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Практика в организации «Синий крест»
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[bookmark: _Toc38405389]Описание организации, ее структура

Организация, в которой была пройдена практика - Евангелическая христианская община «Синий Крест». Деятельность организации «Синий Крест» построена на христианских евангелических ценностях и включает миссионерство. В том числе организация оказывает помощь людям, которые оказались в сложных жизненных обстоятельствах. При поддержке Департамента Благосостояния Рижской Думы организацией «Синий Крест» основан приют, рассчитанный на 250 человек. Люди, которые обращаются за помощью, могут получить начальную медицинскую помощь, бесплатный ночлег и питанию, так же консультации психолога и социального работника. Срок пребывания в приюте составляет до 4-х месяцев. 
Приют включает несколько спальных помещений с двухъярусными кроватями для проживающих, так же обеденный зал на 80 человек, средства гигиены и ухода ха собой – туалетные и душевые комнаты. В приюте, организованным общиной «Синий Крест» есть молитвенные залы, которые используются и для других мероприятий. Так, на базе приюта проходят лекции, музыкальные мероприятия, встречи с представителями других общин и кинопоказы. Таким образом, деятельность приюта реализует и образовательные, эстетические потребности проживающих в нем людей. 
Во время пребывания в приюте люди получают необходимую психологическую и юридическую поддержку для дальнейшего обустройства своей жизни. В приюте, организованным «Синим Крестом» содействуют в восстановлении документов, оказывают помощь в социальной адаптации, а также помогают в поиске работы и приобретении необходимых навыков для трудоустройства. Для этих целей, в том числе, ведется сотрудничество приюта с общественными и благотворительными организациями и детскими домами. 
В основном в приюте проживают люди, которые лишились жилья, много составляют бывшие заключенные, так же люди с химической или алкогольной зависимостью. 
Приют является ночным, соответственно пребывание постояльцев предусмотрено только в ночное время, а режим дня подчинен распорядку, в который входит завтра, утреннее богослужение, обед, свободное время, ужин и ночной отдых. Основную массу дня постояльцы занимаются обновлением и приобретением профессиональных навыков, и поиском работы. В выходные дни в приюте проводятся тематические мероприятия (лекции, встречи, тематические вечера).
На базе приюта проводится цикл семинаров социальной реабилитации, ориентированных на трудотерапию. Семинары разделены на 4 блока: «Человек-Человек» (фокус на самопознание и преодоление барьеров общения), блок «Человек-Техника» (приобретение профессиональных навыков), блоки «Человек-Природа», «Человек-Искусство».
Практика на базе «Синего Креста» включала работу в формате онлайн с сотрудниками организации. В работу были включены 5 человек-работников (2 социальных работника, бухгалтер, дежурный и руководитель организации). Работа велась в групповой и индивидуальной формах. 
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Формирование запроса

Работа велась с пятью работниками организации: 2 социальных работника, бухгалтер, дежурный и руководитель организации. Представители именно этих должностей были отобраны для представления картины в срезе, так как сотрудники выполняют разные обязанности и представляют основные структуры организации (административную, техническую, исполнительную). При этом выбранные сотрудники имеют разный уровень образования и интересы. Для формирования запроса работы проводилось первичное интервью с руководителем организации и каждым сотрудником. После индивидуального интервью была проведена малая фокус-группа для выявления ключевых проблемных вопросов в коллективе. Таким образом были получены данные о представлении работы коллектива и проблемных вопросов от каждого из сотрудников, а так же общая картина, которую сформулировали участники во время фокус-группы.
В результате выявления и формирования запроса, основными темами для работы стали: психологическая поддержка сотрудников организации (в связи со сложностями и спецификой работы с людьми), восстановление от профессионального выгорания и налаживание дружеской атмосферы в коллективе. Последний запрос был сформирован на основе проведенных интервью и тестирования сотрудников, которые показали, что в коллективе есть трудности коммуникации и неразрешенные конфликты. Все это является спецификой стрессоустойчивости. Именно поэтому мы провели комплексное исследование для определения уровня стрессоустойчивости работников организации «Синий крест».
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		№
	Направление работы
	Колличество часов

	1
	Изучение теоретико-методологической литературы относительно психологических особенностей представителей стрессогенных профессий.
	20

	2
	Ознакомление со структурой и спецификой организации.
	5

	3
	Подбор психо-диагностического инструментария для выявления проблемных вопросов в коллективе.
	10

	4
	Первичное интервью с руководителем для выявления проблемных вопросов в коллективе.

	5

	5
	Интервью с каждым членом коллектива и выявление потребностей и проблемных вопросов (по мнению сотрудника).
	15

	6
	Подготовка методов исследования в следствии выявления потребностей и проблемных вопросов (по мнению сотрудника).
	10

	7
	Прохождение тестов и опросников сотрудниками
	15

	8
	Обработка результата тестирования
	10

	9
	Малая фокус-группа
	20

	10
	Формулирование и согласование запроса для дальнейшей работы.
	10

	11
	Тренинг для сотрудников.
	40

	12
	Индивидуальные консультации с каждым из членов коллектива.
	85

	13
	Тренинг для сотрудников.
	40

	14
	Повторное тестирование сотрудников и обработка результатов.
	25

	15
	Обсуждение результатов и мини-тренинг для сотрудников.
	20

	16
	Заключительные рекомендации
	10

	17
	Оформление отчета по практике
	20

	
	
	360
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Методы и организация исследования
Экспериментальное исследование проводилось в течение 360-ти часов. Данная работа проводилась в русле теоретико-экспериментального исследования в определении способности работников социальной организации «Синий крест» к стрессоустойчивости.
В эмпирическом исследовании приняли участие 5 сотрудников организации «Синий крест» (2 социальных работника, руководитель, бухгалтер, дежурный).
Важными переменными в нашем исследовании, кроме занимаемой должности, выступают другие показатели, в частности: возраст, пол. Из них – 3 человека женщины (60%) и 2 мужчины (40%). Анализ выборки исследуемых сотрудников по половой принадлежности представлен на рис. 1.1.


