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Предисловие 

 

С возрастанием роли человека в социально-экономических 
преобразованиях актуализируется необходимость овладения бу-
дущими специалистами основами психолого-педагогических 
знаний, освоения способов продуктивного мышления, новых ви-
дов деятельности и отношений между людьми. 

Освоение слушателями современных основ психологии 
направлено на повышение качества подготовки к профессио-
нальной педагогической деятельности, развитие у них психолого-
педагогической компетентности. Общая психология представляет 
собой теоретические и экспериментальные исследования, выяв-
ляющие наиболее общие психологические принципы и методы 
психологии, ее основные понятия и категориальный строй. Ре-
зультаты этих исследований служат фундаментальной основой 
развития всех отраслей психологической науки, активно исполь-
зуются в педагогике и методике.  

Целью дисциплины является овладение слушателями основами 
психологических знаний, повышение уровня их психологической 
компетентности, психосоциальной адаптивности и психолого-
педагогической культуры. Ее задачи: ознакомление с основными 
понятиями общей психологии; усвоение сущности, закономерно-
стей, принципов психической жизни человека; анализ психологи-
ческого понимания и интерпретации поведения других людей; 
стимулирование процессов самореализации и самосовершенство-
вания; овладение умениями адекватной психологической перцеп-
ции, оценки и рефлексии событий окружающего мира, применения 
психологических методов в изучении учащихся и классного кол-
лектива; формирование навыков эффективного общения, психоло-
гического анализа и решения педагогических ситуаций.  

В практическом пособии представлено содержание семинар-
ских и лабораторных занятий по всем темам курса «Общая пси-
хология». В данное пособие включены также рекомендуемая ли-
тература, перечень тем семинарских и лабораторных занятий по 
дисциплине «Общая психология» (Приложение А), словарь ос-
новных терминов (Приложение Б). В рамках каждого занятия 
предлагаются вопросы для обсуждения и задания, направленные 
на более глубокое осмысление содержания основных понятий по 
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данной дисциплине, формирование и совершенствование про-
фессиональных умений и навыков.  

Тема 1. Предмет, задачи и методы  
общей психологии 
 
 
Семинарское занятие 1 
 
 
Вопросы для обсуждения 
 
1 Предмет общей психологии. 
2 Задачи общей психологии. 
3 Методы общей психологии. 
 
 
Задания 
 
Задание 1. Подготовьте доклад на одну из предложенных тем. 
 

Темы докладов 
1 Наблюдение, его виды. 
2 Объективное наблюдение. 
3 Самонаблюдение. 
4 Типичные ошибки наблюдения (по А. А. Ершову). 
5 Квазиэксперимент.  
6 Лабораторный эксперимент. 
7 Естественный эксперимент 
8 Психолого-педагогический эксперимент. 
9 Праксиметрический метод (анализ продуктов деятельности). 
10 Контент-анализ. 
11 Биографический метод. 
12 Моделирование (структурно-функциональное и функцио-

нальноструктурное). 
13 Структурные методы (классификация, типологизация и др.). 
14 Беседа. 
15 Опрос. 
16 Тестирование. 
17 Метод обобщения независимых характеристик. 
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18 Психолого-педагогический консилиум как вариант метода 
оценивания. 

19 Метод теоретического анализа и синтеза. 
20 Метод абстрагирования и конкретизации. 
21 Метод изучения документов. 
22 Методы психологической коррекции. 
23 Методы обработки психологических данных. 
24 Актуальные задачи психологии. 
25 Предмет общей психологии. 
26 Структура психологии. 
27 Тест, виды тестов. 
28 Виды анкет и вопросов. 
29 Экспертное оценивание. 
30 Основные психологические направления. 
 

Задание 2. Обсудите в группе доклады и составьте краткий 
конспект по каждому из рассмотренных вопросов. 
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Тема 2. Личность 
 
 
Лабораторное занятие 1 
 
 
Вопросы для обсуждения 
 
1 Самооценка личности. 
2 Направленность личности. 
3 Жизненные цели личности. 
 
 
Задания 
 
Задание 1. Дать определение понятий «личность», «самооцен-

ка», «направленность личности». 
 

Задание 2. Исследовать уровень самооценки личности с по-
мощью теста С. А. Будасси.  

Психодиагностика самосознания, самоотношения, самооценки 
направлена  на  изучение и оценку представления о  себе. «Я-
концепция», которая есть сумма «Я-реального» и «Я-идеального», 
важный фактор формирования, выбора того или иного типа пове-
дения человека.  Которое во многом определяет  направление его 
деятельности, поступки, совершаемые во всех сферах жизни, при 
контактах с людьми. 

Анализ «Я-образа» позволяет выделить в нем два аспекта: 
знания о себе и самоотношение. В ходе жизни человек познает 
себя и накапливает о себе знания, эти знания составляют значи-
тельную часть его представлений о себе – его «Я-концепцию». 
Однако знания о себе самом, естественно, ему небезразличны: то, 
что в них раскрывается, оказывается объектом его эмоций, оце-
нок, становится причиной его перманентного самоотношения. Не 
все реально постигаемое в себе самом и не все в самоотношении 
ясно осознанно. Некоторые аспекты «Я-образа» оказываются  
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ускользающими  от сознания, неосознанными, бессознательны-
ми. Тест С. А. Будасси позволяет их выявить, провести исследо-
вание самооценки личности, измеряемое количественно.  

Методика С. А. Будасси исследования «Я-концепции» 
 

Инструкция: «Вам предлагается список из 48 слов, обозна-
чающих свойства личности, из которых Вам необходимо выбрать 
20, в наибольшей степени характеризующих эталонную личность 
(назовем ее «мой идеал») в Вашем преставлении. Естественно, 
что в этом ряду могут найти место и негативные качества».              
Тестовый материал представлен в таблице 1. 

 
Таблица 1 – Тестовый материал к методике С. А. Будасси 

1. Аккуратность 17. Легковерие 33. Педантичность 
2. Беспечность 18. Медлительность 34. Радушие 
3. Вдумчивость 19. Мечтательность 35. Развязность 
4. Восприимчивость 20. Мнительность 36. Рассудительность 
5. Вспыльчивость 21. Мстительность 37. Самокритичность 
6. Гордость 22. Надежность 38. Сдержанность 
7. Грубость 23. Настойчивость 39. Справедливость 
8. Гуманность 24. Нежность 40. Сострадание 
9. Доброта 25. Нерешительность 41. Стыдливость 
10. Жизнерадостность 26. Несдержанность 42. Практичность 
11. Заботливость 27. Обаяние 43. Трудолюбие 
12. Завистливость 28. Обидчивость 44. Трусость 
13.Застенчивость 29. Осторожность 45. Убежденность 
14. Злопамятность 30. Отзывчивость 46. Увлеченность 
15. Искренность 31. Подозрительность 47. Черствость 
16. Капризность 32. Принципиальность 48. Эгоизм 

 
Из двадцати отобранных свойств личности Вам необходимо 

построить эталонный ряд d1 в протоколе исследования, где на 
первых позициях располагаются наиболее важные, с Вашей точ-
ки зрения, положительные свойства личности, а последними – 
наименее желательные, отрицательные. Следите, чтобы ни одна 
оценка-ранг не повторялась дважды. 

Из отобранных Вами ранее свойств личности постройте 
субъективный ряд d2, в котором расположите данные свойства по 
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мере убывания их выраженности у Вас лично. Результат занесите 
в протокол исследования (см. таблицу 2). 

 
Таблица 2 – Протокол исследования к методике С. А. Будасси 

Номер ранга  
эталона d1 

Свойства 
личности 

Номер ранга 
субъекта d2 

Разность  
рангов D 

Квадрат разности 
рангов d2 

          
          
  Σ d2 = 

 
Обработка результатов  
Цель обработки результатов – определение связи между ран-

говыми оценками качеств личности, входящими в представления 
«Я – идеальное» и «Я – реальное». Мера связи устанавливается             
с помощью коэффициента ранговой корреляции. Чтобы высчи-
тать коэффициент, необходимо вначале найти разность рангов             
d1 – d2 по каждому качеству и занести полученный результат                   
в колонку d в протокол исследования. Затем каждое полученное 
значение разности рангов d возвести в квадрат (d1 – d2)2 и записать 
результат в колонке d2. Подсчитайте общую сумму квадратов раз-
ности рангов Σ d2 и внесите ее в формулу r = l – 0,00075xΣd2,  где                 
r – коэффициент корреляции (показатель уровня самооценки 
личности).  

