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ВВЕДЕНИЕ
Для каждого из нас приобщение к психологии неизбежно. И на-
чалось оно еще в детстве, когда в процессе общения с ровесни-
ками и старшими мы постигали азы так называемой житейской 
психологии. Можно даже сказать, что в определенном смысле 
каждый из нас – психолог. Действительно каждый, посколь-
ку без запаса психологического опыта и знаний невозможно 
жить среди людей, решать возникающие ежедневно про-
блемы, помогать себе, поддерживать других. Однако жи-
тейские знания очень приблизительны, расплывчаты, а 
порой и просто неверны. Это, скорее, иллюзия знаний, 
которая, к сожалению, нередко заменяет подлинную 
просвещенность.

Насколько же важно тратить время и силы на целе-
направленное изучение психологии родителям и 
учителям, предпринимателям и руководителям, обще-
ственным деятелям и политикам, ученым и домохо-
зяйкам, школьникам и студентам? Насколько необ-
ходимо каждому из нас стать грамотным психологи-
чески, чтобы успешно решать проблемы – професси-
ональные и семейные, политические и личные? Во-
обще, можно ли спокойно ждать, пока нас воспитают, 
все расскажут, объяснят, возьмут за руку и поведут в 
нужном направлении?

Человек становится личностью не столько под воздействием 
внешних обстоятельств, сколько благодаря собственным усили-
ям, направленным на развитие и самосовершенствование. А для 
этого ему необходимо в первую очередь самопознание.

И, как в каждом деле, здесь важны и нужны не только знания, но и владение особыми приемами и ме-
тодами. В этом и заключается задача психологии – развить способность понимать свою индивидуальность 
и особенности других людей, научить уверенно принимать важные решения, справляться с собственны-
ми трудностями и помогать в этом своим ближним. А главное – убедиться в громадных резервах своей 
психики, в возможностях саморазвития и самосовершенствования.

С одной стороны, в действительности существует то, что неподвластно нашей воле, на что мы не в силах 
повлиять (и с этим необходимо просто смириться и принять таковым). С другой стороны, мы способны 
многое изменить в окружении и в себе. Именно этот факт и должен вызвать стремление стать «хозяином» 
своей жизни, желание сознательно делать выбор, принимать на себя ответственность, а значит, быть 
творцом собственной судьбы.

Итак, мы рады предложить этот курс всем, кто хочет расширить свой опыт и получить новые, 
более глубокие, выходящие за рамки повседневности знания, включающие самопроверку, самопо-
знание и самосовершенствование. Вы готовы приступить к освоению первого урока курса? Если да, 
то настройтесь, сосредоточьтесь и… переверните страницу.

ПРОБНЫЙ УРОК поможет Вам познакомиться с системой обучения в ЕШКО, способом подачи 
материала и программой курса. В пробный урок включены отдельные страницы учебных жур-
налов, на которых представлены все важнейшие элементы наших уроков: система условных 
обозначений, теоретические сведения, практические задания, дополнительная информация, до-
машняя работа с образцом выполнения.
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Как Вы будете учиться
Корреспондентский курс «Практическая психология» состоит 
из 60 уроков. Каждый студент, записавшийся на этот курс, 
получает 30 учебных журналов, которые содержат два урока. 
В посылке, которая будет приходить Вам раз в месяц, Вы бу-
дете получать один учебный журнал с двумя уроками.

Как работать с материалами курса
Хотим обратить Ваше внимание на то, что:

33 каждый урок имеет определенную повторяемую структуру;

33 язык изложения уроков доступен и понятен;

33 на страницах уроков Вы найдете множество письменных и 
практических заданий, требующих от Вас самого активного 
участия, а именно добросовестного и тщательного их вы-
полнения. Ведь от этого, в конце концов, зависит Ваш успех!

33 для лучшего закрепления материала основные положения 
выделены в рубрике «Итог»;

33 большое количество иллюстраций значительно облегчает 
усвоение знаний.

3(21) 

Размещенный рядом текст содержит новое определение или положение.

Пример из практики, иллюстрирующий рассматриваемый вопрос.

Упражнение

Предлагается упражнение, которое Вы должны выполнить самостоя-
тельно.

Рассматриваемый вопрос связан с ранее изученным материалом (например: урок  3, 
страница 21).

Домашние задания
Наше общение предполагает двусторонний контакт, в котором студент – главное действующее лицо, а 
домашнее задание, выполненное студентом, помогает ему самому проконтролировать усвоение знаний. 
Ваш личный преподаватель всегда с удовольствием ответит на все Ваши вопросы и поможет добиться 
успеха в учебе на курсе.

На страницах наших уроков Вам встретятся графические обозначения, несущие важную информацию и 
привлекающие внимание к определенным вопросам. Внимательно ознакомьтесь с ними:
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А теперь предлагаем Вам подробнее познакомиться с темами, которые мы рассмотрим в нашем курсе.

Программа курса «Практическая психология»

Психология как наука о человеке  
в современном мире

Урок 1. Как можно использовать знания 
психологии в повседневной жизни?

Урок 2. Где и как нам могут помочь профес-
сиональные психологи?

О трудностях бытия

Урок 3. Стресс: каково его значение для 
человека и что его порождает? 

Урок 4. Как влияют на нас критические 
события в жизни?

Трудноразрешимые ситуации

Урок 5. Как мы ведем себя в сложных ситуа-
циях?

Урок 6. Как мы можем справиться с трудно-
разрешимой ситуацией?

Со щитом или на щите

Урок 7. Как победить стресс?

Урок 8. Почему при стрессе некоторые формы 
защиты неэффективны?

В поисках поддержки и помощи

Урок 9. Почему мы – «общественные живот-
ные»?

Урок 10. Человек человеку – бог… волк… 
человек?

Смотрим в зеркало

Урок 11. Почему мы должны себя любить?

Урок 12. Как мы сами себя оцениваем?

Актеры и режиссеры в театре жизни

Урок 13. Как мы реагируем на контроль 
извне?

Урок 14. Как мы осуществляем внутренний 
контроль?

Вербальное и невербальное  
общение

Урок 15. Каким стилем вербального общения 
мы пользуемся?

Урок 16. Каковы наши победы и поражения в 
межличностных играх?

Урок 17. Что такое «язык тела»?

Урок 18. Как успешно пользоваться языком 
жестов и мимики?

Мы живем не в вакууме  
(о чувстве принадлежности)

Урок 19. Что такое «референтная группа»?

Урок 20. Какое влияние оказывает на нас 
принадлежность к той или иной группе?

Мы все стремимся получить премию 
«Оскар» за роли, которые нам  
раздает жизнь

Урок 21. Как мы играем роль РЕБЕНКА 
своих родителей?

Урок 22. Почему так трудны роли УЧЕНИКА 
и СТУДЕНТА?

Урок 23. В поисках «второй половинки», или 
как справиться с ролью ПАРТНЕРА?

