Тест «Що викликає у вас почуття дискомфорту у сімейних

стосунках»

Скористайтеся шкалами, виставляючи бал від одного до семи. Крайнім значенням шкали відповідають дві протилежні якості. Визначте, до якого стану ближчий той, який ви найчастіше переживаєте. Так, якщо ви почуваєте себе абсолютно задоволеним (шкала 1), то напишіть на окремому аркуші номер шкали (1) і поставте бал (0); якщо ви найчастіше буваєте незадоволеним, поставте 7 балів. Залежно від рівня вияву якості ви можете вибирати й проміжні бали.
Отже, ви відповідаєте на запитання «Яким найчастіше відчуваєте ви себе в родині?».

Обробка результатів ведеться по трьох групах: 

   І     група — загальна невдоволеність стосунками в сім’ї — 1, 4, 7, 10
II група — нервово-психічна напруженість — 2, 5, 8,11 шкали;
III група -— тривожність — 3,6,9,12 шкали.
Визначте суму балів, набраних вами по всіх трьох групах окремо.

	Шкала 1
	Задоволеним
	01 234567
	Незадоволеним

	2
	Спокійним
	01 234567
	Стривоженим

	3
	Розслабленим
	01 234567
	Напруженим

	4
	Радісним
	01 234567
	Засмученим

	5
	Потрібним
	01 234567
	Зайвим

	6
	Відпочилим
	01 234567
	Стомленим

	7
	Здоровим
	01 234567
	Хворим

	
	Сміливим
	01 234567
	Боязким

	  9
	Безтурботним
	01 234567
	Стурбованим

	10
	Добрим
	01 234567
	Поганим

	11
	Спритним
	01 234567
	Незграбним

	12
	Вільним
	01234567
	Зайнятим



Стан загальної невдоволеності діагностується тоді, коли сума балів перевищує 26. В цьому разі стосунки в родині приносять більше прикрощів, ніж радощів. А звідси ваш дискомфортний стан, що супроводжується негативними переживаннями, загальним зниженням життєвого тонусу, відчуттям (виразним чи недиференційованим) різкого розходження між сподіваннями і справжнім життям у сім'ї. Виразно усвідомлювана невдоволеність родинними стосунками часто призводить до агресії. Зверніть увагу: чи не намагаєтесь ви завдати прикрощів іншим членам родини, і особливо тим, кого ви вважаєте основною причиною своєї невдоволеності?
Якщо показники нижчі (до 26 балів), виявляється так звана прихована невдоволеність. Вона супроводжується відчуттям монотонності, безпросвітності життя, безбарвності, нудьги, браку радості, ностальгічними спогадами про минулі, кращі часи. У цьому разі досить найнезначнішої події, щоб відбувся емоційний вибух із взаємними звинуваченнями й докорами. Простежте за собою: чи не обростають у вашому сприйнятті дрібні житейські проблеми надуманими смислами і значеннями, перетворюючи їх у глобальне джерело конфліктів? Адже в цьому випадку ви вводите в оману не тільки оточення, а й самого себе. У безглуздих суперечках, у скандалах основне джерело невдоволеності не усувається, а життя стає ще більш нестерпним.

Нервово-психічне напруження (понад 27 балів) показує, що ціна сімейних взаємин, рівень нервового навантаження, що випадає на вашу долю, дуже великий. Ви практично позбавлені можливості розслабитись, відчути себе вільно, розкуто. Джерелами нервово-психічного напруження найчастіше є особливі стосунки в сім'ї, коли через якісь причини створюється ситуація блокування життєво важливих почуттів, мотивів, потреб. 
Типові випадки:

 1) відчуття постійного психологічного тиску, і важкого і безвихідного становища (глава сім’ї тиранить інших членів родини,тримає їх у постійному страсі, скандалить через найменшу необачність, помилки);

2) Розбіжності між нормами —, и тими почуттями, які один член сім'ї – може відчувати до інших (наприклад, дитина любить надміру суворого батька, тягнеться до нього, але водночас боїться його, хоче, щоб з ним щось трапилось, і соромиться цього почуття); 

3) незабезпечення певних потреб інших членів сім'ї (у взаємодії, співчутті, в інформованості);

 4) створення чи відтворення внутрішнього конфлікту в іншого (висування перед членом сім'ї суперечливих вимог, покладання на нього відповідальності за виконання їх); так, від дитини можуть одночасно вимагати повного підпорядкування і вияву ініціативи, самостійності, караючи за промахи й непослух; 

5) найгостріше напруження виникає тоді, коли сім'я (чи один із її членів) періодично збуджує і підтримує в іншого певне прагнення, створює віру в можливість його реалізації, а тоді ставить перед фактом невиконання (фруструє), для того щоб згодом знову повторити весь цей цикл. 

Наприклад, дитині обіцяють, що, коли вона буде добре вчитися, її повезуть відпочивати на море, подарують гвинтівку для підводного полювання. Приходить літо, і під різними приводами поїздка відкладається. Через рік все знову повторюється.

Тривожність вважається виявленою, якщо сума бонів перевищує 26. Людині властиве постійне очікування неприємностей, негативного ставлення з боку оточуючих. Під сімейною тривожністю розуміють постійне відчуття психічного дискомфорту (нерідко погано усвідомлюваного), який не локалізується і виражається через острах і побоювання. Вони можуть зачіпати всі сфери життя сім'ї: здоров'я її членів, передбачення неприємностей, очікування катастроф. Родинна тривога найчастіше ґрунтується на невпевненості — в почуттях інших до себе, у прийнятті і значущості себе для інших членів родини, у своїй відповідності необхідному рівню стосунків. Тривожність переживається як відчуття безпорадності, нездатності впливати на хід подій, скеровувати їх у потрібне річище тощо. Причому усвідомлення своєї незначущості нерідко не збігається з об'єктивною позицією людини й активною роллю в житті.
Ви визначили, що психологічний клімат у сім'ї викликає у вас постійну тривогу і очікування негативних оцінок. Однак цей стан породжується не тільки реальними стосунками, а  й  власною  (суб'єктивною) схильністю тривожитися.  Тому важливо з'ясувати, де закінчується вплив зовнішніх обставин і починається надмірно високий рівень тривожності самої людини. Наприклад, уже минула година після закінчення уроків, а десятирічна школярка ще не повернулася додому. Мама відносно спокійна: багато що могло затримати дівчинку в школі. Зате бабуся в нестямі від переживань. Кожні п'ять чин вона вибігає на балкон, вдивляється в перехожих, без кінця повторює: , що ж там могло трапитись?», береться за валер'янку. Врешті-решт вона біжіть у школу... щоб виявити гам внучку, яка спокійно прибирає клас замість подруги, яка захворіла.