 
Ключ к тесту Будасси на самооценку 
Коэффициент ранговой корреляции r может находиться в ин-

тервале от –1 до +1. Если полученный коэффициент составляет 
не менее -0,37 и не более +0,37 (при уровне достоверности рав-
ном 0,05), то это указывает на слабую незначительную связь (или 
ее отсутствие) между представлениями человека о качествах сво-
его идеала и о реальных качествах. Такой показатель может быть 
обусловлен и несоблюдением испытуемым инструкции, но если 
она выполнялась, то низкие показатели означают нечеткое пред-
ставление человеком о своем «Я- идеальном» и «Я-реальном».  

Значение коэффициента корреляции от +0,38 до +1 – свиде-
тельство наличия значимой положительной связи между «Я-
идеальным» и «Я-реальным». Это можно трактовать как прояв-
ление адекватной самооценки или, при г от +0,39 до +0,89, как 
тенденцию к завышению.  
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Значения же от +0,9 до +1 часто выражает неадекватно завы-
шенное самооценивание. Значение коэффициента корреляции в ин-
тервале от –0,38 до –1 говорит о наличии значимой отрицательной 
связи между «Я-идеальным» и «Я-реальным» (отражает несоот-
ветствие или расхождение представлений человека о том, каким 
он хочет быть, и тем, какой он в реальности). Это несоответствие 
предлагается интерпретировать как заниженную самооценку. Чем 
ближе коэффициент к –1, тем больше степень несоответствия. 

Уровень самооценки и ее адекватность определяются как от-
ношение между «Я-идеальным» и «Я-реальным». Представления 
человека о себе, как правило, кажутся ему убедительными неза-
висимо от того, основываются ли они на объективном знании или 
на субъективном мнении. Процесс самооценивания может проис-
ходить двумя путями: сопоставления уровня своих притязаний         
с объективными результатами своей деятельности и сравнения 
себя с другими людьми. 

Однако независимо от того, лежат ли в основе самооценки соб-
ственные суждения человека о себе или интерпретации суждений 
других людей, индивидуальные идеалы или культурно-заданные 
стандарты, самооценка всегда носит субъективный характер; при 
этом ее показателями могут выступать адекватность и уровень. 

Адекватность самооценивания выражает степень соответствия 
представлений человека о себе объективным основаниям этих 
представлений. Уровень самооценки выражает степень реальных и 
идеальных, или желаемых, представлений о себе. Адекватную по-
ложительную самооценку можно приравнять к позитивному отно-
шению к себе, к самоуважению, принятию себя, ощущению соб-
ственной полноценности. Низкая или заниженная самооценка, 
наоборот, может быть связана с негативным отношением к себе, 
неприятием себя, ощущением собственной неполноценности. 

В процессе формирования самооценки важную роль играет 
сопоставление образов «Я-идеального» и «Я-реального». Поэто-
му тот, кто достигает в реальности характеристик, соответству-
ющих идеалу, будет иметь высокую самооценку. Если же человек 
«малоэффективно» преодолевает разрыв между этими характери-
стиками и реальностью своих достижений, его самооценка, по 
всей вероятности, будет низкой. Самооценка и отношение чело-
века к себе тесно связаны с уровнем притязаний, мотиваций и 
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эмоциональными особенностями личности. От самооценки зави-
сит интерпретация приобретенного опыта и ожидания человека 
относительно самого себя и других людей. 

Интерпретация результатов 
Проинтерпретируйте индивидуальные результаты исследо-

вания особенностей самооценки, используя для этого таблицу 3. 
 
Таблица 3 – Индивидуальные результаты исследования         

особенностей самооценки 

Уровни выраженности  
показателей самооценки 

Проявления самооценки 

в обыденном 
поведении 

в общении 
(межличностном: 

в семье, 
на работе и т. д.) 

в учебной 
(профессио-

нальной) 
деятельности 

От 4–1,0  
до +0,85 

Самооценка 
высокая 

неадекватная 

      

От +0,84 
до +0,53 

Самооценка 
высокая  

адекватная 

      

От +0,52 
до –0,1 

Самооценка 
средняя  

адекватная 

      

От –0,09  
до –0,32 

Самооценка 
низкая  

адекватная 

      

От –0,33  
до –1,0 

Самооценка 
низкая  

неадекватная 

      

 
Характеристика поведения личности в зависимости от ее 

самооценки 
Люди с завышенной самооценкой ставят перед собой более 

высокие цели, чем те, которые они могут реально достигнуть, у 
них высокий уровень притязаний, не всегда соответствующий их 
возможностям. Здоровые качества личности: достоинство, гор-
дость, самолюбие – перерождаются в высокомерие, тщеславие, 
эгоцентризм. Неадекватная самооценка своих возможностей и за-
вышенный уровень притязаний обуславливают  самоуверенность 
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и отказ себе в праве на ошибки. Развитие излишней самоуверен-
ности может выступать следствием соответствующего стиля вос-
питания в семье и школе. Самоуверенные люди не склонны               
к самоанализу, что может стать причиной отсутствия любого         
самоконтроля, а это ведет к принятию ошибочных решений и 
осуществлению рисковых поступков. Дальнейшая утрата чувства 
необходимой осторожности отрицательно влияет на безопасность, 
надежность и эффективность всей жизнедеятельности человека. 
Отсутствие или недостаточная потребность в самосовершенство-
вании затрудняет включение их в процесс самовоспитания. 

Люди с заниженной самооценкой обычно ставят перед собой 
более низкие цели, чем те, которые могут достигнуть, преувели-
чивая значение неудач. При заниженной самооценке человек ха-
рактеризуется другой крайностью, противоположной самоуверен-
ности, – чрезмерной неуверенностью в себе. Неуверенность, часто 
объективно необоснованная, является устойчивым качеством лич-
ности и ведет к формированию у человека таких черт, как смире-
ние, пассивность, «комплекс неполноценности». Это отражается и 
во внешнем виде человека: голова втянута в плечи, походка нере-
шительная, он хмур, неулыбчив. Окружающие иногда принимают 
такого человека за сердитого, злого, неконтактного и следствием 
этого становится изоляция от людей, одиночество. 

Неуверенности в себе могут способствовать и некоторые 
субъективные факторы: тип высшей нервной деятельности, черты 
темперамента и т. д. Например, неуверенность выступает в каче-
стве одной из характеристик тревожности. Преодоление неуве-
ренности через процесс саморазвития затруднено из-за неверия 
человека в свои возможности, перспективы и конечный резуль-
тат, но в любом случае она возможна и необходима, потому что 
значительно повышает качество жизни. 

Наиболее благоприятна адекватная самооценка, предполага-
ющая равное признание человеком, как своих достоинств, так и 
то, что на первый взгляд кажется недостатком. В основе опти-
мальной самооценки, выражающейся через положительное свой-
ство личности, лежат необходимый опыт и соответствующие 
знания. Уверенность в себе позволяет человеку регулировать 
уровень притязаний и правильно относиться к своим возможным 
ошибкам. Уверенного человека отличают решительность, твер-
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дость, умение находить и принимать решения, последовательно 
их реализовывать. Уверенный человек спокойно и конструктивно 
относится к допущенным ошибкам, анализируя их причины, с 
тем чтобы по возможности не повторить их вновь. 

Развивать у себя адекватную самооценку можно на основе 
самопознания. Познав и оценив себя, человек может более созна-
тельно, а не стихийно управлять своим поведением и успешно 
заниматься саморазвитием. 

 

Задание 3. Исследовать направленность личности. 
Методика диагностики направленности личности разра-

ботана чешскими психологами В. Смекалом и М. Кучером. В ос-
нове ее лежит несколько измененная ориентировочная анкета             
Б. Басса. 

Инструкция: опросный лист состоит из 30 пунктов                
(см. таблицу 4). На каждый пункт анкеты вы можете дать три 
ответа, обозначенные буквами а, б, с. Из ответов на каждый 
пункт выберите тот, который лучше всего выражает вашу точку 
зрения, который для вас наиболее ценен или больше всего со-
ответствует правде. Букву вашего ответа напишите в «Листе 
ответов» против номера вопроса в столбике «Больше всего». 
Затем из ответов на этот же вопрос выберите наименее прием-
лемый вариант. Соответствующую букву напишите против но-
мера вопроса, но в рубрике «Меньше всего». Для каждого во-
проса используйте только две буквы, оставшийся ответ не запи-
сывайте нигде. Над вопросами не думайте слишком долго: пер-
вый выбор обычно бывает самым точным. Время от времени 
проверяйте, правильно ли вы записываете ответы, в те ли 
столбцы, везде ли проставлены буквы. 