Урок 24. Как исполнять ПРОФЕССИОНАЛЬ-
НЫЕ роли так, чтобы они приносили радость и 
удовлетворение?

Урок 25. Что делать, чтобы роль РОДИТЕ-
ЛЕЙ была счастьем для нас и наших детей?

Урок 26. Как успешно справиться с различ-
ными социальными ролями?
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О самореализации и личностном 
росте

Урок 27. От чего зависит реализация наших 
способностей?

Урок 28. Каков путь превращения лягушки в 
принцессу?

Когда все валится из рук  
(аутотренинг и профессиональная 
психотерапия)

Урок 29. Как успешно применять аутотре-
нинг?

Урок 30. Когда необходимо обратиться за 
помощью к психологу?

Когда нам доверяют и ждут от нас 
помощи

Урок 31. Как мы можем помочь другим?

Урок 32. Когда следует обращаться за помо-
щью к специалистам?

Будем здоровы

Урок 33. Что надо делать, чтобы меньше 
болеть?

Урок 34. Как мы относимся к болезням и 
больным?

Если заглянуть глубже…  
(о подсознании)

Урок 35. Что нужно знать о сновидениях?

Урок 36. Что такое внушение и гипноз?

О здоровье и болезни.  
Между нормой и патологией

Урок 37. Что такое психическое здоровье?

Урок 38. Что необходимо знать об отклонени-
ях в психике?

Практическая психология ХХI века

Урок 39. Каковы направления теоретических 
исследований в психологии начала ХХI века?

Урок 40. В каких сферах жизни нам нужны 
практические психологи? 

Я и дети, о которых я забочусь

Уроки 41–42. Как построить игру с детьми 
так, чтобы она удовлетворяла обе стороны?

Урок 43. Уроки психогимнастики.

Урок 44. Радость прикосновения.

Урок 45. Как поддержать учебный процесс 
ребенка?

Урок 46. Полезные учебные навыки.

Уроки 47–48. Как с достоинством пережить 
подростковый период?

Я и мои друзья

Уроки 49–50. Как наилучшим образом 
строить отношения с людьми?

Я и мои партнеры

Уроки 51–52. Что я могу предпринять, чтобы 
сделать отношения с моим партнером более 
прочными и разносторонними?

Я и мое развитие

Уроки 53–54. Могу я тоже быть творцом?

Уроки 55–56. Смогу ли я добиться успеха в 
преодолении стресса?

Уроки 57–58. Как глубже познать и полю-
бить себя?

Уроки 59–60. Как творчески применять 
знания по психологии?
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Практическая психология 5

фиолетовый чер ный 5

Урок 1  Урок 1

Психология  
как наука о человеке  
в современном мире

Как можно использовать знания  
психологии в повседневной жизни?
Здравствуйте!

Приятно c Вами познакомиться. Мы совершенно не знаем друг друга, а каждое 
знакомство несет в себе элемент неожиданности и риска. Но, без сомнения, обще-
ние с новыми людьми – это всегда интересно. Надеюсь, что и наше знакомство не 
будет исключением и станет действительно полезным и важным.

Упражнение 1. Что может скрываться на обычном листе бумаги?

Для начала предлагаю Вам своего рода развлечение: Вы постараетесь 
присмотреться к самому (самой) себе глазами профессионального пси-
холога, а я – пусть на расстоянии – попытаюсь представить себе 
Ваши эмоции.

Приготовьте достаточно большой лист бумаги, лучше всего формата 
А4. Возьмите также карандаши или фломастеры. Если их нет под рукой, 
воспользуйтесь ручкой.

Пожалуйста, нарисуйте что хотите. Не волнуйтесь: никто не будет 
оценивать Ваше умение рисовать. Тематика, форма, качество исполне-
ния останутся тайной...

Прошу Вас, не спешите, уделите этой работе не 
менее четверти часа. Гарантирую, что это не будет 
напрасной тратой времени. Рисуя, не думайте о 
том, что сказали бы другие, увидев Вас в этот 
момент. Будьте откровенны, смело самовыражай-
тесь, экспериментируйте…

Полагаю, что работа уже готова.

Возьмите свой рисунок в руки. Посмотрите на 
этот лист бумаги как на нечто важное – творение 
Ваших рук, Вашей мысли, Вашего воображения.

Для оценки своего труда не пользуйтесь привыч-
ными «школьными» отметками, которые так часто 
сдерживали проявление Ваших способностей.

Фрагмент урока 1 страница 5

Фрагменты  уроков  курса

Психология – это наука, 
которая с помощью мыш-
ления исследует само 
мышление. Познать не-
что – значит овладеть 
этим «нечто» и научить-
ся им управлять. Познавая 
себя, человек будет стре-
миться изменять себя. 
Новое знание человека о 
себе делает его другим: 
меняет его мироощуще-
ние, устремления и от-
ношение к окружающим 
и событиям в жизни. 
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Урок 1

Согласно теории голограммы (каждая часть содержит в себе информацию о целом), 
все, что мы делаем, все наши поступки – это проявление нашей индивидуальности. 
Другими словами, наше поведение, внешние действия и реакции отражают наш 
внутренний мир, нашу личность в целом. Проблема заключается в том, что мы не 
всегда можем их расшифровать, понять, что за ними скрывается. Попытаюсь Вам 
в этом помочь.

Теперь дайте ответ, лучше в письменной форме (себе всегда стоит уделять время!), 
на вопросы.

Что Вы видите на этом листе бумаги?
Не ограничивайте свое описание простым перечислением изображенных предметов. 
Подробно расскажите о выбранных Вами красках, формах, использовании про-
странства. При этом Вы можете менять положение листа, поворачивать его, даже 
рассматривать вверх ногами, независимо от того, является ли рисунок абстрактным 
или конкретным.

Что Вы ощущаете, глядя на изображение?
Запишите все возникающие у Вас ощущения, эмоции, настроения. Пожалуйста, 
не только укажите, какие эмоции вызвал у Вас рисунок (положительные или от-
рицательные), но и постарайтесь «вслушаться» в свое настроение более внима-
тельно. Посмотрите, какие элементы рисунка являются приятными, безопасными, 
близкими, теплыми, а какие – возбуждают в Вас страх, враждебность, агрессию. 
Возможно, некоторые элементы рисунка вызывают стыд или смущение... Все эти 
переживания очень важны.

Что Вы думаете об авторе этого рисунка?
А теперь представьте себе, что автор этой работы Вам неизвестен. Понятно, что 
это – игра, но игра важная и творческая!

Вообразите, что Вы нашли этот лист на тротуаре, в лифте или другом обществен-
ном месте. Вы подняли его и… рассмотрели внимательно и оценивающе. Попро-
буйте определить, что за человек это нарисовал? Молодой, старый, а может, ребе-
нок? Как Вы думаете, какого пола автор рисунка? Энергичный ли это человек, 
полный жизни или скорее пассивный и зависящий от других? Пофантазируйте на 
эту тему, дайте свободу воображению и запишите свои выводы.

