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1. Методическое пояснение

В курсе медицинской психологии теме «Стресс» отводится далеко не последнее место, так как стресс является важнейшим рычагом управления психического состояния человека, «Копинг-стратегии» логическое продолжение изучения большой темы «Стресс». 
Медицинский работник по долгу службы обязан быть стрессоустойчивым, различать виды стресса, знать о протекании стресса и механизмах борьбы с ним, а так же о его последствиях. Избегание стрессовых ситуаций в профессиональной сфере является важной частью профессионального саморазвития  выпускника.  Умение правильно выйти из стрессового состояния особенно важно для медиков. Сдержанность и спокойствие медицинского персонала благотворно влияют на больных. В то же время способность научить пациента справиться со стрессогенным фактором с наименьшими потерями для психического здоровья очень важная функция медицинского работника в отношениях с больными. Необходим неиссякаемый запас оптимизма, бодрости, сопереживания. Для медицинского работника способность сопереживать является одним из важнейших профессиональных качеств. Все это подтверждает важность и необходимость изучения темы «Копинг-стратегии» будущими специалистами медицинского профиля, поскольку эти знания имеют большую теоретическую и практическую значимость. 
Также в процессе практического обучения студенты обогащают собственные выразительные возможности, приобретают коммуникативные навыки.
Методическая разработка предназначена для подготовки преподавателя к практическому занятию по теме «Копинг-стратегии». Данная тема является логическим продолжением изучения медицинской психологии и занимает 2 часа аудиторного времени. Самостоятельная деятельность студентов реализуется в форме работы с раздаточным материалом, графическим заданием, диагностическими методиками, составлением таблицы.



ТЕХНОЛОГИИ ФОРМИРОВАНИЯ ОБЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ
	
	Название ОК
	Технологии формирования ОК

	ОК 1
	Понимать сущность и
	- приводить примеры, подтверждающие

	
	социальную значимость
	значимость выбранной профессии

	
	своей будущей профессии,
	- составляет рефераты, сообщения, доклады

	
	проявлять к ней устойчивый
	

	
	интерес
	

	ОК 2
	Организовать собственную
	- организует рабочее место

	
	деятельность, выбирать
	- проектирует способы выполнения учебных

	
	типовые методы и способы
	ситуационных задач

	
	выполнения
	- оценивает качество их решения в соответствии с

	
	профессиональных задач,
	эталоном

	
	оценивать их выполнение и
	- демонстрирует собственную деятельность

	
	качество
	(выполнение манипуляций) согласно алгоритму

	ОК 3
	Принимать решения в
	- анализирует стандартные и нестандартные

	
	стандартных и
	ситуационные задачи

	
	нестандартных ситуациях и
	- выбирает способы разрешения ситуаций

	
	нести за них ответственность
	- принимает ответственное решение

	ОК 4
	Осуществлять поиск и
	- находит источник информации по заданному

	
	использование информации,
	вопросу

	
	необходимой для
	- выделяет информацию, необходимую для

	
	эффективного выполнения
	решения задачи

	
	профессиональных задач,
	- извлекает информацию из одного или нескольких

	
	профессионального и
	источников и систематизирует её

	
	личностного развития
	- использует информацию для профессионального

	
	
	и личностного развития.

	ОК 6
	Работать в коллективе и в
	- участвует в групповом обсуждении,

	
	команде, эффективно
	высказываясь по заданному вопросу,

	
	общаться с коллегами,
	аргументировано отвергает или принимает идеи

	
	руководством,
	- соблюдает нормы публичной речи и регламент

	
	потребителями
	- начинает и заканчивает служебный разговор в

	
	
	соответствии с нормами

	
	
	- создает стандартный продукт письменной

	
	
	коммуникации простой структуры

	ОК 7
	Брать на себя
	- анализирует работу членов команды (группы)

	
	ответственность за работу
	- называет трудности, с которыми столкнулись

	
	членов команды, за результат
	члены группы при выполнении заданий

	
	выполнения заданий
	- оценивает работу членов группы

	
	
	- формирует запрос на внутренние и внешние

	
	
	ресурсы (знания, умения, способы деятельности)

	
	
	членов команды для решения профессиональной

	
	
	задачи



	[bookmark: page19]ОК 8
	Самостоятельно определять
	- оценивает собственное продвижение

	
	задачи профессионального и
	- называет трудности, с которыми столкнулся при

	
	личностного развития,
	решении задач, выполнении манипуляций и

	
	заниматься
	предлагает пути их преодоления

	
	самообразованием,
	- указывает «точки успеха» и «точки роста»

	
	осознанно планировать и
	- принимает решения о необходимости

	
	осуществлять повышение
	самообразования с целью повышения

	
	квалификации
	профессиональных знаний и умений

	
	
	- анализирует запрос на внутренние ресурсы для

	
	