 
 
Тестовый материал 
 
1 Наибольшее удовлетворение я получаю от… 
а) одобрения моей работы; 
б) сознания того, что работа сделана хорошо; 
в) сознание того, что меня окружают друзья. 
 

2 Если бы я играл в футбол (волейбол, баскетбол), то я хо-
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тел бы быть… 
а) тренером, который разрабатывает тактику игры; 
в) известным игроком; 
с) выбранным капитаном команды. 
3 По-моему, лучшим педагогом является тот, кто… 
а) проявляет интерес к учащимся и к каждому имеет индиви-

дуальный подход;  
в) вызывает интерес к предмету, так что учащиеся с удо-

вольствием углубляют свои знания в этом предмете;  
с) создает в коллективе такую атмосферу, при которой никто 

не боится высказать свое мнение. 
 
4 Мне нравится, когда люди… 
а) радуются выполненной работе; 
в) с удовольствием работают в коллективе; 
с) стремятся выполнить свою работу лучше других. 
 
5 Я хотел бы, чтобы мои друзья… 
а) были отзывчивы и помогали людям, когда для этого пред-

ставляются возможности; 
в) были верны и преданы мне; 
с) были умными и интересными людьми. 
 
6 Лучшими друзьями я считаю тех… 
а) с кем складываются хорошие взаимоотношения; 
в) на кого всегда можно положиться; 
с) кто может многого достичь в жизни. 
 
7 Больше всего я не люблю… 
а) когда у меня что-то не получается; 
в) когда портятся отношения с товарищами; 
с) когда меня критикуют. 
 
8 По-моему, хуже всего, когда педагог… 
а) не скрывает, что некоторые учащиеся ему несимпатичны, 

насмехается и подшучивает над ними; 
в) вызывает дух соперничества в коллективе; 
с) недостаточно хорошо знает предмет, который преподает. 
 
9 В детстве мне больше всего нравилось… 



 

15 

а) проводить время с друзьями; 
в) ощущение выполненных дел; 
с) когда меня за что-нибудь хвалили. 
 

10 Я хотел бы быть похожим на тех, кто… 
а) добился успеха в жизни; 
в) по-настоящему увлечен своим делом; 
с) отличается дружелюбием и доброжелательностью. 
 
11 В первую очередь школа должна… 
а) научить решать задачи, которые ставит жизнь; 
в) развивать прежде всего индивидуальные способности 

ученика; 
с) воспитывать качества, помогающие взаимодействовать с 

людьми. 
 
12 Если бы у меня было больше свободного времени, охотнее 

всего я использовал бы его… 
а) для общения с друзьями; 
в) для отдыха и развлечений; 
с) для своих любимых дел и самообразования. 
 
13 Наибольших успехов я добиваюсь, когда… 
а) работаю с людьми, которые мне симпатичны; 
в) у меня интересная работа; 
с) мои усилия хорошо вознаграждаются. 
 
14 Я люблю, когда… 
а) другие люди меня ценят; 
в) испытываю удовлетворение от хорошо выполненной работы; 
с) приятно провожу время с друзьями. 
 
15 Если бы обо мне решили написать в газете, мне бы хоте-

лось чтобы… 
а) рассказали о каком-либо интересном деле, связанном с уче-

бой, работой, спортом и тому подобное, в котором мне довелось 
участвовать; 

в) написали о моей деятельности; 
с) обязательно рассказали о коллективе, в котором я работаю. 
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16 Лучше всего я учусь, если преподаватель… 
а) имеет ко мне индивидуальный подход; 
в) сумеет вызвать у меня интерес к предмету; 
с) устраивает коллективные обсуждения изучаемых проблем. 
17 Для меня нет ничего хуже, чем… 
а) оскорбление личного достоинства; 
в) неудача при выполнении важного дела; 
с) потеря друзей. 
 

18 Больше всего я ценю… 
а) успех; 
в) возможности хорошей совместной работы; 
с) здравый практичный ум и смекалку. 
 

19 Я не люблю людей, которые… 
а) считают себя хуже других; 
в) часто ссорятся и конфликтуют; 
с) возражают против всего нового. 
 

20 Приятно, когда… 
а) работаешь над важным для всех делом; 
в) имеешь много друзей; 
с) вызываешь восхищение и всем нравишься. 
 

21 По-моему, в первую очередь руководитель должен быть… 
а) доступным; 
в) авторитетным; 
с) требовательным. 
 

22 В свободное время я охотно прочитал бы книги… 
а) о том, как заводить друзей и поддерживать хорошие отно-

шения с людьми; 
в) о жизни знаменитых и интересных людей; 
с) о последних достижениях науки и техники. 
 

23 Если бы у меня были способности к музыке, я предпочел 
бы быть… 

а) дирижером; 
в) композитором; 
с) солистом. 
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24 Мне бы хотелось… 
а) придумать интересный конкурс; 
в) победить в конкурсе; 
с) организовать конкурс и руководить им. 
25 Для меня важнее всего знать… 
а) что я хочу сделать; 
в) как достичь цели; 
с) как организовать людей для достижения цели. 
 

26 Человек должен стремиться к тому, чтобы… 
а) другие были им довольны; 
в) прежде всего выполнить свою задачу; 
с) его не нужно было упрекать за выполненную работу. 
 

27 Лучше всего я отдыхаю в свободное время… 
а) в общении с друзьями; 
в) просматривая развлекательные фильмы; 
с) занимаясь своим любимым делом.  
 

28 При условии одинакового финансового успеха я бы с удо-
вольствием… 

а) выдумал интересный конкурс; 
в) выиграл бы в конкурсе; 
с) организовал бы конкурс и руководил им.  
 

29 Для меня важнее всего знать… 
а) что я хочу сделать; 
в) как достичь цели; 
с) как привлечь других к достижению моей цели.  
 

30 Человек должен вести себя так, чтобы… 
а) другие были довольны им; 
в) выполнить прежде всего свою задачу; 
с) не нужно было укорять его за работу.  
 
Таблица 4 – Лист ответов к тесту направленности личности 
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Ключ к тесту Басса представлен в таблице 5. 
 
Таблица 5 – Ключ к тесту направленности личности 

Направленность 
на себя (НС) на взаимодействие (ВД) на задачу (НЗ) 

1. А 11. В 21. С 1. С 11. С 21. А 1. В 11. А 21. В 
2. В 12. В 22. С 2. С 12. А 22. А 2. А 12. С 22. В 
З. А 13. С 23. В 3. С 13. А 23. С 3. В 13. В 23. А 
4. А 14. С 24. С 4. В 14. А 24. А 4. С 14. В 24. В 
5. В 15. А 25. В 5. А 15. С 25. А 5. С 15. В 25. С 
6. С 16. В 26. В 6. А 16. С 26. А 6. В 16. А 26. С 
7. А 17. А 27. А 7. С 17. С 27. В 7. В 17. В 27. С 
8. С 18. А 28. В 8. В 18. С 28. С 8. А 18. В 28. А 
9. С 19. А 29. А 9. А 19. В 29. С 9. В 19. С 29. В 
10. С 20. С 30. С 10. В 20. В 30. А 10. А 20. А 30. В 

 
Интерпретация результатов 
С помощью методики Басса выявляются следующие направ-

ленности: 
− направленность на себя (Я) – ориентация на прямое возна-

граждение безотносительно от содержания работы, склонность к 
соперничеству; 

− направленность на общение (О) – стремление при любых 
условиях поддерживать отношения с людьми, ориентация на 
совместную деятельность; 

− направленность на дело (Д) – заинтересованность в реше-
нии деловых проблем, выполнение работы как можно лучше, 
ориентация на деловое сотрудничество, способность отстаивать в 
интересах дела собственное мнение, которое полезно для дости-
жения общей цели. 

 

№ 
п/п 

Боль-
ше 

всего 

Мень-
ше 

всего 

№ 
п/п 

Боль-
ше 

всего 

Мень-
ше 

всего 

№ 
п/п 

Боль-
ше 

всего 

Мень-
ше 

всего 

№ 
п/п 

Боль-
ше 

всего 

Мень-
ше 

всего 
1     9     16     24     
2     10     17     25     
3     11     18     26     
4     12     19     27     
5     13     20     28     
6     14     21     29     
7     15     22     30     
8           23           
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Обработка результатов 
Если указанная в ключе  буква занесена в рубрику «Больше 

всего», то испытуемому ставится знак «+» по данному виду направ-
ленности. Если же она расположена под индексом «Меньше всего», 
то ему ставится знак «-». Затем подсчитывают количество «+» и за-
писывают их в итоговую таблицу (см. таблицу 6) в соответствую-
щие столбцы НС, ВД, или НЗ в зависимости от того, какой ключ 
использовался. Так же подсчитывается количество «-». Количество 
«+» суммируется с количеством «-» (с учетом знака). Полученный 
результат записывается в итоговую таблицу в строку «Сумма». 