Надеюсь, что главная цель достигнута: Вы открыли в себе нечто новое и убедились, 
что такой способ времяпрепровождения вызвал у Вас интерес. Это упражнение 
является примером, своего рода визитной карточкой практической направленности 
нашего курса.

Не забудьте обязательно поблагодарить самого себя за минуту откровения, время 
и энергию, посвященные собственному «Я» и направленные на самопознание.

И еще одно существенное дополнение: пользуясь этим упражнением, Вы можете 
поэкспериментировать: например, выполнить это задание и обменяться мнениями 
с кем-то из близких, кому Вы доверяете. Помните, однако, что Вы не профессионал 
и Ваши наблюдения не являются диагнозом. Ответы должны быть честными, кор-
ректными и доброжелательными. Их целью должно быть взаимное благо и сбли-
жение. Если же Ваш партнер в этом упражнении вызвал у Вас негативные чувства, 
лучше сразу откажитесь от этой идеи. Помните, что человек, с которым мы очень 
откровенны, перед которым мы раскрываемся, должен «заслуживать» этого. Чрез-
мерной откровенностью с незнакомыми отличаются неосторожные, инфантильные 
люди. Поэтому, принимая такое решение, будьте благоразумны и рассудительны.

Фрагмент урока 1 страница 6

С первых страниц курса 
Вы включаетесь в про-
цесс познания самого 
себя и использования 
этих знаний в повседнев-
ной жизни.

https://eshko.ua/student/42/sbs/
http://www.eshko.ua


ПРОБНЫЙ УРОК 

Записаться на курс прямо сейчас
0 (57) 766–77–77
0 (800) 501–700www.eshko.ua

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПСИХОЛОГИЯ 7

Практическая психология10

фиолетовый чер ный 10

Урок 1

Потому что то, чего мы ожидаем, на что надеемся в новой ситуации, воздейству-
ет на ее восприятие. Именно наши ожидания оказывают решающее влияние на 
то, каким образом конкретная ситуация будет нами использована. Если Вы четко 
осознаете, чем Вы руководствовались, принимая решение о поступлении на этот 
курс, Вы тем самым создаете необходимые условия для того, чтобы Ваши ожи-
дания оправдались. Другими словами, мы получаем то, чего ждем, на что на-
страиваемся.

Рассмотрим этот процесс на примере. Попытайтесь представить себя дегустатором 
экзотического блюда. Предполагается, что Вы его никогда не пробовали и не зна-
ете мнения о нем других.

P Вы думаете: «Это будет ужасно. Уже сам запах вызывает у меня об-
морок! Незачем мне было вообще все это затевать».

P Вы думаете: «Попробую. Рискну. Это будет для меня новым опытом, 
и я еще не знаю, как я его оценю. Даже если вкус мне не понравится, 
то, возможно, внешний вид или запах окажутся великолепными. Я, по 
крайней мере, попробую что-то новое и буду иметь о нем свое мне-
ние!».

P Вы думаете: «Чудо! Все будет прекрасно. Люди, сервировка, музыка. 
Я об этом давно мечтал. Это должно быть нечто особенное. От одной 
мысли слюнки текут. Будет что рассказать друзьям!».

И что же? Начиная дегустацию, мы подсознатель-
но ищем подтверждения своего предположения. 
У нас не вызывают восторга ситуации, когда наши 
установки не оправдываются. Если действитель-
ность не соответствует нашим ожиданиям, мы 
подсознательно стремимся изменить ее, приводя 
в соответствие с внутренними убеждениями. Ко-
нечно, это не происходит без участия нашего 
разума! Нам все время кажется, что мы поступа-
ем осознанно, совершенно обоснованно и окру-
жающие считают так же.

Увы! Поверьте мне, что блюдо окажется вкуснее в том случае, если Вы были на-
строены на превосходную еду!

Вернемся теперь к вопросу Ваших установок и ожиданий в отношении данного 
курса. Я настоятельно советую Вам вырабатывать в себе открытое отношение 
к новым знаниям, в то же время не переоценивая возможностей самой пси-
хологии.

Попробуйте. Рискните. Оцените потом. Постарайтесь найти то, что является для 
Вас нужным и важным. Не будьте некритичны и восторженны, но и не спешите 
с выводами. Отложите оценки на более позднее время.

Видите, это уже первые шаги в использовании знаний психологии в повседневной 
жизни! Именно анализ собственных и чужих ожиданий является прекрасным 
тренингом, позволяющим развить самоконтроль и сохранить эмоциональный ком-
форт.

А теперь перейдем к конкретным примерам, взятым из реальной действительности. 
Вам придется приложить усилия, чтобы включить воображение и применить пред-
ложенные ситуации к себе.

Фрагмент урока 1 страница 10

Психология ставит пе-
ред собой задачу нау-
читься управлять свои-
ми психическими про-
цессами, функциями и 
способностями.

В уроках курса Вам часто 
будут встречаться тек-
сты, размещенные в рам-
ке. Они содержат при-
меры из практики, иллю-
стрирующие рассматри-
ваемые темы.
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Упражнение 4. «Украшение чудовища»

Приготовьте записную книжку. Попытайтесь ежедневно, в течение не 
менее 5–7 дней, делать своего рода записи или хотя бы пометки (это 
займет у Вас не более 3 минут!), которые мы назовем для себя «за-
писями одобрения».

Прежде всего Вы должны выбрать объект – человека, с которым Вам 
в последнее время трудно сблизиться, кого-то, кто Вас обманул, кого-
то, кто выводит Вас из себя. От этого Вы нервничаете, Вас не устра-
ивает, что Вы не можете вернуться к прежним добрым отношениям. 
Пожалуйста, не предпринимайте попыток выяснить с ним отношения, 
покуда Вы убеждены, что это не имеет смысла, что можете обойтись 
без этого контакта. Не начинайте, пока не «украсите чудовище».

В своих заметках отмечайте (не реже 1 раза в день, а можно и чаще) 
то положительное, что Вы наблюдаете в объекте своих отрицательных 
ощущений. Сначала задание покажется Вам как бы искусственным, будет 
вызывать затруднения, но постарайтесь заставить себя записать, на-
пример, что человек Х нервирует Вас сегодня чуточку меньше, чем 
вчера... Обращайте внимание на мелочи: одежду, голос, взгляды, жесты. 
Вскоре задание будет для Вас все менее обременительным. Возможно, 
такое фиксирование «плюсов» настроит Вас на улучшение отношений 
с большим числом людей. Условием успеха является Ваше собственное 
желание вернуться к прошлым хорошим отношениям. Ведение таких 
«записей одобрения» является полезным как в семейном, так и в про-
фессиональном общении, когда Вам приходится бороться с отрицатель-
ными, но не сильными эмоциями по отношению к людям, постоянно Вас 
окружающим.

Вы можете великолепно «украсить чудовище» – коллегу, 
невежливого ученика, соседа и даже… тещу!

Выполнив упражнение, проанализируйте свои ощущения 
и переживания. Как обычно, можете поделиться ими со 
своим другом, которому Вы доверяете.

