут. Так что некоторые читатели могут с изумлением обнаружить, что прямые выражения мыслей и чувств не всегда получали высшую оценку при подсчете баллов.

Примером может быть вопрос о реакции на еду, кото​рую приготовил для вас ваш партнер и которая вам не нра​вится. В этом случае сообщение ему о том, что вы любите и чего не любите, оценивается ниже, чем признание вами
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его усилий доставить вам удовольствие. Речь идет вовсе не об обмане, а о том, что больше соответствует обстоятель​ствам. Иначе говоря, в чувствах не меньше правды, чем в фактах.

Ответы «б» обычно отражают желание общаться, но одновременно и неспособность делать это правильно. Иног​да в них представлены высказывания чересчур прямые, чересчур откровенные и агрессивные. Например, человек, объявляющий, что он немедленно хочет заняться любовью (вопрос 1), может застать своего партнера врасплох, в тот момент, когда он не уверен в своей готовности ответить на этот призыв. Так что намерение может быть и прекрасным, но выраженным несколько неуклюже.

В других случаях ответы «б» либо уклончивы, либо во​обще не соответствуют тому, чего требует ситуация. На​пример, осознав, что вы напрасно вылили свой гнев на парт​нера, когда он этого совершенно не заслуживал (вопрос 8), следовало бы прямо извиниться, а не пытаться восстано​вить равновесие, проявляя к партнеру внимание, которого вы не проявили бы в других обстоятельствах. Так что отве​ты «б» не то чтобы особенно разрушительны, но в разных отношениях не вполне хороши-

Для ответов «в» характерны холодность, враждебность, эгоизм и готовность причинить другому боль; мало что можно к этому добавить. Они почти наверняка говорят об отношениях, уже разрушенных, и, кажется, что если их обнаружение вообще может произвести какое-нибудь дей​ствие, то только — еще большее ухудшение отношений. Они разрушительны, а не созидательны. Оттенок горечи, мстительности и обиды, свойственный многим из них, по​зволяет предположить, что они возникли в качестве воз​мездия за аналогичное поведение со стороны партнера. Вы​яснить, кто начал эту «холодную войну», может быть так же трудно, как решить задачу о курице и яйце.
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2.3.10.14. Каков ваш партнер в целом?
Варианты ответов: «да», «иногда», «нет». Итак, дорогие мужья, замечаете ли вы, что ваша жена:

7. Ходит по дому одетая слишком по-домашнему, в ста​ром халате, непричесанная?
2. Всегда ли вы опаздываете на работу по ее вине?
3. Есть ли у нее привычка смеяться без видимой причи​ны?
4. Она слишком много курит?
5. Долго болтает по телефону?
6. Не подгорает ли у нее еда?
7. Не просиживает ли она бесконечно в парикмахерс​кой?
8. Любит ли она сладкое и не полнеет ли от этого?
9. Не сводятся ли ее мысли исключительно к одежде,
косметике, прическе, развлечениям? 10. Когда по телевизору идет футбольный матч, не отвлекает ли она вас бесчисленными вопросами?
 А теперь задайте вопросы вашим милым женам... Не кажется ли вам, что ваш муж;

1. Частенько стремится отдохнуть, полежав на ку​шетке?
2. Нечаянно может прожечь сигаретой скатерть?
3. Много ест?
4. Постоянно забывает вешать одежду на вешалку?
5. Приходя домой, иногда ограничивается коротким:
«Привет!»
6. Никогда не выносит мусорное ведро?
7. Когда вы дома, только и делает, что смотрит те​левизор?
8. Ценит своих приятелей больше  чем вас?
9. Может испачкать зеркало в ванной зубной пастой? 10. Часто не вытирает обувь о половик?
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А теперь подсчитайте. За «да» вы получаете 3 очка, за «иногда» — 2, за «нет» — 1.

От 0 до 10 очков. Ваш супруг (супруга) идеален (иде​альна).

От 11 до 14 очков. У вас благоразумный и рассудитель​ный супруг (супруга) с миролюбивым и великодушным ха​рактером.

От 15 до 19 очков. Ваш спутник (спутница) иногда впа​дает в депрессию.

Подумайте, в чем виноваты и вы сами.

От 20 до 24 очков. Причиной семейных неурядиц, ссор является ваш супруг (супруга). Здесь трудно дать вам ка​кой-нибудь совет.

От 25 до 30 очков. Скажите откровенно: ваш супруг (супруга) — надоедливый педант, зануда, сварливый, не​уживчивый человек.

Все это, разумеется, шутка. Но разве во всякой шутке нет известной доли истины?

2.3.10.15. Как вы оцениваете качество вашего брака?

Жизнь прожить — не поле перейти, да еще вдвоем и минное. А сюрпризов в браке, которые могут обернуться житейскими бурями и крушениями, хоть отбавляй. Наде​емся, что тест, разработанный французским журналом «Суар», поможет глубже взглянуть на ваши партнерские отношения.

Дайте ответы на вопросы, а потом сложите получен​ные очки.

Вопросы к мужу
1


Да


Иногда


Нет



1. Есть ли у вас желание изменить образ жизни и начать все сначала?


10


5


2



2. Считаете ли вы, что ваша жена одевается с недостаточным вкусом?


8


2


4



3. Плохо ли вы спите?


6


2


3
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4. Любите ли вы проводить свободное время дома?

2

5

10


5. Знаете ли вы, какие цветы любит ваша жена, какие книги ей нравятся?

4

9

10


6. Часто ли вы вспоминаете о своей холостяцкой жизни?

12

5

6


7. Считаете ли вы, что каждый из супругов должен сам решать, как ему проводить свободное время?

7

5

4


8. Сравниваете ли вы свою жену с другими женщинами?

9

2

1


9. Часто ли вы встречаетесь со своими приятелями вне дома?

8"

2

3


10. Часто ли вы «приносите» с работы домой плохое настроение?

7

3

5


Ответы:

75 и более очков. Вы не особенно счастливы в семей​ной жизни. Отчасти виноваты в этом и вы сами. Постарай​тесь проявить больший интерес к своей жене, если, конеч​но, это уже не поздно. Хотя, быть может, это ответная ре​акция. В любом случае вам обоим стоит подумать, как сде​лать семейную жизнь более стабильной, счастливой.

От 40 до 74 очков. Вы довольны своим браком. Люби​те спокойную и приятную домашнюю обстановку. Иногда встречаетесь со своими приятелями, вспоминаете прошлое, но это лишь приятные воспоминания, они ни в коем случае не вызваны вашим недовольством семейной жизнью.

От 39 и менее очков. Иногда у вас с женой происходят мелкие недоразумения, но в целом ваш брак удачен. Вы довольный и счастливый супруг.
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Вопросы к жене:

Да

Иногда

Нет


1. Считаете ли вы, что ваш муж приветлив и внимателен к вам?

10

5

2


2. Хотите ли вы, чтобы ваш муж делился с вами своими служебными проблемами?

8

4

2


3. Случается ли так, что вы портите настроение всей семье?

7

1

2


4. Если у вас плохое настроение, может ли его исправить какое-то особое, любимое блюдо?

10

3

4


5. Считаете ли вы, что у ваших знакомых мужья лучше, чем ваш?

6

0

1


6. Бывает ли так, что в выходные дни вы целый день ходите по дому одетая слишком



по-домашнему, неприбранная?

9

7

2


7. Раздражает ли вас хобби мужа?

8

5

2


8. Радуетесь ли вы успехам мужа?

3

2

10


9. Считаете ли вы, что работа вашего мужа важнее, чем ваша?

10

0

1


10. Проявляете ли вы большую любовь к детям, чем ваш муж?

8

2

3


Ответы:

75 и более очков. Вы убеждены, что ваш брак неуда​чен. Обвиняете в этом прежде всего вашего мужа, но вам " неплохо было бы подумать, не кроется ли причина и в вас. Надеемся, что у вас есть еще время изменить ход событий

к лучшему.

От 40 до 74 очков. Вы знаете, что идеального брака не

существует. Вы прекрасно понимаете и то, что хорошие от​ношения в семье зависят от обоих супругов. Чем меньше очков вы набрали, тем легче вы решаете семейные пробле​мы. Если же их число приближается к 74, то семейные
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проблемы кажутся вам весьма серьезными, вас нередко одолевают сомнения: сможет ли ваша семья преодолеть кризис? Но, уверяем вас. поддаваться этому ощущению не стоит.

39 и менее очков. У вас все в порядке, особенно если позади первые, самые сложные годы супружества. Вы — хорошая жена, о лучшей ваш супруг не мог бы и мечтать.

Раздел 3
Психологическая помощь себе и близким
3.1, Как можно оказать психологическую помощь себе и близким?
3.1.1. Как уменьшить свою застенчивость
Одна и та же ситуация общения, когда требуется пред​стать перед незнакомыми или малознакомыми людьми, может вызывать разную реакцию. Одного человека она во​одушевляет, мобилизует, заставляет активизировать все свои способности и обаяние. Понятно, что ему, скорее все​го, удастся достичь поставленных целей и добиться успе​ха. Другого, наоборот, такая ситуация повергает в трепет: учащается сердцебиение, затрудняется дыхание, выступает пот. Такой человек скорее предпочтет уклониться от свида​ния или публичного выступления. Тем самым он отрезает себе путь к успеху. Замечено, что застенчивые люди мень​шего добиваются в жизни: их карьера складывается не очень удачно, деловые и личные отношения скудны и непродук​тивны.
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От застенчивости страдает гораздо больше людей, чем может показаться (ведь она нередко прячется за показной агрессивностью или угрюмой нелюдимостью). По данным психологов, эта неприятная черта свойственна более чем половине подростков и юношей, а для многих продолжает оставаться проблемой и на протяжении всей последующей жизни. В чем же причина застенчивости и можно ли ее перебороть?