Таблица 6 – Итоговая таблица по тесту Басса 
 НС ВД НЗ 
Количество «+»    
Количество «-»       
Сумма    
+30     

 
Наконец, к полученному числу прибавляется 30 (опять с уче-

том знака). Этот показатель и характеризует уровень выраженно-
сти данного вида направленности. Общая сумма всех баллов по 
трем видам направленности должна быть равна 90. 

 
Задание 4. Определить жизненные цели личности. 
 

Упражнение «Годы жизни» 
Подумайте и запишите на листе бумаги все ваши жизненные 

цели на ближайшие десять лет. Цели могут касаться как личной 
жизни, так и учебы, профессиональной деятельности. Переверни-
те лист.  

Подумайте и запишите на листе бумаги все ваши жизненные 
цели на ближайшие пять лет. Переверните лист.  

Подумайте и запишите свои цели на будущий год. 
Представьте, что вы узнали: вам осталось жить один месяц. 

Решите, как вам хочется провести это время. Как вы хотите про-
жить его? Где бы вы хотели жить? С кем? Хотите ли вы рабо-
тать? Учиться? Запишите свои цели на этот последний месяц. 

Сравните цели, которые вы ставили перед собой на разных эта-
пах упражнения. В чем сходство между ними? В чем отличие? Есть 
ли в целях последнего блока что-то, что вы хотели бы включить         
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в нынешнее свое существование? Есть ли какие-то дела, на выпол-
нение которых вас мобилизует осознание, что ваша жизнь имеет ко-
нец? Это упражнение помогает понять, что действительно человек 
хочет делать в жизни, как ее хочет прожить. Участники осознают, 
кого именно больше всех любят  и о ком хотели бы заботиться (и в 
результате решают проводить с ними больше времени). Или вдруг 
понимают, что отпущенное им время тратится зря на приобретение 
неинтересной профессии, нелюбимую работу, на жизнь в неприят-
ной среде. Оставьте от этого упражнения то, что вам подходит, что 
вы хотели бы сохранить. Запишите, какой опыт вы приобрели. 

Тема 3. Общение 
 
 
Лабораторное занятие 2 
 
 
Вопросы для обсуждения 
 
1 Общение, его структура. 
2 Конфликты в общении. 
3 Стратегии поведения в конфликте. 
4 Развитие навыков общения. 
 
 
Задания 
 
Задание 1. Дать определение понятиям «общение», «кон-

фликт». 
 

Задание 2. Определить уровень конфликтности личности. 
 

Тест «Уровень конфликтности личности» 
 

Инструкция: при ответе на вопросы теста из трех предлага-
емых вариантов ответа выберите один и запишите его. 

 
Тестовый материал 
1 Характерно ли для вас стремление к доминированию, то 

есть к тому, чтобы подчинить своей воли других? 
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а) нет; 
б) когда как; 
в) да. 
 

2 Есть ли в вашем коллективе люди, которые вас побаива-
ются, возможно, и ненавидят? 

а) да; 
б) ответить затрудняюсь; 
в) нет. 
 
3 Кто вы в большей степени? 
а) пацифист; 
б) принципиальный; 
в) предприимчивый. 
 

4 Как часто вам приходится выступать с критическими 
суждениями? 

а) часто; 
б) периодически; 
в) редко. 
 

5 Что для вас было бы наиболее характерно, если бы вы  воз-
главили новый для вас коллектив? 

а) разработал бы программу развития коллектива на год впе-
ред и убедил бы членов коллектива в ее перспективности; 

б) изучил бы, кто есть кто, и установил контакт с лидерами; 
в) чаще советовался бы с людьми. 
 

6 В случае неудач, какое состояние для вас характерно? 
а) пессимизм; 
б) плохое настроение; 
в) обида на самого себя. 
 

7 Характерно ли для вас стремление отстаивать и соблю-
дать традиции вашего коллектива? 

а) да; 
б) скорее всего, да; 
в) нет. 
 

8 Относите ли вы себя к людям, которым лучше в глаза ска-
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зать горькую правду, чем промолчать? 
а) да; 
б) скорее всего, да; 
в) нет. 
 

9 Их трех личностных качеств, с которыми вы боретесь, 
чаще всего вы стараетесь изжить в себе: 

а) раздражительность; 
б) обидчивость; 
в) нетерпимость критики других. 
 
10 Кто вы в большей степени? 
а) независимый; 
б) лидер; 
в) генератор идей. 
 

11 Каким человеком считают вас ваши друзья? 
а) экстравагантным; 
б) оптимистом; 
в) настойчивым. 
 

12 С чем вам чаще всего приходится бороться? 
а) с несправедливостью; 
б) с бюрократизмом; 
в) с эгоизмом; 
 

13 Что для вас наиболее характерно? 
а) недооценивать; 
б) оценивать свои способности объективно; 
в) переоценивать свои способности. 
 

14 Что приводит вас к столкновению и конфликту с людьми? 
а) излишняя инициатива; 
б) излишняя критичность; 
в) излишняя прямолинейность. 
 
Обработка результатов тестирования 
Замените выбранные вами буквы баллами и посчитайте их 

общую сумму с помощью ключа в таблице 7. 
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Таблица 7 – Ключ к тесту «Уровень конфликтности личности» 
№ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

А 1 3 1 3 3 2 3 3 2 3 2 3 2 1 
Б 2 2 3 2 2 3 2 2 1 1 1 2 1 2 
В 3 1 2 1 1 1 1 1 3 2 3 1 3 3 

 
Определенная сумма баллов характеризует уровень кон-

фликтности личности: 
а) 14–17 очень низкий; 
б) 18–20 низкий; 
в) 21–23 ниже среднего; 
г) 24–26 ближе к среднему; 
д) 17–29 средний; 
е) 30–32 выше среднего; 
ж) 33–35 ближе к высокому; 
и)  36–38 высокий; 
к)  39–42 очень высокий. 
 
Задание 2. Выявить стратегии поведения в конфликтной си-

туации.  
Для выявления стратегий поведения в конфликтной ситуации 

используется тест К. Н. Томаса, разработанный в 1973 году. Он 
позволяет оценить индивидуальную стратегию и тактики поведе-
ния в конфликтной ситуации. 

Автор методики К. Томас считает нужным сконцентрировать 
внимание на следующих аспектах изучения конфликтов: какие 
формы поведения в конфликтных ситуациях характерны для лю-
дей, какие из них являются продуктивными или деструктивными; 
каким образом возможно стимулировать продуктивное поведение. 

Для описания типов поведения людей в конфликтных ситуа-
циях К. Томас считает применимой двухмерную модель регули-
рования конфликтов, основополагающими измерениями в кото-
рой являются две стратегии:  

− партнерство – ориентация на учет интересов и потребно-
стей партнера. Стратегия согласия, кооперации, поиска и при-
умножения общих интересов; 

− напористость – реализация собственных интересов, дости-
жение собственных целей. Жесткий подход: участники-против-
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ники, цель – победа или поражение. Сторонники стратегии напори-
стости нетерпеливы, эгоистичны, не умеют слушать других, стре-
мятся навязать свое мнение, легко ссорятся и портят отношения. 

Соответственно этим двум основным измерениям К. Томас 
выделяет пять основных тактик регулирования конфликтов: 

− противоборство (соревнование, конкуренция) – тактика 
стремления удовлетворения своих интересов, невзирая на инте-
ресы другого; 

− уступка – тактика, в противоположность соперничеству, 
принесения в жертву собственных интересов ради другого, при-
способление; 

− компромисс – тактика частичных взаимных уступок и ча-
стичного удовлетворения интересов каждого участника взаимо-
действия; 

− избегание – тактика ухода, отсутствия стремления и к ко-
операции, и отсутствие к достижению собственных целей; 

− сотрудничество – тактика поиска альтернативы, полно-
стью удовлетворяющей интересы обеих сторон. 

 
Тест К. Томаса 

 
Инструкция: Вам даны 30 пар утверждений, характеризую-

щих ту или иную тактику поведения. Выберите, пожалуйста, из 
каждой пары одно утверждение, которое Вам больше подходит, 
точнее характеризует Ваше обычное поведение в конфликте и 
отметьте его. 

Например, из первой пары выберите утверждение «а», из 
второй «б» и запишете: 1а, 2б и так далее. 

Утверждения повторяются, но каждый раз в новом сочета-
нии. Иногда выбор сделать трудно, но все равно необходимо. 
Долго думать не следует. 

