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Введение.

Положение о том, что человек стал человеком еще и потому, что интенсивно общался с себе подобными, не подлежит сомнению. Достаточно многочисленны примеры того, как маленькие дети, которые по тра​гическому стечению обстоятельств вынуждены были расти и «воспитываться» в обществе животных, те​ряли при этом способность к последующему развитию полноценной речи и к нормальному общению с людь​ми. Более того, в силу каких-то биологических сдвигов в организме они, даже оказавшись среди ЛЮДЕЙ, не могли адаптироваться и к дальнейшей жизни в чело​веческом сообществе. Следовательно, систематиче​ское общение с людьми с первых дней рождения — обязательное условие полноценного развития лично​сти. Оно способствует установлению соматического и психического равновесия, снижению остроты возни​кающих конфликтов, снятию стрессовых состояний, повышению оценки собственной социальной значи​мости.

Более того, общение в детстве обязательно должно включать в себя элементы положительного эмоцио​нального отношения — признание, приветливость, лю​бовь. Любовь и признание имеют громадное значение и в жизни взрослого человека.

Еще один фактор, имеющий теснейшую связь с общением,— это интенсивность внешних впечатлений и не в последнюю очередь от межличностных кон​тактов. Скудость, недостаток таких контактов, да еще на фоне однообразных бытовых воздействий, приводит к так называемому сенсорному голоду, что субъектив​но проявляется как скука, тоска, надрыв. Вот почему человек систематически ищет новых впечатлений доступным ему образом: в путешествиях, в новых

знакомствах, в искусстве, литературе, в работе т. д. Для творческих натур богатство человечески контактов и жизненных впечатлений имеет еще боль шее значение: именно таким способом стимулируются ;и творчески трансформируются запечатлевшиеся в памяти образы окружающей действительности. Да и люди с более скромными художественными задаткам] тоже не могут строить полноценную здоровую жизнь без постоянного общения с себе подобными.

Одна из главных функций межличностного об​щения — выработка взаимоприемлемых решений, уст​ранение противоречий, порождающих вражду и не​примиримость. Общение училось выполнять роль спо​соба разумного разрешения «неразрешимых» конфлик​тов посредством рационализации отношений и пове​дения людей. 

- Надо полагать, что психологические механизмы и навыки, выработанные межличностным общением, по​степенно начали включаться в процесс купирования тех внутренних конфликтов личности, которые издрев​ле продуцируются двойственностью ее природы и отражающие нередко противоречивые интересы духа и тела. Став с течением времени неотъемлемым ат​рибутом психической деятельности человека, автоком​муникация начала выполнять высшие функции социальной адаптации, саморегуляции и самосовер​шенствования — важнейших атрибутов психологии ак​тивности.

Пока мы молоды, сильны и здоровы, наше внима​ние большей частью занято окружающими события​ми и объектами. Молодости свойственно интенсивное межличностное общение, а измерение ценности соб​ственного «Я» производить исключительно посред​ством мнения окружающих, пусть даже ошибочного.

Будучи постоянно устремленными во внешний мир, мы зачастую не знаем, что делать с собой, когда остаемся в одиночестве, кстати, полезном и даже необходимом для нормальной жизнедеятельности со​стоянии, особенно в наш век избыточности внешних воздействий. Именно в рационально используемом одиночестве посредством мечтаний, грез, прожектов, да и с помощью обычных логических доводов про​исходит сознательное и бессознательное программиро​вание организма для будущей деятельности, а также его предстоящего состояния и самочувствия. Но при​вычно избегая благотворного одиночества, мы нередко бездумно разделяем его с примитивной «продукцией» телевизора, оглушаем себя низкопробной музыкой, томим рассеянным бездельем. Но рано или поздно приходит время, когда складывающаяся ситуация:

возраст, болезнь, житейские невзгоды,— вынуждают нас обратить внимание на самих себя, разобраться в собственных ощущениях, мыслях, переживаниях. И здесь мы нередко впадаем в другую крайность: теряем всякий интерес к окружающей действительности, пол​ностью замыкаемся в скорлупе собственных проблем. Естественно, что слишком продолжительный и, если

можно так выразиться, крайне интенсивный уход в себя также не облегчает ни собственного субъектив​ного состояния, ни настроения окружающих, так как нарушается необходимый для здорового организма уровень самообладания.

Следовательно, полный уход в себя — также край​няя и неконструктивная позиция выведенного из пси​хического равновесия человека. Ведь ощущение пол​ноценной жизни и устойчивого здоровья исходит от сознания живых и непосредственных связей с окру​жающей действительностью. Подобные крайности исключаются или, во всяком случае, значительно сгла​живаются под воздействием процессов автокоммуни​кации. Именно этот процесс позволяет достаточно эф​фективно производить своевременную коррекцию и настройку психики и всего организма на решение ак​туальных жизненных проблем, устранять состояния неуверенности, тревоги, депрессии, а в необходимых случаях и решать сложнейшие задачи на уровне ауто-психотерапии.. Общение с собой теснейшим образом связано с та​ким психологическим явлением, как переживание, по​нимаемое не как особая форма созерцания, рефлексии, а как форма деятельности, направленная на восстанов​ление душевного равновесия, утраченной осмысленно​сти существования, на «производство смысла» в жиз​ни 2. Нарушение же нормального хода этого вида дея​тельности проявляется различными личностными де​фектами и даже функциональными заболеваниями.

2 Гм • Rnruninic Ф F. Психология пепеживания. М.. 1984.

«Обработка» самого себя — психологическая особенность человека.