Каждому из нас необходимо помнить, как важно научить-
ся думать о себе положительно, наблюдать за собствен-
ным поведением, давая честные, откровенные и в то же 
время оптимистичные оценки.

Примеры, приведенные в начале урока, должны научить нас бороться с самим 
собой.

Какую помощь нам могут оказать при этом психологические знания?

Уверяю Вас, что у нас на выбор целый арсенал возможностей. Пока я поделюсь с 
Вами двумя способами. Оба они, хоть и построены на различных теоретических 
положениях, ставят своей целью изменение Вашего негативного отношения к соб-
ственной личности.

Упражнение 5. «Здесь и сейчас»

Этот метод широко применяется представителями одного из психо-
логических направлений – гештальт-психологии. Его целью является 
установление Вами четкой и прочной связи с собственной личностью: 
принять имеющиеся переживания, правильно понять присущие себе не-
повторимые эмоциональные состояния. Попробуйте, очень рекомендую.

Фрагмент урока 1 страница 16

Практические упражне-
ния, которые Вам пред-
стоит выполнить само-
стоятельно, не только 
разнообразят процесс 
обучения, но и помогают 
глубже изучить учебный 
материал.
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Почему бы тогда армии профессиональных психологов не разойтись по 
свету и не вылечить наш мир от несчастий и бед?

Самое главное требование в психологической помощи (и Вы это должны обяза-
тельно усвоить!) – это то, что психологическую помощь можно оказать и эффек-
тивно осуществить лишь исключительно с согласия того, кто за ней обратился 
и в ней нуждается, т. е. она не может быть оказана насильно.

По-другому обстоит дело с врачебной помощью, когда встает вопрос о жизни и 
смерти человека, находящегося без сознания, или в ситуации воспитания мало-
летнего ребенка. Здесь врачи и психологи действуют не учитывая воли больного 
или вопреки требованиям ребенка. Это возможно только потому, что он не может 
сознательно и ответственно принимать решения. К счастью, подобные ситуации, 
как правило, непродолжительны и всегда решаются во благо человека.

Но кто и в какой мере имеет право определять, что есть благо, польза и желаемое 
для другого человека? Кто знает, что для другого лучше и полезнее, не узнав его 
собственного мнения? Задумайтесь над этим и хотя бы вкратце изложите свои 
мысли.

Предлагаю Вам также обсудить этот вопрос с кем-либо, чье мнение для Вас зна-
чимо. Будьте готовы к тому, что ваши точки зрения могут не совпадать. Известно, 
что истина рождается в споре. Успехов Вам! 

В теории и практике психологической помощи большое значение уделяется имен-
но активному взаимному сотрудничеству, наличию у самого клиента желания 
получить помощь со стороны. В противном случае он может стать объектом ма-
нипулирования.

Нельзя по-настоящему помочь кому-либо против его воли.

Даже если бы сам факт манипулирования в каких-либо случаях был оправдан, 
достигнутые таким образом результаты были бы временными и неустойчивыми.

Любые действия, вызывающие у человека зависимость, сдерживающие его раз-
витие, навязывающие какие-то взгляды, никогда и нигде не назывались и, надеюсь, 
не будут называться психологической помощью.

Психологическая наука сама по себе не является ни доброй, ни злой, 
и только в процессе ее применения встают вопросы морали и этики.

Впрочем, так обстоит дело с любой областью знаний. Что Вы думаете об этических 
проблемах современной генетики, ядерной физики, трансплантации и проблемах 
эвтаназии в медицине?

Фрагмент урока 2 страница 25

Таким значком выделена 
информация, содержащая 
важные определения, на 
которые необходимо об-
ратить особое внимание.
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О трудностях бытия
Введение
Здравствуйте!

Я с удовольствием вновь встречаюсь с Вами. Очень рада, что Вы стремитесь про-
должить наше путешествие. В нынешней экспедиции нам предстоит лицом к лицу 
встретиться со Стрессом.

Несомненно, каждый из нас уже неоднократно оказывался в его власти и едва ли 
считает такую встречу приятной. И все же откладывать ее не стоит. Чем скорее 
мы как следует изучим своего «врага», тем быстрее научимся эффективным спо-
собам защиты от него.

Стресс: каково его значение  
для человека и что его порождает?

Но сначала о труде…
Известный польский клиницист и теоретик Казимир Домбровский (Kazimierz 
Dąbrowski) ввел понятие «труд существования», которое отражает главную идею 
его интереснейших работ: наши переживания и даже расстройства, вызванные 
неразрешенными проблемами, непреодоленными трудностями, несбывшимися на-
деждами, свидетельствуют лишь о том, что мы принимаем все близко к сердцу; 
они должны расцениваться не как разрушительная сила, а как нечто, способству-
ющее дальнейшему развитию личности. Таким образом психолог не прославляет 
человеческие слабости и жизненные неудачи, а подчеркивает роль терпения в про-
цессе индивидуального роста.

Я не люблю чрезмерных упрощений, но здесь будет кстати забавное утверждение 
о том, что, наверное, только бактерии не переживают эмоциональных взлетов и 
падений. Впрочем, подробнее мы поговорим об этом в уроках 27 и 28.

Терпение у нас с Вами есть, а чтобы наш труд и усилия при изучении этого уро-
ка оказались максимально эффективными, прошу Вас, как всегда, позаботиться  
о собственном комфорте. Готовы? Тогда начнем.

Для начала предлагаю выполнить упражнение. Оно поможет Вам создать благо-
приятное настроение и вызвать интерес к проблеме стресса и стрессоров.

УПРАЖНЕНИЕ 1. Мини-эксперимент: как вызвать стресс в домашних 
условиях?

Прошу Вас отнестись к упражнению вполне серьезно. Я хочу, чтобы Вы 
поняли, что такое стресс, каковы его проявления и компоненты.

Сядьте, примите удобное положение, закройте глаза… Представьте 
себе обычное утро в своем доме. 

Фрагмент урока 3 страница 1

Проблема стресса и его 
влияния на здоровье и 
удовлетворенность чело-
века жизнью является 
одной из основных в те-
ории психологии.  Психо-
логи считают, что 
стресс – неотъемлемая 
часть существования 
каждого живого организ-
ма. О причинах стресса 
и психологической адап-
тации к нему мы будем 
говорить в уроке 3.
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ТРУДНОРАЗРЕШИМЫЕ  
СИТУАЦИИ

Как мы можем справиться с  
трудноразрешимой ситуацией?
Обратимся теперь к трудноразрешимым ситуациям, то есть к трудностям позна-
вательного и практического характера. И вновь мы будем рассматривать нечто 
сложное, неясное, и при этом не самое приятное… Но, надеюсь, мы сможем разо-
браться в этих проблемах, не теряя оптимизма и уверенности в себе.

Работая над материалами урока и выполняя упражнения, думайте о возможностях 
практического применения полученных знаний.