Рис. 1.1. Общее распределение исследуемых по полу
Приведены данные показывают, что большую часть общей выборки составили женщины (60%); мужчины составляют 40% всех испытуемых. Такое распределение отражает общую статистику соотношения работников в социальной сфере. Такая статистика соответствует особенностям трудоустройства мужчин и женщин в социальные организации. Возраст исследуемых групп работников - от 21 до 50 лет.
Целью исследования, послужил анализ проявления психологических особенностей и закономерностей поведения работников данной организации в стрессовых ситуациях. Достижение цели исследования осуществлялось путем проверки ведущей гипотезы, содержание которой содержится в предположении, что развитию стрессоустойчивости способствуют различные психологические и личностные факторы личности.
Программа исследования включала следующие этапы:
- теоретико-аналитический - здесь проходила постановка проблемы, определение цели и задач исследования, осуществлялось ознакомление с состоянием исследуемой проблемы в психологической науке и аналитико-синтетическом учение ее теоретических наработок по отдельным аспектам;
           - организационный этап: включает подбор материалов для проведения экспериментального исследования;
           - этап реализации экспериментального исследования: включает проведение психодиагностических процедур среди работников организации «Синий крест»;
            - итогово-аналитический этап - здесь происходила обработка и систематизация результатов исследования, выводились выводы и общие рекомендации по данной проблеме.
Основные задачи практического исследования:
- проанализировать целесообразность и актуальность специальной работы по повышению эффективности реагирования специалистов на возникновение стрессовых факторов;
- определить уровень стрессоустойчивости работников организации «Синий крест»;
- выяснить способность работников адаптироваться к стрессовым ситуациям;
- определить уровень самооценки психических состояний среди работников.
- определить пути оптимизации процесса выхода из стрессовых ситуаций.
Среди эмпирических методов исследования были использованы наблюдение, опрос (беседы, анкеты), тестирование. Работа с сотрудниками организации «Синий крест», проходила в онлайн режиме. В анализе особенностей адаптации к стрессовым ситуациям, их психических состояний среди организационных методов были использованы сравнительный метод, с помощью которого была возможность сопоставить уровни развития стрессоустойчивости и тревожности работников, которые начали свою деятельность год, или несколько лет назад.
Для использования поставленных в работе задач были использованы следующие методики:
- опросник на определение адаптивных способностей личности к стрессу (В. Розова) [27];
- методика на определение самооценки психических состояний (по Айзенку) [27];
- опросник способов реагирования на конфликтные ситуации К.Томаса [27];
- методика на определение уровня личностной тревожности (Ч. Спилбергера) [17].
Для определения основных факторов возникновения стрессовых ситуаций среди специалистов организации «Синий крест», была разработана анкета. Анкетирование касалось таких аспектов:
- осведомленность участников эксперимента относительно понятия «стресс»
- частота и продолжительность пребывания специалистов в стрессовых ситуациях;
- причины, наиболее влияющие на возникновение стрессовых состояний;
- рекомендации по предотвращению стресса;
- действий по преодолению стрессовых состояний.
Концептуальной основой опросника адаптивности к стрессу (АС) является исследование адаптивности как полисистемного свойства интегральной индивидуальности, как способности, которая включает в себя подсистемы индивидных, личностных и субъективных свойств, которые обеспечивают эффективное социальное и профессиональное функционирование в условиях травматического стресса с минимальными затратами индивидуальных психофизиологических ресурсов и сохранения психического и соматического здоровья [27, с. 60].
Согласно современным исследованиям, структура способностей к адаптации в условиях травматического стресса включает 8 составляющих:
- управление психофизиологическими состояниями, сильными эмоциями;
- управление сновидениями;
- конструктивное и адаптивное мышление;
- самоорганизация времени собственной жизни;
- умение устанавливать и развивать положительные поддерживающие межличностные отношения, оказывать и принимать эмоциональную поддержку;
- уверенность и ассертивном поведение;
- регуляция непроизвольных физиологических функций, развитость физических качеств и умение достигать и поддерживать оптимальное физическое состояние;
- оптимизм и чувство юмора.
Согласно опросника, АС имеет 9 основных шкал и одну контрольную шкалу «лжи»:
1. Шкала «Оп» - шкала оптимистичности.
2. Шкала «СП» - шкала социальной поддержки.
3. Шкала «АМ» - шкала адаптивного мышления.
4. Шкала «СС» - шкала сна и сновидений.
5. Шкала «Ув» - шкала уверенности в себе.
6. Шкала «УПФС» - шкала управления психофизиологическим состоянием.
7. Шкала «СР» - шкала соматической регуляции.
8. Шкала «СВЖ» - шкала самоорганизации времени жизни.
9. Шкала «Лжи».
 	Для определения уровня личностной тревожности работников организации «Синий крест» была использована методика Ч. Спилбергера [17 с.147]. Данная методика содержит бланк с 20 вопросами, которые включают высказывания как положительные, так и отрицательные. Суммарный показатель по шкале Ч.Спилбергера позволяет определить уровень тревожности обследуемых.
Стрессоустойчивость - это общее качество личности, которое характеризуется способностью противостоять стрессовым факторам [2]. Стрессоустойчивость обеспечивает высокую эффективность деятельности и сохраняет здоровье работника. Поэтому для определения уровня стрессоустойчивости среди специалистов организации «Синий крест», были использованы тест В. Розова, который позволяет определить уровень устойчивости человека к стрессовой ситуации.
Данный тест позволяет определить низкий уровень стрессоустойчивости (человек очень уязвим к стрессам), средний уровень (присущ большему количеству опрошенных) и высокий уровень устойчивости к стрессам (проявляется в том случае, когда человек может конструктивно решать собственные проблемы, устойчив к воздействию негативных кризисных и стрессовых ситуаций).
