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                                               Инструкция

      Ниже Вы найдете утверждения, касающиеся различных  проблем и трудностей, с которыми могут сталкиваться люди. Прочтите их внимательно и каждое утверждение по 5-балльной системе в регистрационном бланке.

  Если утверждение очень точно отражает Ваши проблемы, обведите кружком цифру «5» в графе «Совершенно верно».

Если какое-то утверждение достаточно точно описывает Вас, но не абсолютно, обведите кружком  цифру «4» в графе «Скорее верно».

Если какое-то утверждение  лишь частично касается Вас, обведите кружком цифру «3» в графе « Частично -  да, частично – нет»
Если утверждение скорее всего нельзя отнести к Вам, обведите кружком цифру «2» в графе « Скорее неверно».

Если утверждение нельзя  отнести к Вам абсолютно, обведите цифру «1» в графе «Совершенно неверно».
Старайтесь не пропускать ни одного утверждения, и после прочтения каждого выберите один из пяти возможных ответов. Если перечень не содержит каких-то важных Ваших проблем, впишите их сами в соответствующую графу в регистрационном бланке.

Обратите внимание, в графе А и Б речь идет о Ваших взаимоотношениях с родственниками (мужем, женой, родителями, тещей, свекровью и другими). Если людей состоящих с Вами в таком родстве нет, поставьте минус перед номером вопроса. В случае незарегистрированного брака или развода, если Вы рассматриваете Ваши партнерские отношения как достаточно устойчивые или продолжающиеся, несмотря на развод (например, в связи с воспитанием детей), отвечайте, пожалуйста, на соответствующие вопросы.

А.
Источники  трудностей в супружеской жизни.
1. Мой брак страдает от недостаточного взаимопонимания.

2. Мой брак страдает от недостатка взаимной нежности.

3. У меня есть затруднения вследствие нарушений сексуальных отношений.

4. У меня возникают трудности из-за разного подхода к воспитанию детей.

5. У меня возникают трудности из-за различий, связанных с темпераментом и характером.

6. У меня портятся отношения из-за различного понимания распределения домашних обязанностей.

7. У меня возникают недоразумения из-за разного отношения к деньгам.

8. У меня возникают трудности из-за разного отношения к намерению иметь детей.

9. Мои отношения омрачаются внебрачными связями.

10. Мои отношения страдают из-за разногласий по поводу совместного проведенного времени

11. У меня возникают конфликты из-за чрезмерной занятости на работе.

12. Прочие мои проблемы
Б.  
Источники трудностей во взаимоотношениях с родственниками.

1. У меня бывают разногласия  с матерью.

2. У меня бывают разногласия с отцом.

3. У меня возникают трудности во взаимоотношениях с братьями и сестрами.

4. У меня напряженные отношения с тещей .

5. У меня напряженные отношения с тестем .

6. Собственные дети доставляют мне трудности.

7. У меня возникают конфликты с приемными с детьми.

8. У меня возникают трудности во взаимоотношениях с родственниками жены.

9. У меня возникают трудности с родственниками, живущими со мной в одной квартире (в одном доме).

10. Я считаю свою семейно-бытовую ситуацию неудовлетворительной.

11. Меня тяготит болезнь члена (членов) моей семьи, необходимость его (их) обслуживать, ухаживать за ним (ними).

12. Мои прочие проблемы.

В. 
Источники трудностей в профессиональной сфере.
1. Я недоволен своей работой в настоящее время, потому что она не удовлетворяет моих профессиональных интересов.

2. Мне мешает ежедневная монотонность моей работы.

3. Мне доставляет определенные трудности многоплановость моей работы.

4. Я испытываю неудовлетворенность своей работой вследствие преобладания административных задач над профессиональными.

5. У меня затруднения с вышестоящим по службе.

6. У меня возникают затруднения с коллегами по работе.

7. У меня возникают конфликты с моими подчиненными.

8. Я неудовлетворен своей работой, потому что она не соответствует моей профессии.

9. Я недоволен своей работой, потому что возросшие профессиональные требования не соответствуют моей квалификации.

10. Я испытываю неудовлетворенность, потому что вынужден выполнять работу, соответствующей более низкой квалификации, чем моя.

11. У меня возникают трудности в связи с перегрузками на работе.

12. Мое удовлетворение от работы омрачается недостаточным ее признанием.

13. Прочие мои проблемы.

Г.
Источники трудностей в социальной сфере.

1. Я нахожусь в трудных взаимоотношениях со своим ближайшим окружением (родители, семья, друзья), потому что там господствуют моральные установки, которые я не разделяю.

2. У меня возникают конфликты с моим ближайшим окружением из-за различия в политических взглядах.

3. У меня бывают проблемы с моими близкими из-за религиозных взглядов, которые я не разделяю.

4. Между мной и моими близкими возникает напряжение из-за различия мировоззренческих позиций.

5. Я испытываю напряжение (неудовольствие), потому что мои общественно- политические установки находятся в противоречии с актуальными общественными действиями.

6. Я нахожусь в трудном положении, т. к. мои политические убеждения противоречат общественным требованиям.

7. Я переживаю, что не участвую в общественных организациях.

8. Я считаю своим недостатком отсутствие собственной политической активности.