 
Тестовый материал 
1 А. Иногда я предоставляю возможность другим взять на 

себя ответственность за решение спорного вопроса. 
Б. Чем обсуждать то, в чем мы расходимся, я стараюсь обра-

тить внимание на то, с чем мы оба не согласны. 
2 А. Я стараюсь найти компромиссное решение. 
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Б.  Я пытаюсь уладить дело с учетом интересов другого и мо-
их собственных. 

3 А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего. 
Б.  Я стараюсь успокоить другого и главным образом сохра-

нить наши отношения. 
4 А. Я стараюсь найти компромиссное решение. 
Б. Иногда я жертвую своими собственными интересами ради 

интересов другого человека. 
5 А. Улаживая спорную ситуацию, я все время стараюсь 

найти поддержку у другого. 
Б.  Я стараюсь сделать все, чтобы избежать бесполезной 

напряженности. 
6 А. Я пытаюсь избежать возникновения неприятностей для 

себя. 
Б.  Я стараюсь добиться своего. 
7 А. Я стараюсь отложить решение спорного вопроса с тем, 

чтобы со временем решить его окончательно. 
Б. Я считаю возможным в чем-то уступить, чтобы добиться 

другого. 
8 А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего. 
Б.  Я первым делом стараюсь ясно определить то, в чем со-

стоят все затронутые интересы и вопросы. 
9 А. Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то 

возникающих разногласий. 
Б.  Я предпринимаю усилия, чтобы добиться своего. 
10 А. Я твердо стремлюсь достичь своего. 
Б. Я пытаюсь найти компромиссное решение. 
11 А. Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем 

состоят все затронутые интересы и вопросы. 
Б. Я стараюсь успокоить другого и главным образом сохра-

нить наши отношения. 
12 А. Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может 

вызвать споры. 
Б.  Я даю возможность другому в чем-то остаться при своем 

мнении, если он также идет мне навстречу. 
13 А. Я предлагаю среднюю позицию. 
Б.  Я настаиваю, чтобы было сделано по-моему. 
14 А. Я сообщаю другому свою точку зрения и спрашиваю о 
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его взглядах. 
Б. Я пытаюсь показать другому логику и преимущества моих 

взглядов. 
15 А. Я стараюсь успокоить другого и главным образом со-

хранить наши отношения. 
Б. Я стараюсь сделать все необходимое, чтобы избежать 

напряженности. 
16 А. Я стараюсь не задеть чувств другого. 
Б.  Я пытаюсь убедить другого в преимуществах моей позиции. 
17 А. Обычно я настойчиво стараюсь добиться своего. 
Б. Я стараюсь сделать все, чтобы избежать бесполезной 

напряженности. 
18 А. Если это сделает другого счастливым, я дам ему воз-

можность настоять на своем. 
Б. Я даю возможность другому в чем-то остаться при своем 

мнении, если он также идет мне навстречу. 
19 А. Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем 

состоят все затронутые интересы и спорные вопросы. 
Б. Я стараюсь отложить решение спорного вопроса с тем, 

чтобы со временем решить его окончательно. 
20 А. Я пытаюсь немедленно преодолеть наши разногласия. 
Б. Я стараюсь найти наилучшее сочетание выгод и потерь для 

нас обоих. 
21 А. Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к же-

ланиям другого. 
Б. Я всегда склоняюсь к прямому обсуждению проблемы. 
22 А. Я пытаюсь найти позицию, которая находится посре-

дине между моей позицией и точкой зрения другого человека. 
Б. Я отстаиваю свои желания. 
23 А. Как правило, я озабочен тем, чтобы удовлетворить же-

лания каждого из нас. 
Б. Иногда я предоставляю возможность другим взять на себя 

ответственность за решение спорного вопроса. 
24 А. Если позиция другого кажется ему очень важной, я по-

стараюсь пойти навстречу его желаниям. 
Б. Я стараюсь убедить другого прийти к компромиссу. 
25 А. Я пытаюсь показать другому логику и преимущества 

моих взглядов. 
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Б. Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к жела-
ниям другого. 

26 А. Я предлагаю среднюю позицию. 
Б. Я почти всегда озабочен тем, чтобы удовлетворить жела-

ния каждого из нас. 
27 А. Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может 

вызвать споры. 
Б.  Если это сделает другого счастливым, я дам ему возмож-

ность настоять на своем. 
28 А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего. 
Б. Улаживая ситуацию, я обычно стараюсь найти поддержку 

у другого. 
29 А. Я предлагаю среднюю позицию. 
Б. Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то 

возникающих разногласий. 
30 А. Я стараюсь не задеть чувств другого. 
Б. Я всегда занимаю такую позицию в спорном вопросе, что-

бы мы совместно с другим заинтересованным человеком могли 
добиться успеха. 

 
Обработка результатов 
Обработка результатов осуществляется в соответствии с 

ключом (см. таблицу 8). 
 
Таблица 8 – Ключ к тесту К. Томаса 

№  Противоборство Сотрудничество Компромисс Избегание Уступка 
1    А Б 
2  Б А   
3 А    Б 
4   А  Б 
5  А  Б  
6 Б   А  
7   Б А  
8 А Б    
9 Б   А  
10 А  Б   
11  А   Б 
12   Б А  
13 Б  А   
14 Б А    
15    Б А 
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16 Б    А 
17 А   Б  
18   Б  А 
19  А  Б  
20  А Б   
21  Б  А  
22 Б  А   
23  А  Б  
24   Б  А 
25 А    Б 
26  Б   А 
27    А Б 
28 А Б    
29   А Б  
30  Б   А 

Подсчитайте сумму набранных Вами баллов по каждой из 
тактик и нанесите результаты на график (см. рисунок 1). 

Оптимальной стратегией поведения в конфликте считается 
такая, при которой применяются все 5 тактик поведения, и каж-
дая из них имеет значение в интервале от 5 до 7 баллов. На гра-
фике результат оптимальной стратегии поведения попадает в 
«коридор», отмеченный штриховыми линиями. 

Ваш результат отличен от оптимального, если одни тактики 
имеют значения ниже 5 баллов, то другие – выше 7 баллов (сум-
ма баллов равна 30). 

 
12 
11 
10 
9 
8 
7 
6 
5 
4 
3 
2 
1 
 
            П            С            К            И            У          Тактики (заглавные буквы) 

 

Рисунок 1 – Индивидуальный профиль тактик регулирования 
конфликтов 

 
Для оптимизации своего поведения в конфликте рекоменду-

ется привести значения всех пяти тактик в интервал от 5 до                 
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7 баллов, то есть реже прибегать к тактике, имеющей завышен-
ные значения и чаще использовать тактики, имеющие занижен-
ные значения по результатам тестирования. 

Специалисты утверждают, что необходимо применение всех 
пяти тактик – противоборства, сотрудничества, компромисса, из-
бегания и уступки – в зависимости от конкретных условий кон-
фликтной ситуации. 

 
Задание 4. Выполнить упражнения на развитие навыков об-

щения. 
 

Упражнение «Представление»  
Группа садится в круг, каждый член группы называет свое имя 

(тот вариант, который ему нравится) и сопровождает его краткой 
характеристикой («Зина красивая»), следующий участник должен 
повторить, что сказали все предыдущие и добавить свое. 

 

Упражнение «Подсказка»  
Группа разбивается на две команды, каждая команда приду-

мывает несколько слов, записывает их на отдельные листочки 
бумаги. Затем из противоположной команды выбирают человека, 
которому дают прочитать слово, а он должен жестами объяснить 
своей команде, что загадано. Потом выбирается другой человек 
из чужой команды, который «показывает» новое слово. Сравни-
вается, какая команда лучше справилась. 

 

Упражнение «Рисунок вдвоем» 
Для выполнения упражнения необходимо объединиться в па-

ры. Постарайтесь выбрать человека, менее знакомого вам. Все 
действия выполняются по инструкции и молча, то есть разгова-
ривать с партнером не разрешается. Возьмите на двоих один лист 
бумаги А4 и одну ручку, которой будете рисовать, держась за нее 
вдвоем. Ваша задача, не договариваясь с партнером, нарисовать 
сюжетный рисунок. Время выполнения – 5–10 мин. По оконча-
нию работы дайте название своему рисунку. Поблагодарите 
партнера за совместную деятельность. Покажите свой рисунок 
группе. Посмотрите, что нарисовали другие. Есть ли сходства              
у рисунков? Упражнение способствует развитию коммуникатив-
ных навыков, умения сотрудничать. 