  В общении как способе межличностных отношений К. Маркс и Ф. Энгельс усматривали «обработку людей людьми». Если продолжить эту мысль, то сущ​ность общения с самим собой можно определить как процесс «обработки человеком самого себя».

К сожалению, современная психология этот тип об​щения по существу игнорирует. В «Психологическом словаре» (М., 1983), термин «общение» употреб​ляется лишь применительно к межличностным контак​там. Вот одно из определений: «Общение — взаимо​действие двух или более людей, состоящее в обмене между ними информацией познавательного или аффек​тивно-оценочного характера... Общение включено в практическое взаимодействие людей... удовлетворяет особую потребность человека в контакте с другими людьми»  Понятие рефлексии возникло в философии и озна​чало процесс размышления человека о всем проис​ходящем в его собственном сознании. Р. Декарт (1596—1650) отождествлял рефлексию со способно​стью индивида сосредоточиться на содержании своих мыслей, абстрагировавшись от всего внешнего, телес​ного. Дж. Локк (1632—1704) разделил рефлексию и ощущения, трактуя первую как особый источник зна​ний (внутренний опыт, в отличие от внешнего, осно​ванного на восприятии органов чувств). Эта трак​товка рефлексии стала главной аксиомой так назы​ваемой интраспективной психологии. В этих предста​влениях неадекватно преломилась реальная способ​ность человека к самоотчету об испытываемых им фак​тах сознания, самоанализа собственных психических состояний.

Размышляя о человеке как о субъекте жизни, С. Л. Рубинштейн различал два основных его способа существования и соответственно два отношения к жизни. Первый — это жизнь в сложившихся усло​виях повседневного быта и не выходящая за пределы непосредственных межличностных связей: сначала отец, мать, затем друзья, учителя, а далее супруг, дети и т. д. Здесь все интересы и проблемы человека существуют внутри непосредственной жизни, и всякое его отношение — это отношение к отдельным частным явлениям, но не к жизни в целом. На данном уров​не человек еще не может выключиться из непосред​ственного переживания жизни, не может занять мыс​ленно позицию вне ее для рефлексии над ней. Такая жизнь, считает автор, выступает почти как природный процесс; во всяком случае, очевидна непосредствен​ность и целостность человека, живущего такой жизнью. Вопросы общения с собой здесь еще не актуализируют​ся, так как поведение личности полностью определя​ется сложившимися жизненными связями, не подле​жащими критике или сомнениям. Социальная регу​ляция в виде норм нравственности в данном случае определяет саморегуляцию поведения индивида.

«Такая жизнь, когда в ней крепки связи с други​ми людьми,— самый надежный оплот нравственности как естественного  состояния — в  непосредст​венных связях человека с другими людьми, друг с другом. Здесь нравственность существует как невин​ность, как неведение зла, как естественное, природное состояние человека, состояние его нравов, его бы​тия».

Второй способ существования С. Л. Рубинштейн связывал с появлением рефлексии. С ее развитием человек становится способным занимать позицию как бы вне процесса жизни, смотреть на нее со сторо​ны. Это решающий поворотный момент в общем психическом развитии человечества. Именно здесь кончается первый способ существования и начинается новый путь — к построению нравственной челове​ческой жизни на сознательной основе. Сознание вы​ступает здесь как прорыв, как выход из полной поглощенности непосредственным процессом жизни для выработки соответствующего отношения к ней, за​нятия позиции над ней, вне ее для суждения о ней. С появлением рефлексии начинается философское осмысление жизни. Отсюда с этого момента возни​кает проблема «ближнего» и «дальнего», проблема соотношения, взаимосвязи непосредственного отноше​ния человека к жизни и осознанного отношения, опо​средованного через «дальнее».

 На языке физиологии высшей нервной деятельности такого рода функциональное образование, согласно теории П. К. Анохина, получило название акцептора действия, роль которого как раз и сводится к тому, что​бы оперативно оценивать степень рассогласования со​вершаемого действия с «заданным». Так, например. гимнаст, выполняющий упражнение, чутко улавливает особенности своих движений и оценивает, насколько они отличаются от тех, которые «должны быть», то есть от тех, которые можно назвать «идеальной моделью». Такие действия не преследуют цели изготовить какой-то конкретный предмет, а носят информацион​ный или эстетический характер. Сюда можно отнести речь, письмо, танец, пение и другие формы искусст​ва. В данном случае оценка «как должно быть» отно​сится к способу, каким осуществляются эти действия, то есть к самому исполнению движений, и в этих слу​чаях, как правило, оценивается, «хорошо» или «пло​хо» это делается. Такие действия выполняются ради самих действий, и их можно назвать функциональ​ными.

Другой вид действий свойствен, к примеру, скульп​тору, хозяйке, готовящей любимое блюдо, или любо​му иному виду человеческой деятельности, целью кото​рой является изготовление какой-то конкретной вещи. Такого рода действия можно назвать предмет​ными.

Наконец, третий вид действий считается «хоро​шим» или «плохим» не потому, что в их результате создается «хороший» или «плохой» предмет, и не пото​му, что они «плохо» или «хорошо» исполняются, а по​тому, насколько они совпадают с тем идеальным их эталоном, который выработан и приемлем обществом. Это характерно для моральных действий, оцениваемых с точки зрения существующих социальных установок. Возьмем, к примеру, понятие «ответственность». Как одна из наиболее характерных для человека черт, она является, пожалуй, наиболее наглядной демонстра​цией влияния принципа «как должно быть» на различ​ные виды человеческих действий.