Постоянно спрашивайте себя: где, когда и в какой ситуации я смогу воспользо-
ваться теми или иными теоретическими положениями? Это касается не только 
знаний существующих процессов и механизмов, но и нахождения на их основе 
собственных способов разрешения трудных ситуаций.

Задумайтесь, насколько представленный здесь материал соответствует Вашим 
прежним взглядам и опыту.

Сегодня мы рассмотрим поведение человека, переживающего трудности познава-
тельного характера, то есть интеллектуальные, умственные. Вы помните, конечно, 
что они могут являться вторичной причиной трудностей эмоциональных.

Думаю, что и Вы в своей личной или профессиональной жизни оставались один 
на один с ПРОБЛЕМОЙ, которую не могли решить сразу. Ее разрешение требо-
вало выработки определенного способа действий, а значит, и проявления позна-
вательной активности.

Причина подобных трудностей скрывается в недостаточном или чрезмерном 
объеме информации, имеющейся для решения задачи.

Индивид в этой ситуации не может найти средства, чтобы справиться с про-
блемой.

ТРУДНЫЕ ВОПРОСЫ

Прочитай это,
сынок!

О ЯЙЦАХ

Жизнь пресмыкающихся

Ф
И
ЗИ

О
Л
О
ГИ

Я

... а Я спросил только,

откуда берутся малень-

кие черепашки...

Фрагмент урока 6 страница 24

Трудноразрешимые ситу-
ации вызывают перегруз-
ку нашей психической 
системы и нарушают 
равновесие между субъ-
ектом и средой его оби-
тания. Что мы можем 
сделать в трудных ситу-
ациях? Где искать вы-
ход? Этим проблемам 
посвящен урок 6.
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Мы сможем справиться со стрессом и контролировать трудную ситуацию, 
если будем концентрировать свое внимание на проблеме, а не на эмоциональ-
ных и познавательных защитных действиях.
Такое активное владение собой, принося позитивные результаты, дает нам чувство 
господства над стрессом и укрепляет чувство собственной значимости, а также 
повышает оценку своих возможностей. 

Однако слишком высокий уровень контроля не всегда полезен. Он может привести 
к усилению ощущения угрозы. Это особенно касается ситуаций, в которых мы 
располагаем избытком информации и большим количеством возможных решений, 
в результате чего возникает необходимость выбора, а это нелегко. 

ПРИМЕР

P Примером этого может являться выбор места проведения отпуска из 
большого числа детально описанных вариантов. Плохо выбрал? «Как 
постелешь, так и поспишь!» 

 
Познавательная оценка трудной ситуации 
связана также с ее новизной и временной 
неопределенностью. Это усиливает ощуще-
ние общей неуверенности и угрозы, вызы-
вает противоречивые мысли и чувства, 
тенденции к противоречивым действиям, 
которые в итоге могут вызвать ощущение 
беспомощности. Временная неопределен-
ность наиболее стрессогенна, когда сигна-
лизирует о возможной угрозе в ближайшей 
перспективе. Это делает необходимой бы-
струю и упрощенную оценку угрозы.

Чтобы лучше представить это явление, вы-
полните, пожалуйста, упражнение.

УПРАЖНЕНИЕ 6. А я вот-вот… что-то Вам сделаю!

Попросите о сотрудничестве кого-нибудь, кто является Вашим доста-
точно близким знакомым. При этом ситуация не должна выходить за 
допустимые пределы в Ваших отношениях. Лучшим партнером был бы 
Ваш Попутчик.

Для начала попросите партнера отнестись к упражнению серьезно и 
воздержаться от шуток и розыгрышей.

Лягте поудобней и закройте глаза. Ваш партнер должен что-то сделать, 
например: неожиданно коснуться Вашего живота, пощекотать, громко 
хлопнуть в ладоши, обрызгать Вас водой, включить громкую музыку и 
т.д., никоим образом не предупреждая Вас, что и когда он сделает.

Условьтесь, что игру прервет партнер, придя к выводу, что уже во-
плотил в жизнь достаточное количество идей. Но не ограничивайте их 
число.

Помните, что это не тренировка садиста, а наблюдение ощущений, со-
путствующих неопределенности и ее роли в стремлении справиться со 
стрессом!

Фрагмент урока 7 страница 15

Уроки 7 и 8 посвящены 
тому, как эффективно 
бороться со стрессом. Мы 
познакомим Вас с техни-
кой эмоционального кон-
троля, позволяющей овла-
девать собой в условиях 
крайнего эмоционального 
напряжения.
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Почему мы – «общественные животные»?
Наблюдая обычного человека в современном обществе, легко заметить, что он 
является членом многих групп и на протяжении своей жизни играет в них раз-
личные роли. Мы редко над этим задумываемся, разве что при возникновении 
конфликта между различными требованиями отдельных ролей. Подробнее мы 
расскажем об этом в уроке 26.

Психологи считают человека «общественным животным». Что это означает? Какую 
важную личностную информацию несет это определение?

Здесь стоит процитировать удачное высказывание профессора психиатрии Кем-
пинского: «В существовании клеток, из которых состоит организм, ненужность 
означает смерть, ненужная клетка быстро стареет и умирает. Закон этот применим 
и к человеческому обществу. Каждый человек должен иметь свое место в социаль-
ной группе, чувствовать себя в ней нужным. Проблема ненужности может воз-
никнуть в любом возрасте. Однако взрослому человеку проще добиться своего 
места среди людей. Чаще других с проблемой ненужности сталкиваются дети и 
старики. Ощущение никчемности («никто не обращает на меня внимания», «я 
никому не нужен») – одно из наиболее болезненных ощущений. У детей оно может 
стать причиной разнообразных психических расстройств и задержки в развитии. 
Тонны бумаги исписаны по проблеме «нежеланного ребенка». 

Все больше стариков становятся пациентами психиатрических клиник, в частности 
на Западе. Ненужный ребенок и ненужный старик – это в определенном смысле 
символы нашего времени. Положение в обществе воспринимается как показатель 
социальной значимости. Но это не объективный показатель. Ведь не всегда тот, 
кто занимает высокое общественное положение, действительно нужен обществу, 
хотя видимость своей значимости он готов доказывать даже с помощью силы.  
И наоборот, человек, занимающий низкое социальное положение, может оказаться 
просто необходимым для общества. Тем не менее именно общественное положение 
защищает человека от сомнений в своей значимости, снижает его беспокойство 
(социальные страхи), что он может быть вычеркнут из общества как ненужный».

Однако чувство ненужности может возникнуть не только у стариков и нелюбимых 
детей. Оно появляется в результате усложнения социальных отношений. В мире 
вместе с ростом достатка, благосостояния и повышением жизненного уровня в 
людях развивается и эгоизм.

Причины кроются в бурном темпе перемен, к которым не все могут быстро при-
способиться, поэтому начинают… мешать окружающим.

