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ПРЕДМЕТ И МЕТОДЫ ПСИХОЛОГИИ
Познав себя, никто уже не останется тем, кто есть.

Томас Манн
Надо любить всякого человека, видя в нем образ Божий, несмотря на пороки его. Нельзя холодностью отстранять от себя людей.

Никон Оптинский
Человек в течение многих столетий является предметом исследования ученых. Разными науками изучаются происхождение, обычаи, языки, биологическая природа и история людей, но психологии в системе наук принадлежит особое место. Согласно одному из древнейших мудрецов, не существует для человека интереснее объекта, чем другой человек.
Психология – и очень старая и совсем молодая наука. Имея тысячелетнее прошлое, она, тем не менее, вся еще в будущем. Ее существование как самостоятельной научной дисциплины едва насчитывает столетие, но можно с уверенностью сказать, что основная проблематика занимает человеческую мысль с тех самых пор, когда человек начал задумываться о тайнах окружающего его мира и познавать их.

"Современный человек, усталый и доведенный до отчаяния различными мучающими его проблемами, ищет успокоения, отдыха. По существу он ищет исцеления души, ибо именно в состоянии души, в буквальном смысле слова, заключается проблема. Человек переживает состояние "душевной депрессии". (Православная психотерапия. Святоотеческий курс врачевания души/ Митрополит Иерофей (Влахос).: Свято-Троицкая Сергиева Лавра, 2005).

«Психология – наука о душе, душе современного человека; душе, значительно повреждённой грехом. В ней есть богодарованное и есть болезненно-повреждённое. Высвобождение из греха и обретение богодарованной природы – труд души, в котором человек обретает себя настоящего. Этот-то труд и есть усилия человека душевного в отличие от человека духовного. В последнем жизнь совершается уже действием Святого Духа в нём. Отсюда слова апостола Павла «не духовное прежде, а душевное, а потом духовное» (1 Кор. 15,44). Лучшими и глубочайшими психологами были святые старцы. Они прозревали и душевный, и духовный план человека. (Обрести себя. Свящ. Анатолий (Гармаев).: Спасо-Преображенский Мгарский монастырь, 2002).
Известный психолог конца XIX - начала XX в. Г. Эббингауз сумел сказать о психологии очень лаконично и точно: у психологии огромная предыстория и очень короткая история. Под историей имеется в виду тот период в изучении психики, который ознаменовался отходом от философии, сближением с естественными науками и организацией собственного экспериментального метода. Это произошло в последней четверти XIX в., однако истоки психологии теряются в глубине веков. Само название предмета в переводе с древнегреческого означает "psyche" – душа, "logos" – наука, учение, то есть – "наука о душе". Как раз изучение, объяснение души и является первым этапом в становлении предмета психологии.

Основной задачей психологии является изучение законов психической деятельности в ее развитии.

Предметом изучения психологии является, прежде всего, психика человека, его внутренние душевные порывы, возможности и способности. Ведь «всякий человек является личностью, несет в себе оригинальное, уникальное, непохожее на других людей. И в этом его внутренняя красота, красота человека изначально сотворенного в любви, человека, который именно в этой своей неповторимости может быть любим» (Свящ. Анатолий (Гармаев)).
Психика – это отражение предметов и явлений объективной действительности, представляющее собой функцию мозга. Психологическая наука исследует закономерности возникновения, развития и формирования психических явлений.

Известны три основные формы психических явлений:

· психические процессы (ощущения, восприятие, воображение, внимание, память, мышление, речь, чувства и воля), с помощь которых человек познаёт мир, а потому их называют познавательными процессами;

· психические состояния, которые регулируют общение человека с другими людьми, непосредственно управляют его действиями и поступками. Все психические состояния подразделяются на четыре вида:

1. Мотивационные (желания, стремления, интересы, влечения, страсти).

2. Эмоциональные (эмоциональный тон ощущений, эмоциональный отклик на явления действительности, настроение, конфликтные эмоциональные состояния - стресс, аффект, фрустрация).

3. Волевые состояния – инициативность, целеустремленность, решительность, настойчивость (их классификация связана со структурой сложного волевого действия).

4. Состояния разных уровней организованности сознания (они проявляются в различных уровнях внимательности).
· психические свойства личности (характер, темперамент, способности, потребности, интересы и идеалы).
Все формы психических явлений взаимосвязаны между собой и переходят одна в другую. Например, такой довольно сложный психический процесс, как наблюдение, в зависимости от объекта и условий наблюдения, может вызвать состояние усталости и пассивности или возбуждения и активности. Таким образом, связь психических явлений в той или иной мере знакома каждому человеку, поскольку он встречается с умом, чувствами, характером и другими психическими особенностями людей, с которыми ежедневно вступает в определенные жизненные отношения. Каждый из нас может также отдать себе отчет в своих личных психологических особенностях (внимании, памяти, способностях, речи и т. д.).
Человек не просто проникает в мир с помощью своих познавательных процессов. Он живет и действует в этом мире, творя его для себя с целью удовлетворения своих материальных, духовных и иных потребностей, совершает определенные поступки. Для того чтобы понять и объяснить человеческие поступки, мы обращаемся к такому понятию, как личность. В свою очередь, психические процессы, состояния и свойства человека, особенно в их высших проявлениях, вряд ли могут быть осмыслены до конца, если их не рассматривать в зависимости от условий жизни человека, от того, как организовано его взаимодействие с природой и обществом (деятельность и общение).
Таким образом, каждый человек знает психические явления на основании своих повседневных наблюдений. Однако такого рода знаний еще совершенно недостаточно для научного объяснения этих явлений. Для изучения психики, для выяснения лежащих в ее основе закономерностей, требуется применять специальные методы психологического исследования.

Под методом понимается способ, путь изучения объективной действительности, познания истины. В переводе с греческого "methodos" означает "путь". По справедливому замечанию И. П. Павлова: "...метод – самая первая, основная вещь. От метода, от способа действия зависит вся серьезность исследования. Все дело в хорошем методе. При хорошем методе и не очень талантливый человек может сделать много. А при плохом методе и гениальный человек будет работать впустую и не получит ценных, точных данных".

В зависимости от того, кто и с какими целями пользуется методами психологии, целесообразно различать методы собственно научного исследования и методы, непосредственно применяемые в практике. Методы могут быть более общими и более частными. Во всех случаях методы психологии, как и методы других наук, явно или скрыто отражают те общие философские позиции, с которых проводится исследование.

Своеобразие психических явлений заключается в том, что они, как таковые, недоступны непосредственному наблюдению. Например, ощущение и мысль увидеть нельзя. Поэтому и наблюдать за ними приходится косвенно. При этом ключ к познанию человека дают его практические дела и поступки. Обобщение сведений, полученных при изучении одной личности в различных видах деятельности, будет раскрывать психологическую сущность этой личности. В этом проявляется один из основных принципов психологии – единство личности и деятельности.

Поскольку сознание человека есть историческая категория, а личность является продуктом того общества, в котором она формировалась, методы психологического исследования должны быть нацелены и на выявление социальных влияний на психику человека. Нельзя, например, понять свойства личности работника, не сопоставив их с социальными условиями формирования. В этом проявляется второй основной принцип психологии - социальная обусловленность психики человека.

Основным и наиболее распространенным методом психологии является метод наблюдения.

Наблюдение – это такой способ, при котором явления изучаются непосредственно в тех условиях, в которых они протекают в действительной жизни. На основе наблюдения делаются выводы о тех или иных психических процессах. Различают два вида наблюдения – сплошное и выборочное. Сплошным называют наблюдение, когда фиксируются все особенности и проявления психической деятельности человека в течение какого-то определенного периода. В отличие от этого при выборочном наблюдении обращается внимание только на те факты в поведении человека, которые имеют прямое или косвенное отношение к изучаемому вопросу.
Результаты наблюдений, проводимых с исследовательской целью, как правило, фиксируются в специальных протоколах. И хотя в условиях повседневной деятельности развернутые записи обычно не ведутся, руководителю иногда полезно записывать результаты своих наблюдений. Хорошо, когда наблюдение ведет при этом не один человек, а несколько, и затем полученные данные сопоставляются и обобщаются (методом обобщения независимых наблюдений).

При использовании метода наблюдения необходимо возможно полнее соблюдать следующие требования:

1. Предварительно намечать программу наблюдения с выделением наиболее важных объектов и этапов наблюдения.

2. Проводимые наблюдения не должны влиять на естественный ход изучаемого явления.

3. Наблюдение одного и того же психического явления целесообразно проводить на различных лицах. Даже если объектом изучения является конкретный человек, его лучше и глубже можно познать, сравнивая с другими.

4. Наблюдение должно быть повторным, а при изучении личности – систематичным.

Материалы наблюдений за действиями или поведением испытуемого часто дополняются при психологическом исследовании изучением продуктов деятельности человека – рисунков, писем, стихов и т.д.
Известную модификацию метода наблюдения в психологии представляет так называемый биографический метод. Сущность его заключается в собирании и анализе материалов биографического характера, в которых могли найти отражение психологические особенности личности человека. Сюда относятся: сбор и установление конкретных биографических данных, анализ дневников, писем, сопоставление имеющихся воспоминаний других лиц и т. д. Этот метод так же опирается на объективные документы, как и всякое другое наблюдение. Однако поскольку здесь отсутствует непосредственное наблюдение, биографический метод требует тщательного критического анализа документов с целью отбора только тех из них, которые имеют объективное значение и действительно могут служить целям изучения.
Существует ещё один метод, который в течение ряда столетий психологами-идеалистами рассматривался как основной и даже как единственный метод психологии. Это метод самонаблюдения, или интроспекция. Однако материалисты считают, что он не дал и не может дать ответы на вопросы, стоящие перед психологией как наукой, поскольку нельзя ограничиваться тем, что говорит человек о себе на основе своих переживаний. Но это отнюдь не значит, что психология должна полностью отказаться от самонаблюдения, как это пытаются доказать американские психологи-бихевиористы ("бихевиор" в переводе с английского – "поведение"). Они отрицают сознание или считают его непознаваемым и рассматривают психологию как науку только о поведении.

Конечно, правильно понимаемое самонаблюдение (в виде самоконтроля) играет в жизни человека и в психологии большую роль. Человек может путем самонаблюдения установить: "Я забыл сделать то-то". Но самонаблюдение не дает ему ответа на вопросы: "Почему забыл?", "В чем сущность памяти?" Поэтому самонаблюдение, хотя и служит важным предметом психологического исследования, не может являться самостоятельным и, тем более, основным методом познания сущности психических явлений.

Своеобразной формой наблюдения является беседа, устная или письменная. Ее цель – выяснить ограниченный круг вопросов, трудно доступных непосредственному наблюдению.
Беседа должна проводиться в виде непринужденного разговора с человеком, являющимся объектом исследования. Эффективность этого метода изучения людей определяется соблюдением ряда основных требований. Необходимо заранее определить содержание беседы и продумать план выяснения намеченного круга вопросов. Очень важно перед беседой обеспечить хороший контакт с человеком, устранить все, что может вызвать у него напряженность, настороженность или неискренность. Задаваемые вопросы должны быть понятными. Наряду с прямыми вопросами могут ставиться и косвенные. Так называемые наводящие вопросы следует задавать продуманно, чтобы они не подсказывали ответы. Иногда в беседе ставятся неожиданные вопросы. Во время беседы надо наблюдать за поведением человека и сопоставлять результаты наблюдения с полученными ответами. Содержание беседы следует запоминать для последующих записей и анализа. Делать записи в процессе самой беседы не рекомендуется, так как это обычно лишает беседу непринужденности, настораживает человека и делает его ответы искусственными, надуманными.

О результатах беседы судят не только по содержанию и полноте ответов на вопросы, но и по их "подтексту": замеченным недоговоркам, обмолвкам, а также по всему поведению человека.

В современной психологии этот метод известен также как опрос. Устный опрос позволяет глубже, чем письменный, проникнуть в психологию человека, его внутренний мир, однако требует специальной подготовки, обучения и, как правило, больших затрат времени на проведение исследования. Используемые иногда для массового заполнения анкеты являются своего рода "заочной" беседой (или письменным опросом). Получаемые материалы, если можно так сказать, проигрывают в глубине и достоверности отдельных ответов, но выигрывают в массовости, экономят время.
Однако для познания закономерностей психики недостаточно заниматься наблюдением и анализом продуктов деятельности. Наряду с вышеперечисленными методами необходимо использовать метод эксперимента. Наблюдая человека в естественных условиях, мы имеем дело с очень сложными многообразными обстоятельствами, и остаётся неясным, какое влияние оказывает каждое из них на его поведение. Поэтому приходится ставить эксперимент, в котором, искусственно упрощая обстановку, меняя одни условия и без изменения оставляя другие, мы получаем возможность точно установить, отчего зависит данное психическое явление, каковы закономерности его возникновения и развития.
Психологический эксперимент – это изучение особенностей деятельности человека, вызванных целенаправленным изменением условий, задач или способов выполнения этой деятельности.
Эксперимент может проводиться как в лабораторных, так и в естественных условиях.
Лабораторный эксперимент изучает особенности искусственно сформированного вида деятельности. Он строится по принципу психологического моделирования этой деятельности, что позволяет в лабораторных условиях изучать какую-либо изолированную часть целостной деятельности с большой точностью регистрации и замеров и с необходимой степенью глубины и, главное, повторно. Однако результаты, полученные этим методом, всегда желательно проверять дополнительно в экспериментальных исследованиях или хотя бы сопоставлять с материалами неоднократных наблюдений.

Метод лабораторного эксперимента может быть направлен на исследования отдельных процессов (аналитический подход) и деятельности в целом (синтетический подход). Этот метод может быть безаппаратурным или аппаратурным, с объективной регистрацией или без нее и т. д.

Примеры экспериментов: “Актёр” “Тюремщики и заключённые”.

Очень хороший пример эксперимента приведён протоиереем Александром Ториком в его книге «Флавиан»: в N-м городе в центральной областной психиатрической больнице два штатных психиатра решили провести эксперимент с душевно больным пациентом. Вот как описан автором этот случай: «… мы решили опробовать старинный способ определения одержимости с помощью святой воды. Этот способ довольно прост. Больному предлагают для питья на выбор несколько стаканов с водой, из которых только один наполнен обычной водой, а остальные – святой… Для эксперимента мы выбрали больного Т., страдающего припадками неясного происхождения, которые достаточно условно были обозначены в его карте как «неорганическое заболевание центральной нервной системы». К тому же сам Т. Был среднего возраста, тихий кроткий человек, в котором болезнь, кроме ежедневных припадков, впрочем достаточно коротких, ничем иным себя не проявляла. Болен он был около трёх лет, за время которых частота припадков прогрессировала с одного припадка в три месяца до ежедневных. Лекарственные препараты того времени существенных результатов не давали.
Доктор М. принёс двухлитровую банку святой воды…, мы взяли в пищеблоке шесть стаканов, пометили их с помощью кусочков лейкопластыря и шариковой авторучки таким образом, что никто, кроме нас самих не смог бы отличить эти метки, и приступили к эксперименту.
Заранее разлив по пяти стаканам святую воду и в один – простую, мы пригласили Т. И предложили ему выпить воды из стакана, который он сам себе может выбрать.

Т. посмотрел на стаканы с водой как-то съёжился, затем, устремив на доктора М. прожигающий ненавистью взгляд, с несвойственной для него хрипотцой сказал: - А не боишься ли ты, батюшка, со мной в эти игрушки играть?
После чего уверенно взял единственный стакан с простой водой. Но мы, не дав ему выпить, переменили положения стаканов и вновь предложили взять один. В течении эксперимента мы восемь раз меняли положение стаканов, и каждый раз Т. безошибочно брал тот, в котором была простая вода. После восьмого раза, переставляя стаканы в девятый, закрывая свои действия от Т. своей спиной, доктор М. незаметно плеснул немного святой воды в стакан с простой. Реакция Т. не заставила себя ждать: - Сам пей свою гадость, поп! – грубо рявкнул обычно вежливый Т. и отвернулся к окну…».
В последнее время все большую популярность приобретает выделившийся из лабораторного психологического эксперимента метод тестирования. Термин "тест" (по-английски – задача, или проба) был введен в 1890 г. в Англии. Тесты получили широкое распространение в детской психологии после 1905 г., когда во Франции были разработаны серии тестов для определения одаренности детей, и в практике психодиагностики после 1910 г., когда в Германии была разработана серия тестов для профессионального отбора.

Применяя тесты, можно получить относительно точную количественную или качественную характеристику изучаемого явления. От других методов исследования тесты отличаются тем, что предполагают четкую процедуру сбора и обработки первичных данных, а также своеобразие их последующей интерпретации. С помощью тестов можно изучать и сравнивать между собой психологию разных людей, давать дифференцированные и сопоставимые оценки.

Наиболее распространенные варианты теста

· тест-опросник – основан на системе заранее продуманных, тщательно отобранных и проверенных с точки зрения их валидности и надежности вопросов, по ответам на которые можно судить о психологических качествах испытуемых.

· тест-задание – предполагает оценку психологии и поведения человека на базе того, что он делает. В тестах этого типа испытуемому предлагается серия специальных заданий, по итогам выполнения которых судят о наличии или отсутствии и степени развития (выраженности, акцентуации) у него изучаемого качества. Данные типы тестов применимы к людям разного возраста и пола, принадлежащим к различным культурам, имеющим разный уровень образования, любые профессии и жизненный опыт - в этом их положительная сторона. Но вместе с тем имеется и существенный недостаток, состоящий в том, что при использовании тестов испытуемый по собственному желанию может сознательно повлиять на получаемые результаты, особенно если он заранее знает, как устроен тест и каким образом по результатам будут оценивать его психологию и поведение. Кроме того, такие тесты неприменимы в тех случаях, когда изучению подлежат психологические свойства и характеристики, в существовании которых испытуемый не может быть полностью уверен, не осознает или сознательно не хочет признавать их наличие у себя. Такими характеристиками являются, например, многие отрицательные личностные качества и мотивы поведения.