Безусловно, такое резкое разграничение действий человека является искусственным, и в практической жизни они представляют собой сочетания различных типов. Тем не менее органичное включение принципа оценочных суждений в реализацию человеческих дей​ствий (как чужих, так и собственных) позволяет го​ворить об их ценностной ориентации. И эта посто​янная оценка действий представляет собой непрерыв​ную, хотя и не всегда осознаваемую рефлексию.

"Конечно же, эта цепь действий — процесс общения че​ловека с собой в целях специальной психологической и физической самообработки, самомобилизации к пре​одолению предстоящих трудностей. Рефлексия в соци​альной психологии выступает в форме осознания дей​ствующим субъектом — лицом или общностью — того, как они в действительности воспринимаются и оцени​ваются другими индивидами или общностями. Рефлек​сия — это не просто знание или понимание субъектом самого себя, но и выяснение того, как другие знают

и понимают «рефлектирующего», его личностные осо​бенности, эмоциональные реакции и познавательные представления. Когда содержанием этих представ​лений выступает предмет совместной деятельности, развивается особая форма рефлексии — предметно-рефлексивные отношения.

Общение с собой как способ преодоления «критических» ситуаций.

   Как видно,  термин «рефлексия» фиксирует в основном созерцательно-познавательный характер пси​хической деятельности, как бы исключает то актив​ное начало, которое присуще общению. Только поэтому любая наша проблема, превратившись из внешней во внутреннюю, начинает казаться нам практически не решаемой. Отрицательное неосознаваемое действие общественной психологической установки «на реф​лексию» в том и состоит, что мы с детских лет при​выкаем к мысли, что действовать можно только на​ружу; все же, что находится внутри, недоступно нашей активности. Иными словами, мы знаем, что на внешнее можно повлиять своим поведением, изме​нить его. По отношению же ко внутреннему мы вы​нуждены оставаться бессильными, так как не знаем, с какой стороны к нему подступиться, как на него воздействовать.

Интересно отметить при этом, что еще за 8 лет до рождения самого Михаила Чехова Л. Н. Толстой, человек, который всю жизнь до самой смерти нахо​дился в трудном и нелицеприятном общении с собой, писал в дневнике: «Нам кажется, что настоящая ра​бота — это работа над чем-нибудь внешним — про​изводить, собирать что-нибудь: имущество, дом, скот, плоды», а работа над своей душой... усвоение привы​чек добра, всякая другая работа — пустяки2.
И еще один пример уже из нашего времени. Слож​ные жизненные обстоятельства привели к затянув​шейся болезни в прошлом выдающегося спортсмена-тяжелоатлета Юрия Власова. Покинув большой спорт и начав жить «как все люди», в результате нескольких несчастных случаев он сильно простудился и заболева​ние перешло в хроническую форму. В итоге он в те​чение ряда лет оставался «неизлечимым» больным с не​ясным диагнозом. Отчаявшись в своем состоянии и убедившись в полной бесполезности лучших лекарств, он ставит перед собой задачу избавиться от болезни собственными силами. После длительных и трудных размышлений он формулирует для себя принципы са​моорганизации психологической деятельности, раз​рабатывает программу лечебно-восстановительных тренировок, избавляется от лекарств и постепенно возвращает себе здоровье. «И еще,— пишет он,— я ура​зумел нечто важное — самое важное, из чего в буду​щем выросла целая система взглядов и стала возмож​ной эта их эволюция: тело, как и дух, нуждается в руко​водстве... Беда заключалась в том, что я пока не вла​дел методикой оздоровления психики, больше того — не представлял, что она вообще возможна» .

Приведенные примеры говорят об очень многом. Прежде всего, они полностью подтверждают глубокую мысль римского философа и писателя Цицерона (106— 43 до н.э.), высказанную им более девятнадцати сто​летий тому назад, о специфике борьбы с душевными недугами. «Наука об исцелении души,— писал он,— есть философия, но помощь ее приходит не извне, как помощь против телесных болезней,— нет, мы сами должны пустить в дело все силы и средства, чтобы исцелить себя самим» 1.

К сожалению, мы не усвоили этой древней, но важ​ной истины, и потому каждый открывает ее для себя заново и самостоятельно. Формой же реализации это​го вида самопомощи является общение человека с са​мим собой в целях само регуляции, самоорганизации, само программирования. И это свойство следует рас​сматривать в качестве важнейшего приобретения че​ловека в процессе его эволюционного развития.

Внутренний диалог с собой.

Общаясь с другими людьми, человек неизбежно дол​жен был научиться общаться с собой. Рефлектируя, то есть воспринимая свой собственный образ и по​нимая другого человека, он, для успеха общения, не​редко должен был целенаправленно изменять внешние признаки своего образа и характера поведения. Любая деятельность, а тем более выполняемая на пределе воз​можностей, требовала постоянной оценки своих сил и умения заставить себя работать, даже если эти силы, ка​залось, уже исчерпаны. Для этого использовались раз​личные способы пусть не всегда осознанного, но тем не менее активного воздействия на свое состояние и самочувствие. Эти и многие другие стороны само воздействия вытекают из сложного многопланового пси​хического процесса, который предполагает все атри​буты общения. 
  Важно, что в самой сущности языка заключена двой​ственность, а сама возможность разговора обусловле​на обращением и ответом. Даже мышление существен​ным образом сопровождается стремлением к вопросу и ответу, и человеку кажется, что понятие обретает определенность и точность, только отразившись от чу​жой мыслительной способности. Мыслить — значит го​ворить с самим собой, слышать самого себя, отме​чал Кант. Развивая эту идею, Фейербах считал, что для доказательства необходимы два лица: мыслитель раздваивается при доказательстве; он сам себе про​тиворечит, и лишь когда мысль испытала и преодоле​ла это противоречие с самим собой, она оказывается доказанной. Доказывать значит оспаривать. Диа​лектика не есть монолог умозрения, но диалог умо​зрения с опытом. Мыслитель лишь постольку диалек​тик, поскольку он — противник самого себя.