В этом случае срабатывает принцип психологического реванша: чем больше чело-
век чувствует себя ненужным, тем сильнее он атакует тех, кто, по его мнению, 
нужен еще меньше, чем он сам (именно поэтому старики чаще всего становятся 
объектом разрядки эмоционального напряжения).

Мы попробуем сегодня осознать свою принадлежность к различным социальным 
группам, неразрывную связь с окружающими нас людьми, а также общественный 
характер наших потребностей, нашего человеческого существования.

Общество – это совокупность разнообразных групп, оказывающих силь-
ное воздействие на своих членов. 

Естественно, растет спрос на знание механизмов и закономерностей групповых 
явлений, в которых мы участвуем и от которых зависим. Наука о малых группах, 
групповой динамике развивается с конца XIX века. Давайте определим прежде 
всего, что же представляют собой эти группы? 

Фрагмент урока 9 страница 3

Психология считает че-
ловека «общественным 
животным». Почему? 
Что дает нам наше окру-
жение и в чем состоит 
влияние группы на инди-
вида? Почему нужно со-
блюдать нормы поведе-
ния? Что заставляет нас 
помогать друг другу и 
действовать в пользу 
ближнего? В уроке 9 Вы 
найдете ответы на эти 
вопросы.
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Урок 12

Смотрим в зеркало
Как мы сами себя оцениваем?

ПРИМЕР

P	 Один	из	учеников	буддийской	философской	школы	«дзен»	постоянно	
просил	 учителя	 оценить	 его,	 но	 не	 получал	 никакого	 ответа.	 Более	
того,	учитель	раз	за	разом	задерживал	перевод	ученика	в	следующий	
класс.	Ученик	же	 спрашивал	 все	настойчивее:	 «Скажи	мне,	 наконец,	
наставник,	какой	я	–	хороший	или	плохой?».	Но	учитель	по-прежнему	
молчал.

	 Наконец	разъяренный	ученик	пришел	к	учителю	и	закричал:	«Знаешь,	
наставник,	меня	уже	не	интересует	твое	мнение	о	том,	плохой	я	или	
хороший!».

	 «Теперь	 я	 могу	 перевести	 тебя	 в	 следующий	 класс,	 –	 ответил	 учи-
тель.		–	Ты	понял,	что	тебе	не	нужны	другие,	чтобы	ответить	на	твой	
вопрос.	Ты	сам	лучше	всех	знаешь,	какой	ты».

Интересно,	 сколько	лет	понадобилось	бедному	ученику,	 чтобы	убедиться,	 что	он	
сам	лучше	всех	разбирается	в	себе.

Из	введения	к	предыдущему	уроку	Вы	помните,	что	самооценка	–	это	неотъемле-
мый	компонент	самосознания.	

Остановимся	теперь	на	различиях между понятиями «самопринятие» и «са-
мооценка».	 Расскажу-ка	 я	 Вам	 две	 хорошие	 басенки,	 и	 все	 станет	 ясно	 и	 по-
нятно.

ПРИМЕРЫ

P	 «Что	Вам	больше	нужно	для	жизни:	хлеб	или	соль?»	–	«Что	за	глупый	
вопрос!	Мне	нужно	и	то	и	другое».

P	 «Кто	тебя	больше	любит:	папа	или	мама?	(Этот	старый	как	мир	вопрос	
разозлил	 не	 одного	 малыша.	 И	 неизвестно,	 почему	 его	 повторяют	
снова	и	снова,	хотя	мир	вроде	бы	движется	вперед…)»	–	«Меня	любят	
оба,	но	каждый	по-своему,	и	это	необходимо	мне	для	развития	и	нор-
мальной	жизни».

Так	 же	 обстоит	 дело	 с	 самопринятием	 (хлебом,	 мамой,	 беззаветной	 любовью)	 и	
самооценкой	(солью,	отцом,	любовью	с	определенными	требованиями,	с	задания-
ми	для	выполнения,	гордостью	и	поражениями).

Самооценка	–	 это	табель	с	отметками,	выставленными	самому	себе.	 (На	ум	при-
ходит	образ	стопроцентного	мужчины	или	ученика-отличника.)

Фрагмент урока 12 страница 18

Самопринятие, само-
оценка, ощущение соб-
ственной значимости – 
составляющие самопо-
знания. К чему Вы стре-
митесь как к идеалу? 
Каковы Ваши личные 
стандарты и как они 
формируются? Чем опас-
на неадекватная само-
оценка? Эти важные для 
р а з в и т и я  л ич н о с т и 
аспекты рассматрива-
ются в уроке 12.
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Урок 20

Мы живем не в вакууме. 
О чувстве принадлежности

Какое влияние оказывает на нас  
принадлежность к той или иной группе?
Мы очень зависим от других людей. Они оказывают огромное влияние на наше 
поведение, даже когда это и не входит в их намерения. Влияние, оказываемое на 
человека самим присутствием других людей, называется социальной фацилитаци-
ей. Примером этого явления может служить волнение, возникающее у актеров при 
виде заполненного зрительного зала. Заметьте, мы говорим сейчас о роли самого 
присутствия других людей. Эта тема уже поднималась в пятом журнале.

Всегда ли социальная фацилитация вредна?

ПРИМЕР

P Спортсмены, например, всегда показывают лучшие результаты в при-
сутствии соперников, а не тогда, когда они соревнуются только со 
временем. В этом случае особую роль играют люди, которые наблю-
дают и оценивают. А вот присутствие людей, которые оказались на 
трибунах совершенно случайно, безучастных к соревнованиям, как 
показывают исследования, не повышает активности.

ПРИМЕР

P Когда в перетягивании каната участвуют команды из трех человек, 
они «сражаются как львы», если же число участников увеличивается, 
каждый из них начинает «увиливать». Это явление называется соци-
альным паразитизмом! Подумайте, встречались ли Вы с таким явле-
нием и в каких сферах. Приведите как можно больше конкретных 
воспоминаний и наблюдений.

9(4) 

Фрагмент урока 20 страница 17

Мы живем в обществе, 
состоящем из большого 
количества различных со-
циальных групп, внутри 
которых устанавливают-
ся определенные отноше-
ния. О том, какое влияние 
на человека оказывает 
чувство принадлежности 
к той или иной группе и 
какими могут быть по-
следствия этой принад-
лежности, Вы узнаете, 
изучив урок 20.
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Урок 24

УПРАЖНЕНИЕ 4. Я несчастен, потому что не работаю?

Знаете ли Вы людей, которые испытывают эмоциональный дискомфорт 
от отсутствия профессиональной деятельности? Это люди, которые 
вообще не могут найти работу, или они ищут такую, которая соот-
ветствовала бы их собственным критериям? Известны ли Вам люди, 
которые не могут, но очень хотят работать (препятствиями являют-
ся субъективные факторы: болезнь, конфликт социальных ролей). Знае-
те ли Вы людей, временно лишенных возможности работать?

Переживают ли эти люди неприятные ощущения? Насколько их эмоцио-
нальные проблемы связаны с переживаниями о материальном положении, 
а насколько – с отсутствием возможностей для самореализации?