	решения профессиональных задач

	ОК 10
	Бережно относится к
	- демонстрирует уважение к культурным

	
	историческому наследию и
	традициям народа, к социальным, культурным и

	
	культурным традициям
	религиозным различиям

	
	народа, уважать социальные,
	- составляет рефераты (сообщения) по

	
	культурные и религиозные
	историческому наследию и культурным традициям

	
	различия
	народа

	ОК 11
	Быть готовым брать на себя
	- дает оценку отношения человека к природе,

	
	нравственные обязательства
	обществу и человеку

	
	по отношению к природе,
	- приводит примеры бережного отношения к

	
	обществу и человеку
	природе

	
	
	- демонстрирует свои действия по сохранению

	
	
	природы

	
	
	- участвует в волонтерском движении по

	
	
	сохранению природы, оздоровлению общества и

	
	
	человека



Студент должен:
- иметь представление: о роли стресса в жизни человека;
-знать: виды, стадии стресса, процессы протекания, механизмы борьбы со стрессом;
-уметь: определять состояние человека по внешним признакам, при помощи диагностических методик определять различные стороны эмоционального развития.
2. Цели занятия
Учебные (Дидактические):
1. Показать значение стресса в жизни  человека.
2. Повторить и систематизировать материал по теме «Стресс».
3. Выработать и закрепить навыки борьбы со стрессом.
4. Научить определять Копинг-стратегию
5. Отработать навыки  противодействия стрессу.
6. Научить дифференцировать различные формы стресса.
Развивающие:
1. Стремиться развивать компетентность студентов в области  общения, умение развивать особенности экспрессии человека.
2. Способствовать развитию интереса к познанию поведения человека.
3. Способствовать развитию эмпатии у студентов по отношению к другим людям.
4.  Стремиться развивать у студентов психологическую направленность мышления.
5. Способствовать дальнейшему развитию интереса к теме стресс.
Воспитательные:
1. Воспитывать гуманное и уважительное отношение к чувствам другого человека, тактичность.
2. Воспитывать рефлексию (желание анализировать собственные состояния и управлять ими).
3 РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ТЕМЫ
Результатом освоения учебной темы является овладение обучающимися по специальности 34.02.01 «Сестринское дело» следующими общими компетенциями (ОК):
	Код
	Наименование результата обучения

	ОК 1
	Понимать сущность и социальную значимость своей будущей

	
	профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

	ОК 2
	Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые

	
	методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать

	
	их эффективность и качество.

	ОК 3
	Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и

	
	нести за них ответственность.

	ОК 4
	Осуществлять поиск и использование информации, необходимой

	
	для эффективного выполнения возложенных на него

	
	профессиональных задач, а также для своего профессионального и

	
	личностного развития.

	ОК 6
	Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с

	
	коллегами, руководством, потребителями.

	ОК 7
	Брать ответственность за работу членов команды (подчиненных), за

	
	результат выполнения заданий.

	ОК 8
	Самостоятельно определять задачи профессионального и

	
	личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно

	
	планировать и осуществлять повышение своей квалификации.

	ОК 10
	Бережно относиться к историческому наследию и культурным

	
	традициям народа, уважать социальные, культурные и религиозные

	
	различия.

	ОК 11
	Быть готовым брать на себя нравственные обязательства по

	
	отношению к природе, обществу, человеку.



	Код
	Наименование результата обучения

	ПК 1.1
	Проводить мероприятия по сохранению и укреплению здоровья населения, пациента и его окружения.

	ПК 1.2
	Проводить санитарно-гигиеническое воспитание населения.

	ПК 1.3
	Участвовать в проведении профилактики инфекционных и неинфекционных заболеваний.

	ПК 2.1
	Представлять информацию в понятном для пациента виде, объяснять ему суть вмешательств. 

	ПК 2.2
	Осуществлять лечебно-диагностические вмешательства, взаимодействуя с участниками лечебного процесса. 

	ПК 2.3
	Сотрудничать с взаимодействующими организациями и службами. 

	ПК 2.4
	Применять медикаментозные средства в соответствии с правилами их использования. 

	ПК 2.7
	Осуществлять реабилитационные мероприятия. 

	ПК 2.8
	Оказывать паллиативную помощь. 

	ПК 3.1
	Оказывать доврачебную помощь при неотложных состояниях и травмах. 

	ПК 3.2
	Участвовать в оказании медицинской помощи при чрезвычайных ситуациях. 

	ПК 3.3
	Взаимодействовать с членами профессиональной бригады и добровольными помощниками в условиях чрезвычайных ситуаций.




4. Место проведения и оснащение занятия
Занятие проводится в учебной аудитории. Продолжительность занятия – 90 минут.
Оснащенность занятия и наглядность:
Доска классная – 1;
Стол преподавательский – 1;
Стул преподавательский – 1;
Столы для студентов – 10;
Стулья для студентов – 20;
Ноутбук – 1;
Телевизор - 1;
Методический материал (карточки с заданиями)
Раздаточный материал


5. Методы, методические приемы

Для активизации эффективной познавательной деятельности студентов на практическом занятии используются различные методы и приемы обучения, отвечающие содержанию и специфике учебного материала. Они развивают самостоятельность мышления, творческий подход к делу.

