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МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ И ЗАДАНИЯ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ КОНТРОЛЬНОЙ РАБОТЫ ПО ДИСЦИПЛИНЕ

«ОСНОВЫ СОЦИАЛЬНОГО и ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ»

           ПРАКТИЧЕСКАЯ РАБОТА
Задание 1. Изучите теорию вопроса: «Природа конфликтов и пути их разрешения»
Задание 2. Оцените уровень Вашей конфликтности. Чтобы узнать это, воспользуйтесь тестом, выбрав по одному ответу на каждый вопрос и зафиксировав это. 
1.
В общественном транспорте начался спор на повышенных
тонах. Ваша реакция?
а)
не принимаю участия;
б)
кратко высказываюсь в защиту стороны, которую счи​таю правой;
в)
активно вмешиваюсь, чем «вызываю огонь на себя».
2.
Выступаете ли вы на собраниях с критикой руководства?
а)
нет;
б)
только если имею для этого веские основания;
в)
критикую по любому поводу не только начальство, но и
тех, кто его защищает.
3.
Часто ли спорите с друзьями?
а)
только если люди необидчивые;
б)
лишь по принципиальным вопросам;
в)
споры — моя стихия.
4.
Очереди, к сожалению, прочно вошли в нашу жизнь. Как
вы реагируете, если кто-то лезет в обход?
а)
возмущаюсь в душе, но молчу: себе дороже;
б)
делаю замечание;
в)
прохожу вперед и начинаю наблюдать за порядком.
5.
Дома на обед подали недосоленное блюдо. Ваша реакция?
а)
не буду поднимать бучу из-за пустяков;
б)
молча возьму солонку;
в)
не удержусь от едких замечаний и, быть может, демонст​ративно откажусь от еды.
6.
Если на улице, в транспорте вам наступили на ногу...
а)
с возмущением посмотрю на обидчика;
б)
сухо сделаю замечание;
в)
выскажусь, не стесняясь в выражениях!
7.
Если кто-то из близких купил вещь, которая вам не понра​вилась:
а)
промолчу;
б)
ограничусь коротким тактичным комментарием;
в)
устрою скандал.
8.
Не повезло в лотерее. Как вы к этому отнесетесь?
а)
постараюсь казаться равнодушным, но в душе дам себе
слово никогда больше не участвовать в ней;
б)
не скрою досаду, но отнесусь к происшедшему с юмо​ром, пообещав взять реванш;
в)
проигрыш надолго испортит настроение.
Теперь подсчитайте набранные очки, исходя из того, что каж​дое «а » - 4 очка, «б» - 2, «в » - 0.

От 22 до 32 очков. Вы тактичны и миролюбивы, ловко ухо​дите от споров и конфликтов, избегаете критических ситуаций на работе и дома. Изречение «Платон мне друг, но истина доро​же!» никогда не было вашим девизом. Может быть, поэтому вас иногда называют приспособленцем. Наберитесь смелости, если обстоятельства требуют высказываться принципиально, невзирая на лица.
От 12 до 20 очков. Вы слывете человеком конфликтным. Но на самом деле конфликтуете, лишь если нет иного выхода и другие средства исчерпаны. Вы твердо отстаиваете свое мнение, не думая о том, как это отразится на вашем служебном положе​нии или приятельских отношениях. При этом не выходите за рамки корректности, не унижаетесь до оскорблений. Все это вызывает к вам уважение.

До 10 очков. Споры и конфликты — это воздух, без которо​го вы не можете жить. Любите критиковать других, но если слышите замечания в свой адрес, можете «съесть живьем». 

Ваша критика — ради критики, а не для пользы дела. Очень трудно приходится тем, кто рядом с вами — на работе и дома. Ваша несдержанность и грубость отталкивают людей. Не поэтому ли у вас нет настоящих друзей? Словом, постарайтесь перебороть свой вздорный характер!