По мнению некоторых специалистов, затруднения в об​щении порождены недостаточной сформированностью ком​муникативных навыков. Если человек просто не имел воз​можности освоить приемы продуктивного общения, то он, естественно, опасается попасть впросак. А значит, и помочь ему может соответствующая тренировка — упражнения по технике общения.

Но существует и другая точка зрения. Так, профессор психологии Гарвардского университета Дж. Каган считает застенчивость наследственной чертой. Изучая в течение нескольких лет поведение и физиологическое состояние дошкольников, он обнаружил у застенчивых детей схожие физические и эмоциональные показатели. Так, в течение первого года жизни у них регистрировался учащенный пульс, они были более возбудимы и чаще плакали, чем их общительные сверстники, а в четырехлетнем возрасте у них было выше кровяное давление.

Причем подобные особенности организма проявляются не только в детском возрасте, считает Дж. Каган. Застен​чивые взрослые чаще страдают от аллергии, включая ли​хорадку и экзему, которые считаются наследственными заболеваниями. Это открытие привело исследователя к выводу, что гены застенчивости и гены иммунной систе​мы — это звенья одной цепи.

Значит, приходится считать застенчивость врожденным пороком? Или все же она — следствие недостатка необхо​димых навыков? Спор по этому вопросу рискует стать бес​конечным. Ибо, как заметил кто-то из генетиков, природа
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человека на все 100% определяется наследственностью и все на 100% определяется условиями среды. Это парадок​сальное суждение означает лишь то, что наследствен​ность — это предпосылка, а как она разовьется — зависит от множества внешних условий-

Действительно, у застенчивых родителей далеко не все​гда бывают застенчивые дети. Особенно это касается млад​ших детей. И тому видится довольно простое объяснение:

уступая первенцу в силе и ловкости, младшему приходит​ся добиваться своих целей иными средствами. С малых лет он учится конструктивно общаться, убеждать, идти на компромисс. И застенчивость, даже будучи унаследована, не оформляется в ярко выраженную черту характера.

Подтверждение тому находит американский психолог С. Суоми. Обстановка, в которой ребенок воспитывается и приобретает жизненный опыт, может значительно скор​ректировать запрограммированную в генах предрасполо​женность к застенчивости. Такое заключение С. Суоми сде​лал, наблюдая в лаборатории макак-резусов, гены которых, как известно, практически идентичны человеческим. Зас​тенчивые малыши, отданные на воспитание в сплоченные и хорошо приспособленные к выживанию группы обезьян, активно перенимали модель поведения и впоследствии ста​новились лидерами среди сверстников.

Таким образом, очевидно: даже если считать застенчи​вость наследственной проблемой, необходимо признать — она корректируема. Причем не таблетками и инъекциями. Избавиться от этой угнетающей черты помогут несколько простых рекомендаций, разработанных психологами.

1. Перестаньте сравнивать себя с другими. Застенчи​вый человек очень страдает от того, что, по собственному мнению, сильно проигрывает в сравнении с окружающи​ми. Однако человек вообще неважный объект для сравне​ния. Каждый в чем-то превосходит другого, а в чем-то кому-то уступает. Надо не преувеличивать свои недостатки, а трезво осознавать достоинства. Тем более, что большин-
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ство недостатков компенсируется достоинствами. Составь​те список своих личных черт, состоящий из двух колонок. В левую выпишите все, что вас не устраивает и огорчает, в правую — все то, что может это уравновесить. Ведь даже на саму застенчивость можно взглянуть иначе. Например:

«Я не выскочка, не назойлив, не агрессивен. Люди считают меня скромным и покладистым». Осознав свои достоин​ства, легче найти в них опору в волнующих ситуациях.

2. Не позволяйте старым огорчениям порождать но​вые. С любым человеком случаются неприятности. Каж​дый из нас может вспомнить, как его отвергли, высмеяли, унизили. Для многих это становится непреодолимым препятствием к новым достижениям. Вспоминая о прошлых огорчениях, застенчивый человек с трепетом ждет, что в похожей ситуации они обязательно повторятся. Вовсе не обязательно! Просто вы, наверное, когда-то совершили ошибку, которую больше не должны повторить.

3. Не принимайте на свой счет недоброжелательность окружающих. Чаще всего грубость, агрессивность, злая иро​ния — это выражение каких-то внутренних переживаний и конфликтов того человека, который так себя ведет. Если вас кто-то обидел, это не значит, что вы плохой. Скорее всего — самому обидчику плохо. Это у него проблемы, а не у вас.

4. Расширяйте свой круг общения. Застенчивые люди склонны замыкаться в себе и избегать контактов. Но порой достаточно лишь принять приглашение в какую-то компа​нию, чтобы понять: никакие опасности мне не грозят, я могу чувствовать себя спокойно. Не избегайте общения с теми, кто к нему стремится. И постепенно вы избавитесь от замкнутости.

5. Формируйте в себе навыки общения. Хорошая помощь в этом — пособия по практической психологии, которых в последние годы издано немало. Помогают и упражнения перед зеркалом, и ролевые игры. В преддверии ответствен​ной встречи или публичного выступления не пренебрегай-
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те предварительной подготовкой, репетицией. Домашни​ми заготовками не брезгуют многие блестящие ораторы, артисты и политики.

6. Ни в коем случае не лечитесь алкоголем. Лишняя рюмка скорее породит не раскованность, а развязность. Сожаления об этом впоследствии лишь усугубят застенчи​вость.

7. Цените свои успехи. Застенчивый человек склонен воспринимать свои промахи и огорчения как естественные, а удачи ~ как случайность. Если изменить свой взгляд — фиксировать успехи и вознаграждать себя за них, скоро ста​нет ясно: оснований для уныния не так уж и много.

8. И самое главное —решайте свои проблемы, а не от​ворачивайтесь от них! Успех никому не гарантирован, но он весьма вероятен. И только активное стремление к нему повышает эту вероятность.

3.1.2, Как произвести первое положительное впечатление?
1. Оденьтесь так, чтобы отвечать ожиданиям друго​го человека.
Оденьте то, что, по мнению другого человека, будет подходящим для ситуации.

2. Увидя человека, улыбнитесь. Улыбнитесь именно этому человеку.

3. Установите и поддерживайте контакт глазами. Пока кто-нибудь из вас говорит, смотрите на человека, в область его переносицы, не вниз и не в сторону, но не переиграйте, не надо смотреть не отрываясь.

4. Поздоровайтесь первым и протяните руку. Рукопожатие должно быть крепким — не слабым, но и не костедробящим.
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5. Искренне приветствуйте входящего. Форма приветствия «Рад видеть вас» лучше, чем «Как вы поживаете?»

6. Называйте вошедшего по имени.
Произносите его уверенно и твердо. Будьте уверены в том, что произносите имя правильно.

7. Не говорите слишком тихо или слишком громко. Если говорить тихо, то люди могут решить, что вы в опасном положении. С другой стороны, возможно, не​которые могут считать громкость грубостью.

8. Если вы хозяин, проявите знаки гостеприимства^ предложите кофе и прохладительные напитки. Если ваш гость является представителем другой национальной культуры, заранее выясните, какие в его стране пред​ставления о гостеприимстве.

9. Если встреча происходит в вашем кабинете встретьте человека при входе.
Еще лучше встретить его (ее) возле вашего кабинета и проводить к себе.

10. Если вы гость, ведите себя так, чтобы не обидеть хозяина и других гостей. Изучите местные обычаи.

11. Узнайте все, что возможно, о человеке и его компа​нии. Используйте свои знания во время беседы.

12. Изучите основные правила этикета и учтивости. Не перебивайте другого. Если вы сомневаетесь в своих знаниях, обратитесь к книге по современному деловому этикету.

13. Постарайтесь больше слушать, а не говорить! Вы будете выглядеть интеллигентным, уважительным и заботливым. Однако если собеседник — хороший слу​шатель и хочет, чтобы вы поговорили, сделайте ему приятное одолжение.
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3.1.3. Как превратить невозможное в возможное (Десять простых, но очень важных правил)

Каждый день к психологам обращаются люди с просьбой помочь им обрести уверенность в себе. Вы не из их числа? Если да, то вам знакомо ощущение уходящей из-под ног почвы, когда нужно войти в комнату с незнакомыми людь​ми. Отправляясь в гости, вы заранее уверены, что просиди​те весь вечер в уголке, не промолвив ни словечка. Вам страшно поменять работу (хотя давно пора), вы боитесь новых коллег — сколько душевных сил придется прило​жить, чтобы снова доказать, что вы не пустое место. Но не ждите волшебника, который подарит вам чувство уверен​ности, упакованное в красивую бумагу. Чтобы поднять оцен​ку своего «Я», нужно приложить усилия. В этом поможет простая программа, разработанная английским психологом К. Райнер.

Первое правило.

Утром приложите максимум усилий, чтобы выйти из дома в наилучшем виде. В обед можете взглянуть на свое отражение в зеркале, чтобы проверить, все ли в порядке, в последний раз — перед сном, когда умываетесь- Это помо​жет вам не думать весь день о том, как вы выглядите.

Второе правило.