· проективный тест. В их основе лежит механизм проекции, согласно которому неосознаваемые собственные качества, особенно недостатки, человек склонен приписывать другим людям. Такие тесты предназначены для изучения психологических и поведенческих особенностей людей, вызывающих негативное отношение. Применяя тесты подобного типа, о психологии испытуемого судят на основании того, как он воспринимает и оценивает ситуации, психологию и поведение людей, какие личностные свойства, мотивы положительного или отрицательного характера он им приписывает.

Пользуясь проективным тестом, психолог с его помощью вводит испытуемого в воображаемую, сюжетно неопределенную ситуацию, подлежащую произвольной интерпретации. Такой ситуацией может стать, например, поиск определенного смысла в картинке, где изображены неизвестно какие люди, непонятно чем занятые. Нужно ответить на вопросы, кто эти люди, чем они озабочены, о чем думают, и что произойдет дальше. На основании содержательной интерпретации ответов судят о собственной психологии отвечающих.

Тесты различных типов могут при правильном их применении давать весьма ценный материал для психологического анализа, однако неподготовленный в профессиональном отношении исследователь не сможет дать ему адекватную оценку и эффективно применить главный принцип практического психолога "не навреди".

Весьма ошибочным (а нередко и приводящим на практике к весьма печальным последствиям) является мнение, что любой человек, купив популярную книгу с психологическими тестами и бегло ознакомившись с ее содержанием, может представляться окружающим психологом и заниматься тестированием на профессиональном уровне.

Таким образом, порочным является не сам тест, а его неправильное использование.

Естественный эксперимент в психологии организуется непосредственно в условиях реальной деятельности. Не так давно считалось, что лабораторный эксперимент по сравнению с естественным выигрывает в точности регистрации замеров изучаемых явлений, в возможности точно дозировать и варьировать влияние раздражителей, устранять мешающие факторы и создавать сравнимые условия. Теперь это мнение не может считаться верным во всех случаях. Современная техника открывает широкие возможности перенесения положительных сторон лабораторного эксперимента в естественный. При этом отсутствует главный и весьма существенный недостаток лабораторного эксперимента – искусственный характер условий, который вносит резкие изменения в течение психических процессов. В естественном эксперименте человек трудится, учится, подчас даже не зная, а чаще всего, забывая, что он является объектом исследования.

Естественный эксперимент имеет много форм и различных приемов. В простейшем своем виде он широко применяется в форме вводных задач. Задачи эти могут ставиться руководителем устно ("Случилось то-то, что будете делать?") или путем введения незаметно для сотрудника отклонения в его работу. Уже одно наблюдение за таким естественным экспериментом дает ценные факты, позволяет проверить ту или иную гипотезу исследователя.

Широкое применение в практической психологии находит формирующий (обучающий или воспитывающий) эксперимент, в котором навыки или качества личности изучаются в процессе их формирования, развития.

Своеобразным методическим приемом является целенаправленное изменение структуры профессиональной деятельности. Смысл этого приема заключается в том, что при выполнении определенной деятельности выключаются по заранее продуманному плану отдельные анализаторы, меняется поза или "хватка" за рычаги управления, вводятся дополнительные раздражители, меняются эмоциональный фон и мотивы деятельности и т. д. Учет результатов деятельности в различных условиях позволяет оценить роль тех или иных факторов в структуре изучаемой деятельности и гибкость соответствующих навыков.

Моделирование как метод применяется в ситуациях, когда исследование интересующего явления путем простого наблюдения, опроса, теста или эксперимента затруднено или невозможно в силу сложности или труднодоступности. В таком случае прибегают к созданию искусственной модели изучаемого феномена, повторяющей его основные параметры и предполагаемые свойства. На этой модели детально исследуют данное явление и делают выводы о его природе.

Модели могут быть техническими, логическими, математическими, кибернетическими. Математическая модель представляет собой выражение или формулу, включающую переменные и отношения между ними, воспроизводящие элементы и отношения в изучаемом явлении. Техническое моделирование предполагает создание прибора или устройства, по своему действию напоминающего то, что подлежит изучению. Кибернетическое моделирование основано на использовании в качестве элементов модели понятий из области информатики и кибернетики. Логическое моделирование основано на идеях и символике, применяемой в математической логике.

Кроме перечисленных методов, предназначенных для сбора первичной информации, в психологии широко применяются различные способы и приемы обработки этих данных, их логического и математического анализа для получения вторичных результатов, то есть фактов и выводов, вытекающих из интерпретации переработанной первичной информации. Для этой цели применяются, в частности, разнообразные методы математической статистики, без которых зачастую невозможно получить достоверную информацию об изучаемых явлениях, а также методы качественного анализа.
Таким образом, основной задачей психологии как науки является изучение объективных закономерностей психических процессов и свойств личности человека, что предполагает исследование качественных особенностей психики в связи с теми или другими видами деятельности человека.

Эта задача разрешается, прежде всего, общей психологией, изучающей самые общие закономерности психики как свойства мозга, выражающегося в субъективном отражении объективного мира. Общая психология имеет большое теоретическое значение. Она призвана раскрыть истинную природу психики, сознания в полном соответствии с основными положениями диалектического и исторического материализма.

Вместе с тем психология имеет большое практическое значение. Изучая закономерности психики, психология делает это не в отрыве от тех или других видов человеческой деятельности, а в связи с ними и со специальной целью: использовать данные психологического исследования для улучшения этих видов деятельности. В связи с этим возникли и развиваются отдельные ветви психологии, или частные психологические дисциплины, к которым относятся, например, следующие.

Педагогическая психология, изучающая закономерности психики в процессе обучения и воспитания подрастающего поколения.

Детская психология, изучающая особенности психики детей разного возраста, в частности детей школьного возраста.

Психология труда, имеющая своей задачей использовать изучение психических процессов в целях рационализации процессов труда и производственного обучения.

Психология искусства, изучающая психологические особенности, как восприятия произведений искусства, так и творческой деятельности в различных видах искусств: в музыке, живописи, пластике и т. д.

Патопсихология, изучающая различные нарушения и расстройства психических процессов при заболеваниях.

Политическая психология, имеющая своими задачами анализировать психологические механизмы политики и вырабатывать практические рекомендации по оптимальному осуществлению политической деятельности на всех уровнях.

Большое практическое значение имеет такая специальная ветвь психологии, как психология спорта. Задачей её является изучение психологических особенностей спортивной деятельности, необходимое для научной разработки методики физического воспитания, обучения физическим упражнениям и спортивной тренировки.
Таким образом, психология имеет не только теоретическое, но и большое практическое значение в различных областях человеческой деятельности.
Психология и церковь, наука и религия, священник и психолог – тема сопоставления этих понятий возникает постоянно в самом разном контексте… В работу психолога входят и элементы учительства – он несет людям просвещение антропологическое и психологическое, если не сказать – духовное. Само по себе консультирование, в широком смысле слова, есть просвещение и учительство. («Психологическая практика и пастырское служение: сравнительный психологический анализ» Иерей Андрей Лоргус)
ПОЗНАВАТЕЛЬНЫЕ ПРОЦЕССЫ

ОЩУЩЕНИЕ И ВОСПРИЯТИЕ
Окружающая действительность, воздействуя на наши органы чувств (глаз, ухо, окончания чувствительных нервов в коже и т. д.), вызывает ощущения. Так, механические воздействия на кожу вызывают ощущение прикосновения, давления; лучи света, воздействуя на глаз, вызывают зрительные ощущения; звуковые колебания, достигая уха, вызывают ощущения слуховые.
Ощущением называется отражение в мозгу свойств материальной действительности, непосредственно воздействующих на анализаторы.
Ощущения – это простейшие психические процессы, которые сигнализируют нам о том, что происходит в данный момент вокруг нас и в нашем собственном организме. Они дают возможность человеку ориентироваться в окружающих условиях и сообразовать с ними свои действия.
На основе ощущений возникает более сложный психический процесс – восприятие. В отличие от ощущений, которые отражают отдельные свойства действительности, восприятие является отражением целостных предметов, обладающих рядом свойств. Так, мы воспринимаем, например, яблоко как единый предмет, являющийся одновременно круглым, румяным, ароматным, вкусным и т. д. Мы воспринимаем также лоб, глаза, нос, рот, щеки, подбородок какого-либо человека как нечто единое, как человеческое лицо, обладающее рядом черт.
Восприятие отличается от ощущения также и тем, что в его состав входят не только впечатления, испытываемые в данный момент, но и следы впечатлений пережитых человеком ранее. Так, когда мы рассматриваем какой-либо горный пейзаж, к имеющимся зрительным впечатлениям присоединяются прошлые двигательные ощущения, которые мы испытали когда-то, путешествуя по пересеченной местности, поднимаясь на возвышенности и спускаясь в долины. В результате видимая нами картина гор кажется нам не плоской, а трехмерной, имеющей определенную глубину, причем различные предметы воспринимаются как различно удаленные от нас и друг от друга.
Восприятием называется отражение в мозгу целостных предметов и явлений, к прямому воздействию которых на анализаторы присоединяется прошлый и практический опыт человека. Восприятие позволяет более полно познать действительность, чем ощущение отдельных свойств предмета.
В процессе восприятия мы знакомимся, например, с пространственными отношениями частей предметов, которые характеризуют их форму, величину, рельеф поверхности и т. д. Подобно этому восприятие какой-либо мелодии не сводится к ощущениям отдельных звуков, но отражает также их последовательность во времени, соотношение их по высоте, интенсивности и т. д.
Ощущение и восприятие – это непосредственное познание человеком действительности, заключающееся в отражении предметов и явлений, действующих в данный момент на наши анализаторы.

Существуют определённые виды ощущений, это:

1. Внешние ощущения. Зрительные, слуховые, обонятельные, вкусовые, кожные, осязательные – с их помощью человек познает свойства предметов, которые находятся вне его. Рецепторы этих внешних ощущений расположены на поверхности тела человека, в органах чувств. В свою очередь, останавливаясь более подробно на отдельных видах ощущений этого типа, мы можем охарактеризовать их следующим образом: обоняние – вид чувствительности, порождающий специфические ощущения запаха; вкусовые ощущения имеют четыре основные модальности (сладкое, соленое, кислое и горькое); осязание (кожная чувствительность) – результат сложного комбинирования четырех более простых видов ощущений (давления, боли, тепла и холода). 

2. Внутренние ощущения. Голод, жажда, тошнота, изжога и т. д. Эти ощущения дают информацию от рецепторов тех органов чувств, которые находятся внутри организма человека.

3. Двигательные ощущения. Это ощущения движения и положения тела в пространстве. Рецепторы двигательного анализатора находятся в мышцах и связках – так называемые кинестетические ощущения – обеспечивают управление движениями на подсознательном уровне (автоматически).

В зависимости от того, какой тип ощущений развит у людей, они могут познавать мир и воспринимать окружающую среду как аудиалы (через слух), визуалы (посредством зрения) и кинестетики (при помощи движений, кинестезии).

Остановимся подробнее на каждом из видов:

Зрительные ощущения являются отражением цветов как ахроматических (белый и черный, и промежуточные между ними оттенки серого), так и хроматических (различные оттенки красного, желтого, зеленого, синего). Зрительные ощущения вызываются воздействием света, т. е. электромагнитных волн, излучаемых (или отражаемых) телами, на зрительный анализатор. Наружным воспринимающим прибором зрительного анализатора является сетчатая оболочка глаза. В зависимости от частоты колебаний (длины) световых волн возникают ощущения того или иного цвета; ощущения ахроматических цветов вызываются светом, который состоит из всех электромагнитных волн, входящих в видимый спектр.
Слуховые ощущения являются отражением звуков различной высоты (высокие – низкие), силы (громкие – тихие) и различного качества (музыкальный звуки, шумы). Они вызываются воздействием звуковых волн, создаваемых колебаниями тел, на слуховой анализатор, периферическим концом которого является кортиев орган уха с заложенными в нем чувствительными окончаниями слухового нерва.
Наряду со слуховыми ощущениями колебания тел вызывают у человека также ощущения вибрационные, отражающие колебания (вибрации) предметов посредством других чувствительных аппаратов. Таковы, например, ощущения, получаемые при прикосновении рукой к крышке звучащего рояля.
Вибрационные ощущения обычно не играют у человека важной роли и развиты очень мало. Они, однако, достигают весьма высокого развития у многих глухих, которым они частично заменяют отсутствующий слух.
Обонятельные ощущения являются отражением запахов, свойственных некоторым предметам. Обонятельные ощущения возникают вследствие проникновения частиц пахучих веществ, распространяющихся в воздухе, в верхнюю часть носоглотки, где они воздействуют на периферические окончания обонятельного анализатора, заложенные в слизистой оболочке носа, Вкусовые ощущения являются отражением некоторых химических свойств вкусовых веществ, растворенных в воде или слюне. Ощущения сладкого, горького, кислого и соленого возникают в результате воздействия вкусовых веществ на вкусовой анализатор, периферические окончания которого расположены главным образом на поверхности языка. Вкусовые ощущения играют важную роль в процессе питания, в различении разных видов пищи, в повышении или понижении деятельности органов пищеварения.
Кожные ощущения являются отражением механических свойств предметов, которые обнаруживаются при прикосновении к ним, при давлении их на тело, при трении, ударе и т. п.; кожные ощущения отражают также температуру предметов окружающей среды. Органом кожных ощущений является кожный анализатор, периферический конец которого представляет собой нервные аппараты («точки») четырех типов. Последние заложены в коже и слизистых оболочках рта, носа и т. д. Это так называемые точки прикосновения, точки боли, точки тепла, точки холода. Каждый из этих аппаратов воспринимает воздействия только одного типа: точки прикосновения чувствительны только к прикосновению и давлению, точки боли чувствительны к сильным разрушающим раздражителям, точки тепла – только к воздействиям температуры более высокой, чем температура тела, а точки холода – только к воздействиям пониженной температуры. Различные воспринимающие приборы кожных анализаторов распределены по поверхности тела неравномерно, поэтому разные участки кожи имеют неодинаковую чувствительность. Наибольшей чувствительностью к прикосновению обладают кончики пальцев, а также кончик языка; к ощущениям боли наиболее чувствительна кожа спины и щек; к теплу и холоду чувствительнее всего кожа поясницы, живота и груди.
Указанные виды ощущений (зрительные, слуховые, обонятельные и кожные), отражая различные свойства предметов и явлений, имеют между собой то общее, что все они отражают воздействия внешнего мира, соответственно чему и органы всех этих ощущений расположены на поверхности тела или вблизи ее.

Двигательные ощущений имеют огромное значение; без них мы не могли бы нормально выполнять движения, потому что приспособление действий к внешнему миру и друг к другу требует сигнализации о каждой малейшей подробности акта движения. В этом и заключается роль двигательных ощущений. Кроме того, как мы уже отмечали, двигательные ощущения играют важную роль и во многих видах восприятия внешнего мира.
Ощущения положения (равновесия) тела являются отражением положения, занимаемого нашим телом в пространстве. При изменении положения нашего тела происходит колебание особой жидкости (лимфы) в лабиринте внутреннего уха, называемого вестибулярным аппаратом. Это вызывает раздражение нервных окончаний, заложенных в стенках лабиринта, которое сигнализирует об изменении положения тела. Как и двигательные, эти ощущения также участвуют в некоторых видах восприятия внешнего мира (например, в восприятии устойчивости и упругости предметов, по которым мы передвигаемся, – поваленного через ручей древесного ствола, гимнастического бума и т. д.).
Органические ощущения являются отражением внутреннего состояния нашего тела, состояния его органов. Они сигнализируют о ходе его жизненных отправлений. К числу внутренне-органических ощущений относятся ощущения голода, жажды, тошноты, внутренние болевые ощущения и т. п. Эти ощущения возникают вследствие раздражения чувствительных нервных окончаний, заложенных в стенках пищевода, кровеносных сосудов, легких и других органов. 
Все ощущения имеют свои законы:

1. Чувствительность – способность организма реагировать на сравнительно слабые воздействия. Ощущения каждого человека имеют определенный диапазон, с двух сторон этот диапазон ограничивается абсолютным порогом ощущения. За пределами нижнего абсолютного порога ощущение еще не возникает, так как раздражитель слишком слаб, за пределами верхнего порога ощущений уже нет, так как раздражитель слишком силен. В результате систематических упражнений, человек может повысить свою чувствительность (сенсибилизацию).

2. Адаптация (приспособление) – изменение порога чувствительности под влиянием действующего раздражителя, например: человек остро ощущает любой запах только в первые несколько минут, затем ощущения притупляются, так как человек к ним адаптировался.

3. Контрастность – изменение чувствительности под влиянием предшествующего раздражителя, например одна и та же фигура на белом фоне кажется темнее, а на черном светлее.

Восприятие, также как и ощущения, имеет свои виды. К ним относятся, например, зрительные, а также слуховые восприятия, однако, в отличие от ощущений, образы восприятия возникают обычно в результате работы нескольких анализаторов. Так, например, осязательное восприятие состоит не только из кожных ощущений (при прикосновении к предмету), но и из ощущений двигательных, возникающих при ощупывании предмета.
К сложным видам восприятий относятся такие, как восприятие пространства и восприятие времени. При восприятии пространства, т. е. удаленности предметов от нас и друг от друга, восприятии их формы и величины человек основывается как на зрительных ощущениях, так и на ощущениях кожных и двигательных.
При восприятии времени большую роль играют, помимо слуховых и зрительных ощущений, также ощущения двигательные и внутренние, органические. Ощущаемый нами ритм собственных произвольных движений (например, движений, совершаемых при ходьбе), а также ритм непроизвольных движений внутренних органов (биение сердца, дыхательные движения) сигнализируют, служат нам мерилом различной длительности этих явлений.
Процессы восприятия временных и пространственных отношений развиваются лишь постепенно. В формировании этих восприятий огромную роль играет прошлый опыт, накопленный человеком в процессе его жизненной практики.