Проанализируйте конкретный случай или соберите более обширный ма-
териал, позволяющий Вам сделать определенные выводы. Действуйте в 
соответствии со своими интересами и возможностями. Факты и на-
блюдения обсудите с Попутчиком.

Какова же связь между ощущением радости жизни и активным исполнением про-
фессиональной роли?

Для большинства из нас профессиональная деятельность – это один из основных 
факторов жизненного равновесия. Об этом говорят даже пословицы и поговорки. 
В южном Тироле на одном из домов виднеется надпись: «Бог повелел нам дви-
гаться и работать. Труд – это жизнь, а безделье – смерть!».

Задумайтесь и над поговорками: «Без труда не вынешь и рыбку из пруда», «Сквозь 
тернии к звездам», «Терпенье и труд все перетрут». Но мы знаем и коней, которые 
«дохнут от работы», а также о том, что «Работа – не волк, в лес не убежит».

Может, стоило бы составить коллекцию подобных поговорок?

Однако в большинстве своем люди согласны с тем, что наша работа обусловлива-
ет качество жизни.

Это подтверждают многие инвалиды и пенсионеры, не умеющие заполнить свое 
свободное время и лишенные возможности посвятить его труду. Недостаточность 
или невозможность труда стрессируют нас. А как на нас действует избыток 
труда?

Избыток труда может привести как к физическому, так и психическому ис-
тощению. Такая ситуация ограничивает наши возможности альтернативного ис-
пользования времени (на развлечения, отдых, игры).

Работая слишком много, мы, чаще всего в геометрической прогрессии, уменьшаем 
возможности развития семейных, интимных связей, необходимого удовлетворения 
биологических потребностей (в сне, отдыхе, пище), разрушая тем самым свое здо-
ровье.

УПРАЖНЕНИЕ 5. Труд как предначертание Божье или как недостижи-
мая ценность?

Для начала выделим два критерия:

а) кто-то не работает, но хочет иметь работу (огорчен ее отсут-
ствием);

б) некто перегружен работой, которой он пытается любой ценой из-
бежать (огорчен избытком работы).

Проанализируйте ситуации недостатка и избытка профессиональной 
деятельности. Какая из них более типична в Вашем окружении? 

Фрагмент урока 24 страница 25

Одной из важных соци-
альных ролей, которые 
мы исполняем в жизни, 
является профессиональ-
ная роль, проще говоря, 
наша работа. На стра-
ницах урока 24 мы будем 
размышлять о том, на-
сколько чувства удовлет-
ворения и счастья могут 
зависеть от сознатель-
ного выбора деятельно-
сти и правильного от-
ношения к ней.
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Урок 27

ПРИМЕРЫ

	 Помните	ли	Вы	библейскую	притчу	о	 талантах?	 (Многие	 сделали	 ее	
своей	жизненной	философией.)	В	этой	истории	были	те,	кто	свои	та-
ланты	 использовал,	 и	 те,	 кто	 предпочел	 их...	 закопать,	 тем	 самым	
упустив	возможность	развития.

Только	определенная	система	ценностей	превращает	личностный	рост	человека	в	
обязательное	условие	его	жизнедеятельности.

Можно	встретить	людей,	которые	до	поздней	старости	признают	возможность	пере-
мен,	сохраняют	способность	быть	открытым	к	изменениям	в	себе,	в	своей	жизни	
и	 окружении.	 Для	 таких	 людей	 всегда	 интересна	 новая	 информация,	 они	 чутко	
реагируют	 на	 происходящее	 в	 них	 и	 вокруг	 них,	 любят	 новые	 впечатления	 и	 с	
удовольствием	участвуют	в	творческой	деятельности.

Польский	 ученый	 Ежи	 Меллибруда	 называет	 людей,	 склонных	 к	 стабильности,	
«стоящими	на	якоре»,	а	ищущих	перемен	–	«мореплавателями».

УПРАЖНЕНИЕ 2. Два портрета: «Мореплаватель» и «Стоящий на якоре»

Попробуйте проанализировать двух субъектов. Пусть одним из них 
станет избранный Вами «мореплаватель», а другим – «стоящий на 
якоре». При выполнении задания не концентрируйтесь на описании ре-
зультатов развития. Сосредоточьтесь в первом случае на характери-
стике процесса, приводящего к изменениям, а во втором – на харак-
теристике процесса поддержания стабильности.

Постарайтесь ответить на вопрос: что предопределило открытость к 
переменам у «мореплавателя» и замкнутость – у «стоящего на якоре». 
Если у Вас возникнет желание, побеседуйте с описываемыми лицами. 
Интересно, насколько их самооценка и представления о себе совпадают 
с Вашими наблюдениями и трактовками? Поговорите об этом с Попут-
чиком. 

Ни одна жизненная установка не гарантирует нам получение только  
удовольствий. 

По-разному	относясь	к	жизни,	используя	различные	жизненные	установки,	все	мы	
когда-нибудь	 сталкиваемся	 с	 неудачами	 и	 разочарованиями.	 Вне	 зависимости	 от	
жизненной	позиции	мы	познаем	боль	и	страдание.	Это	случается	со	всеми.	Однако	
«мореплаватели»	готовы	бороться	и	прилагать	усилия,	чтобы	преодолеть	страдания	
и	уныние	и	снова	ощутить	радость,	восторг	и	волнение,	в	то	время	как	«стоящие	на	
якоре»	готовы	даже	отказаться	от	богатства	и	разнообразия	сильных	переживаний,	
лишь	бы	не	рисковать,	не	переживать	страха,	неуверенности,	разочарований.

В	чем	же	причина	таких	различий?	В	генетическом	наборе?	Конечно,	но	существует	
и	другая	 закономерность:	лица,	обладающие	одинаковым	врожденным	потенциа-
лом,	 не	 «вытаскивают»	 из	 Колеса	 фортуны	 одинаковые	 жребии.	 Даже	 развитие	
мозга,	 будучи	 наследственно	 предопределенным,	 является	 результатом	 влияний	
окружающей	среды.	А люди нередко склонны переоценивать и преувеличивать 
влияние наследственности на развитие личности потому, что это помогает им 
снять с себя ответственность за собственное благополучие.

Это	удобно,	не	правда	ли?	Ведь	сохранение	существующего	положения	не	требует	
от	человека	особых	усилий	(хотя	эта	«экономия»	только	кажущаяся:	иногда	пере-
мены	связаны	с	гораздо	меньшими	затратами,	чем	поддержание	статус-кво).

Фрагмент урока 27 страница 5

Может ли человек ме-
няться и какие перемены 
можно считать призна-
ком развития? Нужно ли 
взрослому человеку про-
должать развиваться, 
учиться или же сосредо-
точиться на поддержании 
уже достигнутого уровня? 
О личном развитии и са-
мореализации мы будем 
говорить в уроке 27.
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Урок 39

Практическая  
психология XXI века

«Свойственная всем ученым особенность смотреть на мир с точки зрения своей 
дисциплины неизбежно сталкивается с этическими проблемами хотя бы потому, 
что научные знания и методы их получения, направленные на улучшение че-
ловеческой доли, можно также использовать и в целях манипуляции и экс-
плуатации» (из этических принципов Американского союза психологов).