Не зацикливайтесь на своих физических изъянах. Они есть у всех. Ведь большинство окружающих ваших недо​статков либо не замечают, либо не догадываются об их су​ществовании. Чем меньше вы думаете о них, тем лучше вы себя чувствуете.

Третье правило.

Помните, что люди не замечают вещи, очевидные для вас. Вы чувствуете, что ужасно краснеете, когда приходит​ся говорить в присутствии нескольких людей. Для них же ваше лицо лишь приятно порозовело. До тех пор, пока вы сами не привлечете внимание других к тому, что вас сму​щает, никто вас этим смущать не будет.
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Четвертое правило.

Не будьте слишком критичны к другим. Если вы про себя постоянно отмечаете недостатки других людей, и та​кой критицизм стал вашей привычкой, от нее надо избав​ляться немедленно. Иначе вы будете все время думать, что ваши внешность и одежда — отличная мишень для крити​ки. Уверенности это не прибавляет.

Правило пятое.

Помните, что люди больше всего любят слушателей. Вам совсем не обязательно извергать каскад остроумных реплик, чтобы вызвать к себе расположение. Слушайте вни​мательно других, они будут благодарно обожать вас за это!

Правило шестое.

Будьте искренни.

Вы не понимаете, о чем идет речь? Вы не знаете, что означают названия блюд в меню? Так и скажите об этом. Просто и честно. На вас производят впечатление чьи-то жиз​нерадостность, успех, обаяние? Признайтесь в этом. Пыта​ясь быть холодным и невозмутимым, вы только отталки​ваете людей.

Правило седьмое.

Найдите кого-то в окружении, с кем вы можете разде​лить свое волнение. И тогда вы не будете одиноким на ве​черинке, единственной робкой душой среди коллег, отдель​но сидящим родителем на школьном собрании. Подойдите сами к тому, кого вы избрали. Вдвоем вы, наверняка, оба выиграете.

Правило восьмое.

Не пытайтесь устранить робость с помощью алкоголя. На дне бутылки ничего нет, кроме дна. Если вы раскован​ны и обаятельны навеселе, то без алкоголя вы можете быть еще приятнее для окружающих.

Правило девятое.

Помните, что стеснительность может сделать некото​рых людей агрессивными. Если кто-то с вами разговари​вает резко, не думайте, что виноваты именно вы. Может
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быть, для такого человека это единственный, хотя и не луч​ший способ побороть смущение. И остерегайтесь сами пользоваться подобным методом самоутверждения.

Правило десятое.

Помните, что самое худшее, что с вами может произой​ти, это то, что вы выставите себя в невыгодном свете. Если такое случилось, то и тут окружающие будут относиться к вам с симпатией: вы же сами дали им возможность испы​тать чувство превосходства.

3.1.4. Чтобы любой босс был вами доволен
7. Хорошо выполняйте работу.
Убедитесь в том, что все, что вы делаете, выполняется к сроку, согласно бюджету, требованиям и с чувством дол​жного достоинства.

2. Будьте лидером.
Старайтесь, чтобы ваши подчиненные были счастливы​ми, квалифицированными, и поступайте так, чтобы они были самостоятельными, не ждали указаний и подстегивания.

3. Берегите деньги организации.
Каждый руководитель на любом уровне находится под постоянным прессом нехватки материальных ресурсов. Ваша помощь в снижении расходов запомнится.

4. Делайте деньги для своей организации. Если вы об​наружите нереализованный потенциал доходов в вашем секторе организации, предложите использовать его, и тог​да ваш шеф непременно оценит вас по достоинству.

5. Выясните, что действительно важно для вашего босса. Продемонстрируйте, что те же ценности важны и

для вас.

6. Изучите ожидания босса.
Не все руководители прямо и определенно выражают свои ожидания. Тем не менее они надеются, что вы будете
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соответствовать их требованиям. Если ваш босс не говорит о своих требованиях к вам, не показывайте своего недо​вольства, а при случае выясните, что он хочет получить от вас. Фраза: «Я предоставил вам достаточно информации в моем отчете'за месяц?» лучше, чем: «Я не совсем понял, что именно вы ожидаете от моего отчета?»

7. Спрашивайте мнение по поводу своей работы. Про​анализируйте, насколько хорошо вы работаете. Некоторые руководители воздерживаются от похвал, возможно, пото​му, что вы не слишком любезно их принимаете. Другие не любят критиковать, возможно, потому, что вы сразу же начинаете защищаться. А это их раздражает. Спросите о его мнении, не ставя босса в неловкое положение и не вы​глядя при этом неуверенным в себе.

8. Позаботьтесь о том, чтобы большинство проблем решались до того, как попадут в поле зрения босса. Но не выходите за разумные пределы.

9. Позаботьтесь о том, чтобы хорошие и плохие ново​сти исходили от вас.
Держите босса настолько информированным, насколько он (она) этого хочет. Не заставляйте босса удивляться но​востям, полученным от третьего лица. Из-за этого вы оба можете попасть в затруднительное положение. Сплетни не всегда правдивы.

10. Соглашайтесь на сложные и неприятные задания. Вы только выиграете, если сделаете шаг вперед, чтобы по​мочь своему боссу. А если вы преуспеете там, где никто, кроме вас, не сможет, вы станете восходящей звездой. И перед вами загорится зеленый свет карьеры.

11. Рекламируйте только стоящие идеи. Если ваш босс отвергает большинство из ваших предложений и просьб, то вы можете выглядеть легкомысленным человеком. Сек​рет успеха состоит в пропаганде такой идеи, которая под​нимает престиж всей организации и вашего босса в частно​сти. Если эта идея не сделает ни того, ни другого, эта идея — пустяковая. Не тратьте на нее времени и усилий.
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12. Не спрашивайте о ненужных указаниях. Многие бос​сы больше информированы о том, что вы собираетесь сде​лать, когда корректируют ваш план.

Лучше сказать: «Вот мой план проведения обучения. Если я правильно понял ваши указания и у вас нет возра​жений, к пятнице я отправлю его в типографию», чем: «Хо​тел бы знать, какую из форм обучения вы предпочитаете».

13. Не жалуйтесь на других.
Когда дела идут плохо, примите свою долю ответствен​ности и не перекладывайте вину на других. Большинство начальников, тем не менее, хотят не столько, чтобы вы признали свою ошибку, сколько — чтобы подобное боль​ше не повторилось.

14. Будьте самокритичны.
Ваш босс собирается сообщить, что вы плохо делаете. Лучше самому знать, как вы работаете, поэтому отдавайте себе полный отчет в своих действиях. Следите за отноше​нием к вам сотрудников, прислушивайтесь к их мнению. Всегда работайте над собой.

Из двух лозунгов — «На работу — как да праздник» и «А мне все— по фигу» — первый, конечно, лучше и на​дежнее.

3.1.5. Как правильно ссориться с шефом
Чаще всего во всех своих проблемах на работе мы ви​ним начальника: мол, несправедливо обвиняет, не ценит талант, постоянно кричит и вымещает на вас зло и т. Д. От этих переживаний у любого может начаться депрес​сия.

Самое обидное, что, скорее всего, вы правы: вы дей​ствительно ценный работник, вас стоит на руках носить, а не выговор делать. Но спросите себя: что вы сделали для того, чтобы шеф увидел в вас такого ценного работника?
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Не худо было бы проанализировать варианты своего пове​дения.

Главное для вас, если идет «наезд» со стороны началь​ства, — спокойнее ко всему относиться. Знайте, что причи​на неудач и побед таится в вас самих. Не унижайтесь ни перед коллегами, ни перед начальником, помните о чув​стве собственного достоинства.

Если на вас накричали, не стоит молчать и соглашаться с несправедливыми обвинениями, дайте выход своим эмо​циям и покажите наконец, на что вы способны. Но только сами не переходите на крик. Если слишком повысите го​лос, то начальник не будет вникать в смысл вашей речи, а только запомнит, что вы на него наорали.

Будьте дипломатом и с шефом, и с коллегами, старай​тесь просчитывать ваше поведение и поведение коллег, ста​райтесь угадать их желания и мысли. Но будьте внима​тельны: грань между дипломатией и подхалимажем очень тонка. Постарайтесь объективно оценить свои возможно​сти. Определите свою цель и четко ей следуйте.

3.1.6. Как общаться с коллегами по работе
1. Обеспечьте заблаговременно свои сообщения поясне​ниями. Боссы всегда очень заняты, и у них в подчинении больше одного сотрудника. Не ожидайте, что ваш руково​дитель разбирается во всем том, что происходит в вашей области. Начинайте каждую вашу беседу с чего-то, вроде:

«Я собираюсь изучить ситуацию, возникшую в пятницу на семинаре. На прошлой неделе вы попросили меня пере​смотреть то, что относится к коммуникативным навыкам. чтобы уделять больше внимания межличностным кон​фликтам*.

2. Будьте прямым, решительным и лаконичным. Боссы не захотят играть в загадки-отгадки с вами. Ис-

510

пользуйте понятный язык. Экономьте на словах. Сократите свое выступление, отбросьте все ненужное. Не старайтесь казаться слишком увлеченным или (не дай Бог!) безраз​личным, когда будете говорить.

3. Заранее представьте вопросы и то, что нужно для полноты информации.
Хорошие беседы ответят на большинство вопросов. Если вы изучили своего шефа, то знаете, какими примерно мо​гут быть его вопросы. Приготовьте ответы, и тогда вы бу​дете выглядеть грамотным и знающим профессионалом.

4. Изучите стиль письма и отношения с другими людь​ми.
Имитируйте это, когда будете общаться (особенно, ко​гда будете писать) от его имени. Набросайте черновики пи​сем так, чтобы боссу оставалось только их подписать, не исправляя.