Диалог дает толчок рождению формы для еще не​осознанного, делает его явным. Смутная идея прини​мает очертания благодаря словам, обращенным к себе как собеседнику.

Итак, основа общения человека с самим собой — его же собственная внутренняя речь, так как основой речемыслительных процессов является диалог. К та​кому выводу склоняется В. Ф. Будде в своем труде «К истории великорусских говоров». На такую же точку зрения твердо стал академик Л. В. Щерба, изу​чивший в начале века язык лужичан — маленькой славянской народности, жившей среди немецкого населения в Средней Европе. Но, пожалуй, наибо​лее точно и ясно эту идею выразил Ф. М. Достоев​ский. Гениальная интуиция психолога подсказала ему, что диалог, явное или неявное раздвоение — сущностная черта бытия человека. Потому его герои постоянно обращаются в мыслях не только вовне, к другим людям, но, непременно, и к самому себе, тем самым, задавая себе большую и напряженную внутреннюю работу. Этим самым писатель как бы утверждает, что жить — это значит непрерывно общаться с самим собой. Аде​кватное изображение «глубин души человеческой»,которое Достоевский считал главной задачей своего реализма «в высшем смысле», может быть достигну​то только в напряженном обращении к само​му себе, к другим. Вот почему в центре художествен​ного мира Достоевского находится диалог, притом диалог не как средство, а как самоцель.

ТРУДНЫЕ СОСТОЯНИЯ.

Психическое состояние, по определению психолога Н.Д. Левитова, это целостная характеристика психи​ческой деятельности за определенный период времени, показывающая своеобразие протекания психических процессов в зависимости от отражаемых предметов и явлений действительности, предшествующего состоя​ния и психических свойств личности.

Классификация видов психических состояний по разным основаниям их характеристик включает в себя состояния умственные (интеллектуальные), эмоцио​нальные, волевой активности и пассивности, трудо​вые и учебные, состояния стресса, подъема, рас​терянности, мобилизационной готовности, пресыщен​ности, ожидания, публичного одиночества и т. д.

Со​ответствие психических состояний вызвавшим их условиям может быть нарушено. В этих случаях проис​ходи ослабление их приспособительной роли, сни​жение эффективности поведения и деятельности вплоть до полной дезорганизации.

На этой почве могут возникнуть так называемые трудные состояния. Но прежде чем приступить к ана​лизу трудных состояний, необходимо хотя бы кратко охарактеризовать состояния, сопутствующие нормаль​ной реализации жизненных потребностей. Такого рода состояния в условиях повседневной, профессиональ​ной деятельности определяются как состояния функ​ционального конкретного человека полностью соответствуют его функциональным возможностям, а сама деятельность сопровождается положительным эмоциональным к ней отношением.

      Термин «трудное состояние» был впервые введен в научную практику Ф. Д. Горбовым, более четверти века тому назад исследовавшим поведение и само​чувствие летчиков в напряженных ситуациях. Он обнаружил, что выполнение некоторых профессиональ​ных задач сопровождается кратковременными нерв​ными срывами, быстро преходящими нарушениями оперативной памяти, пространственной ориентировки, вегетативной сферы. И все это происходило на фоне функционального здоровья пилотов. Подобные пси​хические явления раньше трактовались как адекват​ные реакции здорового организма на возникновение чрезвычайно сложных условий пилотирования совре​менного самолета, не имеющие никакого отношения к болезни.

Различного рода трудные состояния были отмечены и в других видах и сферах деятельности: у работ​ников, управляющих сложными техническими систе​мами на транспорте, в космонавтике и т. п. Вы​яснилось, что различного рода трудными состояниями изобилует и повседневная жизнь человека. Была об​наружена целая группа такого рода психических яв​лений, возникающих в сложных жизненных ситуа​циях.

Одним из условий овладения культурой само регуляции является знание о трудных состояниях и обстоя​тельствах, при которых они возникают- Трудные со​стояния применительно к ситуациям повседневной жизни можно подразделить на следующие четыре группы:

1. Психические состояния, вызванные чрезмерной психофизиологической мобилизацией организма в естественных фазах деятельности. Сюда относятся не​благоприятные формы предрабочих и рабочих состоя​ний, доминантные состояния (навязчивость мыслей и действий и т. п.).

2. Психические состояния, формирующиеся под влиянием неблагоприятных или непривычных факто​ров внешней среды биологического, психологического и социального характера (реактивные состояния). Эта группа включает такие весьма разнородные состоя​ния, как утомление, дремотные состояния (монотония), тревогу, депрессию, аффект, фрустрацию, а также состояния, вызываемые воздействием одиноче​ства (изоляции), ночного периода суток («ночная психика»).

3. Предневротические фиксации неблагоприятных реакций, появляющихся в результате закрепления от​рицательной реакции в памяти («застойный очаг воз​буждения») и последующего ее воспроизведения в аналогичных первичному случаю условиях. Проявля​ются в виде навязчивых страхов (фобий). На основе фобий могут развиться навязчивые мысли и навяз​чивые действия.

4. Нарушения а сфере личностной мотивации, куда относятся, например, «кризис мотивации» и его разновидности.

Стресс.