 

Упражнение «Испорченный телефон»  
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В аудиторию приглашается один доброволец, которому ве-
дущий передает сообщение: «Концерт состоится в 12.45 в пятни-
цу. До начала необходимо проверить наличие у учащихся костю-
мов, за 30 минут раздать солистам ноты. Приглашения ветеранам 
и родителям будут готовы в среду. Передал Иванов». Записывать 
услышанную информацию запрещается. Нужно передать сооб-
щение следующему участнику с максимальной точностью. Затем 
второй должен будет сообщить эту информацию третьему и так 
далее. После того, как последний из участников пересказывает 
услышанное всей группе, ведущий зачитывает исходный текст.  
В конце сравнивается первоначальный текст с последним его ва-
риантом. Делается вывод о причинах искажения первоначальной 
информации. Обсуждаются способы запоминания, какие ошибки 
были сделаны, как их можно избежать. 

Задание 5. Изучите типы репрезентативных систем и методы 
их определения. Определите свой ведущий тип репрезентативной 
системы.  

 

Репрезентативная система отвечает за восприятие челове-
ком окружающей среды, это основная система, которая помогает 
личности ориентироваться в физическом и информационном 
пространстве. Существует четыре типа репрезентативных систем: 
визуальная, аудиальная, кинестетическая, дискретная. Они бази-
руются на естественных данных человека и зависят от интенсив-
ности развития природного потенциала личностью.  

 

Визуальная репрезентативная система. Люди-визуалы вос-
принимают окружающий мир в большей мере через зрительный 
анализатор. Информация лучше усваивается и осмысливается ими 
после наглядной демонстрации. Даже словесно обратить внимание  
визуала на что-либо легче, если начать разговор с ним со слов «ви-
дите», «посмотрите», «смотрится», «взгляните». При обучении ви-
зуалы любят и хотят иметь визуальную поддержку, а также требу-
ют ее. Они скучают на лекциях и запоминают на них очень мало. 

Визуалам свойственны организованность и опрятность. Шум 
может отвлекать их. Они учатся и запоминают, представляя кар-
тинами. Поэтому они, как правило, проявляют больше интереса к 
внешнему виду продукта, чем к тому, как он звучит и ощущается. 

Визуалы склонны легко создавать новые картинки и изме-
нять свои внутренние состояния. Так как визуалы организуют 
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свой мир визуальным образом, они дают более легкий выход 
своим эмоциям.  

Очень многие визуалы худощавы, долговязы и обладают 
удлиненной талией. Они поддерживают прямую вертикальную 
осанку. Визуалы часто стоят или сидят с выпрямленной шеей, 
спиной и взглядом, направленным вверх. Их дыхание чаще всего 
неглубокое и особенно заметное в верхней части груди. Когда ви-
зуал получает доступ к образу, его дыхание даже может остано-
виться на мгновение. Их губы часто выглядят тонкими и сжаты-
ми. Их голос часто бывает высоким и громким с быстрыми и рез-
кими вспышками экспрессии. Нужно предоставить таким людям 
как можно больше визуального пространства, поэтому не стоит 
стоять с ними слишком близко. Например, они должны иметь 
большой участок комнаты, чтобы видеть различные предметы.  

Визуалы составляют 60 % от общего числа людей.  
 
Аудиальная репрезентативная система. Это система, ко-

торая способствует ориентации человека в пространстве и ин-
формационном поле с помощью работы слухового анализатора. 
Все, что слышит аудиал, врезается в его память или стимулирует 
работу воображения. Чтобы продуктивно общаться с аудиалом 
нужно: выразительно говорить; украшать речь приемами и обо-
ротами; играть с интонацией речи; говорить четко, описывать 
много; использовать в речи такие слова-уловки, как «послушай-
те», «на слуху», «звучание» и прочие.  

Существует также два нюанса во взаимодействии голоса ре-
цепиента и коммуникатора-аудиала. Некоторые люди, являясь 
аудиалами, реагируют на тембр голоса и фонетику речи (произ-
ношение звуков), а некоторые именно на смысловое содержание 
слов. С аудиалом-тональником нужно играть звуками, тонально-
стью, громкостью голоса для того чтобы заставить его подсозна-
тельно вам открыться. Дигитального аудиала нужно завоевывать, 
выделяя слова и вкладывая в них точные и доступные значения.  

Люди с предпочитаемой аудиальной репрезентативной си-
стемой будут склонны перемещать свои глаза из стороны в сто-
рону. Дыхание аудиалов будет довольно регулярным и ритмич-
ным и особенно заметным на уровне середины грудной клетки. 
Если попросить таких людей описать свои переживания, то они 
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будут концентрироваться, прежде всего, на их звучании. При 
этом их дыхание будет приспосабливаться к выражению тех зву-
ков, которые они слышат внутри себя. Они часто вздыхают.  

Обрабатывая информацию в терминах звуков, аудиалы будут 
с удовольствием отвечать, используя свои собственные звуки и 
язык музыки. Они часто обладают «бойкостью речи». Аудиалы 
часто любят давать долгие объяснения. Такие люди гордятся сво-
им умением ясно и внятно излагать мысли. Из-за своей много-
словности аудиалы могут доминировать в разговоре. Бывает та-
кое, что аудиалы чрезмерно утомляют людей своей излишней 
разговорчивостью, тогда они становятся «отшельниками». Ауди-
алы много говорят с собой. Они часто обладают высокой чув-
ствительностью к звукам и легко отвлекаются, поэтому аудиалы 
пытаются изолировать себя от резких и неприятных звуков.  

Аудиально сфокусированные люди учатся по средствам слу-
шания. Так как слуховые каналы доставляют информацию после-
довательно, аудиалы будут «думать» и запоминать методичным, 
пошаговым и последовательным образом. Им нравится слушать 
рассказы других людей о происходящих событиях. При разговоре 
с аудиалом следует присоединяться к их тональности и предика-
там. Используемые ими предикаты и тональность хорошо звучат 
для них, потому что согласуются с их внутренней реальностью.  

Аудиалы составляют примерно 20 % от общего числа людей.  
 

Кинестетическая репрезентативная система – это высо-
коразвитые рецепторы кожи, которые активно реагируют на ме-
ханические, физические и химические воздействия. Кинестетики 
воспринимают и запоминают информацию лучше, если имеют 
возможность дотронуться до объекта обсуждения, вступить в 
тактильный контакт с оппонентом, который несет информацию, 
или же исполнять механические движения при слушании и разго-
воре. Уловкой для кинестетика являются слова «чувствую», 
ощущается», «касается», «контактирует». Для закрепления дей-
ствия слов используйте ненавязчивый тактильный контакт с оп-
понентом: притроньтесь к его руке, похлопайте по плечу, прове-
дите по ладони, коснитесь  одежды. Но следите, чтобы эти кон-
такты были уместными и не вызвали дискомфорта у вас обоих.  

Кинестетики – это люди действия. Им необходимо двигаться, 
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бегать, трогать, пробовать и нюхать. Это их способ восприятия 
мира, они просто по-другому просто ничего не понимают.  

Люди, использующие кинестетическую систему, при выра-
жении своих чувств смотрят в основном вниз и вправо. Они ис-
пользуют предикаты, обозначающие ощущения, движения, дей-
ствия: прикасаться, чувствовать, хватать, тепло и т. д. Кинестети-
ки обладают брюшным типом дыхания. Тот, кто испытывает глу-
бокие чувства, дышит глубоко. Их дыхание изменяется в зависи-
мости от состояния их чувств. Губы кинестетиков выглядят пол-
ными и мягкими. Тон их голоса часто бывает низким, глубоким, 
хриплым или приглушенным. Кинестетики обычно говорят мед-
ленно и делают долгие паузы, когда получают доступ к хранимой 
в глубине себя информации. Если они обладают внутренней ори-
ентацией, их тела будут выглядеть и ощущаться полными, округ-
лыми и мягкими. Однако если кинестетики обладают внешней 
ориентацией, их тела будут выглядеть и ощущаться крепкими и 
мускулистыми.  

Многие кинестетики двигаются очень медленно. Чтобы по-
будить такого человека сделать что-либо, нужно его поощрить 
или одобрительно похлопать по спине. Кинестетики любят при-
косновения. При общении с кинестетиком нужно располагаться 
на небольшом расстоянии от него, им нравится близость. Им 
трудно избавиться от отрицательных эмоций. Если кинестетики 
печальны, это может подтолкнуть их к депрессии. Они способны 
испытывать глубокие чувства и глубокую привязанность. Нужно 
понять чувства этого человека, чтобы войти с ним в контакт.  

Кинестетики составляют приблизительно 20 % от общего 
числа людей. 