5. Относитесь к критике спокойно.
Не защищайтесь; скорее покажите свое стремление ис​пользовать его критику наилучшим образом для улучшения своей работы.

6. Принимайте похвалу спокойно.
Принимайте похвалу, которую вы заслужили, спокой​но, с достоинством, без демонстрации неискренней скром​ности и не отрицая ее. Достаточно простого «спасибо», «бла​годарю».

7. Исправляйте своего босса тактично.
Не бросайте вызов, не угрожайте и не критикуйте. Не говорите: «вы не правы», когда можно сказать: «Было бы лучше, если мы (не вы) иначе взглянем на решение...» Не соглашайтесь со всем, но и не оправдывайтесь постоянно. Одним словом — не мельтешите.

8. Хвалите, но не льстите.
Руководителям тоже необходима время от времени дру​жеская помощь. Если то, что босс разработал, плохо, не бойтесь сказать об этом. («Решение о том, чтобы нанять
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менеджера по связи с общественностью, думаю, ошибоч​ное».)

9. Не давайте ненужных обещаний, чтобы добиться расположения.
Невыполненные обещания — путь к провалу. Лучше молча сделать, а уж потом доложить, чем наобещать — и забыть...

3.1.7. Как справиться со стрессом
Отвечать надо — «да» или «нет». Чем больше положи​тельных ответов, тем больше оснований потратите время и энергию для борьбы со стрессом в вашей жизни.

1. Часто ли вы чувствуете, что слишком устали, чтобы от​вечать на проявления любви вашего партнера?

2. Бываете ли вспыльчивы по пустякам?

3. Случалось ли вам чувствовать, что ваши силы еще боль​ше истощены после отпуска, чем до него?

4. Случалось ли вам заканчивать неудачный рабочий день с онемевшей шеей, ноющими мышцами плеч или тупой болью в спине?

5. Испытываете ли вы сильные головные боли от семей​ных споров?

6. Приводят ли неприятности на работе и дома к наруше​нию пищеварения?

7. Бываете ли вы иногда слишком плаксивы или близки к слезам?

8. Предрасположены ли вы к астме или кожной сыпи и дают ли они о себе знать, когда вы эмоционально рас​строены?

9. Приходилось ли вам испытывать внезапные приступы бо​лезни как раз тогда, когда вам нужно собрать все свои силы, чтобы справиться с кризисом? 10. Часто ли вам кажется, что вы тратите слишком много времени на решение чужих проблем и у вас не остается времени на себя?
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Все эти ситуации — индикаторы реакций на стресс в по​вседневной жизни. Однако есть множество способов по​мочь себе. Секрет заключается в том, чтобы научиться за​ботиться о собственной жизни и создать спокойный внут​ренний мир, например, такой же, как на выбранном вами прекрасном пейзаже.

Искусство борьбы со стрессом состоит в умении создать тайное убежище. Конечно, небольшой стресс может пойти на пользу, повышая энергию и активность. А на волне вы​соких стрессов временами рождаются великие достижения. Но большинству из нас для нормальной жизни вовсе не нужно высокое нервное напряжение.

Нам всем свойственны слабости, и мы не можем по​стоянно жить, как запрограммированные машины. Быва​ют в жизни моменты, когда не нервничать и не переживать просто невозможно! В этом случае лучше остановиться, хорошо подумать и не драматизировать события. Таким образом вы сможете избежать депрессии и сохранить не​рвы в порядке. Вот несколько способов, как можно привес​ти себя в нормальное состояние.

Если вы запутались и никак не можете найти решение волнующей вас проблемы или вас что-то уже очень давно мучает, то сядьте перед зеркалом и начните говорить вслух. Сначала подобное занятие вам покажется несколько странным, но потом привыкнете и, скорее всего, «догово​ритесь» до верного ответа.

Если вы на кого-то сильно разозлились, то возьмите листок бумаги и напишите там все, что вы думаете об этом человеке. Напишите самые неприятные вещи, сравнивайте его со всем, что придет вам в голову, а потом сомните ли​сток и куда-нибудь закиньте или сожгите. Сразу почув​ствуете прилив энергии, а заодно и поймете, что он и под​метки вашей не стоит.

Если вам просто нужно разрядиться, то примите теп​лый душ, поплачьте под струёй воды, спойте любимую песню, прокричите что вам угодно. Потом выпейте на-
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стоику валерьяны или пустырника, и вам станет совсем хорошо,

Чтобы предотвратить стресс, больше двигайтесь, зани​майтесь физкультурой. Если удобно, попросите поставить 'в офисе теннисный стол, чтобы размяться в свободное вре​мя. Психологическое напряжение нужно снимать, нельзя копить в себе отрицательные эмоции.

Но главное — помните, что прежде всего нужно оце​нить свое поведение, посмотреть, правильно ли вы посту​пили в данной ситуации. И если вы признаете свою ошиб​ку, то извинитесь перед тем, кого вы обидели, будьте про​ще и добрее, и к вам будут относиться так же.

3.1.8. Антистрессовые приемы против гнева
1. Учитесь уверенности в себе. При выраженном дис​комфорте в случае разногласий с другими людьми посте​пенно, хотя бы по минуте ежедневно, находите возмож​ность не уклоняться от разрешения мелких разногласий. Постепенно вы обретете уверенность в том, что можно вы​ражать свои эмоции непринужденно и неагрессивно.

2. Уясните причину гнева. Как только начнете сердитьтся, попытайтесь понять, что именно вызвало гнев. Это по​зволит вам легче разработать стратегию, устраняющую его источник.

3. Прямая коммуникация возможна не всегда. В этих случаях старайтесь разрешить конфликт как можно быст​рее путем общения с человеком, который хочет, может и умеет вам помочь.

4. Постарайтесь лучше вникать в ситуацию. Подумайте о том, что может чувствовать человек, на которого вы сер​дитесь. Естественно, что, проявляя больше сочувствия, вы станете менее агрессивным и более сговорчивым. Этот при​ем возможен при возникновении непринципиальных раз​ногласий с партнером.
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5. Найдите способы предотвращать ситуации, провоци​рующие ваш гнев. Подобные ситуации, как правило, сте​реотипны. Установите причину гнева и поищите решение, позволяющее устранить или обойти ее. Возьмите карандаш и бумагу, пропишите способ решения проблемы. Само это занятие избавит вас от гнева,, поскольку вы будете пози​тивно реагировать на него.

3.1.9. Используйте ваши биологические часы в полной мере
На физическое и душевное состояние человека влияет каждый час дня. Типичный пример: вечером никто не чув​ствует себя так уверенно и бодро, как утром. Причем не имеет значения, относится человек к «совам» или «жаво​ронкам». Итак, знакомим вас с вашими биологическими

часами.

Четыре часа. Ваше тело получает порцию стрессового

гормона — кортизона. Она необходима для того, чтобы, про​снувшись, ощутить себя работоспособным. В эти утренние часы особо велика опасность инфаркта, плохо чувствуют себя больные астмой — в это время бронхи особенно суже​ны.

Пять часов. Концентрация кортизона, который выра​батывает кора надпочечников, в шесть раз превышает днев​ную. Поэтому врачи, ориентирующиеся на законы хронобиологии, рекомендуют отступить от традиционных пра​вил приема лекарств: учитывая природное выделение гор​монов в утренние часы, они не назначают на утро лекарств

в больших дозах.

Шесть часов. Кортизон действует как внутренний бу​дильник. Ускоряется обмен веществ. Нарастает уровень со​держания сахара и аминокислот в крови. Идет накопление

энергии для трудового дня.

Семь часов. После пробуждения и утреннего душа —
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завтрак. Нынче вновь в моде забытое старинное правило «завтракай плотно». Знатоки проблем питания считают, что во время завтрака человек должен получить не менее 2000 калорий, чтобы похудеть. Такая же порция вечерней еды ведет к ожирению. Ключ к этому феномену — во внутрен​них биологических часах органов пищеварения. В первой половине дня они превращают углеводы в энергию, вече​ром — в жир.

Восемь часов. Железы внутренней секреции вырабаты​вают максимальное количество гормонов. В это время люди, как правило, на пути к рабочим местам, еще не погрузи​лись в свои обычные дела и хлопоты. Очень тяжело боль​ным ревматизмом — в это время ревматические боли ощу​щаются острее всего. Плохо и курильщикам — утренняя си​гарета сильнее всего сжимает кровеносные сосуды.

Девять часов. Если вам назначены инъекции, лучше всего сделать их в это время, чтобы избежать повышения температуры, припухлостей. Именно сейчас лучше всего пройти и рентгеновское обследование — утром организм наиболее стоек к облучению. Опыты на животных показа​ли, что особи, облученные в девять утра, жили около 120 дней, а получившие точно такую же дозу в девять вечера, скончались через 12 часов.

Десять часов. Температура тела и трудоспособность до​стигли максимума. Прекрасно работает краткосрочная па​мять. (На долгосрочную лучше всего действуют после​обеденные часы.) Текст, прочитанный между 9 и 10 часа​ми утра, запоминается лучше, чем прочитанный в 15 ча​сов. Но и быстрее забывается.

Одиннадцать часов. Вы особенно трудоспособны. Луч​ше всего удаются вычисления, расчеты. Школьнику мате​матика кажется легче и понятнее между 9 и 12 часами утра и с 16.30 до 18.00 второй половины дня. Ваше сердце в наилучшем состоянии. Если именно в это время проходить обследования, то врачи могут и не заметить некоторых сер​дечных заболеваний. Но вместе с тем сердце наиболее чув-
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ствительно в стрессовых ситуациях, сердечный ритм уско​ряется в большей мере, нежели вечером.