Для исследования самооценки состояний тревожности, фрустрации, агрессивности и ригидности было использовано адаптивный вариант методики Айзенка. Тревожность, фрустрация, агрессивность и ригидность принадлежат к психическим состояниям, тесно связанных с особенностями поведения личности.
Тревожность - это индивидуально-психологическая особенность, проявляющаяся в склонности человека к переживанию состояния тревожности при ожидании неблагоприятного развития событий [8, с 55].
Фрустрация (лат. Frustratio - напрасные надежды, обман) - это психическое состояние растущего эмоционально-волевого напряжения человека, обусловленное объективно недовольными (или субъективно воображаемыми) барьерами на пути к поставленной цели или удовлетворения важных потребностей и желаний [8, с. 61].
Агрессивность - характеризуется аффективными вспышками гнева или злобы и импульсивными проявлениями поведения, которая является причиной конфликта [8, с. 63].
Ригидность (лат. Rigiojus - твердый, оцепенение) - черта личности, которая проявляется в трудностях перестройки ранее выработанных стереотипов поведения и деятельности или в неспособности индивида изменить программу деятельности в соответствии с изменением обстоятельств [8, с. 65].
Данная методика позволяет определить высокий, средний или низкий уровни тревожности, агрессивности, фрустрации и ригидности личности. С помощью самооценки психических состояний можно оценить влияние вышеназванных свойств личности на возникновение стрессовых и конфликтных ситуаций.
Часто, конфликты приводят к стрессовым ситуациям. Поэтому важным является изучение и исследование способов реагирования работников организации «Синий крест» на конфликтные ситуации.
Стратегия поведения - это определенная последовательность действий, направленная на конечный результат. Выбор конкретной стратегии поведения зависит от особенностей участников конфликта, от их системы ценностей, интересов, от равенства или неравенства позиций оппонентов, их психологических, духовных и материальных ресурсов. Поэтому был проведен опросник способов реагирования на конфликтные ситуации (по К.Томас) среди работников организации «Синий крест» [27].
С помощью данного опросника удалось определить такие способы реагирования как сотрудничество, доминирование, компромисс, избегание и приспособление. Опросник содержит 30 вопросов по два варианта утверждений. В результате можно узнать, какую стратегию поведения человек выбирает в конфликтных и стрессовых ситуациях и корректировать свои негативные действия и поступки [27].
В своем подходе к изучению конфликтных явлений К. Томас делал акцент на изменении традиционного отношения к конфликтам. Он считал, что конфликт надо решать, а для их решения необходим идеальное бесконфликтное состояние, где люди сотрудничают в полной гармонии. Однако в последнее время произошли важные изменения в отношении специалистов к этому аспекту исследования конфликтов. По мнению К.Томас, оно было вызвано увеличением количества исследований, указывающих на позитивные функции конфликтов. К. Томас концентрирует свое внимание на таких аспектах изучения конфликтов: какие формы поведения в конфликтных ситуациях являются для людей более продуктивными или деструктивными, каким образом можно стимулировать продуктивное поведение [7].
Для описания типов поведения людей в конфликтных ситуациях К. Томас предложил двухмерную модель реагирования на конфликты, основным элементом которого является кооперация, связанная с вниманием человека к интересами других людей, включение в конфликт и настойчивость, для которой характерен акцент на защите собственных интересов. Согласно двух измерений, К. Томас выделяет следующие способы реагирования на конфликтные ситуации:
1. Соперничество - это тип поведения, который характеризуется тем, что каждый из оппонентов стремится победить и вступает в борьбу, заботясь только о собственных интересах.
2. Избежание конфликта характеризуется тем, что один или даже оба участника конфликта пытаются избежать конфликтной ситуации, не вступая в обсуждение проблемных вопросов.
3. Приспособление - это тип поведения оппонента, в котором он уступает своими интересами, то есть жертвует ими в пользу другой стороны.
4. Сотрудничество - стратегия поведения, направленная на поиск решения, которое удовлетворяло бы интересы всех участников конфликта.
5. Компромисс - это урегулирование оппонентом разногласий путем взаимных уступок [17].
К. Томас считает, что при избегании конфликта ни одна из сторон не достигает успеха, при таких формах поведения, как конкуренция, приспособление и компромисс - либо один из участников выигрывает, а другой проигрывает, либо оба проигрывают, так как идут на компромиссное решение проблемы. И только в ситуации сотрудничества обе стороны остаются в выигрыше [17].
Таким образом, использование комплекса методик является важным для определения уровня стрессоустойчивости среди работников организации «Синий крест». В частности, на возникновение стрессовых ситуаций влияют такие личностные свойства человека как тревожность, адаптивность, агрессия, ригидность, фрустрация, креативность мышления, умение найти оптимальное решение в определенной стрессовой и конфликтной ситуации. Результаты исследования подвергались количественной и качественной обработке.
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Для определения уровня стрессоустойчивости и умения реагировать на определенные конфликтные и стрессовые ситуации был проведен комплекс методик. Было проведено исследование на выявление адаптивных способностей к стрессу (по В. Розову) среди работников организации «Синий крест»  в возрасте от 21 до 50 лет. 
В результате проведения опросника на определение уровня развития адаптивности к стрессу можно сделать выводы, что большинство работников организации «Синий крест» имеют высокий (2 человека - 40%) и средний (2 человека 40%) уровень развития адаптивности к стрессу, и только 20% (1 человек) низкий, что свидетельствует о способности специалистов приспосабливаться к новым условиям среды и отдельных неблагоприятных ситуаций. Высокие и средние показатели по адаптивности работников организации «Синий крест»  к стрессовым ситуациям характерные для людей, работающих 3 года (1 человек - 20%), и более 5-ти лет (3 человека 60%), что указывает на большую их приспособленность к своей деятельности. Низкий показатель был выявлен у одного человека возрастом 21-го года и работающего менее года (20%) (см. Рис. 1.2).