Задание 3. Определите свой способ реагирования в конфликте.
С помощью адаптированной Н.В. Гришиной методики К.Н. То​маса (1973), американского социального психолога, определяют​ся типические способы реагирования на конфликтные ситуации. Можно выявить, насколько вы склонны к соперничеству и со​трудничеству в группе, в спортивной команде, стремитесь к ком​промиссам, избегаете конфликтов или, наоборот, стараетесь обо​стрить их, а также оценить степень адаптации каждого члена коллектива к совместной спортивной деятельности.
В опроснике предлагается 30 пар вариантов поведения в кон​фликтной ситуации. В каждой паре надо выбрать один из двух вариантов поведения («а» или «б») и зафиксировать это.
1.
а) Иногда я предоставляю возможность другим взять на
себя ответственность за решение спорного вопроса.
б) Чем обсуждать то, в чем мы расходимся, я стараюсь обратить внимание на то, в чем мы оба согласны.
2.
а) Я стараюсь найти компромиссное решение.
б) Я пытаюсь уладить его с учетом всех интересов друго​го человека и моих собственных.
3.
а) Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.
б) Иногда я жертвую своими собственными интересами ради интересов другого человека.
4.
а) Я стараюсь найти компромиссное решение.
б) Я стараюсь не задеть чувств другого человека.
5.
а) Улаживая спорную ситуацию, я все время пытаюсь найти
поддержку у другого.
б) Я стараюсь делать все, чтобы избежать бесполезной
напряженности.
6. а) Я пытаюсь избежать неприятности для себя,
б) Я стараюсь добиться своего.
7. а) Я стараюсь отложить решение спорного вопроса, с тем
чтобы со временем решить его окончательно.
б) Я считаю возможным в чем-то уступить, чтобы добить​ся другого.
8.
а) Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.
б) Я первым делом стараюсь определить то, в чем состоят все затронутые интересы и спорные вопросы.
9.
а) Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникших разногласий.
б) Я предпринимаю усилия, чтобы добиться своего.
10.
а) Я твердо стремлюсь добиться своего.
б) Я пытаюсь найти компромиссное решение.
11.
а) Первым делом я стремлюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые интересы и спорные вопросы.
б) Я стараюсь успокоить другого и главным образом со​хранить наши отношения.
12.
а) Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры.
б) Я даю возможность другому в чем-то остаться при сво​ем мнении, если он также идет навстречу.
13.
а) Я предлагаю среднюю позицию.
б) Я настаиваю, чтобы все было сделано по-моему.
14.
а) Я сообщаю другому свою точку зрения и спрашиваю о
его взглядах.
б) Я пытаюсь показать другому логику и преимущество моих взглядов.
15.
а) Я стараюсь успокоить другого и сохранить наши отношения.
б) Я стараюсь сделать все необходимое, чтобы избежать напряжения.
16.
а) Я стараюсь не задеть чувств другого.
б) Я обычно пытаюсь убедить другого в преимуществах моей позиции.
17.
а) Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.
б) Я стараюсь сделать все, чтобы избежать бесполезной напряженности.
18.
а) Если это сделает другого счастливым, я дам ему воз​можность настоять на своем.
б) Я дам другому возможность остаться при своем мнении, если он идет мне навстречу.
19.
а) Первым делом я пытаюсь определить то, в чем состоят
все затронутые интересы и спорные вопросы.
б) Я стараюсь отложить спорные вопросы, с тем чтобы со временем решить их      окончательно.
20. а) Я пытаюсь немедленно преодолеть наши разногласия,
          б) Я стараюсь найти наилучшее сочетание выгод и потерь для нас обоих.
21. а) Ведя переговоры, стараюсь быть внимательным к дру​гому.
б) Я всегда склоняюсь к прямому обсуждению проблемы.
22.
а) Я пытаюсь найти позицию, которая находится посереди​не между моей и другого человека.
б) Я отстаиваю свою позицию.

23.а) Как правило, я озабочен тем, чтобы удовлетворить же​лания каждого из нас.
б) Иногда предоставляю другим взять на себя ответствен​ность за решение спорного вопроса.
24.
а) Если позиция другого кажется ему очень важной, я ста​раюсь идти ему навстречу.
б) Я стараюсь убедить другого в необходимости компро​мисса.
25.
а) Я пытаюсь убедить другого в своей правоте.
б) Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к ар​гументам другого.
26.
а) Я обычно предлагаю среднюю позицию.
б) Я почти всегда стремлюсь удовлетворить интересы каж​дого из нас.
27.
а) Зачастую стремлюсь избежать споров.
б) Если это сделает другого человека счастливым, я дам ему возможность настоять на    своем.
28.
а) Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.
б) Улаживая ситуацию, я обычно стремлюсь найти поддер​жку у другого.
29.
а) Я предлагаю среднюю позицию.
б) Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за возникаю​щих разногласий.
30.
а) Я стараюсь не задеть чувств другого.
б) Я всегда занимаю такую позицию в споре, чтобы мы совместно могли добиться успеха.
По каждому из пяти разделов опросника (соперничество, со​трудничество, компромисс, избегание, приспособление) подсчи​тывается количество ответов, совпадающих с ключом.
Ключ опросника Томаса.
Соперничество 3а, 6б,8а, 9б,10а, 13б,14б,16б,17а, 22б,25а, 28а. 