Одна из главных функций психики — уравновеши​вание деятельности организма с постоянно изменяю​щимися условиями внешней среды. Однако степень соответствия этих состояний вызвавшим их условиям по многим причинам бывает нарушенной. В резуль​тате снижается их приспособительная роль, возни​кают трудные состояния. Наиболее часто встреча​ются состояния, характеризующиеся избытком эмо​ционального напряжения. Понять это обстоятельство достаточно легко. Если у животного избыток возбу​димости разряжался через двигательные реакции, то у человека естественная разрядка напряжения не всег​да возможна. В этих случаях возникают явления «застойного возбуждения». К этой группе явлений относятся такие часто встречающиеся состояния, как: стресс, доминантные состояния, фрустрации, тревога.

Стресс — это психическая реакция, особое состоя​ние человека в период «перехода», приспособления к новым условиям существования. Нарастающая урбанизация, индустриализация, ускорение темпов жизни и другие факторы вызвали к жизни массу яв​лений, так называемых стрессоров, воздействие кото​рых на человека проявляется в специфических реак​циях организма. Общее свойство последних — избы​точная активация физиологического аппарата, ответ​ственного за эмоциональное возбуждение при появление неприятных или угрожающих явлений. По ви​дам воздействия на человека стрессы можно подраз​делять следующим образом.

Системные стрессы, отражающие напряжение пре​имущественно биологических систем. Они вызываются травлениями, воспалением тканей, ушибами и т. п.

Психические стрессы, возникающие при любых воздействий, вовлекающих в реакцию эмо​циональную сферу.

В принципе состояние стресса — это одно из нормальных состояний человека. Стресс (от англ. stress — давление) — это любое более или менее выраженное напряжение организма, связанное с его жизнедеятельностью. И в этом качестве стресс — неотъемлемое проявление жизни. «Любая нормальная дея​тельность,— писал Г. Селье — игра в шахматы и даже страстное объятие — может вызвать значительный стресс, не причинив никакого вреда» . Следователь​но, дело не в наличии самого явления, а в его коли​честве в его выраженности), перерастающем в каче​ство. Существенно важно, поэтому различать глав​ные характеристики стресса. Стресс не привязан строго к определенной группе трудных состояний, но как не​пременный атрибут жизнедеятельности он может дать начало любому из них. Вредоносный или по крайней мере неприятный стресс следовало бы называть дистресс (от англ. .distress — горе. бедствие, расстрой​ство). Чаще все же в разговорной речи и в литературе термином «стресс» обозначают вредоносное напряже​ние организма.

Причины стресса достаточно разнообразны. Суще​ствуют. например, так называемые личностные противо​речия, когда человек знает за собой существенный дефект поведения или же характера, но в зависимости от каких-то обстоятельств не может его устранить. Сознание такого обстоятельства - может вызвать стресс. Весьма частой причиной стресса являются производ​ственные и финансовые затруднения- Серьезным источ​ником стресса может стать семейная атмосфера-Смерть одного из супругов — это, пожалуй, одна из самых сильных стрессовых ситуаций, которую можно испытать в жизни. Мало чем уступают в силе развод или же уход супруга. Из десяти самых распростра​ненных причин стресса, затрагивающих семью, пять, связаны с браком, включая непосредственно свадьбу, а также воссоединение супругов после развода.

Работа, по данным ряда исследований (например, американским), вызывает стресс у довольно значи​тельного числа людей. 

Усиливает «стрессовость» современной ситуации Рост не только частоты, но и продолжительности

воздействия негативных факторов. Психиатр из Ат​ланты Джинива Роу считает, что современный темп принятия решений стал настолько высоким, что у руко​водителей не остается времени, чтобы расслабиться и отдохнуть. 25 лет назад стресс возникал реже, счи​тает Роу. У людей была возможность прийти в себя. перед тем как они сталкивались с новым кризисом. Сегодня же мы стали жертвами хронического непре​рывного стресса. Издержки этого явления выражаются как в падении производительности труда, так и в про​гулах и быстром росте медицинских расходов.

  Особенно подвержены стрессу две категории работ​ников. Одна из них — немолодые руководители, ко​торые годами ждали, что компания о них позабо​тится, но однажды обнаружили, что они больше не нужны. Ритм жизни кардинально меняется, и выяс​няется, что люди, которые посвятили всю свою жизнь одной фирме, вынуждены искать для себя новую роль. Другая категория — это довольно молодые «вольно наемные» менеджеры. У них постоянный дефицит вре​мени. Поэтому они часто приносят семейную жизнь в жертву мобильности и карьере, чтобы закрепить свое положение. Не избавлены от стресса и те работ​ники, которые успешно продвигаются по службе. Мно​гие карьеристы по сути своей несчастливы, и очеред​ные достижения по службе лишь усугубляют то состоя​ние напряжения, в котором они пребывали раньше. 

Фрустрация.

Фрустрация (от лат. frustration—обман, тщетное ожидание) — психическое состояние острого пережи​вания неудовлетворенной потребности. После стресса это, пожалуй, наиболее распространенный вид трудных состояний, в которых может оказываться человек в своей жизни и деятельности. Ситуации, в которых это состояние возникает, и причины, их порождающие, получили соответственно названия «фрустрационные ситуации», «фрустрационные воздействия». Фрустрационные ситуации вызываются конфликтом между ак​туально значимой потребностью и невозможностью ее реализации, срывом мотивированного поведения.

В повседневной жизни фрустрарующие ситуации могут быть связаны с широким диапазоном потреб​ностей, который условно можно распределить на две группы:

1. Биологические потребности — сюда входят фи​зиологические (голод, жажда, сон), половые или сексуальные (потребность размножения, интимного контакта с существом противоположного пола), ори​ентировочные (потребность ориентирования в месте, времени, окружающей действительности) и т. п.