Двенадцать часов. Непрерывное повышение кисло​тности желудка. Появляется потребность в отдыхе после" утренней активности- Кто не придерживается этого правила, не прислушивается к своим внутренним биологическим часам, очень рискует. Статистика отмечает: среди тех, кто может позволить себе подремать несколько минут после обеда, жертв инфаркта миокарда на треть меньше по срав​нению с теми, кто не прерывает работы. Необходимость в передышке, отдыхе вызывается сравнительно слабым кровообеспечением головного мозга. Кровь нужна и желуд​ку — чтобы переваривать пищу.

Тринадцать часов. Трудоспособность в сравнении с ут​ренней снижена процентов на 20. Печень вырабатывает много желчи.

Четырнадцать часов. Кровяное давление и содержа​ние гормонов снижаются. Ощущение утомления. Десяти​пятнадцатиминутный отдых полностью восстановит трудо​способность. Водителям краткий сон поможет значитель​но лучше, чем крепкий чай или кофе. В середине дня при​тупляется ощущение боли, наиболее эффективно действу​ют наркоз, болеутоляющие препараты. Значит, на это вре​мя лучше всего переносить болезненные процедуры. Уче​ние о хронобиологии заставляет пересмотреть тради​ционное мнение о том, что утро — лучшее время для хи​рургических операций. В 14.00 наши зубы не ощущают боли. Обезболивающий укол действует чуть ли не в два раза дольше, чем вечером или утром. Не забудьте, что при зубной боли лекарства действуют наименее эф​фективно ночью.

Пятнадцать часов. Родилось желание работать вновь. Появляется оно независимо от того, отдыхали вы после обеда или нет. Начало второго витка трудоспособности.

Шестнадцать часов. Кровяное давление повышается» кровообращение ускоряется. Бегуны показывают самые
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высокие результаты. Тренировочный эффект самый высо​кий. Наиболее эффективно действуют медикаменты, по​вышающие кислотность.

Семнадцать часов. Ощущается прилив жизненных сил, дышится, как говорится, полной грудью. Лучше работают почки, мочевой пузырь. Между 16 и 18 часами быстрее всего растут волосы и ногти.

Восемнадцать часов. Наиболее активна поджелудочная железа. Печень наиболее терпима к спиртному.

Девятнадцать часов. Давление крови и пульс снижают​ся до такой степени, что врачи предупреждают об опасности употребления в это время препаратов, снижающих давление.

Двадцать часов. Содержание жиров в печени снижает​ся. Кровь в венах пульсирует быстрее. Самые малые дозы антибиотиков действуют лучше. Самое оптимальное вре​мя приема антибиотиков 20 часов 32 минуты.

Двадцать один час. Не следует наедаться. Если в это время заполнить желудок жирной едой, то она не перева​рится до самого утра- Лучшее время приема лекарств, пре​дупреждающих сердечную аритмию. При таком графике можно значительно уменьшить их дозы.

3.1.10. Что мешает вам бросить курить?
Почему вы курите?

А. Чтобы поддержать себя в форме. Б. Я держу сигарету в руках, и это доставляет мне удо​вольствие.

В. Я испытываю удовольствие от того, что с сигаретой мне легче расслабиться, у меня появляется чувство раско​ванности.

Г. Я закуриваю, если почему-то расстроен. Д. Мне не по себе, когда под рукой нет сигареты. Е. Я курю автоматически, не задумываясь о причинах.
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Ж. Курю, чтобы собраться, сосредоточиться.

3. Сам процесс прикуривания сигареты доставляет мне удо​вольствие.

И. Мне просто приятен запах табака.

К, Я закуриваю, когда волнуюсь.

Л. Когда я не курю, то мне как будто чего-то не хватает.

М. У меня такое ощущение, что я курю одну сигарету: пока старая догорает в пепельнице, я, не замечая, прикури​ваю новую.

Н. Когда я курю, мне кажется, что я становлюсь бодрее.

О. Смотреть на дым от сигареты доставляет мне удоволь​ствие.

П. Чаще всего я курю, когда мне хорошо, я спокоен и умиротворен.

Р. Я курю, когда мне скучно и не хочется ни о чем думать.

С. Если я какое-то время не курю, то начинаю испытывать неудержимое желание сделать это.

Т. Иногда случается, что зажженная сигарета у меня в зу​бах, но я закурил ее автоматически, неосознанно.

А теперь подсчитайте очки. За ответ «иногда» запишите себе 5 очков, за ответ «часто» — 4, «от случая к случаю» — 3, «редко» — 2, «никогда» — 1.

Как подсчитываются очки?

Очки складываются. Сумма ответов на вопросы А, Ж и Н, например, говорит о том, что вы курите для того, чтобы поддержать, взбодрить себя; группа ответов на вопросы Б, 3 и О говорит о том, получаете ли вы удовольствие от са​мого процесса нрикуривания, курения и т. д.

I группа мотивов

1. А +Ж + Н — мотив стимулирования.

2. Б + 3 + О — мотив удовольствия от самого процесса

курения.

3. В +И +П — расслабление, удовольствие, поддерж​ка.
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II группа мотивов
4.Г +К +Р — снятие напряжения, подпитка бодрости.

5. Д + Л + С — неконтролируемое желание закурить, психологическая зависимость.

6. Е + К + Р — привычка.

Результаты могут варьировать от 3 до 15 очков. Резуль​тат от И очков и выше говорит о высокой зависимости, 7 и менее очков — о невысокой. А теперь посмотрим, что же у нас получилось...

Вариант первый: вы набрали высокие суммы очков в I группе. Это значит, что ваша зависимость от табака ско​рее психологического, чем физиологического характера. В принципе держа, перебирая в руках что-то более безопас​ное, чем сигарета (карандаш, ручка, четки...), вы легко могли бы избавиться от курения. Шансы, что это вам сде​лать будет нетрудно, у вас высоки.

Вариант второй: дело принимает более серьезный обо​рот, если вы получили высокие баллы во II группе. Если вы действительно хотите бросить курить, то важно поду​мать над. тем, чем же на самом деле помогает вам курение, и попытаться чем-то заменить эту привычку. Для этого достаточно может оказаться лишь усилия воли. Но не сто​ит отказываться и от других средств. Надеемся, что этот тест поможет вам понять, почему вы курите, и определить ситуации, когда табак для вас, как вам кажется, необхо​дим. Если вы решите отказаться от курения и подобные ситуации возникнут, вы должны быть готовы к тому, что​бы справиться с этой привычкой, преодолеть себя. Нужно быть готовым и к чувству нехватки сигарет, к тому, что особенно сначала вам придется нелегко.

Сейчас применяется много способов избавления от ку​рения. Но важно помнить, что в любом случае успех будет зависеть прежде всего от воли того, кто решил бросить ку​рить.
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3.1.11. Как не стать алкоголиком
1. Не пить ничего спиртного до 25 лет. К сожалению, в слишком большом числе случаев это остается не правилом, а добрым пожеланием. Примерно до 25-летнего возраста, когда организм мужчины заканчивает физиологическое формирование, алкоголь может нанести непоправимый ущерб. Особенно опасен алкоголь в подростковом возрас​те, во время бурного роста и развития организма; в этот период даже небольшие дозы ведут к крайне нежелатель​ным сдвигам в нервной системе, эндокринной и мочеполо​вой системах. В зрелом возрасте, если мужчина здоров, категорический запрет (даже запрет самому себе) вряд ли всегда реален. Вероятно, вполне допустимо, если здоро​вый зрелый мужчина выпьет по поводу праздника бокал-другой шампанского или рюмку водки.

2. Пить напитки только натуральные.

3. Не пить на голодный желудок; не пить при плохом самочувствии, не пить, если предстоит вести автомашину, работать, тренироваться. Когда у ведущего машину чело​века 0,8 промилле алкоголя в крови, вероятность аварии со смертельным исходом возрастает в 4 раза; 8,8 промилле содержится в крови человека, который выпил стакан пива. 20-граммовую рюмку водки или полстакана шампанского. Чаще всего мужчина, ведущий машину, выпивает в гостях или в компании. Тот, кто с ним пьет, в полной мере разде​ляет моральную ответственность за все, что может случить​ся с этим человеком на дороге.

4. После первой рюмки начать строгий контроль за сво​им состоянием, так как содержание алкоголя в крови до​стигает максимума в среднем через час после принятия, если выпить натощак, и через 2—3 часа при хорошей закус​ке. После первых симптомов воздействия алкоголя (чрез​мерная раскованность, болтливость и т. д.) немедленно и категорически прекратить пить.
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5. Не курить в перерыве между 2 рюмками, так как ни​котин резко усиливает действие алкоголя.

6. Помнить, что в душном помещении и при жаре воз​действие алкоголя значительно возрастает. Соответственно замедляется в тех же условиях и вывод алкоголя из орга​низма. На холоде при чистом воздухе обменные процессы идут быстрее, значит, быстрее выводится алкоголь из кро​ви. Считается, что после 150—200 граммов водки алкоголь полностью уйдет из организма не раньше чем через 8—10 часов.

7. Не пить, когда пить не хочется. Чаще всего наруше​ние именно этого правила и ведет в конечном итоге к алко​голизму. Мужчина не должен ни при каких условиях по​зволить навязывать себе чужую волю: если он не хочет выпить, то его не должны заставить ни уговоры, ни ложно понятое чувство солидарности. За столом должен царить демократичный закон: кто не хочет пить, тот не пьет.