Алгоритмический – обучение путем предписания и показа алгоритмов теоретической или практической деятельности. Методический прием: заполнение таблицы. 

Репродуктивные методы.
Словесный – решает задачу формирования теоретических и фактических знаний. Методические приемы: рассказ, объяснение, инструктаж.
Наглядный – решает задачи развития наблюдательности, повышения внимания к изучаемым вопросам. Методические приемы: показ рисунков.
Практический – решает задачу применения и закрепления полученных теоретических знаний на практике. Методические приемы: графическое ассоциирование, решение задач, определение «копинг-стратегии».

Методы контроля
Устный контроль – выявляет уровень усвоения учебного материала, умение оперировать знаниями, развивает речь учащихся.
Письменный контроль – выявляет уровень усвоения теоретического материала, развивает умение мыслить логически.


6. Межпредметные связи

Межпредметные – сопутствующие:
 (
Медицинская 
 психология 
«
Копинг
-стратегии
»
)
 (
Безопасная среда для пациента
)
 (
Анатомия и физиология человека
)
 (
Фармакология
)
 (
Здоровый человек и его окружение
)

Межпредметные – последующие:
 (
Медицинская 
 психология 
«
Копинг
-стратегии
»
)

 (
Акушерство и гинекология
)
 (
Сестринское дело в терапии, хирургии, педиатрии
)
 (
Правовое обеспечение профессиональной деятельности
) (
Лица пожилого возраста
)

	7. Внутрипредметные связи
Внутрипредметные – сопутствующие:
 (
Медицинская 
 психология 
«
Копинг
-стратегии
»
)

 (
Социопсихосоматика
 здоровья
)
 (
Профессиональные качества медицинского работника
) (
Введение в медицинскую психологию
)
 (
Общение медицинского работника с пациентами
)
 (
Психопрофилактика
 болезней
)

8. Хронологическая карта занятия

	№
	Этап
	Время

	1.
	Организационный момент
	2 мин

	2.
	Начальная мотивация
	3 мин

	4.
	Метод свободного графического ассоциирования
	7 мин

	5.
	Работа с раздаточным материалом
	23 мин

	6.
	Заполнение сводной таблицы «Копинг-стратегии».
	10 мин

	7.
	Копинг-тест
	25 мин

	8.
	Механизмы борьбы со стрессом
	10 мин

	9.
	Контроль знания теоретического материала (словарный диктант)
	7 мин

	10.
	Подведение итогов занятия, установка на следующее занятие
	3 мин





9. План занятия
	№
	Название этапа
	Описание деятельности
	Методическое обоснование
	Время

	
	
	Преподаватель
	Студент
	
	

	1
	Организацион-
ный момент
	Приветствие учащихся, проверка готовности студентов и аудитории к занятию, отмечает отсутствующих.
	Приветствие преподавателя

	Организует и дисциплинирует учащихся, воспитывает аккуратность, ответственность, самоконтроль учащихся
	2 мин

	2
	Начальная мотивация
	Сообщает тему занятия. Кратко формулирует перед учащимися цели и задачи, вызывая при этом деловую обстановку и определенное нравственно-психологическое состояние. Мотивирует учащихся к изучению данной темы, объясняет ее актуальность и значение данного занятия при изучении темы в будущей практической деятельности учащихся.
	Записывают дату, тему, план, цели занятия. Осмысливают план занятия, ставят перед собой цели.
	Настраивает на целенаправленную деятельность, активизирует внимание, стимулирует познавательный интерес к занятию
	3 мин

	3
	Метод свободного графического ассоциирования 
	Проверяет выполнение домашнего задания, выявляет умение применять знания, полученные на прошлом занятии
Формулирует задание: в тетрадях для практических занятий перечислить в столбик фазы стресса: реакция тревоги, стадия сопротивления, стадия истощения. Дает инструкцию: используя различные графические средства, попробуйте отобразить эмоции, которые испытывает человек при различных стадиях стресса. Следит за выполнением задания, проводит обсуждение результатов. Выявляет адекватность рисунков к описанию стадии стресса.
	Записывают задание, следуют инструкции (рисуют). Проводят анализ материала, опираясь на знания, полученные на прошлом занятии (Приложение 1).
	Определяет степень подготовленности студентов к занятию, определяет умение излагать мысли
	7 мин