Упражнение 1: «Что произойдёт, если перевернуть рисунок?»: Влияние игры теней и света на восприятие глубины хорошо доказывается рисунком, на котором один крест вы видите выпуклым, а другой - вогнутым. Переверните рисунок вверх ногами, и выпуклый крест станет вогнутым, а вогнутый — выпуклым. Независимо от того, будете ли вы смотреть двумя глазами или одним.
Кроме этого:

· в тумане или при дымке предметы на горизонте кажутся дальше, чем при хорошей видимости, приближающей их;
· ярко освещенные предметы, костры, пожары кажутся ближе, так же как и вещи, окрашенные в белый, желтый и красный цвета;

· когда солнце впереди какого-то предмета, расстояние до него нам представляется меньше, а когда позади – больше истинного;
· расстояние до предметов, расположенных на ровном месте, как бы сокращается, на холмистой местности, наоборот, удлиняется. Поэтому противоположный берег реки или озера всегда кажется ближе, чем он есть;
· предмет на светлом фоне вырисовывается более отчетливо. Поэтому дом на фоне неба кажется ближе, чем такой же дом на фоне горы или леса;

· картины всегда следует рассматривать вдалеке, а не непосредственно возле них, так как с близкого расстояния можно увидеть лишь штрихи и мазки, а с дальнего – всю картину.

Упражнение 2: «Тёмные предметы кажутся меньше светлых той же величины».

К основным характеристикам восприятия относят константность, предметность, целостность и обобщенность (или категориальность).

Константность – это относительная независимость образа от условий восприятия, проявляющаяся в его неизменности: форма, цвет и размер предметов воспринимаются нами как постоянные, несмотря на то, что сигналы, поступающие от этих предметов в органы чувств, непрерывно меняются. Как известно, размер проекции предмета на сетчатке глаза зависит от расстояния между предметом и глазом и от угла зрения, но предметы нам кажутся неизменной величины вне зависимости от этого расстояния (разумеется, в известных пределах). Восприятие цвета зависит от многих факторов: освещенности, фона, интенсивности. В то же время цвет знакомых предметов всегда воспринимается одинаково, аналогично и форма знакомых объектов воспринимается как постоянная, независимо от условий наблюдения. Значение константности очень велико. Не будь этого свойства, при всяком нашем движении, при каждом изменении расстояния до предмета, при малейшем повороте или перемене освещения практически непрерывно изменялись бы все основные признаки, по которым человек узнает предмет. Он перестал бы воспринимать мир устойчивых вещей и восприятие не могло бы служить средством познания объективной действительности.

Важной характеристикой восприятия является его предметность. Предметность восприятия проявляется в том, что объект воспринимается нами именно как обособленное в пространстве и во времени отдельное физическое тело. Наиболее ярко это свойство проявляется в феномене выделения фигуры из фона. Конкретно это выражается в том, что вся наблюдаемая человеком действительность разделяется на две неравные по значимости части: одна – предмет – воспринимается как конкретное, четко очерченное, расположенное на переднем плане замкнутое целое, а вторая – фон – как более аморфное, неопределенное, расположенное позади предмета и неограниченное поле. Таким образом, воспринимаемая реальность всегда разделяется как бы на два слоя: на фигуру – образ предмета, и фон – образ окружающего предмет пространства.

Любой образ целостен. Под этим понимается внутренняя органическая взаимосвязь частей и целого в образе. При анализе целостности восприятия можно выделить два взаимосвязанных аспекта: объединение разных элементов в целое и независимость образованной целостности (в определенных границах) от качества элементов. При этом восприятие целого влияет и на восприятие частей. Правило подобия: чем больше части картины похожи друг на друга по какому-либо зрительно воспринимаемому качеству, тем с большей вероятностью они будут восприниматься как расположенные вместе. В качестве группирующих свойств может выступать сходство по размеру, форме, по расположенности частей. В единую целостную структуру объединяются элементы, составляющие в совокупности замкнутый контур, а также элементы с так называемой хорошей формой, то есть обладающие симметрией или периодичностью. Правило общей судьбы: множество элементов, движущихся с одинаковой скоростью и по одной траектории, воспринимается целостно – как единый движущийся объект. Это правило применимо и тогда, когда объекты неподвижны, но движется наблюдатель. Правило близости: в любом поле, содержащем несколько объектов, те из них, которые расположены наиболее близко друг к другу, визуально могут восприниматься целостно, как один объект.

Независимость целого от качества составляющих его элементов проявляется в доминировании целостной структуры над ее составляющими. Выделяют три формы такого доминирования. Первая выражается в том, что один и тот же элемент, будучи включенным в разные целостные структуры, воспринимается по-разному. Вторая проявляется в том, что при замене отдельных элементов, но сохранении соотношения между ними, общая структура образа остается неизменной. Как известно, можно изобразить профиль и штрихами, и пунктиром, и с помощью других элементов, сохраняя портретное сходство. И, наконец, третья форма получает свое выражение в хорошо известных фактах сохранения восприятия структуры как целого при выпадении отдельных ее частей. Так, для целостного восприятия человеческого лица достаточно лишь нескольких элементов его контура.

Еще одной важной характеристикой образа является его обобщенность. Она означает отнесенность каждого образа к некоторому классу объектов, имеющему название. В этом отражается влияние не только языка, но и опыта данного человека. По мере расширения опыта образ восприятия, сохраняя свою индивидуальность и отнесенность к конкретному предмету, причисляется ко все большей совокупности предметов определённой категории, то есть классифицируется. Именно классификация обеспечивает надежность правильного узнавания объекта независимо от его индивидуальных особенностей и искажений, не выводящих объект за пределы класса. Значение обобщенности узнавания проявляется, например, в способности человека свободно читать текст независимо от шрифта или почерка, которым он написан. Следует отметить, что обобщенность восприятия позволяет не только классифицировать и узнавать предметы и явления, но и предсказывать некоторые свойства, непосредственно не воспринимаемые. Коль скоро объект по отдельным своим качествам отнесен к данному классу, то с определенной вероятностью можно ожидать, что он обладает и другими свойствами, характерными для этого класса.

Между всеми перечисленными характеристиками восприятия есть некоторое функциональное сходство. И константность, и предметность, и целостность, и обобщенность (категориальность) придают образу важную черту – независимость в некоторых пределах от условий восприятия и искажений. В этом смысле константность – это независимость от физических условий восприятия, предметность – от того фона, на котором объект воспринимается, целостность – независимость целого от искажения и замены компонентов, составляющих это целое, и, наконец, обобщенность – это независимость восприятия от таких искажений и изменений, которые не выводят объект за границы класса. Иными словами, обобщенность – это константность внутриклассовая; целостность – структурная; предметность – семантическая. Понятно, что если бы восприятие не обладало этими качествами, наша способность адаптироваться к непрерывно меняющимся условиям существования была бы значительно слабее. Такая организация восприятия позволяет нам гибко и адекватно взаимодействовать со средой, а также в определенных пределах предсказывать непосредственно не воспринимаемые свойства объектов и явлений.

ВООБРАЖЕНИЕ

Человек может представить себе не только те предметы и явления, которые он ранее воспринимал, но и те, с которыми он никогда в своей жизни не сталкивался. Иначе говоря, человек может не только вспоминать старое, ранее пережитое, но и воображать нечто новое, неизведанное. Так, например, читая какую-либо историческую книгу, описывающую давно прошедшие события, мы представляем их себе, хотя и не могли быть их участниками. Мы можем представить себе также результаты наших действий, вообразить себе то, что будет достигнуто в более или менее отдаленном будущем.
Образы воображения строятся из материала, полученного путем восприятия и сохраненного памятью. Читая в учебнике географии описание пустыни, мы можем ее себе вообразить, лишь опираясь на известные нам фотографии и изображения, а также на некоторые впечатления, напоминающие отдельные элементы пустыни (большие песчаные пространства, пальмы, растущие в оазисах и т. д.). Таким образом, для развития воображения необходимо обладать некоторыми знаниями. Работа воображения оказывается невозможной, если мы не опираемся на прошлый опыт.
Воображение заключается в создании образов новых предметов и явлений путем оживления в мозгу человека ранее созданных представлений.
Самые причудливые и фантастические образы человеческого воображения основываются на творческой переработке воспринятых элементов действительности. Таковы образы русских народных сказок (русалка – сочетание женщины и рыбы, леший – сочетание человека и какого-то лесного животного и т. д.), таковы и образы греческой мифологии (кентавр, сатир и др.). Сказки, несмотря на их фантастичность, очень живо и ярко отображают быт создавшего их народа, условия его жизни, окружающую природу и пр.
В зависимости от ряда условий процессы воображения отличаются друг от друга по степени произвольности, а также по тому, насколько творческий характер они носят. Потому различают некоторые виды воображения, а именно:
1. Непроизвольное воображение характеризуется тем, что человек создает определенные образы без всякого намерения со своей стороны. Крайним случаем непроизвольного воображения являются образы сновидения, которые создаются непреднамеренно, сами собой изменяются, вступая в причудливые сочетания друг с другом. Бывает также, что в бодрствующем состоянии человек оказывается настолько увлеченным, эмоционально захваченным каким-либо предметом, что воображение начинает работать в интересующем человека направлении помимо его воли, а иногда и вопреки его намерениям.
2. Произвольное воображение в отличие от непроизвольного характеризуется тем, что человек ставит перед собой цель представить что-либо и сознательно направляет работу своего воображения, исходя из имеющегося у него творческого замысла.
На высших ступенях развития творчества в деятельности изобретателя, ученого, художника воображение должно обязательно приобрести произвольный, целевой характер. Для того чтобы достигнуть высоких общественно ценных результатов в своем творчестве, человек должен научиться сознательно подчинять работу своего воображения тем задачам, которые перед ним стоят. В произвольном воображении важную роль играет речь, словесное формулирование стоящих перед человеком задач. В зависимости от того, насколько воображение является творческим, различают творческое и воспроизводящее воображение.
3.  Воспроизводящее воображение создает образы того, что уже есть, что уже известно, но что нами лично не было непосредственно воспринято. Воспроизводящее воображение обычно выступает в тех случаях, когда нужно создать образ какого-либо предмета или явления по его описанию.
4. Творческое воображение характеризуется самостоятельным созданием образов новых предметов, мысленным преобразованием действительности. Так, например, конструктор, изобретая новую машину, рисует ее в своем воображении, создает ее мысленный образ, прежде чем построить ее в действительности. Не может обойтись без воображения и ученый, разрабатывающий новую научную теорию. Важную роль играет творческое воображение в деятельности художников, писателей, композиторов, которые в создаваемых ими художественных образах воплощают свои идейные замыслы.

Между творческим и воспроизводящим воображением нет непроходимых граней. С одной стороны, всякое творческое воображение требует воссоздания образов каких-то уже известных предметов и явлений. С другой стороны, часто в процессах воспроизводящего воображения имеются творческие моменты. Так, ребенок, слушая сказку, прежде всего, воссоздает образы сказочных героев, но часто он дополняет в своем воображении слышанное, приписывает действующим лицам новые черты, придумывает новые сцены и события.
Особой формой творческого воображения является мечта. В мечтах человека обнаруживаются самые заветные его желания и стремления, В отличие от других видов воображения, в которых могут создаваться образы предметов и событий, нежелательных для человека (воображать можно и всякие беды и несчастья), мечта всегда рисует образ чего-то желаемого, привлекательного. Наконец, мечты в отличие от других образов воображения относятся обычно не к выполняемым в настоящее время действиям и к происходящим в данный момент событиям, а к более отдаленному будущему.
Мечта есть воображение, направленное на более или менее отдаленное будущее, притом желаемое будущее.
Ценность мечты определяется связью ее с действительностью, ролью ее в деятельности человека.
Но бывают случаи, когда мечта отрывается от действительности и становится помехой в деятельности человека. Есть люди, которые заменяют мечтой реальные действия, ищут в мечтах исполнения своих желаний. Таких людей называют «пустыми мечтателями».

ВНИМАНИЕ
Если у вас в комнате есть настольные или стенные часы, вы обычно не слышите их тиканья, этот однообразный звук выпадает из вашего внимания. Попробуёте, читая какую-нибудь книгу, поставить рядом с ней на стол часы и распределять непроизвольное внимание, одновременно следя за тиканьем часов и продолжая читать книгу. Некоторое время это будет удаваться, но вскоре вы станете прерывать чтение, чтобы послушать часы, либо, увлёкшись чтением, «забудете» о часах. Слово забудете идёт в кавычках, поскольку здесь речь идёт не о вашей памяти, а именно о внимании.

В каждый данный момент на нас действует множество окружающих предметов и явлений. Но не все эти предметы и явления одинаково нами отображаются. Одни предметы вызывают у нас живые ориентировочные реакции. Мы пристально их рассматриваем, пробуем на ощупь, прислушиваемся к исходящим от них звукам, вследствие чего эти предметы ясно и точно воспринимаются нами. Другие же не вызывают таких живых ориентировочных реакций, не подвергаются тщательному исследованию и поэтому воспринимаются смутно или же вовсе не воспринимаются. Иначе говоря, мы обращаем внимание на одни предметы и оказываемся невнимательными к другим.
Внимание – это психическая деятельность, заключающаяся в ориентировке на окружающие предметы и явления и приводящая к наиболее полному и отчетливому их отражению в мозгу человека. То есть, это направленность и сосредоточенность психической деятельности на каком-либо объекте.
Первоначально внимание вызывается появлением нового объекта, различного рода изменениями в окружающей обстановке. Так, уже младенец при сильном звуке или внезапно вспыхнувшем свете поворачивает голову в сторону нового раздражителя, фиксирует его взором, протягивает ручку в его сторону и т. д. Однако если этот раздражитель будет многократно повторяться и терять свою новизну, то он перестанет привлекать внимание младенца. Следует отметить, что момент новизны играет очень важную роль в организации внимания на всех ступенях развития детей. Известно, что и взрослому человеку очень трудно сосредоточить свое внимание на однообразном, бедном деталями материале.
Если на ранних ступенях развития внимание может быть вызвано лишь непосредственно воспринимаемыми предметами, то на более высоких ступенях оно направляется также на объекты представляемые или мыслимые. Так, старшие дети, а тем более взрослые могут отвлекаться от тех условий, в которых они в данный момент находятся, и сосредоточиться на пережитых ранее событиях или же на содержании решаемой ими мысли тельной задачи.
Важным является то, что из всей совокупности действующих в данный момент на человека раздражителей наиболее полно и отчетливо воспринимаются, а также запоминаются те, которые привлекают его внимание.

К основным свойствам внимания относят:

1. Степень устойчивости. Один человек сосредоточивается в течение длительного времени на выполнении какого-либо дела, другой быстро отвлекается, каждую минуту переходит от одного занятия к другому.
Устойчивость внимания характеризуется временем, в течение которого человек сосредоточивается на одном предмете или одном каком-либо деле.
Устойчивость внимания играет важную роль в жизни каждого из нас. Без умения сосредоточиться достаточно длительно на каком-либо объекте невозможно ни играть, ни учиться, ни тем более заниматься какой-либо общественно полезной трудовой деятельностью.
Устойчивость внимания зависит как от особенностей объекта, на который оно направлено, так и от деятельности, производимой с этим объектом.
Трудно сосредоточиться в течение длительного времени на каком-либо бедном особенностями, малосодержательном объекте. Так, трудно заставить себя смотреть длительно на карандаш или слушать монотонный звук часов. Другое дело, если перед нами оказывается какой-либо богатый свойствами объект, который доставляет нам все новые впечатления. Легко, например, часами читать содержательную книгу или же длительно созерцать живописный пейзаж.
Однако для того чтобы обнаружить разнообразные особенности объекта, которые могли бы длительное время привлекать к себе внимание, необходимо не оставаться пассивным, а вступать в активное, действенное отношение к этому объекту. Ребенок, который не только пассивно созерцает находящиеся перед ним предметы, а играет с ними, сооружает из них различные постройки, сосредоточивает на них свое внимание на более длительное время, обнаруживает более устойчивое внимание. Таким образом, следующим свойством внимания можно назвать:

2. Колебание внимания – выражается в периодической смене объектов, на которые обращается внимание. Колебания внимания наблюдаются даже при самом сосредоточенном и устойчивом внимании. Выражаются они в том, что при всей своей устойчивости и сосредоточенности на данной деятельности внимание в какие-то определённые моменты переходит от одного объекта к другому с тем, чтобы через некоторый промежуток времени вновь вернуться к первому.
Периодичность колебаний внимания может быть хорошо показана в опытах с двойными изображениями. Чертёж на рисунке изображает одновременно как бы две фигуры: 1) усечённую пирамиду, обращённую к зрителю своей вершиной, и 2) длинный коридор с выходом в конце. Если с напряжённым вниманием смотреть на этот чертёж, мы последовательно, через определённые промежутки времени, будем видеть то усечённую пирамиду, то длинный коридор. Эта смена объектов будет наступать безотказно через определённые, приблизительно равные промежутки времени, как бы мы ни хотели удержать своё внимание на какой-либо одной из этих двух фигур. Это явление и есть колебание внимания.




В каждый данный момент в сознании человека протекает много психических процессов, различающихся друг от друга по степени своей ясности. Кроме ясных и отчётливых образов предметов, на которые обращено наше внимание, в нём имеются смутные, иногда самые неясные представления или переживания, связанные с раздражителями, на которые в данный момент не обращено наше внимание. Например, когда мы внимательно слушаем лекцию, мы ясно и отчётливо воспринимаем речь лектора. Но, кроме этого, в каждый данный момент в нашем сознании будет отражаться также и та обстановка, в которой протекает лекция: вид аудитории, лица студентов, слушающих и записывающих лекцию, солнечные блики на полу и т. д. Или, например, когда мы читаем книгу, то часто отвлекаемся на свои собственные образы и мысли, постепенно возвращаясь к чтению и перечитыванию того момента, на котором мы «ушли в себя».
3. Объем. Человек не может воспринимать или мыслить бесчисленное количество объектов, в каждом данном случае он сосредоточивается на ограниченном их числе.
Объем внимания характеризуется количеством объектов, которые могут, быть восприняты одновременно.
Так, если показать каждому из вас на мгновение таблицу с изображением ряда предметов, то в зависимости от возраста и индивидуальных особенностей некоторые из вас заметят большее количество объектов, а другие — меньшее. Объем их внимания будет различен.
Объем внимания в значительной мере зависит от того, насколько связаны между собой соответствующие объекты. Так, очень трудно воспринять и запомнить показанные на мгновение пять-шесть букв, если они никак не связаны друг с другом. Но, если то же количество букв будет составлять какое-либо слово, то они будут схвачены нами при тех же условиях без особого труда.
Упражнение 1: «Объём внимания»:

Инструкция: «Сейчас я покажу вам на одну секунду рисунок, на котором будет несколько чисел. Посмотрите внимательно, какие числа написаны в таблице, а когда я уберу рисунок, сложите и их сумму запишите». Когда сумма будет записана необходимо попросить ответить, на каких фигурах какие числа были написаны. Редко кто вспомнит эти фигуры. Большинство справедливо скажет: «Я не обратил внимания», «Я не заметил». Кое-кто, знакомый с психологией, сможет даже сказать: «Не хватило объема внимания одновременно заметить и числа и фигуры».