3.1.12. Как относиться к своему нестандартному весу
Норвежский диетолог Ганс Ваалер считает, что женщи​ны, «накопившие» лишние 10 — 15 кг, имеют больше шан​сов дольше прожить, чем худышки. Оказывается, достиг​шие «фотомодельного» идеала дамочки чаще болеют, стра​дают депрессиями, больше подвержены «внеплановым» смертям от несчастных случаев и самоубийствам. Но если формы уже превышают «женский идеал Рубенса» — опять плохо. Такие дамы не доживают до глубокой старости чаще всего из-за диабета и болезней сердца. А вот для мужчин, в отличие от женщин, даже небольшие «излишки» веса опас​ны.

Иммунитетом к полноте обладают суетливые люди. Ка​залось бы: сел, встал, повертел головой, покрутился на сту​ле. Но именно из-за таких постоянных мелких непроиз-
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вольных (и в большинстве бессмысленных) движений и сгорают сотни килокалорий в день! Причем «включается» суета на генетическом уровне.

Худея, не забывайте, что красивым может считаться только пропорциональное тело. Например, у пропорцио​нально сложенного человека окружность шеи должна быть вдвое меньше окружности талии, а окружность бедра — в полтора раза больше окружности голени.

В Норвегии не работают лифты, потому что там на​чалась общенациональная кампания борьбы с избыточным
весом.
В канцелярии премьера Норвегии и во многих других правительственных учреждениях страны остановлены все лифты. Одновременно в деловой части Осло стремительно опустели парковки. Толпы чиновников во главе с самим премьером Шелем Магне Бундевиком теперь ходят на ра​боту пешком, а непосредственно в кабинеты поднимаются по лестницам. Так в Норвегии началась общенациональная кампания за похудение, толчком для которой послужил тре​вожный доклад местного Минздрава о катастрофическом увеличении живого веса населения. Начиная с 75-го года женщины потолстели на 5 кг, а мужчины — на 9. На нор​вежцев, нацию моряков, рыбаков и охотников, сообщение произвело шоковое впечатление.

Инициатор кампании, премьер-министр Норвегии, кста​ти, сам в диетах не нуждается. Он и без всякой «кампаней​щины» каждый день поднимается пешком в свой кабинет на 16-м этаже, да и на службу часто добирается «на своих двоих».

3.1.13. Худоба во имя жизни
Наибольшие шансы на долгую жизнь имеют худенькие женщины. Это было подтверждено сотрудниками Гарвард​ского университета в США. В течение двух десятилетий они
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наблюдали за 115 195 больничными сестрами по всей Аме​рике. Этих женщин, которым в ту пору было по 30—55 лет, разбили на семь весовых категорий. С тех пор 4726 женщин умерли, и компьютерный расчет показал: опасность преждевременной смерти у женщин, весящих 65 килограм​мов, была выше на 20 процентов, 70 кг — на 30, 85 кг — на 60 и 90 кг — на 100 процентов по сравнению с наиболее легкой весовой группой.

Выводы гарвардцев важны, поскольку вероятность ин​фаркта в значительной степени зависит от количества жира в организме. У женщин, которые с возрастом поправились на 20 и более килограммов, риск инфаркта в семь раз выше, чему тех, кто сохранил девичью фигуру. То есть важно не срочно худеть, а с самого начала не позволять себе тол​стеть.

Однако некоторые американские психологи не считают обнародование этих данных благим делом. В США, где большинство населения просто одержимо культурой пита​ния, полные женщины и прежде подвергались немалому давлению. Ознакомившись же с гарвардским исследовани​ем, даже женщины нормального веса могут посчитать себя толстыми и в результате начнут или суровое голодание, или занятия спортом с излишней физической нагрузкой, хотя и то и другое на пользу не пойдет.

3.1.14. Гимнастика для тех, кто сидит
Учеными разработан комплекс упражнений, позволя​ющий сохранять и даже улучшить фигуру, практически не отрывая «пятой точки» от любимого рабочего места:

— сидя на стуле, поставьте колени вместе под прямым уг​лом и попеременно поднимайте носки, напрягая икро​ножные и бедренные мышцы (30 раз);
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—затем (не меняя исходного положения), не отрывая пя​ток от пола, сводите и разводите носки до упора (30 раз);

—не отрывая носков от пола, попеременно поднимайте пятки, как бы идя на цыпочках (30 раз);

— сводите и разводите пятки (30 раз);

— на счет 1 — вдохните и втяните брюшную стенку, на счет 2, 3, 4 — выдохните и напрягите брюшные мышцы

(15 раз);

— сведите лопатки и напрягите мышцы спины, затем раз​ведите лопатки и расслабьте мышцы (40 раз);

— слегка поворачивайте голову вправо-влево, напрягая при этом мышцы шеи (30 раз).

Проделывать все это рекомендуется хотя бы раза 4 в день.

3.1.15. Психологические советы для работы и дома
Что мы делаем, когда у нас проблемы на работе или дома? Когда постоянно болит голова и нам кажется, что вот-вот произойдет нервный срыв? Начинаем глотать таб​летки, и чем больше, тем лучше. А между тем никакие таблетки здесь не помогут: они снимают лишь внешнее раздражение и не удаляют главную причину ваших непри​ятностей. Как сохранить нервы и хорошие отношения в се​мье и не потерять работу? Для начала... прочитайте наши советы.

Дом и работа: можно ли совместить?

Когда вы уже определили свои отношения с начальни​ком, нашли, как говорится, свое место в коллективе, мо​жет случиться, что на семью у вас совершенно не осталось времени. Вы считаете, что зарабатываете деньги для родных, и весь день трудитесь только для них. Но кроме денег вашим домашним нужно, чтобы вы чаще выражали свою

525

любовь. Принесите на работу фотографию семьи, пару раз вдень звоните детям, им будет приятно услышать вас, да и вы обрадуетесь родному голосу и передохнете несколько минут.

Приходя домой, не стоит слишком много говорить о проблемах на работе, постарайтесь окунуться в домашние заботы: например, почитать книжку ребенку или посмот​реть всем вместе кино. И ни в коем случае не делайте заяв​лений подобного типа; «Я деньги зарабатываю, а вы целы​ми днями ничего не делаете». Нормальные отношения в семье могут существовать только в том случае, если каж​дый уважает выбор другого. Так, если жена работает учи​тельницей и считает эту профессию своим призванием, не заставляйте ее переходить на высокооплачиваемую, но скуч​ную работу. Вы не пуп земли, учитесь уважать желания другого. Если же вы, напротив, попали под власть такого тирана, то не отчаивайтесь и не потакайте ему. Докажите, что вам действительно дорого то, чем вы занимаетесь. Если же вы не сделаете этого шага, то рискуете остаться на вто​рых ролях всю жизнь.

И потом, не смешивайте дом и работу. Не стоит рас​сказывать коллегам о своих семейных тайнах, даже если вы уже в курсе домашних дел своего соседа по рабочему кабинету. Дом — это ваш тыл, только здесь вас по-на​стоящему любят и ценят. Пока вы на хорошем счету у начальства, вас могут любить и уважать и на работе, но где гарантия того, что коллеги от вас все не отвернутся после неудачной сделки? Вас могут даже уволить, но ведь известно, что выгоняют из дома реже, может быть, ни​когда. 

3.1.16. Правила ссоры супругов
Супруг смотрит на вашу подругу влюбленными глаза​ми и готов выполнить любую просьбу. Неужели у нее иде​альный муж? Неужели она никогда с ним не ссорится?!
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Успокойтесь. Она тоже ссорится. Но она умеет это делать. А вы? После ссоры рыдаете в подушку, а муж собирает чемоданы? Вам срочно нужно научиться правильно ссо​риться.

Правило № 1. Разберитесь, в чем корень вашего раз​дражения.

Самый действенный способ благоприятного разреше​ния конфликта — честно спросить у самой себя, что же на самом деле вас волнует в данный момент. Муж поздно вернулся с работы, не заметил новой прически... Обидно. Толь​ко повод ли это для серьезной ссоры? Скорее всего позднее возвращение — всего лишь та «последняя капля», а истин​ная причина вашего раздражения не имеет ни малейшего отношения к супругу.

Правило № 2. Учитывайте мотивы.

В первую очередь поставьте себя на место мужа. Нельзя оценивать проступок человека без учета мотивов, побудив​ших его к ним. Муж пришел домой, мягко говоря, навесе​ле. Положите его спать — с пьяным разговаривать беспо​лезно! На следующий день выясните, с кем он пил и поче​му. Бывают ситуации, когда пить надо. Попытайтесь сде​лать это корректно.

Правило № 3. Не ссорьтесь при посторонних.

Многим женщинам свойственно прояснять отношения с мужем на людях. Они считают, что это очень действен​ный способ, думая, что присутствие третьих лиц «присты​дит» мужа. На самом же деле ничего, кроме отчуждения и злости, у мужчины это вызвать не может.

Правило № 4. Не сравнивайте.

Ни в коем случае в ссоре не сравнивайте мужа — не в
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его пользу — с другими мужчинами. Кроме того, что вы усугубите у него комплекс неполноценности, вы ничего не добьетесь. Мужчинам нужно чувствовать себя самыми луч​шими и исключительными.

Правило № 5. Не «валите в кучу».