  2. Социальные потребности — трудовые, познава​тельные, межличностные, эстетические, нравственные.

Для фрустраций характерны следующие признаки отрицательных переживаний: разочарование, раздра​жение, тревога, отчаяние, «чувство лишения»
Особенно трудно переносятся переживания чело​веком, когда он отвергается обществом, лишаясь привычных социальных связей.

Очень часто фрустрация развивается в результате неудовлетворенности собственным профессиональным трудом, его содержанием и результатами. В человеке дремлют возможности, о которых он очень часто и сам не подозревает и которые могут про​явиться лишь при определенных обстоятельствах. Чело​век, по-видимому, использует только небольшую часть имеющихся в его биологической организации возможностей, Его генетический план реализуется не полностью, а его нервная система, как и иные системы организма, работает с относительно малой напряжен​ностью, так сказать, в «крейсерском» режиме. Ко​нечно, никто не знает доподлинно содержание своих жизненных программ, как и не знает шкалы своих воз​можностей. Однако человек часто ощущает, чувствует, что растратил по пустякам свои жизненные силы, что мог бы лучше работать - Хорошо сказал об этом созда​тель учения о стрессе Г. Селье. «Старея и прибли​жаясь к завершению карьеры,— пишет он,— человек начинает сомневаться в важности своих достижений. Он испытывает чувство крушения от мысли, что хотел и мог бы сделать что-то гораздо более значитель​ное. Такие люди часто проводят остаток жизни в поис​ках козлов отпущения, ворчат и жалуются на отсут​ствие условий, на обременяющие семейные обязан​ности—лишь бы избежать горького признания: ви​нить некого, кроме себя». Возникновение фрустрации, ее выраженность обус​ловливается не только объективными обстоятельст​вами, но и, конечно, зависит от особенностей лич​ности, от ее «способности» терпеть. При изменении по каким-либо причинам жизненных стереотипов. Чаще всего происходит нарушение удовлетворения привычного комплекса потребностей. В результате может возникнуть совокупность фрустраций. Типичные ситуации такого рода складываются, например, при призыве молодого человека в армию, при перемене места жительства. Даже такое радостное событие, как свадьба, таит в себе фрустрирующие моменты для каждого из супругов, так как в результате про​исходит нарушение сложившихся ранее привычных связей, стереотипов поведения.

1Селье Г. Стресс без дистресса. С. 66.

.

Тревога.

Тревога — состояние, которое хорошо знакомо каж​дому человеку. По сути дела. Любое изменение равно​весия системы человек — внешняя среда, ведущее к нарушению удовлетворения актуальной потребности, тем более к ломке самой системы потребностей, или же предвидение такой ломки порождают состояние тревоги.

Различные авторы дают ей собственные опреде​ления. Так, например, тревога характеризуется как чувство диффузного опасения и тревожного ожида​ния, неопределенного беспокойства или же, как ощу​щение неопределенной угрозы, характер и время ко​торой не поддаются предсказаниям. Так ли, иначе ли, но все определения подразумевают, что она — резуль​тат возникновения фрустраций или ее ожидания и является первичным психологическим проявлением стресса.

Психологическую роль тревоги — охранительную и мотивационную — можно сопоста​вить с функцией боли.

Тревога филогенетически оформилась и закрепи​лась в виде психического предвестника возможной боли, сигнала об опасности, которая еще не насту​пила. Предвидение опасности носит вероятностный характер и зависит не только от ситуационных, но и в очень большой степени от личностных особенно​стей. Индивидуальные качества играют здесь веду​щую роль, то есть уровень тревожности в большей степени определяется личностными свойствами чело​века, чем реальной ситуацией. Тревога, несоразмерная с вызвавшим ее явлением и событием, препятствует формированию нормального адаптивного поведения, вызывает функциональные чрезмерные сдвиги в фи​зиологических системах организма. Можно сказать, что тревога лежит в основе любых изменений со​стояния и поведения, вызванных психическим стрессом.

  Удачные нейрофизиологические опыты на обезья​нах (с электрораздражением специальных подкорко​вых отделов головного мозга), проведенные Джоном Лилли, много продвинули понимание этого явления. Они показали, что, раздражая одно и то же место и последовательно повышая силу тока, можно вызвать три типа реакций, соответствующие трем порогам

тревожности. При достижении первого из них появ​ляется настороженность без страха. Для второго характерна реакция страха (со стремлением к бег​ству). При подходе к третьему порогу формируется реакция паники, при которой целесообразное поведе​ние исключено. Развитие эмоциональных реакций в ряду «настороженность — страх — паника», возни​кающих при раздражении одной и той же зоны мозга одним и тем же раздражителем, но с увеличением силы воздействия, говорит о том, что это явления одного порядка.

Монотония "одиночество".

  Состояния, связанные с пониженным тонусом нерв​ной системы, являются полной противоположность    тем, с которыми ознакомился читатель в предыдущем разделе. Все они — монотония, одиночество, «ночная психика» и др.— вызываются недостаточностью внеш​ней стимуляции организма. Вместе с тем это очень разные состояния. Монотония — чисто ситуативное явление, легко и быстро исчезающее при смене обста​новки. Одиночество — более сложное состояние. Оно может вызываться монотонней как таковой, включать ее в свою структуру, то есть трудное состояние мо​жет формироваться вследствие дефицита чисто физи​ческих внешних воздействий. Однако нередко это состояние — результат неполноценности человеческо​го общения, бедности, неадекватности его содержания запросам личности.