Большую роль здесь играет и избирательность восприятия, определенная в нашем случае установкой, заданием. Если в приведенной выше инструкции добавить слова: «Одновременно запомните и в какой фигуре, какие цифры нарисованы», – внимание будет организовано иначе, но объема его также может не хватить на выполнение этого задания полностью.
4. Распределение внимания – характеризуется количеством действий, которые человек может выполнять одновременно.
Умение распределять свое внимание играет большую роль во многих видах деятельности человека – в труде рабочих-многостаночников, водителей машин, педагогов. Например, лектор, ведущий беседу в группе, должен одновременно думать о содержании лекции, следить за построением своей речи и наблюдать за поведением студентов.
Распределение внимания во многом зависит от степени овладения данными действиями. Чем больше нам знакомо какое- либо действие, чем привычнее оно нам стало, тем легче его совмещать с выполнением какого-либо другого действия. Поэтому дети, обладающие еще малым количеством умений и навыков, обычно менее способны к распределению внимания, чем старшие.

Следует отметить, что именно это распределение внимания дает возможность совершать сразу несколько действий, сохраняя их в поле внимания. Многие слышали о феноменальных способностях Юлия Цезаря, который мог, по преданию, делать одновременно семь не связанных между собою дел. Известно также, что Наполеон мог одновременно диктовать своим секретарям семь ответственных дипломатических документов.

На основании собственного опыта мы знаем, что начало всякого нового дела всегда связано с известными трудностями: «Лиха беда начало» — говорит старая пословица. Приступая к какому-либо сочинению или подготовке публичного доклада, мы чувствуем, что сначала дело как-то не ладится, и лишь постепенно мы в него втягиваемся, начинаем его выполнять более легко, без напряжения. Возникающие при этом трудности в значительной мере связаны с необходимостью переключить внимание, перенести его с одного объекта на другой. Таким образом, к ещё одному свойству внимания относят:

5. Переключение. Переключением внимания называется изменение его направленности, его переход с одного объекта на другой.
Высокое развитие способности к переключению внимания особенно необходимо в тех случаях, где требуется без промедления реагировать на внезапно изменяющиеся раздражители. Такая задача возникает перед шофером, летчиком.

Переключаемость определяется скоростью перехода от одного вида деятельности к другому. Важную роль этой характеристики легко продемонстрировать при анализе такого известного и широко распространенного явления, как рассеянность, которая сводится по преимуществу к плохой переключаемости.

Множество анекдотов посвящено рассеянности ученых. Однако их рассеянность часто является оборотной стороной максимальной собранности и сосредоточенности на основном предмете интересов: они так погружены в свои мысли, что при столкновении с житейскими мелочами не переключаются и могут оказаться в смешном положении. Вот несколько фактов такого рода. Немало рассказывали о рассеянности известного композитора и химика А. П. Бородина (написал оперу «Князь Игорь», в котором знаменитая ария «О дайте, дайте мне свободу», плач Ярославны). Как-то раз, когда у него были гости, утомившись, он стал прощаться с ними, говоря, что ему пора домой, так как у него завтра лекция и пошел одеваться в переднюю. Или такой случай. Бородин поехал с женой за границу. При проверке паспортов на пограничном пункте чиновник спросил, как зовут его жену. Бородин по своей рассеянности никак не мог вспомнить ее имя. Чиновник посмотрел на него подозрительно. В это время в комнату вошла его жена, Екатерина Сергеевна, и Бородин бросился к ней: "Катя! Ради бога, как тебя зовут?".

6. Предметность. Как уже было подчеркнуто, центральные механизмы внимания действуют путем изменения чувствительности (порогов) органов чувств разной модальности. Но человек оперирует с конкретными объектами, а не с обобщенной модальностью. Например, можно слушать оркестр, не замечая кашля соседа и шума вентилятора, смотреть кинофильм, не замечая шляпы впереди сидящего зрителя, то есть выделять определенные комплексы сигналов в соответствии с центральными установками, личной значимостью, актуальностью.

Виды и характеристики внимания

Всякие значительные изменения во внешней обстановке вынуждают нас невольно обратить на них внимание. Так, громкий стук в дверь заставляет прислушаться к нему, прервать на некоторое время дело, которым мы занимались. Помимо нашей воли, внимание сосредоточивается на интересном кинофильме или на увлекательной книге. Во всех этих случаях имеет место непроизвольное внимание. Непроизвольное внимание вызывается непосредственно воспринимаемыми изменениями в окружающей обстановке.

Какие же объекты, помимо нашей воли, могут привлечь к себе внимание? Каковы причины непроизвольного внимания?
Особенности, благодаря которым внешние предметы могут привлекать наше внимание, следующие:
а)
Интенсивность объекта; более сильный, чем другой, одновременно с ним действующий на организм объект (более сильный звук, более яркий плакат и т. д.) скорее привлечёт к себе внимание. Однако это своё свойство объекты сохраняют лишь до тех пор, пока человек не привык к данной степени интенсивности. Даже очень сильные раздражители, если они стали привычными, перестают вызывать наше внимание.
б)
Новизна, необычность объектов; иногда даже и не выделяющиеся своей интенсивностью объекты привлекают к себе наше внимание, если только они для нас новы, например некоторые изменения в привычной обстановке, появление нового лица в коллективе.
в)
Резкая смена, а также динамичность объектов, часто наблюдающаяся при сложных и длящихся долгое время действиях, например при наблюдении за спортивным состязанием, восприятии кинофильма и т. д. В этих случаях нарушение относительно спокойного течения раздражителей путём перерыва, паузы или изменения темпа и ритма невольно привлекает наше внимание.
Пользуясь этими особенностями объектов, легко можно вызвать внимание у тех или других лиц: громкий голос, чёткий возглас привлекут внимание студентов к требованиям лектора; яркий красочный плакат заставит со вниманием воспринять его содержание; введение какого-либо нового приёма в методику преподавания обострит внимание учащихся и поможет лучшему усвоению учебного материала. Однако при этом необходимо помнить о следующих основных особенностях данного вида внимания:
1) При непроизвольном внимании человек не готовится предварительно к данному восприятию или действию.

2) Непроизвольное внимание наступает внезапно, немедленно вслед за действием отличающихся указанными выше особенностями объектов, в своей интенсивности обусловливается особенностями этих объектов.

3) Непроизвольное внимание скоропреходяще, оно длится, пока действуют соответствующие раздражители, и, если не принять соответствующих мер к его закреплению, прекращается по окончании действия объектов, вызвавших внимание.

Эти особенности непроизвольного внимания делают его неполноценным, неспособным обеспечить хорошее качество тех или других видов человеческой деятельности. Непроизвольное внимание имеет некоторое значение в организации педагогического процесса, именно тогда, когда требуется возбудить внимание учащихся, привлечь его к тому или другому явлению и процессу. Однако строить педагогический процесс исключительно на непроизвольном внимании неправильно. Оно может играть как в педагогическом, так и в трудовом процессе лишь подсобную роль. Основное же значение, как в труде, так и в учебной работе имеет произвольное внимание.
Произвольное внимание отличается следующими особенностями:
а)
Оно имеет целенаправленный характер и определяется задачами, которые мы ставим перед собой в той или иной деятельности. При предоизвольном внимании не всякие объекты привлекают наше внимание, а только те, которые стоят в связи с задачей, выполняемой нами в данный момент; из многих объектов мы выбираем те, которые нам нужны в данном виде деятельности.
б)
Оно имеет организованный характер. При произвольном внимании мы заранее готовимся быть внимательными к тому или другому предмету, сознательно направляем своё внимание на этот предмет, проявляем умение организовать необходимые для данной деятельности психические процессы.
в)
Произвольное внимание имеет устойчивый характер, оно помогает нам организовать нашу работу на более или менее долгое время, связано с планированием этой работы.
Произвольное внимание чаще всего обусловливается интересами человека к данному виду деятельности. Но не всегда произвольное внимание строится на интересах. Человеку приходится усваивать разнообразные знания и заниматься различными видами деятельности, а интересы его могут лежать только в одной какой-нибудь области. В этих случаях произвольное внимание основывается на сознательно-волевом отношении человека к выполняемой им деятельности. По существу произвольное внимание является волевым процессом и должно быть связано с воспитанием воли.

ПАМЯТЬ
То, что мы делаем, воспринимаем, мыслим или чувствуем, не проходит в большинстве случаев бесследно, а сохраняется в нашей памяти, Мы помним, например, о людях и событиях, которые воспринимались нами давным-давно, а также те мысли и чувства, которые они когда-то у нас вызывали. Образы пережитого при определенных условиях запоминаются, сохраняются, а затем воспроизводятся. Эти процессы запоминания, сохранения и воспроизведения прошлого опыта и составляют то, что называют памятью.
Память – это психический процесс запечатления, сохранения и воспроизведения прошлого опыта.
Память является сложным психическим процессом, в котором мы различаем следующие три основные стороны:

а) запоминание или запечатление в форме представления воспринимаемых предметов и явлений, совершаемых действий и т. д. (запоминание, предпринимаемое сознательно и выполняемое с помощью определённых приёмов, называется заучиванием).

б) сохранение или удержание в памяти соответствующих представлений.

в) воспроизведение.
Указанные выше три основные стороны обязательно содержатся в любом конкретном случае памяти, но наиболее характерным для памяти является воспроизведение: если нет воспроизведения, то нет и памяти. Воспроизведение оказывается возможным лишь в том случае, когда мы что-либо запоминали, а затем удержали в памяти. Таким образом, полное понимание структуры процесса памяти требует анализа всех трёх указанных её сторон, что позволит выяснить условия, которые обеспечивают наилучшее протекание процесса памяти.
К этим трём составным сторонам сложного процесса памяти необходимо добавить узнавание. Приведу пример: Вы идёте по улице и вдруг…:

– Вы меня не узнаёте?

– Простите, не узнаю. А мы с Вами встречались ранее?

– А помните, в таком-то городе, в таком-то году?

– А, так Вы…

Подобный диалог можно услышать довольно часто. Узнавание выражается в появлении чувства знакомости при восприятии каких-либо явлений, которые уже имели место в нашем прошлом опыте, их отождествление с настоящим. Как и в случае приведённого диалога, наводящие вопросы помогают узнаванию.

Или, например, если показать кому-либо рисунок № 1 в течение десяти секунд, а потом продемонстрировать рисунок № 2 странице и попросить узнать фигуры, которые изображены и на предыдущем рисунке, то человек узнает немного. Если повторить с одним и тем же человеком свой опыт, число узнанных фигур обязательно будет больше. Это произойдет не только за счет повторного восприятия рисунка, помогающего его лучше запомнить, но и благодаря лучшему пониманию задачи и более активному стремлению её решить. Всегда легче запомнить именно тот предмет, на который, как нам известно, будет задание его узнать.
Точно также, как и узнавание очень важную роль в жизни человека играет избирательность запоминания. Приведу такой пример: Несколько человек были свидетелями какого-то происшествия, возможно даже самого пустякового. Попросите каждого из них в отдельности рассказать об этом. Вы поймете, насколько сложна работа следователя, опрашивающего свидетелей, а заодно убедитесь в справедливости поговорки, поставленной в заголовке. Чем больше эмоций вызывает тот или иной эпизод, чем больший срок пройдет со времени, когда все случилось, тем резче будут расходиться свидетельские показания.
Причина этого – избирательность восприятия, апперцепция и избирательность запоминания и забывания.

Также в нашей жизни очень хорошо работает биологически целесообразный закон забывания – плохое и неприятное забывается скорее и полнее, нежели хорошее и приятное.

Необходимо отметить, что в процессе воспроизведения у нас возникают более или менее яркие наглядные образы людей, вещей или событий, которых мы в настоящее время не воспринимаем, но которые мы воспринимали когда-то в прошлом. Возникающие в мозгу человека наглядные образы воспринятых ранее предметов и явлений называются представлениями.
Для представления характерна наглядность, значительное сходство с конкретными особенностями воспринятых предметов. В связи с этим большинство представлений можно разделить соответственно тому, какие анализаторы имели преобладающее значение при восприятии данного объекта. Так, имеются зрительные, слуховые, осязательные, вкусовые и обонятельные представления.
Особенности представлений, их полнота и соответствие окружающей действительности обнаруживаются, в первую очередь, в практической деятельности человека, где он руководствуется имеющимися у него представлениями. Особенности представлений рабочего о тех результатах, которые должны быть достигнуты в процессе работы, обнаруживаются наиболее полно в его трудовой деятельности. Особенности представления художника об изображаемом предмете обнаруживаются в первую очередь в том, как он его рисует по памяти.
Будучи во многом сходны с образами восприятия, представления вместе с тем существенно от них отличаются. Представление о хорошо известных нам предметах и явлениях возникает в результате многочисленных восприятий этих предметов и явлений в различных условиях и в различное время. В этом случае представление более полно и верно отражает действительность, чем восприятие.
По степени наглядности и богатства деталями представления значительно отличаются друг от друга. Очень большой наглядности достигают иногда определенные представления у людей, занимающихся художественной деятельностью: зрительные – у живописцев, слуховые – у музыкантов и т, д.
В представлениях часто воспроизводятся лишь некоторые характерные черты предмета, которые имели существенное значение в деятельности человека или в силу своей необычности привлекали его внимание. Вспоминая, мы часто представляем себе не все особенности предмета, а лишь те, которые почему-либо произвели на нас особенно сильное впечатление. Так, Л. Н. Толстой в повести «Детство» так описывает образ матери, сохранившийся в памяти героя произведения: «Когда я стараюсь вспомнить матушку... мне представляются только ее карие глаза, выражающие всегда одинаковую доброту и любовь, родинка на шее... шитый белый воротничок, нежная сухая рука, которая так часто меня ласкала и которую я так часто целовал; но общее выражение ускользает от меня».
По степени обобщенности представления весьма разнятся между собой. Одни из них ближе стоят к образам восприятия и воспроизводят более детально облик какого-либо отдельного конкретного предмета, другие представления возникают в виде образа ряда предметов или явлений, имеющих внешнее сходство друг с другом. Например, у нас может возникнуть представление о кошке или о дубе вообще, которое будет отражать какие-то общие черты, присущие облику всех единичных объектов данного вида животных или растений. Так возникают общие представления.
ВИДЫ ПАМЯТИ

В зависимости от того, что мы запоминаем, различают следующие виды памяти:
1. Двигательная память заключается в запоминании и в воспроизведении различных движений.
2. Образная память характеризуется запоминанием конкретных, наглядных представлений воспринятых ранее предметов и явлений.
3. Словесно-логическая память, для которой характерно запоминание и воспроизведение не конкретных представлений об отдельных предметах или явлениях, а общих понятий, отражающих ряд сходных предметов или явлений и сформулированных словесно.
4. Эмоциональная память, заключающаяся в запоминании и воспроизведении пережитых ранее чувств (удовольствия, неудовольствия, огорчения, радости и т. д.).
Пример: Запоминание логически не связанного материала. Испытуемым даётся инструкция: «Запомните приведенные ниже 20 слов вместе с их порядковыми номерами в списке. Ответ считается правильным только при условии, что слово называется вместе с его порядковым номером». На запоминание 20 слов дается 40 секунд. После этого испытуемые записывают слова (вместе с их номерами), которые смогут припомнить. Важно отметить, что для того, чтобы больше запомнить, лучше использовать метод ассоциаций (см. рисунок № 3).

Процессы памяти могут протекать с различной степенью осмысленности, с различной степенью понимания запоминаемого материала. В соответствии с этим иногда говорят о так называемой механической и смысловой памяти.

Механическая память состоит в запоминании какого-либо материала в той его форме, в которой он воспринимается. Бывают случаи, когда ученик, например, механически заучивает, как говорят «зазубривает», урок, не продумывая его содержания. В результате он воспроизводит слова заученного текста, не понимая их в достаточной степени.
Смысловая (логическая) память направлена на запоминание не внешней формы, а самого смысла материала. Так, правильно занимающийся ученик, заучивая, например, урок по физике или истории, не пытается сделать это путем механического повторения. Он стремится, в первую очередь, как можно глубже понять тот материал, который ему надо запомнить.
Оба случая запоминания основываются на образовании временных связей, ассоциаций. Однако в первом случае связи устанавливаются между внешними и часто несущественными сторонами запоминаемого материала, например между определенным образом звучащими словами или между словесной формулировкой и видом страницы учебника, на которой она напечатана, и т. д. Во втором случае связи образуются между более важными, существенными сторонами материала. Так, ученик, запоминающий формулировку какого-либо закона, ассоциирует ее с рядом физических явлений, которые он наблюдал в жизни, в физической лаборатории и т. д.
Запоминание и воспроизведение протекают также различно, в зависимости от того, запоминает ли человек что-либо преднамеренно или же процессы запоминания протекают непреднамеренно, непроизвольно. В соответствии с этим различают непроизвольную и произвольную память.
Непроизвольная память характеризуется тем, что человек удерживает в памяти и воспроизводит что-либо, не имея специальной задачи запомнить или припомнить. В таких случаях говорят: «мне запомнилось» или «мне вспомнилось», подчеркивая, что процессы памяти протекали сами собой, носили непроизвольный характер. Приведу пример «По пути на работу»: Известный советский психолог Анатолий Александрович Смирнов много лет изучал законы памяти, уделяя особое внимание законам формирования смысловой произвольной памяти. Он решил подойти к проблеме и с другой стороны: посмотреть, что же человек запоминает непроизвольно, когда не ставит перед собой цель запомнить что-либо. Ведь недооценивать такую непроизвольную память никак нельзя. Мы очень и очень многое запоминаем в жизни, не стремясь это делать, не ставя перед собой, как говорят психологи, «мнемической задачи». Каким же законам подчинено такое запоминание? Чтобы получить ответ на этот вопрос, А. А. Смирнов провел цикл исследований и в том числе такой эксперимент.
Он спрашивал своих сослуживцев, что они запомнили по дороге на работу. Спрашивал каждого отдельно через полтора-два часа после начала работы и, конечно, неожиданно. И что же? Результат оказался поразительным. Все, кто больше, кто меньше, но могли достаточно подробно вспомнить, что они делали по пути на работу и особенно отчетливо то, что им мешало. Но никто из опрошенных почти ничего не мог сказать, о чем думал по дороге на работу.
Это не значит, что все вообще мысли припоминаются с большим трудом и быстрее исчезают из памяти, отмечает Анатолий Александрович, но это значит, что непроизвольно запоминаются нами все же лучше действия и то, что связано с мотивом нашей деятельности. 
Эти опыты нетрудно проверить и вам. И это стоит сделать, так как такой простой опыт поможет вам убедиться, что нельзя делать одно, а запоминать другое. Запоминание бывает продуктивным, если то, что нужно запомнить, включено в нашу активную деятельность и так или иначе связано с ней. 