Введение

Один из моих коллег рассказал мне, как еще в начале научной карьеры мудрый 
учитель наставлял его на путь истинный: «Однажды, когда я анализировал данные 
статьи, только что помещенной в журнале «Наука», наставник спросил меня о 
причине моего хорошего настроения. Когда я начал рассказывать ему о влиянии 
кофеина и хлоропромазина на сексуальное поведение взрослого самца крысы, он 
неожиданно перебил меня и попросил рассказать о том, что происходит за окном, 
на противоположной стороне улицы. «Ничего, – ответил я. – Просто несколько 
человек стоят и беседуют». Тогда он попросил меня определить тему беседы этих 
людей. Я предположил, что женщина, возможно, расстроена разговором с мужчи-
ной, а другая женщина ее успокаивает. Учитель спросил меня о возможных при-
чинах ее недовольства, о том, как ее успокаивали и т. д. А потом нанес мне «удар 
ниже пояса», спросив: «А если бы ты знал, как ее утешить, ты мог бы это сделать, 
а присмотревшись к тому, как люди обижают друг друга и помогают друг другу, 
ты легко бы обнаружил, что обыкновенные люди гораздо более обаятельны, чем 
твои хорошо откормленные белые крысы».

И, прежде чем я успел защитить достоинство науки, изучающей сложные про-
цессы на простых существах, мне был нанесен решающий удар: «Подумай: может 
быть, ты смог бы найти немного времени на изучение людей и поиск новых 
решений повседневных проблем». Я остаюсь верен этому пути до сих пор».

Фрагмент урока 39 страница 1

Информацию о задачах 
современной психологии, 
тенденциях ее развития 
и о том, какова сфера 
деятельности практиче-
ских психологов сегодня, 
Вы получите, изучив ма-
териал уроков 39–40.
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Урок 1

Домашняя работа 1

Выберите из предложенных ответов правильные.

1.	 Согласно	психоаналитической	теории,	человек	главным	образом	зависит	от:

	 а)	 врожденных	особенностей;

	 б)	 условий	воспитания;

	 в)	 социального	окружения.

2.	 Как	связаны	физиология	человека	и	его	психика?

	 а)	 физиология	зависит	от	психики;

	 б)	 психика	воздействует	на	физиологию;

	 в)	 физиология	и	психика	тесно	взаимосвязаны.

3.	 Чтобы	улучшить	свое	эмоциональное	самочувствие,	женщина,	глядя	в	зеркало,	
делает	себе	комплименты	(восхищается	своей	внешностью).	Это:

	 а)	 проявление	себялюбия;

	 б)	 аффирмация;

	 в)	 завышенная	самооценка.

4.	 Задача	психологии	cостоит	в	том,	чтобы:

	 а)	 сделать	жизнь	людей	проще;

	 б)	 защитить	человека	от	проблем;

	 в)	 помочь	личности	использовать	ее	индивидуальные	особенности.

5.	 Субъективными	факторами,	влияющими	на	восприятие,	являются:

	 а)	 свойства	предмета	(размер,	объем,	цвет,	необычность	и	т.	д.);

б)	 условия	восприятия	(удаленность	предмета,	освещенность,	погодные	усло-
вия,	время	суток	и	т.	д.);

в)	 индивидуальные	особенности	человека	 (состояние	органов	чувств,	 темпе-
рамент,	эмоциональное	состояние,	профессиональные	знания	и	т.	д.).

Фрагмент урока 1 страница 23

Домашняя работа завер-
шает каждый урок курса. 
Это очень важная часть 
обучения, поскольку она 
дает возможность про-
верить, насколько пра-
вильно и прочно усвоен 
материал, вовремя ис-
править воз мож ные 
ошибки, а также попро-
бовать применить новые 
знания на практике.
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Выберите из предложенных ответов правильные.
1.	 Согласно	психоаналитической	теории,	человек	главным	образом	зависит	от:

 £	а)	 врожденных	особенностей;

 £	 б)	 условий	воспитания;

 £	 в)	 социального	окружения.

2.	 Как	связаны	физиология	человека	и	его	психика?

 £	 а)	 физиология	зависит	от	психики;

 £	 б)	 психика	воздействует	на	физиологию;

 £	 в)	 физиология	и	психика	тесно	взаимосвязаны.

3.	 Чтобы	 улучшить	 свое	 эмоциональное	 самочувствие,	женщина,	 глядя	 в	 зер-
кало,	делает	себе	комплименты	(восхищается	своей	внешностью).	Это:

 £	 а)	 проявление	себялюбия;

 £	 б)	 аффирмация;

 £	 в)	 завышенная	самооценка.

4.	 Задача	психологии	cостоит	в	том,	чтобы:

 £	 а)	 сделать	жизнь	людей	проще;

 £	 б)	 защитить	человека	от	проблем;

 £	 в)	 помочь	личности	использовать	ее	индивидуальные	особенности.

5.	 Субъективными	факторами,	влияющими	на	восприятие,	являются:

 £	 а)	 свойства	предмета	(размер,	объем,	цвет,	необычность	и	т.	д.);

£	б)	 условия	восприятия	(удаленность	предмета,	освещенность,	погодные	
условия,	время	суток	и	т.	д.);

£	в)	 индивидуальные	особенности	человека	(состояние	органов	чувств,	тем-
перамент,	эмоциональное	состояние,	профессиональные	знания	и	т.	д.).

На этом мы завершаем наше знакомство с фрагментами уроков курса «Практическая психоло-
гия». Мы надеемся, что, ознакомившись с пробным уроком, Вы смогли убедиться в доступности 
изложения учебного материала, а также в его практичности и пользе. 
Шаг за шагом, от простого к сложному, постоянно применяя полученные знания на практике, 
следуя рекомендациям своего личного преподавателя, выполняя многочисленные практические 
задания, Вы будете совершенствовать себя и свои отношения с другими людьми. Вы научитесь 
справляться с трудными ситуациями, успешно решать жизненные проблемы и станете под-
держкой для своих близких. Возможно, этот курс станет для Вас первой ступенькой к будущей 
профессии.

До встречи!

Домашние работы Вы мо-
жете отсылать по почте 
в ЕШКО на проверку свое-
му личному преподавате-
лю. В учебных журналах 
текст домашней работы 
расположен на 4 страни-
цах специального вклады-
ша журнала.

А вот пример выполнения до-
машнего задания на сайте 
ЕШКО. Такое выполнение 
работы удобно, выгодно и обе-
спечивает быстрый контакт 
с преподавателем. В желтых 
полях Вы видите коммента-
рии преподавателя

Ошибка! Правильный 
вариант «a».  
Вернитесь к стр. 7 
урока 1
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