Рис. 1.2. Общие показатели уровней адаптивности работников организации «Синий крест» к стрессам (в %)

Во время проведения опросника АС у всех исследуемых наблюдались низкие показатели по шкале самоорганизации времени жизни, что свидетельствует о неспособности работников организации «Синий крест» контролировать и регулировать свои состояния, неумение расслабиться в напряженной ситуации, снять усталость. Причиной этого могут быть слишком большие требования общества, противоречия между желаниями и возможностями, эмоциональное перенапряжение, неумение выбрать правильный выбор выхода из определенной стрессовой или конфликтной ситуации.
Стоит отметить, что работник организации, работающий первый год, имеет низкие показатели стрессоустойчивости, что может свидетельствовать о больших негативных эмоциональных переживаниях, связанных с неопытностью и отсутствием опыта работы.
Показатели стрессоустойчивости работников организации «Синий крест», работающих более трех лет, свидетельствуют об относительной стабильности рабочего процесса. Однако отсутствие изменений в рабочем процессе не означает отсутствие личностных факторов, которые приводят к стрессовым ситуациям. Поэтому утверждение о том, что в этот период жизни людей стрессовых состояний нет, является неправильным, поскольку человек обладает способностью чувствовать, воспринимать различные виды информации, и не всегда положительным образом.
Сотрудники организации «Синий крест»  имеют достаточно высокие показатели адаптивной способности к стрессовым ситуациям, что может свидетельствовать о том, что они уже хорошо приспособлены к условиям рабочего процесса и социального окружения (см. табл. 1.1.).
Таблица 1.1.
Сравнительные количественные показатели адаптивности к стрессу работников организации «Синий крест»  с различным стажем работы в данной организации (в %)

	Адаптивность к стрессу
	1 год
(1 человек)

	3 года
(1 человек)
	От 5 до 10 лет
(3 человека)