Или вот такой пример проявления непроизвольной памяти: Известен уже давний случай, когда неграмотная женщина, заболев, в бреду начала совершенно точно цитировать на неизвестных ей греческом и древнееврейском языках большие отрывки из книг. Придя в себя, больная ничего толком объяснить не могла. Оказалось вот что. В прошлом она была служанкой у пастора, который имел привычку читать вслух любимые им греческие и древнееврейские книги. Отдельные отрывки из того, что он читал, непроизвольно запечатлелись в памяти женщины и столь же непроизвольно были воспроизведены в бреду.
Произвольная память характеризуется тем, что человек действует в соответствии со специально поставленной перед ним задачей усвоить какой-либо материал и использует различные приемы для запоминания. Например, школьник, которому задали выучить стихотворение, специально садится для этого за стол, берет книгу, внимательно прочитывает текст, повторяет его и т. д.

Как-то на прогулке мы все залюбовались изумительным пейзажем.

– Какой вид! – воскликнул один из спутников. – Как бы я хотел его получше запомнить! Вот смотришь, смотришь, а закроешь глаза, и в памяти возникает только бледный, расплывчатый и неполный образ.
Действительно, при воспоминании представление всегда бледнее и менее полно, чем восприятие. Но если вы хотите лучше запомнить, то сделайте так. Взглянув внимательно на пейзаж, несколько раз подряд закройте и откройте глаза, сравнивая при этом то, что вы видите и что представляете. От раза к разу ваше представление будет становиться ярче, богаче, отчетливее.
Допустим, вы узнали что-либо новое о том, что уже видели. Связав эти новые сведения со следами представления, вы сможете обогатить образ. Иногда будет даже казаться, что видел то, о чем только потом узнал.
Картина, памятник, архитектурное сооружение и так далее, которые мы рассматриваем сами, обычно запоминаются значительно хуже по сравнению с тем, когда мы смотрим, слушая объяснения хорошего экскурсовода.

…Рассказывают, что один человек, решив пополнить свое образование, стал учить подряд энциклопедию. Однако дошел он от «А» до слова «абсурд»: дальше осилить не мог. Но если бы он и продолжал изучать энциклопедию, проку бы большого не было. Ведь энциклопедия – это справочник, а в основе образования лежит система получаемых знаний.
Пример: Ораторское искусство Марка Туллия Цицерона
Известный политический деятель древнего Рима Марк Туллий Цицерон (106 - 43 до н.э.) был одним из самых блестящих ораторов в истории человечества. Важнейшая причина успеха и силы воздействия ораторского искусства Цицерона состояла в том, что его аргументация строилась на реальных фактах, которые он хранил в памяти, никогда не пользуясь записями. Эта способность, по словам самого Цицерона, основывалась на специальных приемах запоминания. Готовя свои речи, он произносил их дома, переходя из комнаты в комнату. При возникновении какой-либо важной мысли он на короткое время останавливался, запоминал ту часть обстановки комнаты, которая была перед глазами, и мысленно связывал ее с соответствующей частью своей речи. Произнося затем речь в Римском сенате, он мысленно повторял свой маршрут по дому; таким образом, ему удавалось последовательно привести все подготовленные факты и аргументы, не прибегая к записям.

Можно привести ещё один пример: Собрание началось. Докладчик направляется к трибуне, достает текст своей речи и начинает читать. На слушателей он почти не смотрит, так как его глаза не могут оторваться от бумаги. Контакт с аудиторией не устанавливается, внимание слушателей рассеивается, в зале начинается шум. Докладчик замечает это и теряет уверенность. Его риторический запал пропадает, и внимание слушателей еще более снижается. Даже хороший доклад в подобных условиях имеет мало шансов на успех.

Причина такого рода неудач, с которыми многим, вероятно, не раз приходилось сталкиваться, заключается, прежде всего, в неспособности докладчика запомнить содержание доклада и обойтись без помощи записей. Если бы он свободно произносил свою речь, а не механически ее зачитывал, результат был бы совсем иной. Во время доклада он мог бы активно размышлять, обращаться к слушателям с замечаниями и учитывать их реакцию. И тогда аудитория внимательно слушала бы его выступление…

Главное из всех качеств, определяющих продуктивность памяти, – ее готовность, умение быстро извлекать из запаса запомненных сведений именно то, что необходимо в данный момент. Есть люди, много знающие, но весь их багаж лежит в памяти мертвым грузом. Когда надо что-либо вспомнить, то нужное всегда забывается, а ненужное «само лезет в голову». У других багаж может быть и меньшим, но в нем все под рукой, и в памяти всегда воспроизводится именно то, что нужно.

МЫШЛЕНИЕ

Знакомясь с окружающими предметами и явлениями, человек обнаруживает, что между ними существуют закономерные связи и отношения. Изучая окружающую действительность, люди узнают, например, что плавание тел зависит от их удельного веса, что сгорание приводит к возникновению тепла, что состав и состояние почвы влияют на рост растений и т.д. Такое отражение действительности называется мышлением. 

Пример: «ЭВРИКА!»

Рассказывают, что Архимед, купаясь в ванне, заметил, что его тело, погруженное в воду, уменьшается в весе. И тогда он понял, как надо решить поставленную перед ним царем задачу: узнать, не украл ли ювелир золото при переливке короны, добавив в нее серебра. Он выскочил из ванны и голый бежал по Сиракузам с криком: «Эврика!» По-гречески это значит: «нашел».
Так был открыт «закон Архимеда».
Кто не испытывал волнения, когда после словно бы блуждания в потемках и непонимания вдруг именно вдруг! – в сознании, как луч света, появляется единственно правильное решение и возникает радостное чувство уверенности, торжества – инсайт.
Мышление – это процесс отражения связей и отношений между предметами и явлениями действительности. Таким образом, человек не только непосредственно воспринимает внешнюю сторону предметов и явлений, но и начинает обнаруживать закономерные, существенные связи, отношения между ними, т. е. мыслит.
Познание предмета в его закономерных связях и отношениях возможно лишь в результате обобщения данных восприятия. Например, когда ребенок впервые видит, что принесенная в теплую комнату льдинка тает, он еще не знает, какие стороны наблюдаемых явлений оказываются необходимо связанными друг с другом. Лишь знакомясь с рядом подобных явлений и выслушивая соответствующие объяснения родителей, ребенок может обобщить воспринятые факты и понять, что лед тает под влиянием тепла.

Пример: Два человека подошли к реке. У пустынного берега стояла лодка, на которую мог поместиться только один человек. Оба они переправились на этой лодке через реку и продолжали свой путь. Как они это сделали.

Ответ: эту задачу мешает решить шаблонное понимание первой фразы. Ведь никто не сказал, что они вдвоем подошли к лодке на одном берегу: они пришли к разным берегам, и сначала переправился один, а потом другой и каждый продолжал свой путь.

Основные процессы мышления:

· Анализ – представляет собой мысленное разложение предмета на его составные части.
· Синтез является процессом, противоположным анализу, и заключается в мысленном установлении связи, объединении предметов, их частей или признаков. Благодаря синтезу мы получаем целостное понятие о данном предмете или явлении.
В результате развития аналитико-синтетической деятельности становятся возможными и другие мыслительные процессы: сравнение, абстракция, обобщение.
· Сравнение заключается в мысленном сопоставлении объектов и в установлении сходства и различия между ними.
· Абстракция, или отвлечение, представляет собой выделение какого-либо свойства или признака предмета, которые мыслятся обособленно от самого предмета, от других его признаков. Таким путем выделяются форма, цвет, величина, движение и другие свойства предметов.
· Обобщение – это мысленное объединение предметов и явлений действительности, имеющих те или иные общие свойства.
· В процессе мышления человек пользуется не отдельными понятиями, а целыми системами понятий, находящихся в определенной связи друг с другом. Возникающие в голове человека связи между понятиями, которые отражают действительное соотношение между реальными предметами и явлениями, называются суждениями. Таковы суждения: «сахар растворяется в воде», «белка – животное», «камень твердый».
· В процессе мышления отдельные суждения в свою очередь объединяются друг с другом. На основе одного или нескольких суждений выводится новое суждение – делается определенный вывод, заключение. Такая связь суждений, возникающая в голове человека и отражающая взаимоотношения предметов и явлений окружающей действительности, называется умозаключением.
Так, на основе одного суждения – «дерево горит» и другого – «кубик деревянный» ребенок делает умозаключение: «следовательно, кубик будет гореть».
Все мыслительные процессы: анализ, синтез, абстракция, обобщение, а также суждения и умозаключения – происходят у человека при помощи языка, при помощи внешней или внутренней речи.
Пример: «РЕШАЯ КРОССВОРД»

– Я очень люблю кроссворды, – признался мне как-то один человек. Решая их, я заметил, что некоторые слова сами легко приходят в голову; иные – следом одно за другим, а то и скопом. Но бывает и так: пришло на память неверное слово, и кончено бьешься, бьешься, ничего другого не придумаешь. Ужасно неприятное чувство, когда пустота в голове или когда в уме вертится одно и то же слово, хотя оно и неподходящее.
Его наблюдение было верным. Происходит же это вот почему. В первый двух случаях проявляется сообразительность, основанная на достаточном запасе знаний и связанная с хорошей подвижностью нервных процессов; в последнем – узость мышления. Обычно это бывает по двум причинам. Во-первых, из-за отсутствия нужных знаний, во-вторых, как в последнем случае, о котором говорил человек, она может быть вызвана тем, что появившаяся мысль не тормозится, а, напротив, сама тормозит другие, не давая возможности их проверить.
Любитель кроссвордов не отметил еще одно явление при поисках нужного слова. Я имею в виду некритичность мышления. В этом случае первое, пришедшее в голову слово, принимается за решение без всякой проверки. Можно еще отметить различные степени быстроты или замедленности, активности, гибкости и глубины мышления.
Советую читателю попробовать, решая очередной кроссворд, на себе проследить все эти виды и особенности мышления, проявляющиеся при решении любых умственных задач.

- Слушайте загадку, - сказал Великий Питон, решив напоследок рассеять впечатление от дерзких выкриков кролика, - она же шутка… Какой кролик может стать удавом? Удавы стали думать. Некоторые решили, что царь при помощи этой загадки выискивает среди них будущих изменников, и потому на всякий случай решили молчать. Другие высказывали более или менее правдоподобные предположения. Но никто не отгадал правильного ответа. - Ответ! Ответ! - стали кричать удавы. - Хорошо, - сказал Великий Питон, - вот вам ответ: кролик, проглоченный удавом, может стать удавом. - Но почему, о, Царь? - вопрошали удавы. - Потому что кролик, переработанный удавом, превращается в удава. Значит, удавы - это кролики на высшей стадии своего развития.

Фазиль Искандер. Кролики и удавы
РЕЧЬ

Люди являются общественными существами и в процессе своей деятельности принуждены вступать в речевое общение с целью согласовать свои поступки, обменяться мыслями, оказать определенное воздействие друг на друга. Речевое общение всегда осуществляется при посредстве какого-либо определенного языка (например, русского, грузинского или украинского) и соответствует фонетическим, словарным и грамматическим особенностям этого языка.
Без обмена мыслями при помощи языка люди не могли бы наладить совместной трудовой деятельности, необходимой для создания материальных благ. Без языка было бы невозможно общественное производство, а, следовательно, не могло бы существовать и само общество.
Играя столь важную роль в жизни общества, язык вместе с тем является продуктом общественного развития. Словарный состав, равно как и грамматический строй того или иного языка, создается не отдельным человеком, а народом и изменяется в процессе исторического развития народа. Человек, начиная с раннего детства, постепенно усваивает слова и грамматический строй языка, на котором говорят окружающие.
Речь – это деятельность, в процессе которой люди общаются друг с другом при посредстве языка, с помощью речи осуществляется также и человеческое мышление.
С помощью речи мы:
1) общаемся с другими людьми, обмениваясь с ними нашими мыслями;
2) выражаем наши чувства, стремления, наши отношения к тем или другим людям, явлениям и событиям;
3) воздействуем на других людей, побуждая их к тем или другим поступкам.
Пример: «РАЗОБЛАЧЕННЫЙ ОРАКУЛ»

Давным-давно в одной из восточных стран был знаменитый оракул. В отличие от остальных оракулов его устами вещало не одно божество, а целых три: бог Правды, бог Лжи и бог Дипломатии. Они изображались совершенно одинаковыми фигурами, расположенными за алтарем, перед которым люди, ищущие совета, преклоняли колени.
Боги всегда охотно отвечали на вопросы. Но так как они были похожи друг на друга, никто не мог определить, то ли отвечает бог Правды, которому надо верить, то ли бог Лжи, который говорит всегда неправду, то ли бог Дипломатии, который может либо солгать, либо сказать правду. Это было на руку жрецам и способствовало славе оракула: боги всегда оказывались правыми.
Но однажды нашелся человек, казавшийся простаком, который задумал совершить то, чего не удавалось самым большим мудрецам. Он решил опознать каждого из богов.
Человек вошел в храм и спросил бога, стоявшего слева:
· Кто стоит рядом с тобой?

· Бог Правды, – был ответ.

Тогда он спросил бога, стоявшего в центре:
· Кто ты?

· Бог Дипломатии, – был ответ.

Последний вопрос он задал богу, стоявшему справа – Кто стоит рядом с тобой?
· Бог Лжи, – был ответ.

· Теперь все понятно, – сказал человек, казавшийся простаком.

Что же он понял из ответов оракула?

ВИДЫ РЕЧИ

Всякое речевое общение осуществляется средствами языка. Однако в зависимости от условий и целей общения речевая деятельность приобретает некоторые особенности. Так, люди могут обмениваться мыслями устно или письменно, в диалогической или монологической форме. Соответственно этому различают несколько видов речи:
1. Внешняя речь служит для внешнего общения, общения с другими людьми. Она включает в себя устную и письменную речь.
Устная речь является основным видом речи, по образцу которой строятся и другие виды речевой деятельности. Так, в нашей письменной речи буквы обозначают различные звуки устной речи. Письменная речь воспроизводит, таким образом, на бумаге особенности речи устной, звуковой.
В зависимости от обстоятельств, в которых происходит общение между людьми, устная речь может приобретать либо форму диалогическую (от слова «диалог» – разговор), либо монологическую (от слова «монолог» – речь одного).
Диалогическая речь, имеющая характер разговора между собеседниками, в психологическом отношении обладает некоторыми особенностями:

· в большинстве случаев носит менее преднамеренный характер. Так, начиная разговор, люди редко намечают сколько-нибудь подробный план того, о чем они будут говорить. То, что скажет один, в значительной мере зависит от высказываний другого; собеседники, таким образом, побуждают друг друга к разговору, поддерживая общую беседу;
· является менее развернутой, менее логически последовательной. Происходит это потому, что собеседники, находясь вместе в аналогичных условиях или являясь участниками общего дела, хорошо знают, о чем идет речь, и поэтому им не требуется развернутого, логически последовательного изложения мысли для того, чтобы понять друг друга.

· характер диалога существенно меняется в зависимости от обстоятельств, в которых он произносится. В некоторых случаях от диалогической речи требуется, чтобы мысль в ней была выражена в более полной и развернутой форме, а сам способ выражения сознательно подчинен установленным нормам и правилам. Такой характер носит, например, речь ученика, отвечающего на вопрос преподавателя.
Монологическая речь характеризуется тем, что говорит один человек, в то время как другие слушают его и не перебивают. Характерными примерами монологической речи являются связный рассказ о чем-нибудь, лекции, доклады.
Монологическая речь в психологическом отношении отличается от речи диалогической, поскольку здесь нет собеседников, которые своими вопросами и замечаниями побуждают говорящего развивать начатую тему. Важно то, что при монологе приходится заранее продумывать план того, что будет сказано, и сознательно придерживаться его в своих последующих высказываниях. 
Устная речь, как диалогическая, так и монологическая, часто сопровождается различного рода движениями, носящими характер жестов, изменений мимики лица и т. д. Это делает речь более выразительной, помогает лучше понять содержание сказанного. Так только лишь одна проповедь апостола Петра в один час обращала ко Христу до 5000 человек.
Письменная речь характеризуется тем, что пишущий не видит своего собеседника, не слышит его высказываний, не видит его жестов и выражения лица. Здесь приходится мысленно представить себе собеседника, его возможные вопросы и возражения и в соответствии с созданным заранее представлением строить свою письменную речь. Пишущему приходится также учитывать, что его читатель находится в иной обстановке, чем та, которая его окружает, и не может непосредственно воспринимать те предметы и явления, которые пишущий имеет в виду.
В письменной речи нельзя дополнить слово жестом или просто заменить его указанием на воспринимаемый обоими собеседниками предмет, как это делается иногда в речи устной. Все преподаваемое в ней должно быть изложено в развернутой речевой форме. Поэтому письменная речь по необходимости является более развернутой и, вместе с тем, более преднамеренной по сравнению с устной речью.