Муж наследил в прихожей, а вы только что помыли пол; бросил грязные носки около кровати, а вы просили его складывать их в корзину для белья... Эти претензии и выскажите супругу. А как женщины поступают обычно? «Сколько тебе повторять?» Дальше начинается припомина​ние всех прошлых грехов. Тогда-то с ребенком не погулял, мусор не вынес. И вообще всю молодость я на тебя угроби​ла, а ты! Вынесение общего приговора не дает человеку воз​можности совершенствования, так как оценка эта воспри​нимается как уже сформировавшийся порок, избавиться от которого невозможно. Если же вы будете осуждать дан​ный конкретный поступок, а не человека в делом, вы по​можете мужу избавиться от этого недостатка.

Правило № 6. Не впутывайте родственников.

«Групповые» семейные ссоры особенно часто случают​ся у пар, которые вынуждены жить с родителями. Да, ваши мама с папой все видят, очень переживают и хотят помочь... Но ваша семейная жизнь — это ваша семейная жизнь. Ни в коем случае при ссоре не говорите мужу: «Мы с моей ма​мой думаем, что...» Реакция супруга будет однозначной: «Вот и живи тогда со своей мамой!» Вдобавок у мужа ис​чезнет всякая симпатия к вашим родным, и в будущем вы будете играть роль «буферного государства».

Правило № 7. Не критикуйте его мужские способности.

Никогда не критикуйте мужские способности партне-
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pa: большего оскорбления для мужчин представить себе сложно.

Правило № 8. Не грозите разводом.

Если вы действительно не собираетесь разводиться, то употреблять в ссоре слово «развод» вряд ли нужно. Жен​щины угрожают разводом для острастки. Если угрозы бу​дут повторяться систематически, вы рискуете тем, что муж поверит вам, и скажет: «Пожалуй, действительно в нашей ситуации ничего не исправить». Не провоцируйте мужа на мысли о расставании.

Правило № 9. Идите навстречу.

Ссоры супругов часто напоминают разговор двух глу​хих. Каждый высказывает свое наболевшее и очень важ​ное, но вот услышать другого человека не может. Вспом​ните, когда вы выходили за него замуж, он был для вас самым лучшим. Пойдите навстречу мужу. Хороший спо​соб прекратить ссору — сказать: «Милый, все равно мы помиримся» или «Дорогой, ничто не сможет разрушить нашего счастья».

3.1.17. Чтобы «не сел» вам на голову компьютер
Сейчас уже ни для кого не секрет: последние десять — двадцать лет нашей жизнью управляет техника, В первую очередь именно компьютер мы должны взять с собой в двадцать первый век, если хотим, как это у нас принято говорить, «жить достойно». Уже сегодня без компьютера не обходится практически ни одно предприятие. Кому-то это не нравится, но поделать с этим ничего нельзя. Прихо​дится приспосабливаться.. Но самое страшное заключается в том, что чем больше времени ты проводишь за компью-
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тером, тем больше зарабатываешь не только денег, но и проблем со здоровьем...

Эта «радость» — со слезами на глазах...

Многим из нас приходится долго работать на компью​тере, но не все знают, что этот труд должен обусловливать​ся целым рядом санитарно-гигиенических и психофизичес​ких факторов, влияющих на здоровье, работоспособность человека и на эффективность его труда.

Самый большой вред компьютер наносит нашим гла​зам. И происходит это прежде всего из-за несоответствия параметров компьютера по яркости и контрастности, а так​же из-за неправильного расположения рабочих мест и пло​хого освещения.

Компьютерное рабочее место надо располагать таким образом, чтобы в поле зрения работающего человека не попадали оконные проемы или осветительные приборы. Необходимо добиться уменьшения отражений на экране от различных источников света. Но при этом надо не забы​вать о том, что слишком слабое освещение помещения ме​шает прочтению документов, лежащих на столе. А если освещение, напротив, слишком яркое, то это приводит к уменьшению контраста изображения на экране. В данном случае должно действовать правило «золотой середины». Поэтому для того, чтобы документ на рабочем столе был хорошо освещен, установите специальные светильники именно для подсветки документов. Но обязательно следи​те, чтобы это местное освещение ни в коем случае не со​здавало блики на поверхности экрана.

И еще одно: экран видеомонитора должен находиться от глаз пользователя на оптимальном для работы рассто​янии в 60—70 см. Нарушение данных требований, как пра​вило, приводит к ухудшению общего самочувствия, разви​тию зрительного утомления, слезоточивости, покраснению век и глазных яблок, жжению или боли в глазах, а иногда и головной боли. И тогда уже точно: работа на компьютере не принесет никакой радости...
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Опустите, пожалуйста, синие шторы...
Всем известно, что компьютеры также являются источ​никами электромагнитного излучения. Оно бывает рентгеновское, ультрафиолетовое, видимое, инфракрасное и ра​диочастотное. Поэтому, помимо использования защитных экранов, следует стараться проводить перед компьютером строго ограниченное количество часов и сразу же по за​вершении работы выключать дисплей.

Если в вашем кабинете находится не один, а несколько компьютеров, то их расстановка должна соответствовать сле​дующим установленным нормам: расстояние между рабо​чими столами должно быть не менее 2 м (причем экран одного видеомонитора должен быть обязательно обращен к тыльной поверхности другого (), поскольку именно тыль​ная сторона дает самый большой процент излучения); а расстояние между боковыми поверхностями видеомонито​ров ~ не менее 1,2 м. Общая же площадь на одно рабочее место должна составлять не менее 6 м2, а расположение компьютерных столов в подвальных помещениях вообще

запрещается.

Обратите внимание: на окнах в помещениях с компью​терами обязательно должны быть жалюзи, шторы, внешние козырьки и т.п. Это позволяет варьировать необходимое при работе освещение.

«Чувство локтя» у дисплея

Работа за компьютером связана с серьезными нагрузка​ми не только на зрение, но и на другие системы организма. Зависит это прежде всего от характера профессиональной деятельности человека. Например, в процессе высокоин​тенсивного умственного труда существует опасность воз​никновения нервно-психического напряжения и перенап​ряжения, которые при дальнейшей нагрузке могут перейти в производственный стресс, а порой и в депрессивное со​стояние.
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Поэтому, если ваша работа требует значительного ум​ственного напряжения или высокой концентрации внима​ния, врачи рекомендуют отделить компьютерные столы друг от друга перегородками высотой примерно полтора-два метра.
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1 Высота рабочего стола для взрослых должна регулироваться в пре​делах 680—800 мм, при отсутствии такой возможности — составлять 725 мм.
2 Клавиатуру следует располагать на поверхности стола на расстоя​нии 10—30 см от края, обращенного к пользователю, или на регули​руемой высоте рабочей поверхности.
3 Угол наклона спинки кресла в вертикальной плоскости в пределах до 30 см, спинка кресла должна поддерживать спину пользователя.
4 Рабочее место должно быть оборудовано подставкой для ног.
. Ухудшение зрения и умственное перенапряжение — это еще далеко не все осложнения, «даруемые» нам компью​тером. Мало кто, проведя за клавиатурой энное количе​ство часов, не испытывал боли в области шеи и позвоноч​ника, зачастую приводящие к появлению остеохондроза.
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Шея и позвоночник болят от неудобной рабочей позы — почти все время мы проводим сидя, поэтому кресло дол​жно быть максимально удобным, и при этом оно должно позволять изменять позу для снижения напряжения в об​ласти шеи, спины и поясницы и предотвращения разви​тия утомления. Оно должно быть подъемно-поворотным и регулироваться по высоте и углам наклона.

3.1.18. Как стать счастливым человеком
Жан-Жак Руссо полагал, что для счастья необходимы три условия: хороший банковский счет, хороший повар, хороший желудок. Но результаты исследований амери​канских психологов, опубликованные в журнале «Сайко лоджи тудей», показывают, что ближе к истине небезыз​вестный Козьма Прутков, который советовал: «Если хо​чешь быть счастливым — будь им!»

Итак, еще, несколько дельных советов.

1. Любите своих близких. Уделяйте больше времени тем, кого вы любите, и вы чаще будете чувствовать себя счастливыми.

2. Отдавайте много сил своей любимой профессии. Если вы любите свое дело, работайте как можно больше. Если не любите — постарайтесь сменить работу, — это будет в итоге выгоднее и для вас, и для общества, и для вашей семьи.

3. Помогайте другим людям. В нас глубоко заложен альтруизм — потребность бескорыстно помогать окружа​ющим. Помогая другим, вы, во-первых, повышаете само​уважение, во-вторых, снимаете с себя психические и фи​зические стрессы.

4. Постарайтесь быть счастливым! Понаблюдайте за
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собой, выясните, подумайте, что приводит вас в хорошее настроение, что вас радует, и стремитесь к этому.

5. Больше двигайтесь. Пока не совсем понятно, поче​му, но любая физическая активность доставляет здоро​вому человеку настоящее наслаждение. Академик Пав​лов называл это чувство «мышечной радостью». Есть мне​ние, что при физических усилиях в мозгу вырабатыва​ются своего рода естественные наркотики, приводящие к эйфории.

6. Обновляйтесь. Нас с детства воспитывают в уверен​ности, что хороша только размеренная жизнь. Постоян​ный режим дня, устойчивые привычки, приверженность одному месту работы — все это неплохо, но человеку тре​буется возможность импровизации. Делайте время от вре​мени перебивку — например, попробуйте иногда ездить на работу необычным маршрутом, найдите новое увлече​ние...