«Ночная психика» — хорошо знакомое каждому человеку явление и, как правило, с отрицательной, «темной» его стороны. Чаще всего оно формируется условиями, характерными для двух предыдущих со​стояний, и перерабатывает их по особым закономер​ностям функционирования мозга  в  ночное время. Монотония  - состояние, противоположное стрессу, характеризуется сниженным уровнем жизнедеятель​ности, наступает в результате воздействия однообраз​ных раздражителей, то есть снижением внешней сти​муляции. О монотонии можно говорить применительно к рабочей обстановке, существующей на производ​стве, но она может быть и результатом индивиду​ального стиля жизни или же следствием сложившихся жизненных обстоятельств, которые вызывают скуку и «голод» чувств.

Монотонния возникающая в процессе рабочей дея​тельности, и монотония жизненных условий прояв​ляются весьма различно. Прежде всего «количествен​но», в зависимости от глубины и объема отрица​тельных воздействий, и «качественно», то есть опреде​ляются длительностью их влияния на жизнедеятель​ность человека- В повседневной жизни встречается масса вариантов и сочетаний рабочей (профессио​нальной) и жизненной (бытовой) монотонии, В крайних формах эти виды монотонии могут наклады​ваться одна на другую, усиливаться, исключительно отрицательно влияя на психологическое состояние человека. Проявлением рабочей монотонии является притупление остроты внимания, ослабление способ​ности к его переключению, снижение бдительности. сообразительности,  ослабление воли, сонливость. При этом развивается неприятное эмоциональное переживание, сопровождающееся стремлением выйти из этой гнетущей обстановки, «встряхнуться», активи​роваться. Все эти неприятные явления исчезают при вхождении человека в нормальную внешнюю среду. 

В повседневной жизни монотония, длящаяся несколько часов на фоне общего положительного состояния. может восприниматься как благотворный отдых, желанная разгрузка. Такого рода состояния чаще все​го возникают во время отдыха на природе. Вот, к при​меру. Как описывал свое самочувствие при поездке в придунайские степи В. Г. Короленко. ^Есть что-то особенное,— писал он,— в этой степи, и в этом солнце, и в ровном дыхании степного ветра, и в загадочном, как горное озеро, взгляде румынского пастуха... Что-то усыпляющее и влекущее, какое-то волшебство степной нирваны, всего этого бездумного хора первичной жиз​ни... Какая-то летаргия человеческого духа... Каким чудаком казался мне старик Овидий, с его порываниями к столице мира... Не счастливее ли этот блажен​ный сон полусознания, эта спокойная летаргия челове​ческого духа, в слиянии с природой, живой, но не мыс​лящей, чувствующей, но не страдающей болями созна​ния... Слиянии, накопляющем черноземные силы  человечества... Не здесь ли истинное блаженство, завер-  шение всякой философии! Степная нирвана, сладкое  усыпление, во время которого снится только синее небо.  только белые облака, только колыхание травы, только  клекот орла. только веяние ветра, только смена дней  и ночей, только зной и грозы, только дыхание вечно могучей, вечно живой и всесильной, никогда не раз​мышляющей природы» .

Замечено, что такого рода состояния сопровожда​ются особой электрической активностью мозга. Исполь​зуя специальную аппаратуру, с помощью которой испы​туемый различал, какие в настоящее время электро-физиологнческие колебания продуцирует его мозг, мож​но было научиться создавать и удерживать особо приятные состояния. Последние были связаны с вол​нами определенной формы, то есть с так называемым «альфа ритмом». Испытуемые, которые были способны распознать «состояние альфа ритма», характеризовали его как переживание приятной расслабленности. На Западе проводилось немало экспериментов, с тем что​бы найти пути сокращения продолжительности пронес само обучения дзен-буддизму. йоге, различным психо-корректирующим методикам. Основная цель этих си​стем — достижение положительного мироощущения, успокоение нервной системы, психики человека.

  Одиночество — следующий вид трудных состояний. Они вызываются недостатком внешней стимуляции фи​зического и социального характера. В человеке, как существе социальном, исторически развивавшемся в больших группах, филогенетически закрепилась потреб​ность к постоянному общению с себе подобными. По​

этому потеря контактов с другими людьми, длительное одиночество представляют для него серьезный фрустрирующий фактор. Общение человека с самим собой осо​бенно обостряется в условиях одиночества. Различают абсолютное и относительное одиночество. Первое встре​чается сравнительно редко и. если исключить специ​альные эксперименты,— чаще всего бывает следствием несчастных случаев (обвал в шахте, происшествие в безлюдной местности, на море и т.п).

 Для относительного одиночества жизненных пред​посылок оказывается значительно больше. По про​должительности, степени изоляции и по своему проис​хождению формы относительного одиночества могут быть самыми разнообразными. Так, например, в усло​виях относительного одиночества протекают многие виды профессиональной деятельности, когда общение с другими людьми осуществляется лишь эпизодиче​ски (летчики-истребители, водители автотранспорта, космонавты и т. п.). О различных степенях относи​тельного одиночества можно говорить и в тех случаях, когда оно возникает из-за нарушения привычных ком​муникативных связей. Наиболее ярко основные черты одиночества про​ступают, когда человек длительное время находится в таких естественных условиях, которые ограничивают его общение с другими людьми, как, например, спе​леологи, одиночки мореплаватели. Моделью такого рода условий можно считать индивидуальную изоляцию в лабораторных условиях. Она содержит все признаки строгого одиночества: сенсорную депривацию, социаль​ную депрнвацию и фактор «заключения».