	4
	Работа с раздаточным материалом
	Раздает методические пособия, предлагает студентам провести их анализ. Дает инструкцию: внимательно прочтите текст и запишите в тетрадь 8копинг-стратегий. Предположите, какие события могли вызвать это поведение. Попытайтесь реконструировать примерный ход мыслей человека, чем  он занимался в и каковы могут быть его действия. Проверяет адекватность понимания студентами конкретных стратегий и в случае необходимости корректирует ответы.
	Слушают преподавателя, выполняют задание, следуя инструкции, затем по очереди дают ответы (Приложение 2).
	Для медицинского работника важно понимать эмоциональные состояния и выразительные движения, которыми они сопровождаются. Задание подготавливает студентов к изучению невербальных коммуникаций
	23 мин

	5
	Заполнение сводной таблице «Копинг-стратегии»
	Предлагает студентам: заполнить таблицу. Раздает учебно-информационные материалы, объясняет алгоритм работы. Проверяет выполнение задания, оценивает.
	Выполняют упражнение
Приложение 3
	В процессе заполнения таблицы студенты самостоятельно дифференцируют стратегии.
Учатся обобщать, развивают чуткость и внимательность
	10 мин

	6. 
	Копинг-тест
	Предлагает студентам определить их копинг-стратегию
	Выполняют тест
(Приложение 4) 
	Анализирует выявленные копинг-стратегии, дает краткую характеристику, комментирует.
	25 мин

	7.
	Работа с демонстрационным материалом «Механизмы борьбы со стрессом»
	Предлагает студентам ознакомиться с демонстрационным материалом в виде презентации и выполнить задание.
	Знакомятся с рекомендациями, выполняют задания. (Приложение 5)
	Выполняются элементы тренинга по механизмам борьбы со стрессом
	10 мин

	8
	Контроль знания теоретического материала (словарный диктант)
	Собирает тетради с конспектами лекций. Раздает студентам словарный диктант по вариантам. Следит за работой студентов.
	Самостоятельно выполняют словарный диктант

	Обобщает, систематизирует теоретические знания.
	7 мин

	9
	Подведение итогов занятия
	Подводит итоги, дает обобщенную оценку знаний и умений студентов, уровень их подготовки к занятию. Обращает внимание на положительные и отрицательные стороны занятия. Выявляет ошибки, отмечает лучшие работы. Выставляет и объявляет отметки. Сообщает тему следующего занятия и домашнее задание.
	Осмысливают и анализируют слова преподавателя. Записывают домашнее задание.
	Развивает умение анализировать свои и чужие ошибки, аналитическое мышление. Стимулирует интерес к учебе. Способствует воспитанию самокритичности, справедливости. Настраивает на предстоящую работу.
	3 мин




10. Заключение
Данное методическое пособие может использоваться преподавателем для проведения практического занятия по медицинской психологии для закрепления и обогащения теоретического материала, полученного студентами на лекции, может оказать существенную помощь преподавателю.
Неотъемлемой частью данного занятия является большой процент самостоятельной работы студентов, которая развивает умение мыслить логически, сравнивать анализировать, делать выводы.
Также достоинством занятия можно считать направленность на развитие сопереживания и коммуникативных навыков, которые играют большую роль в становлении медицинского профиля.
Занятие включает новый для студентов материал о копинг-стратениях. Этот материал, по усмотрению преподавателя может быть заменен другой актуальной информацией. Это зависит от замысла преподавателя и его творческой активности.
Методы и приемы обучения, используемые на занятии, помогают достижению предварительно поставленных целей, поддерживают студентов в состоянии  активной познавательной деятельности. Они развивают самостоятельность мышления, творческий подход к делу.
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Приложение 1

Наиболее типичные  выражения лица
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Приложение 2 
Восемь стратегий
Вспомните недавнюю стрессовую ситуацию в своей жизни. Как вы пытались её решить? И попробуйте отнести каждый  из 8 вариантов копинга к конкретной ситуации.

1. Конфронтация — противостояние сложившейся ситуации
Это агрессивный ответ. Человек воспринимает проблему враждебно и сразу начинает интенсивно с ней бороться. Око за око, зуб за зуб. Так ведёт себя Дон Кихот, который, не раздумывая, бросается в схватку с «великанами». У этой стратегии есть свои плюсы: если стресс — это конкретная угроза, то таким способом можно быстро изменить ситуацию в лучшую сторону. Человек - Дон Кихот готов любой ценой отстаивать свою позицию. Но конфронтация имеет и весомые минусы: если угроза не является серьёзной, можно только усложнить ситуацию или ещё больше навредить себе. Агрессию сложно контролировать, отсюда трудности с планированием своих поступков и действий.
2. Самоконтроль и стремление к подавлению эмоций
Это так называемый «приём агента 007»: никак не демонстрировать своих эмоций, подавлять любые негативные переживания, ни с кем не ругаться и никому не противопоставлять себя. У самоконтроля есть и негативная сторона: если возникла ситуация, когда просто необходимо показать свой гнев и эмоции, чтобы справиться с противником, эта копинг-стратегия не даст нужного результата.
3. Поиск социальной поддержки и единомышленников
Этот метод можно условно назвать «кот в сапогах». В стрессовой ситуации нам срочно надо, чтобы кто-то погладил нас по шёрстке, помог, пожалел, сказал, что мы классные, спас. Копинг уместно использовать для решения проблем личного характера, чтобы не быть одиноким в трудную минуту и быстрее пережить горе. Однако здесь есть и большой минус: «кота» следует включать «к месту», частое использование этой стратегии повесит на вас ярлык слабовольного человека.
4. Бегство от проблемы
Яркий пример стратегии — Скарлетт из «Унесённых ветром», говорившая: «Я подумаю об этом завтра». Характерные черты: отрицание или полное игнорирование проблемы, уход от ответственности, пассивность, нетерпение, вспышки раздражения, погружение в фантазии, переедание, употребление алкоголя и т. п.
Положительная сторона: снижение эмоций в стрессе.
Отрицательные стороны: отсутствие решения проблемы, накопление трудностей, краткосрочный эффект.
5. Планирование решения проблемы
Этот тот случай, когда в стрессовой ситуации в вас сразу просыпается Робинзон Крузо, который начинает планомерно обживаться на своём острове. Эту копинг-стратегию хорошо использовать при надвигающихся опасных ситуациях.