9. У меня очень напряженная жизнь, т. к. я загружен общественными обязанностями.

10. Мои отношения с друзьями (коллегами) ухудшаются из-за различия политико-мировоззренческих взглядов.

11. Я переживаю, когда, глядя на ошибки политических и общественных деятелей, разочаровываюсь в них.

12. Я боюсь смерти.

13. Прочие мои проблемы

Г.
Личные трудности.

1. Не люблю просить у кого-либо совета и хотел бы  сам справляться со всем, но одновременно чувствую себя действительно хорошо только тогда, когда знаю, что могу рассчитывать на чью-то  помощь и опеку.

2. Часто я противопоставляю себя кому-нибудь, руковожу людьми, когда они в этом нуждаются, но часто также отступаю, подчиняюсь.

3. Я  ненастойчив и несисистематичен, хотел бы многого достичь, но постепенное достижение чего-либо, чего я очень хочу, представляет для меня огромную трудность. 

4. Я  хотел бы многого достичь, быть «на уровне» в некоторых областях, но часто отступаю и не берусь за то, что может мне не удаться.

5. Я  честолюбив и не могу довольствоваться тем, чего добивался до сих пор. Мне всегда кажется, что я должен достигнуть большего.

6. Я  хотел бы всегда делать то, что мне нравится, следовать своим стремлениям, но часто мне это затрудняют разные правила и нормы, которыми руководствуются люди вокруг меня.

7. Что касается моей половой жизни, то мое половое влечение приводит меня к тому, что я часто нарушаю (или имею желание нарушить) правила и нормы, которые сам признаю.

8. Я  хотел бы быть «хорошим» во всем, что я делаю, но разные ситуации и разные люди предьявляют ко мне столько разных требований, что я  не могу справиться с этим.            

9. Часто кто-то раздражает меня или злит, хочется обругать или раскритиковать кого-то, но я  от этого воздерживаюсь, так как знаю, что этого не следует делать.

10. Часто у меня такое впечатление, будто во всем, что я делаю, например, как работник, подчиненный, мужчина, сын и т.д., нет соответствия с общепринятыми правилами и требованиями.

11. Я не сумел, в общем, избежать  избытка обязанностей, которые были на меня возложены, а справиться  со всем этим я был не в состоянии.

12. Я хотел бы слишком многого добиться, имел замыслы, которые не могли осуществиться  при моих возможностях и в условиях, в которых я живу.

13. Часто у меня такое впечатление, что люди недооценивают меня, не видят, как я стараюсь сделать как можно лучше все, что от меня  требуется.

14. Мои  эмоциональные и сексуальные отношения с женой не складываются так, чтобы я мог назвать себя «настоящим» мужчиной, хотя для меня это очень важно.

15.  Прочие трудности

         После того, как Вы определили свои проблемы и трудности, соответственно их, пометив, постарайтесь вспомнить каким образом Вы чаще всего разрешаете для себя эти не простые ситуации. 

        Обведите кружком, пожалуйста, тот, номер, который Вам подходит в каждом разделе.



Как Вы разрешаете эти трудности?

А. В сфере поведения

1. Я погружаюсь в любимое дело, стараюсь о них забыть .

2. Я стараюсь помочь людям и в заботах о них забываю о своих горестях .

3. Стараюсь не думать, всячески избегаю думать о своих неприятностях .

4. Стараюсь отвлечься и расслабится с помощью алкоголя, успокаивающих средств, вкусной еды и т.д. .

5. Чтобы пережить эти трудности, я берусь за осуществление своей давней мечты (еду путешествовать, поступаю на курсы иностранного языка и т.д.) .

6. Я изолируюсь, стараюсь остаться наедине с собой .

7. Я использую сотрудничество со значимыми мне людьми для преодоления трудностей .

8. Я обычно ищу людей, способных помочь мне советом .
1. Б. В  познавательной сфере 

2. Говорю себе: что в этот момент есть что-то важнее, чем эти трудности .

3. Говорю себе: это судьба нужно с этим мириться .

4. Это не существенные трудности, не так все плохо, в основном все хорошо.

5. Я не теряю самообладания и контроля над собой в тяжелые минуты и стараюсь никому не показывать своего истинного состояния .

6. Я стараюсь проанализировать, все взвесить и объяснить себе, что же случилось.

7. Я говорю себе: по сравнению с проблемами других людей мои это пустяк .

8. Если что-то случается, то так угодно Богу .

9. Я не знаю, что делать, и мне временами кажется, что мне не выпутаться из этих трудностей .

10. Я придаю своим трудностям особый смысл, преодолевая их, я совершенствую себя .

11.  В данное время я не могу полностью справится с этими трудностями, но со временем смогу справится с ними и с более сложными, чем ранее .
1. В.  В  эмоциональной сфере

2. Я всегда возмущен(а) несправедливостью судьбы ко мне и протестую .

3. Я впадаю в отчаяние, я рыдаю и плачу .

4. Я подавляю эмоции в себе .

5. Я всегда уверен(а), что есть выход из трудной ситуации .

6. Я доверяю преодоление своих трудностей другим людям, которые готовы помочь мне .

7. Я впадаю в состояние безнадежности .

8. Я считаю себя виноватым и получаю по заслугам .

9. Я впадаю в бешенство, становлюсь агрессивным .