 

Дискретная репрезентативная система опирается в своей 
работе на логический анализ информации, полученной от осталь-
ных систем. Дискрету, чтобы понять материал, отобразить его в 
своем воображении и запомнить, нужно провести логический 
анализ данных. Чтобы повлиять на дискрета, подойдите к нему с 
фразой «Я думаю…» или «Вам не кажется…», также подойдет 
«Как вы считаете…».  

С помощью взаимодействия с репрезентативными системами 
личности можно достигнуть двух основных целей: заставить чело-
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века воспринять то, что вы подаете; преодолеть негативное отно-
шение слушателя к предложенной информации, если таковое воз-
никло. Например, вы адресуете визуалу рекламу, он не желает ее 
воспринимать. Тогда подходите к  нему с фразой «Взгляните, как 
это оригинально выглядит…» и сразу же демонстрируйте матери-
ал. Репрезентативная система визуала просто не сможет не среа-
гировать. Таким образом, его внимание будет вам обеспечено. 

 
Методы определения репрезентативных систем 
Изучение глазодвигательных реакций. На основе эмпириче-

ского опыта Бэндлер и Гриндер постулируют, что при обращении 
человека в процессе мышления к той или иной репрезентативной 
системе (использование сенсорной модальности того или иного 
типа) характерным образом изменяются и движения его глаз. Ре-
гистрация направления движения служит показателем используе-
мой в данный момент репрезентативной системы. В самом общем 
виде схема глазодвигательных реакций такова: движения глаз 
влево, вправо или влево-вниз свидетельствуют об обращении к 
аудиальной системе; движения глаз влево-вверх, вправо-вверх и 
прямо расцениваются как использование визуальной репрезента-
тивной системы; движения глаз вправо-вниз являются показате-
лем использования кинестетической репрезентативной системы. 

Вербализация собеседника. Один из способов понять, какая 
репрезентативная система играет основную роль в общении, вы-
ражении чувств и формировании жизненного опыта – это про-
анализировать, какие слова использует испытуемый. В процессе 
естественного общения люди обычно не выбирают сознательно 
ни синтаксические конструкции, ни слова. Тем не менее неосо-
знаваемый ими выбор оказывает значительное влияние на спосо-
бы организации не только их речи, но и их жизненного опыта, на 
его развитие и изменение. Глаголы, наречия и прилагательные, 
используемые для построения предложений, отражают применя-
ющийся в данный момент тип репрезентативной системы, и 
называются в НЛП «предикатами». Слова-предикаты различают-
ся у людей с различными ведущими репрезентативными систе-
мами: например, для визуальной ведущей репрезентативной си-
стемы: видеть, смотреть, представлять, кажется, ясно, дальновид-
но, предвидеть, взгляд на вещи, горизонты, проиллюстрировать, 
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вообразить, наблюдать, видение, похоже, картина, нечеткий и т. п.; 
для аудиальной ведущей репрезентативной системы: слушать, 
слышать, звучать, звенеть, как эхо, шумный, громкий, произно-
сить, тихо, шепотом, громовой, четкий и т. п.; для кинестетиче-
ской ведущей репрезентативной системы: ощущать, чувствовать, 
сломаться, поймать, схватить (ощущение, мысль), холодный, 
въедливый, твердый, справляться, трудно, давить, пробежаться 
(глазами, мыслью), чувствительный, потрогать, удержаться и т. п.  

Самоотчеты – сообщения самих испытуемых о предпочи-
таемой ими сенсорной модальности. 

Кинестетики воспринимают информацию через прикосно-
вения и ощущения. Это чаще всего полные люди. При общении 
они становятся ближе к собеседнику, чтобы иметь возможность 
потрогать его, мыслят при движении, поэтому лучше всего дать 
кинестетику пространство для перемещения, чтобы не ждать, по-
ка он будет долго думать. Передвигаются плавно, можно сказать, 
плывут. В разговоре употребляют слова ощущений. Например, «я 
ощутил этот взгляд кожей», «почувствуйте разницу между эти-
ми вещами», «какой горячий кофе». 

Аудиал информацию из внешнего мира воспринимает через 
звуки. Выглядят скорее тощими, чем полными. Когда общаются, 
стоят так, чтобы хорошо слышать собеседника: голова немного 
наклонена в сторону или повернута вбок; взгляд направлен в сто-
рону-вниз, чтобы не отвлекаться на визуальные образы. Аудиалы 
«тащатся» от своего голоса, наслаждаются его мелодичностью и 
ритмичностью. В речи все последовательно, и если перебить на 
середине, то аудиал не всегда найдется, как закончить. Часто 
употребляют слова «громкий голос», «послушай меня», «говорили 
же тебе» и т. д. 

Визуал – это человек, который получает наибольшее количе-
ство информации через зрение. Обычно это худые или тощие вы-
сокие люди, часто ходят в очках. Спина у него прямая, подборо-
док при ходьбе идёт впереди тела. Они оценивают и составляют 
мнение об окружающей среде через зрение, поэтому стильно, ярко 
и красиво одеты. Так как информация поступает через зрение, при 
общении визуалы смотрят на собеседника, отмечая детали лица, 
положение тела. Становятся подальше, чтобы иметь больший об-
зор и ни одна деталь не выпала из области зрения. Голос высокий 
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и громкий, потому что истинный визуал мало значения придаёт 
звукам. В речи встречаются фразы типа «посмотри, как интерес-
но», «как красиво смотрится эта машина», «какой яркий день». 

 Дигитал, общаясь, старается поближе расположиться к со-
беседнику и при этом нежелательны касания, так как это его от-
влекает от обработки поступающей информации. В разговоре всё 
логично и нет терминов, описывающих мир.  При этом употреб-
ляют слова типа «логично», «следовательно».   

При наличии выбора люди чаще употребляют слова, соот-
ветствующие их репрезентативной системе. Наример, визуал: 
«Ваша позиция выглядит правильной», «ваша правота очевид-
на», «я вижу в ваших словах истину»; аудиал: «Звучит похоже 
на правду»; кинестетик: «Я чувствую, что вы правы», «в ваших 
словах ощущается истина»; дигитал: «Я думаю, вы правы», «вы, 
безусловно, правы».  

 
Тест «Ведущая репрезентативная система» 

 

У каждого человека есть своя ведущая репрезентативная 
система, с помощью которой он получает наибольшее количе-
ство информации, ориентируется в окружающем мире, прояв-
ляет свое отношение к происходящему в мыслях, словах, чув-
ствах, поступках. Общения происходит успешно, если собесед-
ники могут согласовать свои репрезентативные системы, вести 
общения на «одном языке». Этот тест позволяет более четко 
определить, какая репрезентативная система является для вас 
ведущей.  

Инструкция: прочитайте утверждение и четыре варианта 
ответов к нему. Расставьте эти ответы в следующем порядке: по-
ставьте цифру 1 в бланке ответов (см. таблицу 9) перед предло-
жением, которое, на ваш взгляд, лучше всего вам подходит, затем 
цифру 2 – перед предложением, которое подходит вам более все-
го после первого. Цифру 3 поставьте ответу, который еще мень-
ше чем второй соответствует вам. Цифра 4 будет свидетельство-
вать, что данное предложение вам не подходит вообще. 

 
Таблица 9 – Бланк ответов к тесту «Ведущая репрезентатив-

ная система»  
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Вопрос 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Ответ/ранг 
I             
II             
III             
IV             

 
Тестовый материал 
1 Я скорее всего скажу:… 
I – важные решения – это дело моих чувств; 
II – важные решения зависят от моего настроения; 
III – важные решения зависят от моей точки зрения; 
IV – важные решения – это решения логики и ума. 
 
2 Тот скорее окажет влияние на меня… 
I – у кого приятный голос; 
II – кто хорошо выглядит; 
III – кто говорит разумные мысли; 
IV – кто оставляет у меня хорошие чувства. 
 
3 Если я хочу узнать, как вы поживаете… 
I – я посмотрю на вашу внешность; 
II – я поверю, что вы чувствуете; 
III – я прислушиваюсь к звукам вашего голоса; 
IV – я обращу внимание на то, что вы говорите. 
 
4 Для меня легко… 
I – модулировать полноту звуков в стереосистеме; 
II – сделать выводы по поводу значимых проблем в интере-

сующем меня вопросе; 
III – выбрать суперкомфортабельную мебель; 
IV – найти богатые комбинации красок. 
 
5 I  – мне очень легко понять смысл новых фактов и данных; 
II – мои уши всегда настроены на звуки в окружающей дей-

ствительности; 
III – я хорошо чувствую одежду, облегающую мое тело; 
IV – я смотрю на комнату, я описываю ее в ярких красках. 
 