	Высокий уровень
	-
	-
	33.33%

	выраженный уровень
	-
	-
	33.33%

	средний уровень
	-
	100%
	33.33%

	низкий уровень
	100%
	-
	-



Результаты проведенного исследования по опроснику АС (адаптивности к стрессу) работников, позволили выделить следующие показатели: один из 5-ти человек имеют высокий уровень адаптации к стрессу (20%), выраженный уровень наблюдался у двоих испытуемых – 40%, средний уровень адаптивности к стрессу показали также 2 человека (40%).
Результаты проведенного опросника АС с работником организации «Синий крест», работающим первый год, показал достаточно низкие показатели по таким шкалам как:
1. Шкала самоорганизации времени жизни (СВЖ), что свидетельствует о неумении начинающего сотрудника правильно организовывать свое свободное время и управлять им.
2. Шкала уверенности в себе (Ув) - свидетельствует о тревожности, застенчивости, отсутствия социальных навыков, неспособности открыто выражать свои мысли и чувства. Низкие показатели по этой шкале объясняется тем, что молодой специалист меняет обстановку жизни и меняется круг общения, поэтому часто возникают трудности в общении (диалекты, необщительность), то есть происходит период вхождения молодого специалиста организации «Синий крест» в новую социальную группу.
3. Шкала соматической регуляции (СР), что является показателем слабого физического здоровья, неспособности поддерживать высокую физическую работоспособность.
Достаточно высокие показатели наблюдаются по таким шкалам как шкала сна и сновидений и шкала адаптивности мышления.
Средние показатели наблюдаются во всех шкалах, но доминирующими являются следующие: шкала оптимистичности (Оп), шкала социальной поддержки (СП) и управления психофизиологическим состоянием (УПФС).
Таким образом, сотрудник организации «Синий крест», работающий первый год, имеет достаточно низкие показатели уровня развития адаптивности к стрессу, причиной чего может быть изменение образа жизни и чрезмерное эмоциональное перенапряжение.
Результаты проведенного опросника АС с работником организации «Синий крест», работающего 3-й год, позволяют утверждать, что ему характерный средний уровень развития адаптивности к стрессу. Это свидетельствует о большей способности приспосабливаться к условиям социальной среды. Проведя опросник АС с работником этой группы, были определены низкие показатели по следующим шкалам:
1. Шкала управления психофизиологическим состоянием (УПФС), что свидетельствует о неспособности контролировать и регулировать свои состояния, неумение расслабиться в напряженной ситуации и снять усталость, отсутствие самоконтроля над эмоциональной сферой.
2. Шкала самоорганизации времени жизни (СВЖ) - неумение управлять временем и планировать его. Часто это является предпосылками сердечных «болезней стресса».
Высокие показатели наблюдаются в таких шкалах, как шкала соматической регуляции (СР), что свидетельствует о развитых механизмах произвольной и непроизвольной соматической регуляции, способности поддерживать оптимальное физическое состояние и здоровье, развитые физические качества; шкала сна и сновидений (СС); шкала адаптивности мышления (АМ).
Таким образом, испытуемый работающий в организации «Синий крест» более 3-х лет, уже более адаптирован к рабочим условиям. Лучшая приспособленность работников способствует уменьшению тревожности и негативных эмоциональных переживаний, способствующих возникновению стрессовых ситуаций.
Проведя опросник АС с работниками организации «Синий крест», работающими от 5-ти лет, было определено, что по всем показателям адаптивности  (средний уровень развития адаптивности к стрессу; выраженный (умеренный) уровень и  высокий уровень) их число к каждому из перечисленных показателей составляет по 33,33%. Низкого уровня адаптивности к стрессу среди данной группы обследуемых выявлен не был.
Результаты проведенного опроса с сотрудниками организации, работающими от 5-ти лет, показали достаточно низкие показатели по таким шкалам как:
1. Шкала самоорганизации времени жизни (ССЖ), что свидетельствует о неумении рационально распоряжаться собственным временем, отсутствие навыков его планирования и управления.
2. Шкала социальной поддержки. Социальная поддержка - это чувство причастности, принятия, ощущение того, что тебя любят, чувство того, что ты нужен сам по себе, а не потому, что ты можешь что-то сделать. Низкие показатели по этой шкале свидетельствуют о социальной изоляции, слабой социальной поддержке, одиночестве, замкнутости некоторых работников.
Социальная изоляция, одиночество, замкнутость специалистов организации «Синий крест» характеризуется недоверием к людям, часто является причиной возникновения стрессовых ситуаций, поскольку нет никого, к кому можно было бы обратиться за помощью, поделиться своими переживаниями. Все эти негативные эмоции сотрудники переживают в одиночестве. В противоположность этому, психологи советуют больше доверять людям, общаться с другими людьми, друзьями, родственниками.
Достаточно высокие результаты наблюдаются по таким шкалам как шкала сна и сновидений (СС) и шкала адаптивности мышления (АМ) - это свидетельствует о развитых навыках оптимизации и нормализации сна, о осознанности, самоконтроле, способность дистанцироваться от травматических событий, что приводит к устранению стрессовой симптоматики.
В общем, все показатели обследованных работников организации «Синий крест» являются средними. Поэтому можно утверждать, что большинство специалистов в сложных, неординарных ситуациях умеют адаптироваться и найти более-менее оптимальный выход из различных жизненных проблем.
Таким образом, показатели, которые мы получили с помощью опросника адаптивности к стрессу, оказались достаточно высокими, что свидетельствует о способности данной группы хорошо приспосабливаться к сложным, неординарным ситуациям.
Для ослабления стрессовых состояний среди работников нужно учитывать все сферы жизнедеятельности людей, в частности тех, которые указаны в опроснике АС (шкалы опросника). Так, например, при низких показателях регуляции можно рекомендовать физические упражнения. При низких показателях управления психофизиологическим состоянием - методы само регуляции (аутогенная тренировка, медитация, дыхательные упражнения и т.д.). Если недостаточно развиты способности к самоорганизации времени жизни, можно рекомендовать тренинг тайм менеджмент. При низком уровне по шкале адаптивного мышления лучше всего подойдут методики развития само генного, положительного или адаптивного мышления и тому подобное.
Свойством личности, отражающем потенциальную склонность рассматривать различные ситуации как содержащие угрозу, является тревожность [30, с. 11]. Тревожность можно определить как психическое состояние эмоционального напряжения, настороженности, беспокойства, тяжелого душевного дискомфорта, повышенной уязвимости при трудностях, обостренного чувства вины и недооценки себя в ситуациях ожидания, неопределенности или предчувствия неясной угрозы равновесии личности [3, с. 45].
По мнению некоторых психологов (Х. Дмитерко-Карабин, Н. Королик и др.) Тревожность в большей степени присуща людям, которые имеют развитое чувство собственного достоинства, ответственности, долга, повышенную чувствительность к собственному положению и признание среди окружающих. Тревожная личность переживает постоянный смутный страх, смутное ощущение угрозы. Любое событие воспринимается как неблагоприятное и опасное [19, с. 13].
Очень много людей, испытывают тревогу, когда находятся в ситуации угрозы или опасности. Поэтому для того, чтобы выявить уровень тревожности среди работников организации «Синий крест» мы провели тест на определение уровня тревожности (по Ч. Спилбергеру) [17]. Результаты данного исследования показаны на рис. 1.3.
Анализ результатов проведенного исследования показывают достаточно высокий уровень тревожности среди работников организации «Синий крест». По сравнению с показателем работника, работающего первый год в организации «Синий крест», в результатах сотрудников, имеющих более трех лет стажа, наблюдается тенденция к увеличению количества людей с высоким уровнем тревожности, что обусловлено личностными проблемами и перегрузкой в ​​рабочем процессе (согласно результатам проведенного анкетирование).

Рис. 1.3. Оценка уровня тревожности работников организации «Синий крест», имеющих разный стаж работы (в %)

Испытуемый, работающий первый год, имеет низкий уровень тревожности, что составляет 100%. Испытуемый, имеющий стаж работы 3 года, со средним уровнем тревожности и составляет также 100%. Показатели работников со стажем работы от 5-ти лет и выше выглядит так: 66.67% - высокий уровень тревожности; 33.33% - средний уровень тревожности; низкий уровень тревожности у данных испытуемых выявлено не было. 
В результате проведения методики на определение уровня тревожности (по Ч. Спилбергеру) среди работников, имеющих разный стаж работы в организации «Синий крест», определено, что большинство из них имеют средний и высокий уровень тревожности. Средний уровень составляет 40% от общего количества, 40% работников имеют высокий уровень тревожности, низкий уровень тревожности составил 20% (см. рис. 1.4.).