6. Положительная переоценка или стремление увидеть во всём что-то хорошее.
Положительные эмоции даже в кризисной ситуации способны нас зарядить, включить тайный «моторчик». Положительная переоценка — это модель Карлсона, который всем доволен и в тяжёлые моменты готов ещё и всех успокоить: «Спокойствие, только спокойствие». Этот копинг наиболее эффективно использовать там, где от самого человека мало что зависит: болезнь, авария и др. Попытка найти хорошее даже в очень плохой ситуации снижает стресс, но не поможет в ситуации, когда нужно действовать немедленно.
7. Принятие ответственности
Это стратегия супергероя. Принятие ответственности понимается как стремление человека принять все свои ошибки, поправить их и получить из этого определённый урок на будущее. Этот метод зачастую применяется сильными и волевыми людьми, которые в большинстве случаев находят выход из сложившейся ситуации.
8. Дистанцирование
Стремление решать проблему на расстоянии уместно, когда противник находится в ярости и лучше с ним не связываться. Но если дистанцирование использовать в других обстоятельствах, то вы не только не решите проблему, но можете сделать хуже себе и окружающим.

Приложение 3
Сводная таблица «Копинг-стратегии».
	Фраза
	Стратегия

	Поведенческие копинг-стратегии

	«Погружаюсь в любимое дело, стараясь забыть о проблемах». Обращение к какой-либо деятельности, уход в работу.
	

	«Стараюсь помочь людям и в заботах о них забываю о своих горестях». Забота о других, когда собственные потребности отодвигаются на второй план.
	

	«Стараюсь не думать, всячески избегаю думать о своих неприятностях» Стремление избегать «погружения» в процесс лечения.
	

	«Стараюсь отвлечься и расслабиться (с помощью вкусной еды, успокоительных средств, алкоголя)». Отвлекающее исполнение каких-либо собственных желаний, например покупка чего-либо для себя.
	

	«Чтобы пережить трудности, берусь за осуществление своей давней мечты (еду путешествовать, поступаю на курсы иностранных языков)». Удовлетворение какой-то давней потребности.
	

	«Изолируюсь, стараюсь остаться наедине с собой». Пребывание в покое, размышление о себе.
	

	«Использую сотрудничество со значимыми мне людьми для преодоления трудностей». Ответственное участие в диагностическом и лечебном процессе.
	

	«Ищу людей, способных помочь мне советом». Стремление быть выслушанным, встретить содействие и понимание.
	

	Когнитивные (интеллектуальные) копинг-стратегии

	«Говорю себе: в данный момент есть что-то более важное, чем эти трудности». Игнорирование и переключение мыслей на другие, «более важные», чем болезнь, темы.
	

	«Говорю себе: это судьба, нужно с этим смириться». Принятие болезни как чего-то неизбежного, проявление своего рода стоицизма.
	

	«Это не существенные трудности, не все так плохо, в основном все хорошо». Диссимуляция болезни, игнорирование и снижение ее серьезности, даже подшучивание над ней.
	

	«Я не теряю самообладания и контроля над собой в тяжелые минуты и стараюсь никому не показывать своего истинного состояния». Состояние равновесия, самоконтроля, стремление не показывать своего болезненного состояния другим.
	

	«Я стараюсь проанализировать, все взвесить и объяснить себе, что же случилось». Проблемный анализ болезни и ее последствий, поиск соответствующей информации, расспросы врачей, обдумывание, взвешенный подход к решениям.
	

	«Я говорю себе: по сравнению с проблемами других людей мои – это пустяк». Относительность в оценке болезни, сравнение с другими, находящимися в худшем положении.
	

	«Если что-то случилось, то так угодно богу». Религиозность, стойкость в вере («со мною Бог»).
	