2. Внутренняя речь – используется человеком для целей собственной мыслительной деятельности. Это речь про себя, которая позволяет человеку мыслить на базе языкового материала даже тогда, когда он не говорит громко. Об этом свидетельствует хотя бы то, что люди обычно думают на том языке, на котором они говорят (по-русски, по-украински).
Внутренняя речь приобретает более лаконичный, сокращенный характер, так как человек хорошо знает предмет своих собственных мыслей и ему не нужно длинных развернутых формулировок, чтобы высказать про себя суждение об этом предмете. Даже в тех случаях, когда человек не говорит громко, его мышление неразрывно связано со словесными формулировками, произносимыми про себя.

Пример: В начале обучения в школе каждый ребёнок читает вслух, и всё его внимание тратится на перевод зрительных восприятий в звуки. Именно это доставляет ему удовольствие. Поэтому бывает и так: прочтёт ребёнок вслух весь рассказик, а понять ничего не понял и пересказать его не может. Только постепенно ребёнок учится читать про себя… Попробуйте сами сейчас прочитать какой-либо текст вслух и убедитесь, что вам труднее следить за ходом мысли и рассказать, о чём он. Можно научиться читать, охватывая сразу глазами не только целую строчку, но иногда и несколько строчек, абзац, улавливая в них главные слова и восстанавливая по ним целую мысль.
ОСНОВНЫЕ СВОЙСТВА РЕЧИ

· Содержательность речи определяется объёмом выраженных с ней мыслей, чувств и стремлений, их значительностью и их соответствием действительности. Речь может быть названа содержательной, если в ней обстоятельно излагается тот или другой вопрос, если выраженные в ней мысли и чувства серьёзны и глубоки. Наоборот, поверхностные, пустые, ограниченные мысли и чувства делают речь малосодержательной.
Речь всегда имеет определённое содержание, поскольку в ней раскрывается существо того, что мы хотим передать другим людям или (как это бывает в случаях внутренней речи) уточнить для самих себя. Речь может быть более или менее содержательной в связи с обилием и характером тех мыслей, чувств и желаний, которые в ней высказываются.
Содержательность речи зависит от правильного подбора и применения слов для выражения мыслей и чувств. Большой и разнообразный запас слов у данного человека, позволяющий ему адекватно выразить самые различные свои мысли и оттенки мыслей, является необходимым условием содержательности его речи. Но одного запаса слов для этого ещё недостаточно. Необходимо иметь выработанную способность правильного подбора и применения этих слов. Кроме этого, речь человека будет содержательной в той или иной степени в зависимости от того, насколько он владеет специальной терминологией в данной конкретной области.

· Понятность речи в основном обусловлена объёмом знаний слушателя в той области, к которой по своему содержанию относится речь собеседника. Вместе с тем она требует от слушателя также и знания терминологии и специальных оборотов речи в данной области. Например, человек с большим трудом будет понимать речь на математические темы, если у него нет знания математических терминов и специальных словесных выражений и оборотов речи, применяемых в этой области.
Трудность понимания речи во многих случаях связана с тем, что слова не всегда и не у всех людей имеют одно и то же значение. Часто они многозначны и правильно уловить то их значение, которое имеется в виду в данном случае, можно только из контекста речи, т. е. из её общего содержания и из смысла целых предложений, а не отдельных слов. Например, слово «корень» для обыкновенного человека выражает понятие части дерева, для математика же – особое числовое значение.
Речь становится более понятной, когда она строится по возможности из кратких предложений, когда в ней не злоупотребляют слишком специальными терминами, когда её грамматический строй выделяет существо излагаемой мысли, что достигается синтаксически правильным построением предложений, а также применением в соответствующих местах пауз или выделения слов с помощью логического ударения. 
· Выразительность речи связана с её эмоциональной насыщенностью. Например, по своей выразительности речь может быть яркой, энергичной или, наоборот, вялой, бледной. Выразительность речи обеспечивается, прежде всего, её фонетическими средствами: ясностью и отчётливостью произношения, правильным акцентированием и соответствующей интонацией, с помощью которых могут быть выражены различные эмоциональные оттенки речи.

· Воздейственность речи обусловлена ясностью содержания и чёткостью произнесения.

Пример: «Словом можно убить, словом можно спасти, словом можно полки за собой повести»…Чем больше слушающие доверяют говорящему, тем ярче эмоциональная окраска воспринимаемых ими слов и тем сильнее их действие. Если человеку постоянно говорить, что он некрасив, то через определённое время он искренне поверит в это; если говорить, что он дурак – станет таковым. Врач более, чем кто-либо, пользуется доверием людей, особенно больных. Так известен такой случай: молодой врач, желая успокоить больную старушку, сказал ей, что умрёт с ней в один день. Через некоторое время старушка опять пришла в поликлинику и, узнав, что врач скоропостижно скончался, искренне изумилась: «А как же я ещё жива?»… и упала замертво.

Можно привести ещё один пример изучения учёными свойств воды, когда над ней говорили добрые слова и злые.
Требования к речи:
1. Простота и ясность изложения (следует избегать сленговых, а также слишком сложных предложений, а также воздерживаться от применения непонятных терминов), 

2. Последовательность и четкость объяснения. 

3. Убедительность и логичность приводимых доводов. 

4. Нацеленное выступление (человек должен заранее знать, что он хочет сказать). 

5. Требования к форме речи 

6. Отчетливое произношение. 

7. Нормальный и средний темп. 

8. Соразмерность силы голоса. 

9. Смена темпа, умение сделать паузу, чтобы дать возможность людям осмыслить сказанное вами. 

10. Богатый словарный запас и отсутствие лишних слов. 

Выступающий перед аудиторией должен иметь хорошо поставленный голос. От этого в значительной мере зависит успех передачи содержания, направленного не только к разуму, но и к чувствам слушателей. Невозможно передать всю глубину содержания, воздействовать на аудиторию и эмоционально и эстетически, если голос хриплый, сипящий и монотонный. Помимо этого, охрипший оратор вызывает у слушателей непреодолимую потребность прочистить горло кашлем. Кстати о кашле. Кашель аудитории как-то мешал лектору начать выступление. В ответ на его просьбу перестать кашлять из аудитории ответили: "Что значит перестать? Кашель ведь неуправляем". "Представьте себе - управляем", - ответил лектор и рассказал, о народовольце Н. А. Морозове, который, попав в Шлиссельбургскую крепость с очагом туберкулеза в легких и зная, что кашель ускоряет болезненный процесс, усилием воли приказал себе не кашлять. Когда через 30 лет он вышел на свободу, врачи поразились: от туберкулеза не осталось и следа. "Кстати, - закончил лектор, - обратите внимание: за то время, пока я рассказывал, ни один из вас не кашлянул".
И ещё одно – говорите кратко. Еще древние риторы предостерегали против длинных фраз, поскольку они плохо действуют на слух аудитории и на дыхание оратора. Цицерон утверждал, что величайшее из достоинств оратора - не только сказать то, что нужно, но и не сказать того, что не нужно. Насколько известное высказывание Цезаря "Пришел, увидел, победил" лучше, чем "Сначала пришел, потом увидел и после этого победил"!

ЭМОЦИИ И ЧУВСТВА

Человек, совершая те или иные действия, познавая окружающую действительность, не остается к ней безразличным, безучастным. Он обнаруживает определенное внутреннее отношение к предметам, событиям, поступкам, испытывает под их влиянием те или иные чувства, те или иные эмоциональные переживания. Одни явления радуют нас, другие – печалят, одни человеческие качества вызывают у нас симпатию, другие – неприязнь.
Чувство, или эмоция, – это непосредственно переживаемое отношение человека к окружающей действительности и к самому себе. Чувства являются своеобразным отражением объективной действительности, они вызываются окружающими предметами и явлениями и зависят от свойств последних. 

«Понятием чувствования, душевного волнения, эмоции – обнимается обширная группа душевных явлений: удовольствия и неудовольствия, страха, гнева, любви и отвращения, уважения и презрения, горя и радости, свободы и стеснения, чувства красоты и безобразия, доброго и злого, чувства божества – и много других явлений, между которыми есть даже такие, что не имеют и особых названий для себя». (Снегирёв В.А. Психология. – СПб.: Общество памяти игумении Таисии, 2008. – 768 с.)
Существуют приятные и неприятные цвета, звуки, запахи и их сочетания. Имеются прекрасные и безобразные вещи. Одни свойства и поступки людей являются привлекательными, другие – возмутительными, отталкивающими.

Следует различать мысленную оценку какого-либо явления и эмоциональное к нему отношение, те чувства, которые оно вызывает. Иногда между этими двумя видами отражения действительности могут существовать значительные расхождения. В одних случаях эмоциональное отношение появляется раньше мысленной оценки, и мы, например, начинаем испытывать симпатию или антипатию к человеку еще до того, как поймем, почему это происходит. В других случаях мы уже хорошо понимаем значение какого-либо дела (например, изучения иностранного языка), но остаемся к нему безучастными или даже испытываем к этому делу отрицательное эмоциональное отношение.
ОСОБЕННОСТИ ЧУВСТВ

Чувства существенно отличаются от других психических процессов и характеризуются огромным разнообразием качеств и оттенков. Если, например, переход от одной мысли к другой происходит обычно постепенно, в результате цепи логических рассуждений, то изменение чувств часто возникает внезапно, причем одно эмоциональное переживание сменяется другим, ему противоположным.

Чувствам присуща полярность, контрастность. Большинство чувств легко сгруппировать в пары, обладающие противоположными качествами. Противоположным радости является печаль, наслаждению – страдание, любви – ненависть. В этих особенностях чувств отражается контрастность реальных отношений человека к окружающей действительности. Одни и те же предметы, явления и действия могут приобретать для человека различное значение в зависимости от того, что он делает, и какие потребности в данный момент испытывает. Запахи, несущиеся из кухни, доставляют удовольствие проголодавшемуся человеку, но могут вызвать отвращение у сытого. Легкая музыка радует человека, желающего повеселиться, и раздражает того, кто занят каким-либо серьезным делом.
Типичной для чувств является противоположность между удовольствием и неудовольствием, а также между пассивным и активным характером переживаний. Чувства радости, веселья, счастья переживаются нами как различные оттенки удовольствия. В отличие от этого гнетущий страх, тоску, горе мы переживаем как неудовольствие, страдание.
Вместе с тем существует противоположность между активным и пассивным характером чувства (возбуждённое состояние человека и спокойствие). Одни чувства повышают жизнедеятельность человека, увеличивают его силу и энергию, другие – понижают, угнетают ее. В то время как чувства тоски, страха связаны с подавленным, угнетенным состоянием, то чувства радости, трудового энтузиазма связаны с усилением активности, с повышением жизнедеятельности. При всей динамичности, текучести чувств в определенных условиях они могут приобрести более постоянный, более устойчивый характер. Особенности переживаемых чувств зависят от всей совокупности обстоятельств, в которых живет человек, не только тех, которые имеют место в настоящий момент, но и тех, которые имели место прежде и, так или иначе, запечатлелись в его представлениях, понятиях, убеждениях.

При эмоциональных реакциях происходит либо повышение деятельности всего организма, либо угнетение, торможение его активности. Этим объясняется та важная роль, которую играют чувства в жизни человека, то огромное влияние, которое они оказывают на его деятельность.
Таким образом, «процесс чувствований, сердечный или сердце, – как пишет В.А. Снегирёв, – является «силою душевною», «силою души», как ум и воля…, является двигателем всей душевной жизни, – иначе, – он мотивирует все её процесс». Упадок, ослабление и тем более полная потеря человеком способности волноваться сопровождается упадком и расстройством всей душевной жизни, её крайним ослаблением.
ОСНОВНЫЕ ВИДЫ ЭМОЦИЙ

1. Настроения

2. Чувства

3. Аффекты

Настроения – это длительные эмоциональные переживания слабой степени, в течение продолжительного времени оказывающие влияние на все поведение человека. Например, если человек испытывает настроение удовольствия, то это всегда слабое удовольствие, не доходящее до бурного проявления.
Одной из особенностей настроений является их неясность, слабая осознанность человеком причин, их вызывающих: часто мы находимся в том или другом настроении, не связывая его с определёнными объектами, явлениями или событиями, не отдавая себе отчёта в причинах этого нашего настроения. Наоборот, когда человеку разъясняют причину его настроения, это настроение довольно быстро у него проходит.
По своему характеру настроения, как и все эмоции, бывают стенические, возбуждающие энергию и повышающие жизнедеятельность организма, и, наоборот, астенические.
Когда человек находится в астеническом настроении, любая его деятельность протекает неудачно. Если во время труда мы испытываем эмоциональное состояние вялости, это настроение будет оказывать отрицательное влияние на продуктивность нашей работы. Необходимо научиться управлять своим настроением. Для этого важно знать, каковы же в действительности причины, которые создают у нас те или другие настроения:

1. В первую группу причин, вызывающих настроения, могут быть отнесены различные состояния организма человека. Например, болезненное состояние соответственно вызывает плохое настроение; наоборот, когда человек здоров, хорошо выспался, у него появляется настроение жизнерадостности и бодрости. Те или другие болезненные процессы в организме часто являются причиной астенических настроений, которые могут длиться долгое время. Поэтому, стремясь поддерживать стенические настроения, необходимо, прежде всего, заботиться об укреплении здоровья человека.
Иногда причиной того или иного настроения является, одно какое-либо сильное чувство, вызванное важным для человека событием. Так, серьезная удача в работе может на весь день создать у нас бодрое, радостное настроение. Наоборот, ссора с товарищем способна надолго испортить нам настроение. Однако чаще настроение создается не одним, а рядом событий, вызывающих сходные эмоциональные переживания. Настроение тем и характерно, что в нем переживается отношение человека не к отдельному лицу, отдельным предметам или действиям, а ко всей совокупности его жизненных условий в данный отрезок времени.
2. Ко второй группе причин, вызывающих настроения, может быть отнесена окружающая человека внешняя обстановка, в которой ему приходится жить и работать. Внешние раздражения являются очень сильными возбудителями настроений: чистота или грязь, шум или тишина, чистый или спёртый воздух, бодрая или раздражающая музыка, окраска стен помещений, архитектурные формы зданий и т. д. – всё это определённым образом действует на нервную систему человека и вызывает соответствующие эмоциональные состояния.
Известно, что постановщик пьесы тщательно продумывает тона и краски, которые должны господствовать в декорациях во время того или другого акта пьесы в связи с его содержанием. Он заботится о том, чтобы не было противоречия между настроением, которое должна вызвать пьеса своим содержанием, и тем, которое вызывает её внешнее оформление. Точно так же далеко не безразлично для настроения физкультурников и спортсменов, как внешне оформлены спортивный зал, стадион, гимнастическая площадка и другие спортивные сооружения, содержатся ли они в чистоте или в беспорядке, окрашены ли они в мягкие или в кричащие тона и т. д.
Внешняя среда является раздражителем, в очень большой степени определяющим наши настроения. Поэтому так много забот уделяется тому, чтобы все наши учреждения были благоустроены, чтобы на заводе, в цехах и во дворе не было хлама, а росли цветы, было чисто. Это создаёт бодрое, жизнерадостное настроение у людей, работающих на заводе или в учреждении.
3. К третьей группе причин, способных вызвать наши настроения, могут быть отнесены особенности взаимоотношений между людьми. Настроение людей, с которыми мы общаемся, часто невольно передаётся и нам. Когда человек встречает у других людей приветливое к себе отношение, у него создаётся стеническое настроение, и, наоборот, проявленное в отношении нас неуважение, раздражённое, злое лицо собеседника часто вызывает у нас плохое настроение. 
4. Четвёртую группу причин, вызывающих наши настроения, составляют эмоционально окрашенные мысли и представления. Выступая в трудном спортивном соревновании, спортсмен может всё время думать о превосходстве своих противников, об ожидающих его неудачах, о возможности той или другой травмы и т. д. Эти мысли создадут у него тревожное настроение, мешающее ему активно и в полную силу проявить себя во время соревнования. Достаточно, однако, ему отделаться от этих нежелательных мыслей и представлений, заменить их противоположными – и настроение изменится.
Однажды на соревновании юных боксёров 13–14 лет можно было наблюдать такую картину. Один подросток, которому приходилось впервые выступать в большом спортивном состязании, в непривычных для него условиях, а не у себя в спортивной школе, находился в подавленном настроении, которое отражалось во всём его поведении: он был взволнован и нервно ходил близ ринга. Тренер этой детской команды применил очень простой приём для того, чтобы снять это нежелательное настроение. Он обнял этого подростка, стал прохаживаться с ним по коридору и что-то ему говорить. Мальчик стал успокаиваться и даже смеяться. Оказывается, тренер рассказывал ему очень весёлую историю, которая никакого отношения к боксу и предстоящему состязанию не имела. Таким образом, тренер сумел отвлечь мальчика от гнетущих представлений и мыслей, которые вызывали у него неуверенность и сомнение в своих силах, переключил его внимание на другое содержание, создал положительные эмоции, после чего легко убедил мальчика в том, что нет никаких оснований для боязни, что надо быть уверенным в своих силах и в победе, подвёл его к рингу и сказал: «Вот подходит твоя очередь. Постарайся добиться успеха».