Рис. 1. 4. Исследование уровня тревожности работников организации «Синий крест» (в %)

В методике, которая была проведена, исследуемые ставили достаточно высокие баллы таким пунктам, как сильное беспокойство, когда думают о своих делах, неуверенность в себе, тревожность перед ожидаемыми трудностями и смущение. Сравнительно низкие баллы отводились таким пунктам, как уравновешенность, чувство безопасности, удовлетворенности жизнью. Поэтому для тревожных людей характерна заниженная самооценка, неудовлетворенность жизнью.
Исследование показало, что тревожность работников организации «Синий крест» вызывают как причины, связанные с рабочим процессом (в частности, чрезмерной загрузке, неудовлетворенность профессией и др.), Так и личностные проблемы (конфликты в семьях, смерть близких людей, низкое материальное обеспечение и т.п.).
Таким образом, проведенное во время экспериментального исследования оценки уровня личностной тревожности (по методике Ч. Спилбергера), позволило выявить наличие достаточно высоких показателей тревожности среди работников организации «Синий крест». Часто они чувствуют обеспокоенность, волнение, неуверенность, раздражение, нервозность, предчувствие опасности, такие чувства выражаются в психологических проявлениях тревоги.
С целью определения уровня осведомленности коллектива организации «Синий крест», о роли стрессовых состояний и их влияния на психологическое и физическое здоровье человека, было проведено анкетирование. Обработав данные, мы получили следующие результаты.
Сотрудник организации «Синий крест», считают, что стресс - это эмоциональное состояние, когда человек пережил что-то тяжелое или переживает в данный момент; очень нервный, чувствует себя слабым; когда человек не может думать или что-то делать по какой травмирующую ситуацию. Другие работники утверждают, что стресс - это нервное, эмоциональное перенапряжение, когда человек выходит из-под контроля, не может найти выход из какой-то ситуации, очень нервничает, переживает и чувствует тревогу. Третьи - считают, что стресс - это нарушен психического состояние человека. Из полученных ответов видим, что большинство работников, работающих первый год, знают, что такое стресс.
Ответы всех работников организации «Синий крест», примерно совпадают. Поэтому более подробно остановимся на результатах анкетирования работников, на основных причинах возникновения стрессовых ситуаций и действий для преодоления стрессовых состояний, которые по их мнению являются наиболее распространенными и самыми оптимальными.
На вопрос: «Как часто Вы находитесь в состоянии нервного напряжения?» большая половина работников (3 человека) ответили «ежемесячно», а другая часть (2 человека) – «еженедельно».
Значительное количество опрошенных указывают на то, что нервное напряжение испытывают в рабочее время в пределах заведения организации.
Опрошенные работники организации «Синий крест» основными факторами возникновения стрессовых состояний считают эмоциональные (40%), социальные (20%), экономические (20%), политические (20%) и все упомянутые (60%) (см. рис. 1.5.). Причем работников, имеющих  более 5 лет стажа работы по сравнению с другими, большее значение придают эмоциональным факторам (40%).
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Рис. 1.5. Общие показатели определения основных факторов возникновения стрессовых ситуаций (в %)

Стоит отметить, что, сотрудники организации «Синий крест» работающие 1 и 3 года, на второе место среди всех предложенных факторов выводят социальные (40%), в отличие от работников, работающих более 5 лет, у которых второе место занимают экономические факторы (60%).
Обработав данные анкетирования по действиям работников организации «Синий крест» по преодолению стрессовых состояний, было выявлены следующие тенденции: большинство опрошенных преодолевает стресс наедине (44%). Значительный процент (30%) при возникновении проблем обращаются за советом к близким людям, друзьям. Другая часть (16%) считает, что преодолевать стресс им помогает отдых или интересное занятие. Стоит отметить, что по сравнению с первым годом работы, работники организации, работающие от трех лет, чаще посещают тренинговые занятия для ослабления стресса и пользуются услугами "Телефона Доверия", что свидетельствует о высшем уровне преодоления стрессовых ситуаций. Первое место у них занимает не пребывание наедине, а общение с близкими людьми, друзьями. Это свидетельствует о том, что с возрастом более значимым в жизни становится общение с друзьями, чувство доверия к людям.
Сотрудники организации «Синий крест», предлагают следующие рекомендации по предотвращению (профилактики) стрессовых ситуаций: заниматься самовнушением, арт терапией и ароматерапией (принимать ванну с успокаивающими травами), рационально оценивать ситуации, которые сложились в жизни; активно участвовать в любой интересующей человека деятельности; посещать тренинги; отдыхать после работы; общаться с близкими людьми, друзьями; слушать музыку (в соответствии с состоянием души) и др. Большинство опрашиваемых дают такой совет: не брать близко к сердцу все негативные события жизни, но убеждать себя в том, что все происходит к лучшему.
Итак, проведя анкетирование, можно сделать вывод, что большинство из них знают, что такое стресс и очень часто сами переживают различные стрессовые ситуации, связанные с личными, социально-экономическими и эмоциональными факторами. По их мнению, достаточно весомой причиной возникновения стрессовых ситуаций являются эмоциональные факторы. Многие из них дали различные рекомендации по преодолению стрессовых состояний, среди которых наиболее частыми были, такие как: общаться с друзьями, близкими людьми; заниматься интересными делами; слушать музыку; отдыхать после работы и др. К сожалению, многие не знает и не пользуется услугами "Телефона Доверия" но посещают тренинги для ослабления стресса, что помогает управлять своими эмоциями, выбирать адекватные стратегии и использовать конкретные тактики рационального поведения в стрессовых ситуациях.
Для определения уровня стрессоустойчивости сотрудников организации «Синий крест», было проведено тестирование по методике В. Розова. В результате изучения полученных данных оказалось, что большинство специалистов (77%) имеют средний уровень устойчивости к стрессовым ситуациям. Низкий уровень стрессоустойчивости наблюдается у небольшого количества (19%). Высокий уровень стрессоустойчивости наблюдается у 4% опрошенных (см. рис. 1.6.).
В частности, низкие показатели по устойчивости к стрессам оказались у работников с 1 годами стажа работы. Это свидетельствует о том, что люди, которые только начали свою работу или еще не адаптировались к условиям рабочего процесса, или чувствуют какую-то личный кризис, что приводит к возникновению стрессовой ситуации. В таком случае человек не способен самостоятельно противостоять стрессам и нуждается в помощи как со стороны друзей, родственников, так и со стороны коллег.
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Рис. 1.6. Обобщенные показатели диагностики уровня стрессоустойчивости работников организации «Синий крест» (в %)