6 Если люди хотят узнать, как я поживаю… 
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I – им следует узнать о моих чувствах;  
II – следует посмотреть, как я одет; 
III – им следует послушать, что я говорю; 
IV – им следует прислушиваться к интонациям моего голоса. 
 
7 Я предпочитаю… 
I – услышать факты, о которых вы знаете; 
II – увидеть картины, которые вы нарисовали; 
III – узнать о ваших чувствах; 
IV – послушать интонации вашего голоса, звуков происхо-

дящих событий. 
 
8 I – Когда я вижу что-то, я верю этому; 
II – Когда я слышу факты, я верю им; 
III – Я верю, когда чувствую что-то; 
IV – В зависимости от того, что я слышу, я верю этому или 

нет. 
9 I – Обычно я хорошо чувствую настроения членов своей 

семьи; 
II – Я могу нарисовать лица, одежду, маленькие видимые де-

тали, касающиеся моей семьи; 
III – Я знаю, что именно думают члены моей семьи по поводу 

наиболее важных вопросов; 
IV – Я хорошо различаю интонацию голосов членов моей семьи. 
 

10 I – Я учусь понимать какие-то вещи; 
II – Я учусь делать какие-то вещи; 
III – Я учусь слушать новое; 
IV – Я учусь видеть новые возможности. 
 

11 Когда я думаю о принятии важного решения, я скорее… 
I – приду к выводу, что важные решения принимаются с по-

мощью чувств; 
II – в зависимости от моего настроения; 
III – приму те, которые я вижу наиболее отчетливо; 
IV – приму их с помощью логики  и разума. 
 

12 I – Мне легко вспомнить, как звучит голос моего друга; 
II – Мне легко вспомнить, как выглядит мой друг; 
III – Хорошая мысль – вспомнить, что говорил мой друг; 
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IV – Мне легко вспомнить, как я чувствую своего друга. 
 
Обработка результатов 
Ключ к тесту представлен в таблице 10. Из таблицы 10 пере-

несите в таблицу с вашими ответами буквы (А, В, Д, К). Затем 
посчитайте суммы цифр, которые соответствуют каждой букве. 
Для проверки правильности ваших подсчетов следует сложить 
четыре суммы. Общий результат должен быть равен 120                      
(А + В + Д + К = 120).  

 
Таблица 10 – Ключ ответов к тесту «Ведущая репрезентативная 

система»  
Вопрос 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Ответ / ранг 

I К А В А Д К Д В К Д К А 
II А В К Д А В В Д В К А В 
III В Д А К К Д К К Д А В Д 
IV Д К Д В В А А А А В Д К 

Та репрезентативная система, которая наберет наименьшую 
сумму рангов, будет являться наиболее важной, ведущей систе-
мой для человека. Та репрезентативная система, которая наберет 
наибольшую сумму рангов (часто была на 3-м, 4-м месте по зна-
чимости), является слабо выраженной для человека. 

Пример обработки результатов теста «Ведущая репрезента-
тивная система» представлен в таблице 11. 

  
Таблица 11 – Пример обработки результатов теста «Ведущая 

репрезентативная система» 
Репрезентативная 

 система 
Вопросы / ранги ответов 

В К А Д 

1 3 2 1 4 
2 2 3 1 4 
3 3 1 2 4 

… … … … … 
12     

Всего сумма   14 26 
Итого: ведущая репрезентативная 

система 
  ведущая малозна-

чимая 
 



 

40 

Интерпретация результатов 
– аудиальная репрезентативная система (А) – формирование 

представлений о мире совершается посредством выделения зву-
кового и речевого сопровождения в качестве основного; 

– визуальная репрезентативная система (В) – человек создает 
представления о своем жизненном опыте путем создания отно-
сящихся к нему картин или образов; 

– кинестетическая репрезентативная система (К) – человек 
формирует свои представления об окружающем мире с помощью 
чувств и ощущений; 

– дискретная репрезентативная система (Д) – «думающий, 
анализирующий, логический, компьютерный тип», человек рабо-
тающий, как логическая система. 

Оценить степень развития данных систем поможет следую-
щая балльная шкала. Система, набравшая сумму до 20, развита на 
5 баллов. Развитие системы в пределах от 21 до 29 оценивается 
на «хорошо». От 30 до 38 – оценка «удовлетворительно». От 39 
оценивается «неудовлетворительно». 
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Приложение А 
(обязательное) 

 
Перечень тем семинарских и лабораторных занятий  

по дисциплине «Общая психология» 
 

Темы семинарских занятий 
1 Предмет, задачи и методы общей психологии.  
2 Сенсорно-перцептивные процессы. 
 
 
Темы лабораторных занятий 
1 Личность. 
2 Общение. 
3 Внимание и память. 
4 Мышление и воображение. 
5 Темперамент и характер. 
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Приложение Б 
(справочное) 

 
Словарь основных терминов 

 
Общая психология – теоретические и экспериментальные 

исследования, выявляющие наиболее общие психологические за-
кономерности, теоретические принципы и методы психологии, ее 
основные понятия и категориальный строй. 

Наблюдение – целенаправленное, организованное восприя-
тие и регистрация поведения объекта. 

Беседа – исследовательский метод, позволяющий глубже по-
знать психологические особенности личности человека, характер 
и уровень его знаний, интересов, мотивов действий и поступков 
путём анализа данных, полученных в ответах на предварительно 
продуманные вопросы. 

Метод экспертных оценок – исследовательский метод, связан-
ный с привлечением к оценке изучаемых явлений наиболее компе-
тентных людей, мнения которых, дополняющие и перепроверяющие 
друг друга, позволяют объективно охарактеризовать окружающее. 

Тестирование – исследовательский метод, который позволя-
ет выявить уровень знаний, умений, навыков, способностей и 
других качеств личности, а также их соответствие определённым 
нормам путём анализа способов выполнения испытуемым ряда 
специальных заданий.  

Анализ продуктов деятельности – исследовательский метод, 
который позволяет опосредованно изучать сформированность 
знаний и навыков, интересов и способностей человека на основе 
анализа продуктов его деятельности. Исследователь анализирует 
дневниковые записи, архивные материалы, заметки, продукты 
трудовой, учебной или творческой деятельности (сочинения, кон-
трольные и проверочные работы, рисунки, поделки, модели и др.). 

Квазиэксперимент – способы планирования психологиче-
ского исследования и организации сбора эмпирических данных, 
которые включают те или иные элементы экспериментирования, 
но не все этапы, подразумеваемые единой логикой эксперимен-
тального метода;  исследование, которое направлено на проверку 
причинно-следственной гипотезы, но не может быть названо           



 

45 

истинно экспериментальным, в силу недостаточного контроля           
за экспериментальным воздействием и побочными факторами. 

Эксперимент – метод психологического исследования, об-
ладающий следующими особенностями: исследователь может 
варьировать, изменять условия, при которых протекает изучаемое 
психологическое явление (определять, фиксировать значения не-
зависимых переменных); исследователь сам вызывает изучаемое 
психологическое явление и активно воздействует на него; имеет-
ся возможность неоднократного воспроизведения результатов 
эксперимента (повторяемость); имеется возможность алгоритми-
зации процесса обработки полученных данных и широкого при-
менения в нём технических средств. 

Контент-анализ – метод выявления и оценки специфических 
характеристик текстов и других носителей информации, в кото-
ром в соответствии с целями исследования выделяются опреде-
ленные смысловые единицы содержания и формы информации. 

Личность – 1) индивид как субъект социальных отношений 
и сознательной деятельности; 2) определяемое включенностью в 
общественные отношения системное качество индивида, форми-
рующееся в совместной деятельности и общении. 

Направленность личности – совокупность устойчивых мо-
тивов, ориентирующих деятельность личности и относительно 
независимых от наличных ситуаций. Характеризуется ее интере-
сами, склонностями, убеждениями, идеалами, в которых выража-
ется мировоззрение человека. 

Самооценка – оценка личностью самой себя, своих возмож-
ностей, качеств и места среди других людей. 

Общение – 1) сложный, многоплановый процесс установле-
ния и развития контактов между людьми, порождаемый потреб-
ностями в совместной деятельности и включающий в себя обмен 
информацией, выработку единой стратегии взаимодействия, вос-
приятие и понимание другого человека; 2) осуществляемое зна-
ковыми средствами взаимодействие субъектов, вызванное по-
требностями совместной деятельности и направленное на значи-
мое изменение в состоянии, поведении и личностно-смысловых 
образованиях партнера. 

Конфликт – столкновение противоположно направленных 
целей, интересов, позиций, мнений или взглядов оппонентов или 
субъектов взаимодействия. 
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