Сотрудничество 2б,5а, 8б,11а, 14а, 19а, 20а, 21 б, 23а, 26б,28б,30б. 

Компромисс 2а, 4а, 76,10б,12б,13а, 18б,20б,22а, 24б,26а, 29а.

Избегание 1а, 5б,7а, 9а, 12а, 15б,17б,19б,21а, 23б,27а, 29б. 

Приспособление 1б,3б,4б,6а, 11б,15а, 16а, 18а, 24а, 25б,27б, 30а.
Определение доминирующего стиля поведения в конфликт​ной ситуации осуществляется путем подсчета количества отве​тов опрашиваемого, соответствующих отдельным стилям. При этом следует пользоваться ключом опросника Томаса. Напри​мер, если опрашиваемый в первой паре утверждений выбрал утверждение «а» (1а), то ему присваивается один балл по стилю «Избегание», если утверждение «б» (1б), то — один балл по сти​лю «Приспособление». Аналогичным образом присваиваются баллы и по оставшимся 29 парам поведенческих проявлений. После этого подсчитывается общее количество баллов для каж​дого стиля поведения и записывается как итог.
Полученные количественные оценки сравниваются между со​бой для выявления наиболее предпочитаемой формы социально​го поведения испытуемого в ситуации конфликта, тенденции его взаимоотношений в сложных условиях.
Задание 4. Определите уровень своей  агрессивности.

С помощью теста (А. Ассингер) определите, достаточно ли вы корректны в отношениях с окружающими и легко ли им общаться с вами. Для большей объективности ответов попросите кого-нибудь из знакомых ответить на вопросы «вместо вас». Это поможет вам понять, насколько верна ваша самооценка. Фиксируйте ответ  (на каждый из вопросов у вас может быть от 1 до трех вариантов ответа, за каждый вариант дается 1 балл).