Хорошим способом наполнения времени является игровая деятельность, направленная как бы на самого себя (решение кроссвордов, ребусов, шахматных задач и т. п.). Такой тип игровой деятельности известен под названием «лудизм». Его отличие от соревнова​тельной игры а том. что такая игра стимулируется стремлением сообразить, найти решение, а не чувством соревнования и соперничества с другим. Играющий борется с трудностями, содержащимися в самой игре, а не против конкурента. Можно сказать, что с самим собой.

Другим видом преодоления монотонии в условиям одиночества, изоляции является творчество (очень ча​сто литературное), обращение к искусству - Возникаю​щая в условиях одиночества повышенная потребность в самоанализе может служить своеобразной психиче​ской разрядкой, преодолением этого тягостного со​стояния за счет интенсификации само общения. Л. С. Выготский, исследовавший эти вопросы, писал, что искусство есть необходимый разряд нервной энер​гии и сложный прием уравновешивания организма и среды в критические минуты нашего поведения. Толь​ко в критических точках нашего пути мы обращаемся к искусству.
Одиночество, абсолютное или относительное, как правило, стимулирует процесс автокоммуникации, спо​собствует росту внутреннего внимания к наличном, состоянию личности.

Советскими и зарубежными учеными установлено, что пребывание человека в условиях индивидуальной изоляции может повести к целому ряду нарушений в области восприятия, мышления, памяти, внимания, эмоциональных процессов, У испытуемых возникает состояние напряжения, появляется раздражительность. несдержанность, эмоциональная неустойчивость, ухуд​шается умственная работоспособность, понижается спо​собность концентрации внимания и т. п. Особенно жесткие условия индивидуальной изоляции — полная тишина, темнота, постоянная оптимальная температу​ра и т. п.—вызывают довольно серьезные отклонения в психических процессах, вплоть до галлюцинаций. 

Силу воздействия одиночества на человека заме​тили давно. Одиночество, как обязательное условие. очищающая процедура или даже стиль жизни—от​шельничество,— было весьма распространенным яв​лением в ряде религий. Оно представляло собой само​изоляцию, отречение от мира. Общества, семьи, уеди​нение в пустынных местах. Явление это характерно как для древневосточных религий: буддизма, брахма​низма, иудаизма, так и для христианства, где отшель​ничество изначально получило распространение в III— IV веках в связи с преследованием христиан. Позже отшельничество стало добровольным подвижничеством во имя веры, как акт религиозного самосовершенст​вования,

Отшельники, или анахореты, уединялись от людей и жили в пещерах, подвергая себя различным истяза​ниям. отказывались от нормальной пищи и одежды. Этим подчеркивалось презрение к собственной плоти, к мирским ценностям. Со временем церковь ввела новую форму отшельничества — монашество, организованное на основе монастырских уставов н поддающееся более жесткому контролю со стороны церкви. Одиночество не всегда есть резуль​тат психологического срыва, недостатков в развитии личности. Наоборот, оно может быть одним из необхо​димых условий ее совершенствования в тесном и по​стоянном общении с природой и собой.

Заключение.

 Без человеческих эмоций трудна представить нор​мальную человеческую жизнь, человеческое искание истины. Разве будущему человеку истина будет не нужна и он прекратит ее поиски?

Если в настоящее время и появились основания вести речь об определенных признаках оскудения эмоциональной жизни, то это явление следует рас​сматривать скорее как негативную тенденцию, а не как положительное приобретение в развитии психики человека. Безусловно, эта негативная тенденция яв​ляется следствием технизации общества, результатом отставания этического и эстетического развития че​ловека в среде, предпочитающей многоликий праг​матизм.

  Дальнейшее развитие техники, особенно возможностей вычислительных машин, приведет к росту автокоммуннкации человека. но уже через посредство компьютера. Даже обычная работа с ЭВМ уже нынешнего поколения может спонтанно превращаться из машнио-человеческого об​щения в общение с самим собой. Происходить это может следующим образом. Обычно человек-оператор вводит в компьютерную память определенные данные, являющиеся результатом собственной интеллектуаль​ной деятельности. Затем общение с машиной превра​щается как бы в общение с самим собой, то есть со своими мыслями, со своей логикой, воссозданными в памяти и в логике компьютера, и со своим «дети​щем». Результатом своих интеллектуальных усилий. То есть компьютер действительно может создать ус​ловия для развития функции общения с собой на качественно новом уровне, расширив его диапазон и усилив действенность. В машине, считает один из выдающихся современных ученых, Г. Саймон, чело​век непременно найдет неодушевленного помощника, который наконец-то поможет понять в принципе че​ловеческую душу, самого себя и свое место во все​ленной. Если после Коперника и Галилея человек перестал быть видом, расположенным в центре все​ленной, после Дарвина перестал быть видом, созданным богом и одаренным душой и разумом, после Фрейда перестал быть видом, чье поведение управлялось ра​циональным умом. То по мере того. как мы начинаем создавать думающие и обучающие машины, человек перестает быть исключительным видом, способным к сложному, разумному общению с окружающим. Наибольшее значение ЭВМ, считает Г. Саймон, лежит в ее влиянии на взгляды человека на себя. Таким образом, ЭВМ может помочь человеку реализовать древнее предписание — «познай себя».

Представляется, что со временем общение с ком​пьютером станет привычным, повседневным явлением, чем-то средним между автокоммуникацией и меж​личностным общением, так как совместит достоинства того и другого. Разумеется, новый вид общения при​обретет и свои собственные, оригинальные черты. Так, например, использование специальных компьютерных программ даст возможность оперативно диагностиро​вать наличное состояние человека, получать научно обоснованные рекомендации по его модификации, при необходимости осуществлять и само воздействие (пси​хосоматическую регуляцию, медитацию, логическое убеждение и т.п.)
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