Результаты проведенного тестирования показывают, что с увеличением продолжительности работы, у работников увеличивается устойчивость к стрессовым ситуациям и конфликтам. Также достаточно низкие показатели устойчивости к стрессовым ситуациям имеют работники, работающие в организации «Синий крест» более 5 лет. Это может свидетельствовать о наличии переживаний и опасений, связанных с выбором места и условий работы, то есть возникает конфликт между потребностями человека и его возможностями. В результате у специалистов растет уровень тревожности, возникает стрессовое состояние и устойчивость к негативным условиям среды уменьшается. Поэтому для увеличения уровня стрессоустойчивости работников необходимо постоянное самосовершенствование человека и самоутверждение в профессии, самоорганизация своего времени, проведения аутотренингов и тренинговых занятий для ослабления влияния стресса на личность.
Показатели относительно высокого уровня стрессоустойчивости оказались достаточно низкими. В частности, работник 1-го годама стажа имеет низкий уровень стрессоустойчивости 20% от общего количества, 3 года стажа работы – средний 20%, более 5 лет стажа работы средний (40%) и высокий (20%). Работающие первый и третий год в организации «Синий крест», с высоким уровнем стрессоустойчивости не обнаружено (см. табл. 1.2.). Часто это является причиной возникновения агрессии, тревожности, депрессивного состояния, меланхолии, неспособности приспособиться к условиям окружающей среды и тому подобное.


Таблица 1. 2.
Определение уровня стрессоустойчивости работников организации «Синий крест» (в%)

	Уровень стрессоустойчивости
	1-й год
	3-й год
	Более 5-ти лет

	Низкий
	20
	-
	-

	Средний
	-
	20
	40

	Высокий
	-
	-
	20



Таким образом, результаты исследования уровня стрессоустойчивости сотрудников указывают на то, что большинство из них имеют невысокие результаты по их устойчивости к стрессовым ситуациям. Поэтому им необходимо повышать уровень собственной стрессоустойчивости для того, чтобы в будущем иметь возможность быть более сдержанным в стрессовых ситуациях и реагировать в такие моменты менее эмоционально, то есть быть более сдержанными.
Таким образом, специалисты организации «Синий крест» не всегда умеют найти выход из неординарной, тяжелой ситуации, при этом чувствуя тревожность. По данным анкетирования, работники часто находятся в стрессовых ситуациях и часто преодолевать их помогают близкие люди.
Стрессовые ситуации возникают вследствие конфликтов, а также могут быть их причиной или спутником. Поэтому важным элементом для определения уровня стрессоустойчивости работников организации «Синий крест» является выявление способов их поведения в конфликтных ситуациях. В частности, по опроснику К. Томас, выделяют 5 основных стратегий поведения участников конфликтных ситуаций: конкуренция, сотрудничество, компромисс, избегание и приспособление [27].
Каждый человек по-разному реагирует на определенную конфликтную или стрессовую ситуацию. Поэтому нами было проведено исследования по определению способов реагирования на конфликтные ситуации по К. Томас. По полученным результатам, большинство работников в стрессовой ситуации идут на компромисс (23,5%) (24%) приспособление, (17%) выбирают сотрудничество (см. рис. 1.7.).

Рис. 1.7. Обобщенные показатели использования стратегий поведения в конфликтных ситуациях сотрудников организации «Синий крест»

Итак, большинство сотрудников организации «Синий крест», в конфликтных ситуациях не стремятся к доминированию, но сотрудничают с конфликтующей стороной, идут на компромисс или уступают своими интересами ради других людей. Большая часть специалистов приспосабливаются к конфликтам или избегают их, что также является положительным для конструктивного выхода из конфликтной ситуации. Не менее важным является тот факт, что некоторая часть в ситуациях конфликта стремится к доминированию и не хочет идти на компромисс. Именно эта часть работников будет часто находиться в стрессовых ситуациях, поскольку завышенная самооценка человека, его нежелание уступить собственными интересами не будет способствовать выходу из конфликта, и приведет к переходу на более высокий уровень конфликтности, враждебности.
Для определения самооценки психических состояний было проведено исследование среди сотрудников организации «Синий крест», на выявление уровня тревожности, фрустрации, агрессивности и ригидности, принадлежащих к психическим состояниям, тесно связанных с особенностями поведения личности, использовав для этого методику Айзенка [27].
В результате анализа полученных данных оказалось, что у большинства сотрудников преобладает средний уровень проявления отдельных психических состояний, в частности средний уровень тревожности присущ 66,6% , фрустрация - 46%, агрессивность - 68,5% и ригидность - 56,6%. Это может свидетельствовать о том, что специалисты еще не умеют организовывать свою деятельность так, чтобы не попадать в конфликтные или стрессовые ситуации. Высокие показатели тревожности, фрустрированности, агрессии и ригидности наблюдаются у сотрудников проработавших в организации «Синий крест» более 5 лет (см. табл. 1.3.). Это может свидетельствовать о том, что сотрудники испытывают определенный профессиональный стресс, поскольку некоторые из них работают на нескольких работах или недовольны именно условиями труда.
Таблица 2.3
Определение уровней самооценки психических состояний сотрудников организации «Синий крест»
	Самооценка психических состояний
	Уровни самооценки психических состояний (%)