1.
Склонны ли вы искать пути к примирению после очеред​ного конфликта?
а) Всегда, б) Иногда, в) Никогда.
2.
Как вы ведете себя в критической ситуации?
а) Внутренне кипите, б) Сохраняете полное спокойствие, в) Теряете самообладание.
3.
Каким считают вас друзья?
а) Самоуверенным и завистливым, б) Дружелюбным, в) Спокойным и независтливым.
4.
Как вы отреагируете, если вам предложат ответственную
должность?
а)
Примете ее с некоторыми опасениями.
б)
Согласитесь без колебаний.
в)
Откажетесь от нее ради собственного спокойствия.
5.
Как вы будете себя вести, если кто-то из коллег без разрешения возьмет с вашего стола бумагу?
а)
Выдадите ему «по первое число».
б)
Заставите вернуть.
в)
Спросите, не нужно ли ему еще что-нибудь.
6.
Какими словами вы бы встретили мужа (жену), если он
(она) вернулся с работы позже обычного?
а)
«Что это тебя так задержало?»
б)
«Где ты торчишь допоздна?»
в) «Я уже начал(а) волноваться».
7.
Как вы ведете себя за рулем автомобиля?
а) Стараетесь ли обогнать машину, которая «показала вам
хвост»?
б) Вам все равно, сколько машин вас обошло.
в) Помчитесь с такой скоростью, чтобы никто не догнал вас.
8.
Какими вы считаете свои взгляды на жизнь?
а) Сбалансированными.
б) Легкомысленными.
в) Крайне жесткими.
9.
Что вы предпринимаете, если не все удается?
а) Пытаетесь свалить вину на другого.
б) Смиряетесь.
в) Становитесь впредь осторожнее.
10.
Как вы отреагируете на фельетон о случаях распущенности среди современной молодежи?
а) «Пора бы уже запретить им такие развлечения».
б) «Надо создать им возможность организованно и куль​турно отдыхать».
в) «И чего мы столько с ними возимся?»
11.
Что вы ощущаете, если место, которое вы хотели занять,
досталось другому?
а) «И зачем я только на это нервы тратил?»
б) «Видно, его физиономия шефу приятнее».
в) «Может быть, мне это удастся в другой раз».
12.
Как вы смотрите страшный фильм?
а) Боитесь, б) Скучаете.
в) Получаете искреннее удовольствие.
13.
Если из-за дорожной пробки вы опаздываете на важное
совещание:
а) Будете нервничать во время заседания.
б) Попытаетесь вызвать снисходительность партнеров.
в) Огорчитесь.
14.
Как вы относитесь к своим спортивным успехам?
а) Обязательно стараетесь выиграть.
б) Цените удовольствие почувствовать себя вновь молодым.
в) Очень сердитесь, если не везет.
15.
Как вы поступите, если вас плохо обслужили в ресторане?
а) Стерпите, избегая скандала.
б) Вызовете метрдотеля и сделаете ему замечание.
в) Отправитесь с жалобой к директору ресторана.
16.
Как вы себя поведете, если вашего ребенка обидели
в школе?
а) Поговорите с учителем.
б)
Устроите скандал родителям «малолетнего преступ​ника».
в)
Посоветуете ребенку дать сдачи.
17.  Какой, по-вашему, вы человек?
           а) Средний, 
б) Самоуверенный,
          в) Пробивной.
18. Что вы ответите подчиненному, с которым столкнулись
в дверях учреждения, если он начал извиняться перед вами?
а)
«Простите, это моя вина».
б)
«Ничего, пустяки».
в)
«А повнимательней вы быть не можете?!»
19.
Как вы отреагируете на статью в газете о случаях хулиганства среди молодежи?
а)
«Когда же, наконец, будут приняты конкретные меры?!»
б)
«Надо бы ввести телесные наказания».
в)
«Нельзя все валить на молодежь, виноваты и воспи​татели!»
20.
Представьте, что вам предстоит заново родиться, но уже животным. Какое животное вы предпочтете?
а) Тигра или леопарда, 

б) Домашнюю кошку, 

в.) Медведя.
         Результаты
36—44 очка. Вы умеренно агрессивны, но вполне успешно идете по жизни, поскольку в вас достаточно здорового честолю​бия и самоуверенности.
45 и более очков. Вы излишне агрессивны, причем нередко оказываетесь чрезмерно жестким к другим людям и неуравно​вешенным. Вы надеетесь добраться до управленческих «верхов», рассчитывая на собственные методы, и добиться успеха, жертвуя интересами домашних, окружающих. Поэтому вас не удивляет неприязнь сослуживцев, но при малейшей возможности вы ста​раетесь их за это наказать.
35 и менее очков. Вы чрезмерно миролюбивы, что обуслов​лено недостаточной уверенностью в собственных силах и воз​можностях. Это, конечно, не значит, что вы как травинка гнетесь под любым ветерком... И все же побольше решительности вам не помешает!
Если по семи и более вопросам вы набрали по три очка и менее чем по семи вопросам  по одному очку, то взрывы ва​шей агрессивности носят скорее разрушительный, чем конст​руктивный характер. Вы склонны к непродуманным поступкам и ожесточенным дискуссиям. Вы относитесь к людям пренеб​режительно и своим поведением провоцируете конфликтные си​туации, которых вполне могли бы избежать.
Если же по семи и более вопросам вы получите по одному очку и менее чем по семи вопросам — по три очка, то вы чрез​мерно замкнуты. Это не значит, что вам не присущи вспышки агрессивности, но вы подавляете их уж слишком тщательно.

Задание 4. Сделайте развернутый вывод, используя полученные в ходе работы теоретические и практические знания, опираясь на следующие вопросы:

· Дайте определение конфликта.

· Назовите причины, приводящие к конфликтам.

· Какую структуру (динамику) имеет конфликт?
· Какие стратегии поведения в конфликтной ситуации существуют?
· Оцените уровень собственной конфликтности.
· Определите свой доминирующий стиль поведения в конфликте.
· Определите уровень Вашей агрессивности.
· Исходя из всего вышеизложенного, попробуйте дать рекомендации для оптимизации Вашего поведения в конфликте.
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