	«Я не знаю, что делать и временами мне кажется, что мне не выпутаться из этих трудностей». Состояние растерянности и переживание безысходности создавшегося положения.
	

	«Я придаю своим трудностям особый смысл: преодолевая их, я совершенствуюсь сам». Придание болезни значения и смысла, например, отношение к ней, как к вызову судьбы или проверке стойкости духа и др.
	

	«В данное время я не могу полностью совладать с трудностями, но со временем смогу справиться и с ними, и с более сложными». Самоуважение – более глубокое осознание собственной ценности как личности.
	

	Эмоциональные копинг-стратегии

	«Я всегда глубоко возмущен несправедливостью судьбы ко мне и протестую». Переживание протеста, возмущения, противостояние болезни и ее последствиям.
	

	«Я впадаю в отчаяние, рыдаю и плачу» Реагирование чувств, вызванных болезнью, например плачем.
	

	«Я подавляю эмоции в себе» Подавление, недопущение чувств, адекватных ситуации.
	

	«Я всегда уверен, что есть выход из трудной ситуации». Уверенность в благоприятный исход трудной ситуации.
	

	«Я доверяю преодоление своих трудностей другим людям, которые готовы мне помочь». Доверие с передачей ответственности врачу.
	

	«Я впадаю в состояние безнадежности» Фатализм, капитуляция.
	

	«Я считаю себя виноватым и получаю по заслугам». Возложение вины на себя.
	

	«Я впадаю в бешенство, становлюсь агрессивным». Переживание злости, раздражение, связанные с ограничением жизни болезнью.
	






Приложение 4
Копинг-тест Лазаруса
 Инструкция
Вам предлагается 50 утверждений, касающихся поведения в трудной жизненной ситуации. Обведите в строке с утверждением тот вариант, который наиболее часто проявляются у Вас в поведении.
Тестовое задание
	№
	Оказавшись в трудной ситуации, я...
	Никогда
	Редко
	Иногда
	Часто

	1
	...сосредотачивался на том, что мне нужно было делать дальше, – на следующем шаге
	0
	1
	2
	3

	2
	...начинал что-то делать, зная, что это все равно не будет работать, главное – делать хоть что-нибудь
	0
	1
	2
	3

	3
	...пытался склонить вышестоящих к тому, чтобы они изменили свое мнение
	0
	1
	2
	3

	4
	...говорил с другими, чтобы больше узнать о ситуации
	0
	1
	2
	3

	5
	...критиковал и укорял себя
	0
	1
	2
	3

	6
	...пытался не сжигать за собой мосты, оставляя все как есть
	0
	1
	2
	3

	7
	...надеялся на чудо
	0
	1
	2
	3

	8
	...смирялся с судьбой: бывает, что мне не везет
	0
	1
	2
	3

	9
	...вел себя, как будто ничего не произошло
	0
	1
	2
	3

	10
	...старался не показывать своих чувств
	0
	1
	2
	3

	11
	...пытался увидеть в ситуации что-то положительное
	0
	1
	2
	3

	12
	...спал больше обычного
	0
	1
	2
	3

	13
	...срывал свою досаду на тех, кто навлек на меня проблемы
	0
	1
	2
	3

	14
	...искал сочувствия и понимания у кого-нибудь
	0
	1
	2
	3

	15
	...испытывал потребность выразить себя творчески
	0
	1
	2
	3

	16
	...пытался забыть все это
	0
	1
	2
	3

	17
	...обращался за помощью к специалистам
	0
	1
	2
	3

	18
	...менялся или рос как личность в положительную сторону
	0
	1
	2
	3

	19
	...извинялся или старался все загладить
	0
	1
	2
	3

	20
	...составлял план действий
	0
	1
	2
	3

	21
	...старался дать какой-то выход своим чувствам
	0
	1
	2
	3

	22
	...понимал, что сам вызвал эту проблему
	0
	1
	2
	3

	23
	...набирался опыта в этой ситуации
	0
	1
	2
	3

	24
	...говорил с кем-либо, кто мог конкретно помочь в этой ситуации
	0
	1
	2
	3

	25
	...пытался улучшить свое самочувствие едой, выпивкой, курением или лекарствами
	0
	1
	2
	3

	26
	...рисковал напропалую
	0
	1
	2
	3

	27
	...старался действовать не слишком поспешно, доверяясь первому порыву
	0
	1
	2
	3

	28
	...находил новую веру во что-то
	0
	1
	2
	3

	29
	...вновь открывал для себя что-то важное
	0
	1
	2
	3

	30
	...что-то менял так, что все улаживалось
	0
	1
	2
	3

	31
	...в целом избегал общения с людьми
	0
	1
	2
	3

	32
	...не допускал это до себя, стараясь об этом особенно не задумываться
	0
	1
	2
	3