7. Не бойтесь быть ситуативно несчастным. Это закон психологического маятника: если сегодня вы счастливы, Неизбежно придет и обратное состояние, причем те, у кого маятник особенно сильно отклоняется в плюсовую сторо​ну, должны примириться с тем, что велики будут и мину​совые колебания.

3.2. Приемы самопомощи в зрелом возрасте
Люди обоего пола постепенно приходят к большей удовлетворенности жизнью. К 50—55 годам они, как правило, проходят через худшее время «среднего воз​раста» и снова начинают в полной мере наслаждаться жизнью.

Чтобы справиться с кризисом «среднего возраста» и пре-
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одолеть 40—50-летний интервал, необходимо осознать, что этот возраст — совсем не конец приятной и плодотворной жизни, а может быть, даже начало восхитительного перио​да, когда мы наконец-то можем делать то, к чему стреми​лись всегда. В современном обществе средний возраст рас​сматривается как время перехода к новой деятельности, раскрытия неожиданных талантов и реализации прежде не востребованных возможностей. Проблема, с которой стал​киваются многие, достигающие среднего возраста, заклю​чается не в физическом или душевном здоровье, а в неспо​собности или нежелании отнестись к этому периоду как к еще сорока-пятидесяти годам исполнения большинства соб​ственных желаний.

Вот четыре приема, которые позволят отнестись к дос​тижению среднего возраста с новых позиций:

1. Развивайте свои интересы. Многие люди в этом воз​расте начинают учиться игре на музыкальных инструмен​тах, рисовать и заводят новые хобби, поскольку им уже не надо беспокоиться о том, чтобы утвердиться в своей про​фессии. Подумайте, что вы сможете сделать в предстоя​щие многие годы.

2. Найдите новые занятия. Участие в политической или общественной жизни,благотворительности или доброволь​ной работе сотворит чудеса с вашей самооценкой, придаст жизни новый смысл и поможет пережить это трудное вре​мя.

3. Стройте планы. Вместо того, чтобы представлять бу​дущее пустыней, смотрите на него как на время продлен​ных возможностей и больших неожиданностей. .

4. Если чувствуете, что безмерно устали от жизни, возьмите тайм-аут. Средний возраст — время передохнуть. У вас есть еще половина жизни, чтобы достичь поставлен​ных целей.

Многие из нас, вступая во взрослую жизнь, не исполь​зуют по-настоящему все свои таланты и стремления. Мы идем по жизни, убеждая себя, что теперь всегда должны
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делать только то, чему учились. В результате мы живем с подспудным вопросом: а не способны ли мы на что-то еще, не могли бы стать кем-то другим и достичь большего? Не нужно отказываться от того, что у вас уже есть, но стоит заняться этой пока нереализованной стороной, если вы хо​тите полностью использовать свой потенциал и испытать истинное удовлетворение от того, что стали всем, кем мог​ли.

В возрасте середины жизни и более старших возрастах для многих людей актуальной становится проблема смер​ти и умирания.

По сути, человек начинает умирать с момента своего рождения. Даже младенцы в их стремительном росте и развитии одновременно медленно движутся к своему кон​цу. С возрастом смерть становится более реальной и не​избежной. Кончины друзей, родственников и знакомых постоянно напоминают нам о нашей бренности и застав​ляют понять, что когда-нибудь и нам придется столкнуть​ся с неизбежным.

Столкновение со смертью или умиранием часто очень болезненно не только для того, кто умирает, но и для тех, кому приходиться переживать горе, наблюдать, как люби​мый человек уходит от нас.

Все люди разные. Те, кто справлялся с другими жиз​ненными кризисами, могут испытывать проблемы с соб​ственной смертью или смертью близких.

Как и любой стресс, стресс от смерти близкого челове​ка снижает иммунитет, может увеличить подверженность заболеваниям.

Справиться с собственным горем могут помочь следу​ющие приемы.
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Как помочь себе справиться с горем
1. Выражайте свои чувства, потому что совершенно ес​тественной реакцией психически здорового человека на горе являются воспоминания об ушедшем, разговор о нем, сле​зы, Не следует думать, что самое главное в подобной ситу​ации сдерживать чувства, чтобы казаться сильным.

Психологи выяснили, что, свободно выражая чувства и позволяя нормально осуществиться процессу горевания, че​ловек быстрее приходит в себя, восстанавливает здоровый

образ жизни.

При этом важно искусственно не фиксировать созна​ние на горестных переживаниях, не культивировать, не пестовать свои страдания и конечно же, не следует пы​таться предугадывать, как на ваше переживание горя по​смотрят окружающие, не упрекнет ли кто-то вас в «безду​шии» и прочих «прегрешениях». Ведь всякому грамотно​му человеку известно, что люди по-разному переживают горе. Да и ни одному хоть сколько-нибудь воспитанному человеку не придет в голову упрекать другого за то, что он «как-то не так» или «очень мало» переживет потерю

близкого человека.

2. Вполне нормально желание побыть одному, предаться воспоминаниям, подумать о главных событиях в вашей жиз​ни. Но важно, особенно на начальных этапах горя, не уйти в себя, не отдалиться от людей, которые готовы оказать

вам поддержку.

3. Попытайтесь заняться каким-нибудь делом: люби​мым или тем, что долго откладывали по какой-то причи​не. Достоверно известно, что, увлекшись каким-либо де​лом, человек оставляет себе меньше времени для беско​нечного возвращения к собственным страданиям.

4. Если вы привыкли делиться своими чувствами с дру​гими, то обратитесь за психологической поддержкой к ок​ружающим; будучи разделенным с людьми, горе неизбеж​но становится менее мучительным. Женщины обычно луч-
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ше справляются с горем, потому что чаще просят помо​щи.

5. Если ваше состояние остается тяжелым, обратитесь за профессиональной психологической помощью. Это обя​зательно следует сделать, если облегчение не пришло через 0,5 года после смерти близкого человека; если вы стре​митесь избегать всего, что связано со смертью; если ис​пытываете сильное беспокойство, тревогу или депрессию.

Как помочь другим пережить горе
1. Будьте рядом. Сам факт ненавязчивого присутствия близкого человека часто приносит облегчение, потому что является вполне зримым проявлением любви и заботы.

Помните, что особенно тягостно переживаются первая годовщина после смерти ближнего и первые праздники, про​веденные в одиночестве. По возможности не оставляйте пе​реживающих горе одиноких в эти дни: ваше внимание в эти дни будет свидетельством того, что человек не одинок, что он может рассчитывать на вашу долговременную под​держку.

2. Проявите навыки хорошего слушателя: позвольте че​ловеку говорить о своем горе, разделить его чувства, не прерывая рассказа, не навязывая ему советов, даже если они кажутся очень удачными.

3. Попытайтесь ненавязчиво пригласить горюющего за​няться с вами (самому либо с кем-то другим) каким-ни​будь делом, выйти на прогулку, пообедать с вами, сходить в кино, на концерт и т. д. Иногда этого бывает достаточно, чтобы человек стал быстро восстанавливаться после пере​житого несчастья.
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3.3. Приемы самопомощи в пожилом возрасте

Эти приемы прежде всего направлены против одиноче​ства и ненужности, против чувства физической беспомощ​ности.

Если специально не предпринимать усилий, уменьша​ющих эти типичные трудности пожилых людей, то стресс старения может превратиться в процесс духовного и физи​ческого разрушения.

Для пожилого человека очень важно поддерживать со​циальные связи со своими сверстниками, с людьми других возрастов из различных групп, объединений. Это позволя​ет человеку обмениваться мнениями, оказывать другим пси​хологическую поддержку и получать ее от значимых лиц;

чувствовать себя нужным и одновременно не забытым, не одиноким.

Активность престарелого человека, возможно, впервые в жизни в полной мере может быть направлена на самооб​разование, самообучение и на заботу о собственном здоро​вье.

1. Попытайтесь освоить (или восстановить прежде из​вестные вам) какие-нибудь новые для вас навыки: шитье, вышивание, вязание, мелкие столярные или санитарно-технические работы, которые не требуют громоздкого обору​дования. Не поздно начать учиться петь, рисовать, музи​цировать. Уже первые успехи поднимут вашу самооценку, улучшат настроение. Возраст не преграда на пути ваших устремлений.

2. Посоветуйтесь с вашим лечащим врачом и займи​тесь доступными для вас физическими упражнениями: это увеличит запас вашей энергии, выводит эндорфин, кото​рый помогает справляться с физическими и психологичес​кими стрессами.

3. Заботьтесь о своем здоровье. Помните, что на самом 539

деле нет чисто возрастных заболеваний. Уважительное от​ношение к себе поможет избежать тяжелых осложнений.

4. Следите за питанием, придерживайтесь рекоменда​ций специалистов. Это позволит вам испытывать меньше стрессовых реакций и жить намного лучше и дольше.

5. Предложите вашу посильную помощь родным, сосе​дям, знакомым — общение с людьми придаст вам новые силы.

6. Откажитесь от алкоголя и курения, которое ведут к негативному стрессу и явно губительны, особенно для по​жилого человека, потому что адаптивные возможности с возрастом уменьшаются.

7. Заведите домашнего питомца (кошку, собаку, птицу, рыбок и пр.); вы сможете удовлетворить свою естествен​ную человеческую потребность в заботе о других, в соб​ственной нужности и любви. Животные восполняют чело​веческую жажду душевного общения, придают смысл жиз​ни, обеспечивают взаимодействие и занятость.

Словом, обратитесь к себе, попытайтесь проникнуться любовью к себе, к ближайшему окружению, ко всему жи​вому — радость от этой любви украсит вашу жизнь.
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