	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	Тревожность
	15
	66,6
	4

	Фрустрация
	29
	46
	14

	Агрессия
	15
	68,5
	0

	Ригидность
	16
	56,6
	32



Итак, по результатам проведенного тестирования оказалось, что многие сотрудники имеют высокий уровень тревожности, агрессивности, что влияет на процесс работы и, в частности, на личность. Часто желание и возможности специалистов не совпадают, в результате чего они находятся в стрессовых и конфликтных ситуациях. Поэтому необходимо повышать стрессоустойчивость работников, формировать положительное отношение к собственной профессии.
Из полученных данных можно сделать вывод, что важную роль в исследовании уровня стрессоустойчивости работников играет анализ особенностей их реагирования в стрессовых ситуациях. Если возникают трудные ситуации, проблемы, то реакция на стресс будет острой с проявлениями нарушения адаптации. В международной классификации болезней выделяют несколько адаптивных реакций на тяжелый стресс: острая реакция на стресс; посттравматическое стрессовое расстройство; расстройство адаптации [27, с.20].
 


[bookmark: _Toc38405394]Заключение и рекомендации
Стрессы являются очень распространенным явлением в наше время. Многие люди находятся в стрессовых и конфликтных ситуациях. Поэтому для определения уровня стрессоустойчивости и тревожности, самооценки психических состояний среди сотрудников организации «Синий крест» был проведен ряд методик. Данное исследование проводилось с целью определения основных факторов возникновения стрессовых ситуаций и их влияние на личность.
В результате анализа проведенных эмпирических исследований было выявлено достаточно низкий уровень адаптивных способностей к стрессу, что свидетельствует о низкой способности специалистов приспосабливаться к условиям работы и социальной среды в условиях стресса. Поэтому стоит выделить два вида адаптации к стрессу: профессиональную адаптацию и социальную адаптацию. Результаты проведенного опрашивания свидетельствуют о низких адаптивных способностях работников организации «Синий крест» в условиях стресса в процессе приобретения профессиональных навыков.
Кроме того, было обнаружено, что у обследуемых работников доминирует средний уровень тревожности. Хотя меньший процент составляет количество обследуемых с высоким уровнем тревожности, что свидетельствует об увеличении недоверия, беспокойства, озабоченности среди работников организации. Нередко тревожные личности попадают в стрессовые ситуации, поскольку у них возникают трудности в общении, снижение интереса к работе, страх включения в новые виды деятельности. Все это деструктивно влияет на психологическое и физическое здоровье человека.
Также в результате проведения тестирования с работниками организации «Синий крест» на определение самооценки психических состояний мы обнаружили достаточно высокие показатели по таким шкалам, как агрессивность, фрустрированность и ригидность. Это может свидетельствовать о том, что определенное количество работников находятся в кризисной или стрессовой ситуации и испытывают некоторое напряжение, что приводит к возникновению негативных проявлений поведения.
Во время исследования уровня стрессоустойчивости среди работников было определено, что большее количество исследуемых имеют средний уровень стрессоустойчивости, причиной чего может быть неуверенность в себе, в своих возможностях и способностях, нежелание выполнять любую деятельность, участие в конфликтных ситуациях.
Важное значение при преодолении стрессовых состояний играют тренинговые занятия, включающие различные виды физических упражнений, медитации, соматическую концентрацию, тренинги прогрессивной релаксации и др. Большую роль в преодолении стрессовых ситуаций играют социальные службы «Телефон Доверия» - консультирование по телефону, что является достаточно доступной и эффективной формой помощи при возникновении стрессов.
Важным фактором в формировании стрессоустойчивости работников играет умение управлять собственными стрессовыми и конфликтными ситуациями. Управление стрессами происходит на уровне как организации, так и на личностном уровне, поскольку часто стресс на работе отражается в личной жизни человека и наоборот. Для формирования и реализации программы обеспечения стрессоустойчивости работников организации необходимо знать такие приемы нейтрализации стрессов, как планирование, физические упражнения, диета, психотерапия, психоанализ, медитация и тому подобное.
Состояние здоровья во многом определяет реакцию человека в стрессовых ситуациях. В нездоровом состоянии труднее противостоять неприятностям и адекватно воспринимать события. Поэтому поддержание физического и психического здоровья является важным условием профилактики конфликтов и предотвращения стрессам.
Таким образом, любой человек пребывает в стрессовых ситуациях в течении всей жизни. Если он не может решить проблему, то тратит много усилий, что приводит к увеличению эмоционального напряжения. Поэтому нужно сконцентрировать больше внимание не на неудачах и ошибках, а на достижениях и собственных успехах.
На предупреждение возникновения стрессовых состояний среди работников организации влияет их мотивация на профессиональную деятельность, рациональность и позитивность мышления, а также общая позитивная атмосфера в коллективе, помощь и поддержка со стороны психологов, администрации и сотрудников.
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