Чувства также характеризуются состояниями удовольствия или неудовольствия, возбуждения или успокоения, напряжения или разрешения от этого напряжения. Но по своему течению и ряду других особенностей они резко отличаются от настроений, а именно:
1. Чувства являются более интенсивными эмоциональными переживаниями, чем настроения. Когда мы говорим, что человек испытывает чувство, а не настроение, этим мы указываем, прежде всего, на его интенсивные и притом чётко определённые эмоциональные переживания: он не просто испытывает удовольствие, а переживает радость; у него не просто настроение, в котором выражается какая-то неопределённая тревога, – он испытывает страх.
2. Причины, вызывающие чувства всегда ясны человеку, который их переживает, т.е. испытывая то или иное чувство мы знаем, что его вызвало.
3. Относительно краткая продолжительность чувств по сравнению с настроениями. Большей частью их длительность ограничена временем действия причины, которая их вызывает.
Пример: Одной женщине должно было прийти письмо-уведомление о получении новой квартиры. Но время шло, а письмо всё ещё не приходило… и день ото дня у неё росло тревожное ожидание. Она похудела, осунулась, стала раздражительной. Её настроение передавалось и окружающим, так как любые эмоции заразительны (чувство тревоги, родственное страху, – это ожидание важных для нас событий, исход которых неизвестен и которые нас волнуют). Интересно то, что когда женщина, наконец, получила письмо, где сообщалось, что квартиры ей не дали, так как появились более нуждающиеся в ней кандидаты, и раньше, чем через полгода ей не дадут, настроение у неё… улучшилось. ВАЖНО ЗНАТЬ какую-либо информацию, чем МУЧИТЬСЯ НЕИЗВЕСТНОСТЬЮ, ибо тревожное ожидание нередко переживается тяжелее, чем совершившаяся неприятность.
В зависимости от содержания и причин, вызывающих чувства, последние делятся на низшие и высшие. Низшие чувства связаны с биологическими процессами в организме человека, например, удовольствие или страдание, испытываемые при жажде, голоде, сытости и т.д.

К высшим чувствам относятся те, которые связаны у человека с удовлетворением социальных потребностей. Они разделяются на интеллектуальные, моральные и эстетические, которые не даны человеку от рождения. Они формируются в процессе жизни, под влиянием воспитания.

Интеллектуальные чувства возникают в процессе познания человеком окружающей действительности и играют важную роль в нашей умственной деятельности. Это чувства удивления, сомнения, а также уверенности в истинности какого-либо представления, понятия или суждения. 
Эстетические чувства включают в себя удовольствие или неудовольствие, вызываемые у нас красотой или безобразием воспринимаемых объектов (явления природы, произведения искусства, действия людей и т.д.).

Моральные чувства переживаются человеком в связи с соответствием или несоответствием его поведения требованиям общественной морали. К моральным чувствам относятся чувства долга, дружбы и товарищества, честности и правдивости, трудолюбия и т. д. 

Очень сильные и относительно кратковременные эмоциональные переживания называются аффектами. В основном это такие волнения, как радость и горе, страх и гнев, любовь и отвращение. Аффекты сопровождаются резкими изменениями в состоянии внутренних органов, в мышечной деятельности, в течение психических процессов. Отличительными чертами аффекта являются его ситуативность, обобщенность, большая интенсивность и малая продолжительность. В аффекте резко изменяется внимание, снижается его переключаемость, и в поле восприятия удерживаются только те объекты, которые в связи с переживанием вошли в комплекс. Все остальные раздражители, не вошедшие в комплекс, осознаются недостаточно - и это одна из причин практической неуправляемости этим состоянием.
Человек, который дрожа от ярости, бросается с кулаками на обидевшего его товарища, опрокидывая все на пути, находится в состоянии аффекта.
При аффекте резко снижается способность к осмысливанию окружающего и к контролю над своими поступками.

Однако было бы заблуждением считать аффект чем-то роковым, непреодолимым. При любом, самом сильном аффекте человек дисциплинированный, со стойкими нравственными убеждениями находит возможность сдержать себя, не допустить до совершения антиобщественных, бессмысленных поступков. Аффекты страха, гнева, отдельных вспышек безудержной радости могут возникать при определенных обстоятельствах и у дошкольников, которые в меньшей степени способны ими управлять, чем взрослые. При неправильном воспитании некоторые дети начинают на любые незначительные неприятности или трудности реагировать аффективными вспышками, разражаться слезами, стучать ногами и т. д. Задача воспитателя заключается в том, чтобы вовремя обратить внимание на такого эмоционально возбудимого ребенка и в случае необходимости успокоить его, отвлечь от волнующего события, а вместе с тем постепенно приучать сдерживать себя, управлять своими чувствами.
Самой сильной отрицательной эмоцией является страх, который определяется как ожидание и предсказание неудачи при совершении действия, которое должно быть выполнено в данных условиях [404]. Повторные неудачи в сочетании с необходимостью вновь и вновь повторять безуспешное действие приводят к страху перед этим действием. Информированность способствует преодолению страха. Так, в соревнованиях равных по силе спортивных команд, как известно, чаще побеждают хозяева поля, то есть спортсмены, выступающие в своем спортивном зале, в своей стране. Предварительная информированность спортсменов об условиях соревнований, о соперниках, о стране и ее нравах, обычаях способствует тому, чтобы в сознании спортсменов не оставалось места неосведомленности, а вместе с тем и тревоге, сомнению и страху. 
Очень часто страх, возникающий в ситуациях неожиданных и неизвестных, достигает такой силы, что человек погибает. Понимание того, что страх может быть следствием недостатка информации, позволяет его преодолеть. Известна старинная притча о страхе. "Куда ты идешь?" - спросил странник, поравнявшись с Чумой. "Иду в Багдад. Мне нужно уморить там пять тысяч человек". Через несколько дней тот же человек снова встретил Чуму. "Ты сказала, что уморишь пять тысяч, а уморила пятьдесят", - упрекнул он ее. "Нет, - возразила она, – я погубила только пять тысяч, остальные умерли от страха". 

Мужественный французский врач Ален Бомбар, взявший на себя труд разобраться в причинах гибели терпящих бедствие в открытом море и доказавший личным примером, что можно переплыть океан в резиновой спасательной шлюпке, пришел к выводу, что главной причиной гибели людей в море является чувство обреченности, ужас перед стихией. Он писал: "Жертвы легендарных кораблекрушений, погибшие преждевременно, я знаю, вас погубила не жажда. Раскачиваясь на волнах под жалобные крики чаек, вы умерли от страха!".
На тему страха можно привести ещё и такой пример: Разные народы по-разному находили приёмы, позволяющие выявлять человека с нечистой совестью. Так, у китайцев был такой обычай: обвинённый в воровстве во время суда держал во рту горсть сухого риса. Если он, выслушав обвинение, выплёвывал рис сухим, то его признавали виновным. Этот обычай имеет подоплёкой также психологию. Страх не только переживается человеком, но и вызывает ряд телесных изменений, в частности, от страха уменьшается слюноотделение – «пересыхает во рту». Поэтому у вора, который боится разоблачения рис остаётся сухим. Такой «суд богов» мог быть действительным по отношению к тем обвиняемым, которые сами верили в его правильность, однако, у человека, если он страшится быть несправедливо осуждённым в результате ошибки такого суда, рис тоже останется сухим! Поэтому не всегда нужно опираться на такие методы разоблачения преступников и воров.
Ещё одним страшным состоянием души является уныние. В этом состоянии душа человека полностью изолирована от Бога и лишена Его благодатной защиты. Следующим за унынием состоянием души являются – отчаяние, тоска и нестерпимое желание, любым способом, прекратить эту муку, в которую уныние превратило жизнь человека. Абсолютное большинство самоубийств происходит именно в этом состоянии души. (Флавиан. Протоиерей Александр Торик. – М.: 2009).
Таким обрахзом, можно сделать вывод, что чувством, и только им создаётся ценность жизни во всех её направлениях: им устанавливается та внутренняя живая связь личности с миром внешним и собою, которая заставляет человека любить жизнь, поддерживать её всеми силами, даже если она полна страданий и бедствий!
ВОЛЯ

Люди не только познают объективную действительность и не только переживают под ее влиянием те или иные чувства, но и действуют, изменяя окружающий мир и удовлетворяя, таким образом, свои потребности. При этом они осознают свои цели и стремятся к их достижению, преодолевая на своем пути всякого рода внешние и внутренние препятствия.

Волей называется присущая человеку способность руководствоваться в своих действиях сознательно поставленной целью.

Волевые действия являются причиннообусловленными, определяются условиями жизни человека и характеризуются тем, что человек руководствуется при их вы полнении сознательно поставленной целью и преодолевает на пути ее достижения всякого рода внешние и внутренние препятствия.

Волевые действия существенно отличаются от непроизвольных реакций. Если при непроизвольных реакциях человек подчиняется непосредственному влиянию внешних, случайно сложившихся в данный момент обстоятельств, то при волевых действиях он, учитывая отдаленные результаты своих поступков, оценивая их общественное значение, ставит перед собой сознательные цели и осуществляет их даже в тех случаях, когда имеющиеся в данный момент внешние условия этому не благоприятствуют.

Воля человека проявляется, прежде всего, в его внешних действиях, представляющих собой сложные системы разнообразных двигательных реакций.
Важнейшую роль в развитии и осуществлении волевого действия играет нравственный опыт человека, приобретенный им в процессе общественной жизни, в процессе совместной деятельности.

Решающее влияние такого рода словесных сигналов на деятельность человека является характерной особенностью воли.

«Воля есть там и только там, где целеподчиненное действие происходит в условиях выбора между двумя или многими возможными действиями. Перед Спенсером стоит дилемма: либо ехать в Австралию, либо жениться и остаться в Англии. Спенсер принимает решение на основе изобретенной им «моральной арифметики»: обстоятельства отъезда, равно как и обстоятельства женитьбы и пребывания в Англии, он баллирует по каждому пункту, расценивая их каким-то количеством очков, затем сосчитывает очки. Выходит, что больше пунктов собирает решение ехать в Австралию. Он остается в Англии и женится. То же происходит с пасьянсом Безухова, который колеблется, уезжать ли ему, оставлять ли ему Москву вместе с войсками или оставаться в Москве, занимаемой Наполеоном. Он раскладывает пасьянс, получает ответ на вопрос и — делает наоборот. В связи с волей как выбором часто приводят ситуацию Буриданова осла. Даже есть остроумная мысль, которая состоит в том, что осёл не обладает возможностью волевого действия и поэтому остается голодным между сеном и соломой, а человек умнее осла, и поэтому, не имея возможности разумно решать, он бросает жребий, а потом следует ему и, таким образом, не умирает от голода» (Леонтьев А. Н. Воля. Вестн. Моск. Ун-та. Сер. 14, Психология. 1993. № 2, 3-14 c.).

К основным волевым качествам человека можно отнести целеустремленность, самообладание, самостоятельность, решительность, настойчивость, энергичность, инициативность, исполнительность.
ОСОБЕННОСТИ ВОЛЕВОГО ДЕЙСТВИЯ

Действия не волевые (непроизвольные) совершаются без предварительной внутренней подготовки, под непосредственным влиянием каких-либо внешних или внутренних побуждений. 

Пример истории: «ШАБЛОН»

Выйдя на сцену и пригласив кого-либо из зрителей быть ее партнером, девушка что-то написала на бумажке, старательно свернула ее и сказала:

– Сейчас я покажу опыт передачи мысли на расстоянии. Возьмите, – обратилась она к партнеру, – эту записку в кулак и сожмите покрепче. Теперь быстро называйте числа, кратные трем. Продолжая называть числа, слушайте меня и побыстрее отвечайте на мой вопрос. Раз, два – начали! Назовите какую-нибудь домашнюю птицу... Называйте числа дальше. Теперь быстро назовите какой-нибудь фрукт... Теперь часть лица и какого-нибудь русского поэта... Довольно! А теперь прочтите, что я написала на бумажке, которую вы так сильно зажали в кулаке. Партнер прочел:

– Курица, яблоко, нос, Пушкин. К удивлению всех собравшихся, это были те же слева, которые он только что назвал.

Повторите этот опыт с не знающими его, и вы очень редко получите другие ответы. Дело здесь, конечно, не в «передаче мысли на расстоянии», а в детерминированности, обусловленности всех явлений природы, как и всей человеческой деятельности, накопленным опытом, средств, ранее действовавшей на наш мозг. Начиная с малых лет у нас особенно прочно устанавливались условные связи, элементарные ассоциации. В большинстве случаев они схожи у всех. Вот почему, когда вы слышите: «Домашняя птица», – вы, прежде всего, по ассоциации вспоминаете курицу; «фрукт» – яблоко и так далее.

Опыт, о котором я здесь рассказала, интересен для лучшего понимания «свободы воли». Ведь каждый из его участников волен назвать любую домашнюю птицу, ну, хотя бы индюшку, но его ответ был детерминирован тем, насколько чаще в его сознании домашняя птица связывалась с курицей, чем с какой-либо другой птицей.

Отвлечение внимания на быстрый счет и крепко сжатый кулак способствует проявлению именно этих, наиболее крепких связей, а не каких-либо случайных или специально придумываемых с установкой на оригинальность.

Заметим попутно, что настоящая литература не терпит всем привычных ассоциаций. Шаблонные образы типа «изумрудная трава», «поет, как соловей», рифмы вроде «любовь – кровь», «морозы – розы», удел бездарных или просто неопытных литераторов. Ведь чтобы найти яркий, неизбитый образ, нужно умение увидеть мир по-своему. Нужна большая работа над словом, чтобы донести этот образ до читателя. А помните, как Пушкин в «Евгении Онегине» мастерски подал читателю шаблонную, затасканную рифму:

И вот уже трещат морозы

И серебрятся средь полей...

Читатель ждет уж рифмы – розы;
На, вот возьми ее скорей!
Действиям же волевым (произвольным) обычно предшествует осознание цели, обдумывание способов ее достижения. Таким образом, при волевом действии человек, прежде чем начинать действовать, обдумывает свои действия, решает, как действовать.

Отличительной особенностью произвольных действий является их сознательный характер, находящий своё выражение в сложной совокупности психических процессов, среди которых необходимо отметить следующие:

1. Наличие побуждения к совершению волевого действия.

2. Представление цели действия. При отсутствии такого представления действие теряет свой произвольный характер, перестаёт быть целенаправленным действием. Каждое произвольное действие характеризуется тем, что в конце его получается результат, намеченный в представлении человека ещё до начала действия.

3. Представление средств, необходимых для достижения намеченной цели. При отсутствии или недостаточной ясности этих представлений волевой акт окажется или неосуществимым (незнание средств не позволит человеку выполнить действие), или несовершенным (выполнение действия будет протекать безотчётно, без контроля со стороны сознания).

4. Намерение осуществить данное действие, без чего даже при ясном представлении целей и средств действие может оказаться невыполненным.

5. Волевое усилие, выражающееся или в сосредоточении внимания на выполняемом действии, или в побуждении себя действовать, несмотря на возникшие трудности и препятствия на пути к достижению поставленной цели.

В связи с этим в волевом действии различают два этапа: 1) подготовительный этап, заключающийся в принятии решения, и 2) этап практического осуществления принятого решения.

Анализ произвольных действий имеет большое значение для психологии спорта., поскольку все физические упражнения по своему существу являются действиями произвольными. Процесс обучения и тренировки в любом виде спорта основан на сознательном усвоении спортсменом необходимых для данного вида спорта действий и движений, а это требует, чтобы эти действия и движения выполнялись им произвольно, т. е. со знанием цели и средств действия.

То же самое имеет место и на соревнованиях. Когда спортсмену приходится метать диск, он уже владеет рядом соответствующих приёмов – взять диск, совершить замах, переступить ногами, сделать оборот и т. д. Когда он выпускает диск из руки, он вкладывает в бросок максимум энергии, что сопровождается полным сознанием того, как это надо сделать. Когда у него диск вырывается из руки помимо его желания, он ясно чувствует, что сделал не то, что надо.

Точно также и в боксе спортсмен, видя нападение и стремясь победить противника, действует вполне сознательно: ясно представляет себе характерные особенности противника, каков его стиль борьбы, активный или вялый у него удар, быстр ли он в своих действиях или медлителен, уверен в себе или теряется, смущается.

Выбор и осознание целей зависят от мотивов поведения человека.

Мотивами называются внутренние причины, побуждающие человека действовать, его потребности, интересы и убеждения. Решающую роль в волевых действиях играют общественные мотивы, политические и нравственные убеждения личности.

Большую остроту и напряженность приобретает подготовка волевого решения в тех случаях, когда от быстроты и правильности выполняемых действий зависит судьба окружающих людей. Такого рода обстоятельства складываются, например, в деятельности летчика, который, обнаружив поломку авиационного мотора, должен мгновенно сообразить, как ему нужно действовать для того, чтобы спасти жизнь пассажирам и не разбить самолет. В таких случаях необходимо уметь быстро оценивать обстановку, мгновенно принимать решение, без колебаний переходить к осуществлению принятого решения.

Пример: «ПРАВИЛЬНОЕ РЕШЕНИЕ»: …перед одним из своих полётов летчик-истребитель Н., не успев оторваться от земли, прекратил взлет, круто развернулся и отрулил в сторону. Когда мы подъехали, он уже успел вылезти из самолета. Бледный, с заметно дрожавшей рукой, приложенной к шлему, он доложил:
– Товарищ полковник! Прекратил взлет, так как заяц перебежал дорогу. Понимаю, что это глупость. Но примета ведь плохая. Разрешите взлететь вторично?
Нельзя было поощрять суеверие и отменять вылет. Но не следовало и посылать в боевой полет (дело было во время Великой Отечественной войны) летчика: ведь его воля была подорвана, он явно растерялся. Это значило не только обречь летчика на верное поражение, но и, кроме того, укрепить суеверие, заставить и других поверить в примету: а вот Н. сбили как раз после того, как заяц перебежал ему дорогу.
И командир полка, задумавшись, быстро нашел правильное решение. Окинув летчика взглядом, полным презрения, он приказал:
– Полет отставить! Вы его не заслужили! В наказание за ваш поступок назначаю на пять суток в наряд на кухню, картошку чистить. На лучшую работу вы сейчас не годны. Там у вас будет время подумать о приметах.
Войну Н. кончил Героем Советского Союза.
Слова «понимаю, что это глупость» показывают, что в поступке летчика больше проявилось суеверие, чем предрассудок. Хотя в своих проявлениях они бывают обычно тесно связаны, психологически они различны. В предрассудке преобладает неверное, ошибочное мышление, в суеверии – эмоция. Таких суеверий и предрассудков у людей вы будете встречать очень часто, особенно таких, как, например, «чёрная кошка», «человек, переходящий дорогу с пустыми вёдрами», «вытирать стол бумагой» (к ссоре), «шапка на столе» (денег не будет), «переступать через ноги», «смотреть в одно зеркало», «разбить зеркало», «возвращаться домой», «рассыпать сахар/соль» (к ссоре), «подарок – носовые платки» (к разлуке), «сидеть на углу», «трогать руками крести/ладанку», «примерять чужое кольцо» и т.д.