	33
	...спрашивал совета у родственника или друга, которого уважал
	0
	1
	2
	3

	34
	...старался, чтобы другие не узнали, как плохо обстоят дела
	0
	1
	2
	3

	35
	...отказывался воспринимать это слишком серьезно
	0
	1
	2
	3

	36
	...говорил о том, что я чувствую
	0
	1
	2
	3

	37
	...стоял на своем и боролся за то, чего хотел
	0
	1
	2
	3

	38
	...вымещал это на других людях
	0
	1
	2
	3

	39
	...пользовался прошлым опытом – мне приходилось уже попадать в такие ситуации
	0
	1
	2
	3

	40
	...знал, что надо делать, и удваивал свои усилия, чтобы все наладить
	0
	1
	2
	3

	41
	...отказывался верить, что это действительно произошло
	0
	1
	2
	3

	42
	...давал обещание, что в следующий раз все будет по-другому
	0
	1
	2
	3

	43
	...находил пару других способов решения проблемы
	0
	1
	2
	3

	44
	...старался, чтобы мои эмоции не слишком мешали мне в других делах
	0
	1
	2
	3

	45
	...что-то менял в себе
	0
	1
	2
	3

	46
	...хотел, чтобы все это скорее как-то образовалось или кончилось
	0
	1
	2
	3

	47
	...представлял себе, фантазировал, как все это могло бы обернуться
	0
	1
	2
	3

	48
	...молился
	0
	1
	2
	3

	49
	..прокручивал в уме, что мне сказать или сделать
	0
	1
	2
	3

	50
	...думал о том, как бы в данной ситуации действовал человек, которым я восхищаюсь, и старался подражать ему
	0
	1
	2
	3


Спасибо за ответы!

Ключ к копинг-тесту оценки поведения в трудной жизненной ситуации Лазаруса
Тест Лазуруса предназначен для определения копинг-механизмов, способов преодоления трудностей в различных сферах психической деятельности, копинг-стратегий. Данный тест считается первой стандартной методикой в области измерения копинга. Методика была разработана Р. Лазарусом и С. Фолкманом в 1988 году, адаптирована Т.Л. Крюковой, Е.В. Куфтяк, М.С. Замышляевой в 2004 году.
Совладание с жизненными трудностями есть постоянно изменяющиеся когнитивные и поведенческие усилия индивида с целью управления специфическими внешними и (или) внутренними требованиями, которые оцениваются им как подвергающие его испытанию или превышающие его ресурсы. Задача совладания с негативными жизненными обстоятельствами состоит в том, чтобы либо преодолеть трудности, либо уменьшить их отрицательные последствия, либо избежать этих трудностей, либо вытерпеть их.
Можно определить совладающее поведение как целенаправленное социальное поведение, позволяющее справиться с трудной жизненной ситуацией (или стрессом) способами, адекватными личностным особенностям и ситуации, – через осознанные стратегии действий. Это сознательное поведение направлено на активное изменение, преобразование ситуации, поддающейся контролю, или на приспособление к ней, если ситуация не поддается контролю. При таком понимании оно важно для социальной адаптации здоровых людей. Его стили и стратегии рассматриваются как отдельные элементы сознательного социального поведения, с помощью которых человек справляется с жизненными трудностями.
Испытуемому предлагаются 50 утверждений, касающихся поведения в трудной жизненной ситуации. Испытуемый должен оценить, как часто данные варианты поведения проявляются у него.
Ключ к тесту
· Конфронтационный копинг – пункты: 2, 3, 13, 21, 26, 37.
· Дистанцирование – пункты: 8, 9, 11, 16, 32, 35.
· Самоконтроль – пункты: 6, 10, 27, 34, 44, 49, 50.
· Поиск социальной поддержки – пункты: 4, 14, 17, 24, 33, 36.
· Принятие ответственности – пункты: 5, 19, 22, 42.
· Бегство-избегание – пункты: 7, 12, 25, 31, 38, 41, 46, 47.
· Планирование решения проблемы – пункты: 1, 20, 30, 39, 40, 43.
· Положительная переоценка – пункты: 15, 18, 23, 28, 29, 45, 48.
Обработка результатов
1. Подсчитайте баллы, суммируя по каждой субшкале:
· никогда – 0 баллов;
· редко – 1 балл;
· иногда – 2 балла;
· часто – 3 балла.
2. Вычислите по формуле: X = сумма баллов / max балл × 100.
Номера опросника (по порядку, но разные) работают на разные шкалы, например, в шкале «конфронтативный копинг» вопросы – 2, 3, 13, 21, 26, 37 и т. д. Максимальное значение по вопросу, которое может набрать испытуемый, – 3, а по всем вопросам субшкалы – максимально 18 баллов, испытуемый набрал 8 баллов:
[image: https://hr-portal.ru/files/styles/500px/public/iimg_uploads/16_01/obrabotka_rezultatov.jpg?itok=jg_2ZEkJ]
– это и есть уровень напряжения конфронтационного копинга.
3. Можно определить проще, по суммарному баллу:
· 0–6 – низкий уровень напряженности, говорит об адаптивном варианте копинга;
· 7–12 – средний, адаптационный потенциал личности в пограничном состоянии;
· 13–18 – высокая напряженность копинга, свидетельствует о выраженной дезадаптации.
Интерпретация результата
Конфронтационный копинг. Агрессивные усилия по изменению ситуации. Предполагает определенную степень враждебности и готовности к риску.
Дистанцирование. Когнитивные усилия отделиться от ситуации и уменьшить ее значимость.
Самоконтроль. Усилия по регулированию своих чувств и действий.
Поиск социальной поддержки. Усилия в поиске информационной, действенной и эмоциональной поддержки.
Принятие ответственности. Признание своей роли в проблеме с сопутствующей темой попыток ее решения.
Бегство-избегание. Мысленное стремление и поведенческие усилия, направленные к бегству или избеганию проблемы.
Планирование решения проблемы. Произвольные проблемно-фокусированные усилия по изменению ситуации, включающие аналитический подход к проблеме.
Положительная переоценка. Усилия по созданию положительного значения с фокусированием на росте собственной личности. Включает также религиозное измерение.
Приложение 5
Механизмы борьбы со стрессом
Сон. Стресс провоцирует бессонницу, бессонница приводит к стрессу. Порочный круг. Нормальный глубокий сон, не менее семи часов в сутки является самой естественной и легкодоступным способом профилактики и борьбы с последствиями стресса. 
Танец. У этого способа борьбы со стрессом многовековая история. Люди с древности использовали танец для снятия напряжения. Ведь не спроста же первобытные люди танцевали вокруг костра после охоты. Сейчас существуют студии танцевальной терапии, но на самом деле, всё что вам нужно для снятия стресса: музыка, которая нравится, ритм, который откликается в вашем теле желанием двигаться ему в такт, и вы сами. 
Музыка. Музыка лечит, но только та, которая действительно нравится. Ещё Авиценна рекомендовал лечить меланхолию прослушиванием  музыки и пения птиц. 
Питание. Пища - один из самых распространённых способов преодоления стресса. «Заедать» проблему свойственно и мужчинам и женщинам. Понятно, что злоупотребление этим способом не замедлит сказаться на фигуре. Но во время еды вырабатывается гормон радости, а некоторые продукты провоцируют повышенное его выделение, например, клубника, финики, бананы и шоколад. 
Общение с природой. Отдых на свежем воздухе, в али от городского шума, что может быть приятнее?! Но даже если это по каким-то причинам неосуществимо, есть альтернативные варианты. Комнатные растения по мнению американских учёных понижают влияние стресс-факторов на человека. Даже картина природы, повешенная в офисе, будет благоприятно влиять как на атмосферу в коллективе, так и на эмоциональное состояние служащих. Домашние животные также помогают избавится от стресса. Они не предают и не обманывают, всегда ждут возвращения хозяина. Эмоциональные связи очень важны для формирования стрессоустойчивости. 
Релаксация. С расслаблением у современного человека большие проблемы. Мы постоянно спешим куда-то, постоянно переживаем за что-то, мысли, мысли, мыли… Они атакуют наш мозг. На востоке медитация практиковалась с древности. Ей придавалось огромное значение в процессе саморазвития и совершенствования. Глубокое расслабление и остановка круговорота мыслей позволяет развеять последствия стрессовой ситуации не хуже глубокого сна. Возможно, даже лучше. Ведь во время релаксации и медитации мозг переключается на другие частоты, что позволяет открыть в себе творческий потенциал и скрытые резервы.   
Китай Китайская мудрость гласит: «Чтобы избавиться от печали, переставь дома 27 предметов». Переставляя вещи, вы освободите застоявшуюся энергию. Этот метод действует на практике. Занимаясь перестановкой, волей-неволей отвлечёшься от негативных мыслей, а концентрация на числе 27 (не больше, не меньше) позволит окончательно очистить сознание. 
Япония Японские учёные считают, что бороться со стрессом можно посредством физических нагрузок. Помните замечательный лозунг: «Бегом от инфаркта и стресса»? Однако Японцы пошли несколько дальше в своих изысканиях. Они полагают, что обычными прыжками и приседаниями тут не обойтись. Формы разрядки должны обеспечивать выход эмоций, так универсальными средствами на пути преодоления стресса, можно назвать бокс (лучше с боксёрским мешком - менее травматично) и битьё посуды. 
Германия От стресса помогает… стресс! Учёные из Германии советуют лечить стресс холодом. Если напряжение начинает зашкаливать, необходимо выйти на несколько на холод без верхней одежды. Температура должна быть минусовой, но не минус 40, разумеется! При охлаждении мозг начинает вырабатывать гормон удовольствия серотонин и стресс отступает. Аналогичную встряску организму может дать пробежка босиком по снегу или купание в прорубе, но на такое не всякий решится!   
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