В зависимости от обстоятельств принятое решение тотчас же осуществляется в действии либо переходит в намерение поступить определенным образом в более или менее отдаленном будущем. Принятием решения или образованием намерения заканчивается первый, предварительный этап волевого действия и начинается второй этап – практического осуществления принятого решения.

Особенности этого второго этапа имеют важнейшее значение для характеристики волевого действия. Часто безвольные люди принимают очень хорошие решения, но затем не могут их выполнить. Мало принять правильное решение, необходимо еще его осуществить. Лишь настойчивое осуществление намеченной цели, упорное преодоление различных препятствий, стоящих на пути к ее достижению, придают действию человека подлинно волевой характер. Таким образом, если действие совершается беспрепятственно, оно не может быть волевым, даже если оно с выбором и с принятием решения.
Ещё один пример волевых действий: «ЗАДЕРЖИВАЯ СМЕРТЬ»:

Бомбардировщик шел на посадку явно не по правилам. Тяжело ударившись о землю, он пробежал по аэродрому и, накренившись на одно крыло, остановился с выключенными моторами. Мы бросились к самолету.

Все члены экипажа лежали бес признаков жизни. Окровавленный летчик сидел, вцепившись в штурвал. Ноги его нажимали на тормоза. Видно было, что последним движением левой раненой руки он ударил по выключателю зажигания, чтобы остановить мотор и не вызвать пожара при неудачной посадке. На лице его застыла маска высочайшего напряжения, внимания и волевого усилия.

Минут через двадцать, уже в медпункте, летчик пришел в себя. Не меняя выражения лица, сквозь стиснутые зубы он сказал:

– Задание выполнено... Как экипаж? Самолет цел?

И вновь потерял сознание.

Прошло около получаса, он снова пришел в себя. И тут мы услышали от него с точностью магнитофонной записи:

– Задание выполнено... Как экипаж? Самолет цел?

Услышав, что люди живы (хотя штурман и стрелок были мертвы) и самолет цел, летчик удовлетворенно произнес:

– Нормально! – Лицо его смягчилось, потом исказилось от боли, и он начал стонать и метаться.

Тяжелораненый, он вел самолет на аэродром. Мысль о людях, о самолете была настолько сильна, что связанный с ней очаг возбуждения в коре головного мозга тормозил боль, не допускал полной потери сознания в воздухе. В результате была сохранена машина. Этот очаг был настолько силен, что он не угас и потом, уже в медпункте, после двукратной потери сознания. Угасить его смогли только успокаивающие слова, после чего этот очаг растормозил ранее заторможенные участки, появились боль и двигательное возбуждение, вызванные тяжелыми ранами.

Это не единственный случай, когда волевое усилие отодвигало потерю сознания и даже смерть. Известен случай, когда летчик «задержал» смерть до посадки самолета, а совершив посадку, сразу же умер.

В V веке до нашей эры греческий воин, пробежав сорок два километра из местечка Марафон в Афины и сообщив весть о победе греков над персами, упал мертвым. Это в его память названа в современной легкой атлетике длинная дистанция бега марафонский бег на 42 километра 195 метров.

Во время одного из сражений к Наполеону подскакал посланец. Передавая письмо, он закачался в седле.

– Вы ранены? – спросил Наполеон.

– Нет, убит! – ответил он, падая мертвым с лошади.

НАВЫКИ И ПРИВЫЧКИ

Выполнение любого действия в значительной мере зависит от того, насколько человек владеет способами его осуществления. Приступая к новому действию, человек испытывает вначале большие трудности. Он должен овладеть приемами работы, например способами работы молотком, приемами письма, черчения и т. д. Эти приемы усваиваются путем подражания и в соответствии со словесными указаниями учителя, в результате чего у учащегося создается представление о том, что и как нужно делать. Однако одного такого представления недостаточно для того, чтобы действие было выполнено хорошо. Необходимы еще многократные упражнения, прежде чем учащийся полностью овладеет способом действия, для того чтобы у него образовался соответствующий навык.

Навыками называются усвоенные и упрочившиеся путем упражнения способы действия.
Когда навык образовался, человек уже не должен внимательно следить за способом выполнения действия, не должен постоянно сопоставлять сделанное с имеющимся у него представлением Он теперь думает главным образом о целях, результатах действия в то время как способы их достижения применяются автоматически и в значительно меньшей мере требуют сознательного контроля, чем на ранних ступенях обучения.

Так, например, когда ребенок впервые учится писать, он принужден следить за каждым своим движением, за каждой проведенной чертой. Когда же он овладел письмом, то он пишет, уже не думая о совершаемых движениях, и сосредоточивает свое внимание на содержании написанного, на соблюдении правил правописания и т. д. В этом случае говорят, что у него образовался навык письма.

Автоматизироваться могут как внешние действия (например, ходьба различные ручные операции), так и психическая деятельность (например, решение арифметических задач и другие умственные процессы). В зависимости от этого различают двигательные и умственные навыки. Любой из нас может чётко сказать, что при выработке какого-либо навыка использует приёмы подражания. 

Пример: «ПОДРАЖАНИЕ»: Попросите кого-нибудь назвать быстро три фамилии, начинающиеся на «а», например, Александров, Андреев, Анисимов. Если вы так и скажете, то почти всегда называющий начнет с Александрова. Если попросить назвать три фрукта, например: яблоко, груша, слива, фрукты будут названы, начиная с яблока.
Разговаривая с кем-нибудь, поправьте галстук, чтобы это заметили. Большинство ваших собеседников также непроизвольно поправит свои галстуки. Известно, что стоит в тишине концертного зала кому-нибудь кашлянуть, как покашливание волной пройдет по залу.
Давно было отмечено, что ученики иногда незаметно для себя перенимают у своих любимых учителей манеру держаться и говорить, отдельные жесты, выражения, даже интонации.
Все эти примеры объясняются подражанием, вернее непроизвольным подражанием. Корни его уходят глубоко в прошлое. У животных это одно из проявлений стадного инстинкта в борьбе за существование. У человека подражание может быть и произвольным и очень полезным. Ведь стремление к идеалу – тоже одна из форм произвольного подражания.

Кроме навыков существуют ещё и привычки.

Привычка заключается не только в умении, но и в стремлении совершать те или иные действия.

Так, если ребенок умеет достаточно ловко и самостоятельно мыть руки, то мы говорим, что у него образовался соответствующий навык. Если же он не только умеет это делать, но стремится каждый раз перед едой вымыть руки, не дожидаясь напоминания взрослых, то здесь уже имеет место не только навык, но и привычка. Точно также можно назвать привычкой нажимать на включатель/выключатель света у нас дома.

ПСИХОЛОГИЯ ОБЩЕНИЯ С ЛЮДЬМИ

Активное слушание
Активное слушание – это навык общения, в котором участвуют два человека – тот, кто передаёт какую-либо информацию и тот, кто её получает.
При активном слушании сам слушатель пытается понять, что чувствует говорящий и что означают его слова. Затем он высказывает своими словами то, что понял, и в качестве обратной связи посылает для проверки собеседнику, но делает это так, чтобы не выразить своё мнение или совет, а передает только свои ощущения по поводу рассказа собеседника – ни больше, ни меньше.
В любом случае, когда один человек решает вступить в контакт с другим человеком, он делает это из-за потребности разделить с кем-то свои чувства и/или мысли. Начиная разговор, он подбирает слова, которые, по его убеждению, наилучшим образом передадут послание о том, что он желает общения. Этот процесс подборки слов называется кодированием. Когда второй человек получает закодированное послание, ему предстоит осуществить процесс расшифровки, перевода вербальных символов в понимание смысла сказанного.
Отношения, необходимые при активном слушании

Активное слушание – это не просто прием, который можно извлечь из кармана по мере возникновения проблемы в общении. Это метод включения в работу базисного набора отношений. Без этих отношений активное слушание вряд ли будет эффективным; в голосе будет слышна фальшь, пустота, механичность и неискренность.
Что-то происходит с человеком, когда он становится активным слушателем. Чтобы безошибочно понять, что думает или чувствует другой человек, примерьте на себя его одежды, посмотрите на мир его глазами. Как слушатель, Вы избегните риска иметь свое собственное мнение и изменять свои суждения. Другими словами, люди действительно меняются под воздействием того, что они на самом деле поняли. Быть “открытым навстречу переживанию” другого, значит открыть возможности для пересмотра своих собственных переживаний. А это пугает. “Обороняющийся” человек не в состоянии впустить в себя идеи и точки зрения, отличные от его собственных. Гибкий человек напротив – не боится изменений, он стремится к ним, он хочет развиваться дальше.
Неожиданные результаты активного слушания

Многие считают, что могут избежать своих чувств, подавляя их, забывая о них или думая о чем-то постороннем. В действительности люди освобождают себя от тревожных чувств, когда могут открыто их выразить. Активное слушание благоприятствует такому способу очищения. Это помогает людям точно понять, что именно они чувствуют. После чего эти чувства часто кажутся нам призрачными, едва уловимыми.
Активное слушание помогает освободиться от страха перед негативными чувствами, допустить сам факт существования таких чувств. При активном слушании человек показывает, что может принять чувства другого, какими бы они ни были, а это в свою очередь помогает и ему самому принять их.
Активное слушание предполагает развитие теплых и близких взаимоотношений. Настолько приятно быть услышанным и понятым другим человеком, что это неизменно вызывает у рассказчика прилив теплых чувств по отношению к слушателю и не оставляет равнодушным последнего – он начинает испытывать те же чувства к собеседнику. Когда один человек внимательно и сочувственно слушает другого, он начинает понимать его, глядя на мир его глазами, что всегда приводит к появлению чувства близости, заботы и любви.
Активное слушание помогает человеку, имеющему проблемы, проще их разрешить. Известно, что люди легче и быстрее находят решение, когда могут “проговорить все нюансы”, вместо того, чтобы просто размышлять на заданную тему. Поскольку активное слушание так эффективно в беседе, это помогает клиенту найти выход из запутанных ситуаций, а также удерживает слушателя от дачи всевозможных советов и предоставления готовых решений.
Активное слушание “заражает” желанием выслушать мысли и идеи другого человека. Кто-то выслушает твое мнение, и это может побудить тебя выслушать его – как-будто круги по воде. Человек с большим удовольствием изольет вам душу, если почувствует, что вы “дадите” ему высказаться. Итак, оба участника диалога открыты и оба развиваются в процессе активного слушания.
Активное слушание напоминает “передачу мяча другому игроку”. Откликаясь на проблемы клиента, очень часто можно заметить, что тот начинает думать самостоятельно. Человек сам начинает анализировать свои проблемы и в результате находит конструктивное решение. Активное слушание подстегивает к самостоятельному мышлению, установлению собственных определений в отношении своих проблем и поиску собственных решений. Активное слушание предполагает доверие; в то время как совет, логика, инструкции или анализ могут вызвать недоверие, поскольку ответственность за решение данной проблемы перекладывается на человека, который сам не лишен проблем. Поэтому активное слушание наиболее эффективный способ помочь другому человеку стать более самостоятельным, ответственным и независимым.
Обратная связь
Обратная связь – это общение с человеком (или группой), которое дает этому человеку (группе) информацию о том, каким образом он воздействует на остальных. Как в самонаводящейся ракетной установке, обратная связь помогает вам “нацелиться” на определенное поведение и, следовательно, не промахнуться. Обратная связь это двухстороннее сообщение.
Сказать кому-то, что он “доминирует” скорее всего, не так полезно, как примерно такая фраза “Сейчас, когда мы обсуждали эту проблему, вы не слышали того, что я говорил и я чувствую, что вынужден либо принять ваше решение, либо критиковать вас”.
Парафразирование
Парафразирование – это проверка правильности понимания высказывания другого человека, при помощи изложение его идей своими словами. В более широком смысле термин “парафразирование” может быть использован с целью показать собеседнику, что его идеи или предположения значимы для вас, т.е. это способ повысить ясность и понимание смысла сказанного. Эффективное парафразирование – это не просто вербальная уловка; опорой ему служит искреннее желание знать, правильно ли вы поняли другого человека.

Польза и функции парафразирования в эффективном общении:
· дает понять собеседнику, что вы внимательно слушаете его;

· повышает точность общения;

· повышает степень взаимного понимания,

· помогает избежать непонимания и/или спора.

Составляющие эффективного парафразирования:
· неподдельный интерес к другому человеку, а именно, уважительное отношение к его идеям и пр.;

· активное слушание; например, сосредоточьтесь на том, чтобы выслушать человека, а не на следующей строчке ваших записей;

· воздержание от осуждения/оценки того, что человек говорит, до тех пор, пока не поймете его точку зрения;

· совместная проверка, состоящая в необходимости понять, согласуется ли то, что вы поняли, с точкой зрения собеседника.

Важные этапы общения:
1. Молчание: внимательное выслушивание посланий другого человека, не сопровождаемое вербальным ответом. Оставляет ответственность за решение проблемы ее “владельцу”! Паузы в разговоре дают время говорящему собраться с мыслями и чувствами, а слушающему включиться в процесс и прояснить услышанное.

2. Элементарная поддержка: вербальный или невербальный ответ на рассказ (вопрос), дающий человеку подтверждение, что вы все еще "настроены на его волну". Не содержит замечаний и оценок. Например: "ум-гумм", "о", "действительно", "интересно", "понимаю", в ситуациях тет-а-тет это может быть кивок головой. Будьте внимательны и удерживайтесь от "механического" проявления участия.

3. Распахнутая дверь: вербальное приглашение сказать больше. Сообщите человеку свое желание выслушать и быть полезным. Например: "Чем я могу Вам помочь?", "Расскажите об этом?", "Похоже, что Вы довольно сильно переживаете поэтому поводу".
4. Рефлексивное слушание: вы излагаете собственными словами только то, как вы поняли послание человека – ни больше, ни меньше. 
5. Обобщение: слушатель подводит итог того, о чем вёл речь говорящий. Пример: "Если я Вас правильно понял, то Вы …", "Вы хотите сказать, что …, правильно я Вас понял?", “То есть, Вы имеете ввиду, что”.
6. Ключевые слова или фразы: Повторение слов или коротких фраз, взятых из речи говорящего, которые, как вам кажется, несут огромную эмоциональную нагрузку – возможно, это как раз то, что важно для рассказчика. Кроме того, это помогает слушателю собрать больше подробностей и прояснить задействованные чувства. Важно то, что повторение ключевых слов должно нести в себе только "намек" на вопросительный тон в Вашем голосе.

7. Проясняющий вопрос: простой вопрос, заданный с целью прояснить значение или содержание утверждений говорящего. Например: "Что вы чувствуете в связи с этим?", "Что вы имели в виду, когда сказали это?", “Могу я уточнить это?”.
8. Ответ – проекция: очень часто рассказчики пытаются переложить бремя проблем на слушателя, с тем, чтобы он решал за них, изменил их поведение и пр.: они избирают этот способ, чтобы избежать персональной ответственности. Часто гораздо менее рискованно принять решение, предложенное собеседником, нежели свое собственное. Пример: "Что бы вы хотели от меня услышать?", "Если бы я удовлетворил Вашу просьбу найти решение, какое именно решение Вы ждете от меня или хотите услышать?".
9. Внимательное отношение: поведение и участие, которые ясно дают понять человеку, что вы действительно "здесь" и слушаете его.
Список скверных привычек слушателя

Базируются на исследованиях д-ра Ральфа Николса (Ralph Nichols):
1. Включение – выключение: Каждая минута выслушивания может быть разделена на четыре равные части. Как правило, слушатель для того, чтобы вникнуть в смысл слов говорящего, тратит 3 части этого времени, а оставшееся время иногда использует на мысли о личных делах, беспокойствах и неприятностях, вместо того, чтобы услышать, что хочет сказать говорящий.

2. Красный флаг: Некоторые люди реагируют на определенные слова, как бык на фасную тряпку. Когда мы слышим эти слова, то выходим из душевного равновесия, и перестаем слушать.

3. Открытые уши – закрытый ум: Иногда довольно скоро мы решаем, что либо предмет, либо говорящий скучен и что сказанное не имеет значения. Часто мы делаем поспешное заключение, что может предсказать дальнейшие слова и поэтому мы решаем, что нет смысла слушать, поскольку не услышим ничего нового. Но конечно, гораздо лучше все-таки послушать и проверить себя, так это или нет.

4. Тусклый взгляд: Иногда мы так пристально смотрим на человека, что создается впечатление, что мы внимательно его слушаем, хотя наши мысли могут быть слишком далеко отсюда. Мы погружаемся в волны наших собственных размышлений. Наш взгляд тускнеет и на лице появляется мечтательное выражение.

5. Слишком сложно для меня: Когда мы выслушиваем идеи или мысли, которые кажутся нам очень сложными или путают нас, нам приходится заставлять себя не упускать нить разговора и прикладывать усилия, чтобы понять его суть. Но мы можем найти для себя что-либо интересное в услышанными это облегчит его понимание.

6. Поступиться принципами: Многие люди не склонны подвергать сомнению свои взгляды и суждения. Поэтому, когда говорящий произносит нечто такое, что идет вразрез с нашими мыслями и убеждениями, мы – бессознательно – перестаем слушать и даже начинаем защищаться и планируем контратаку. Даже если мы уже готовы поступить именно так, лучше все-таки выслушать и принять другую точку зрения, с тем чтобы .наилучшим образом понять и ответить на нее.

7. Концентрация на предмете, а не на говорящем: мы должны охватить рассказ человека целиком. Если мы слишком много внимания уделяем тому, что он говорит, то можем пропустить послание или не понять его значения.

8. Фактическое слушание: очень часто, выслушивая людей, мы пытаемся запомнить факты и повторяем их снова и снова, чтобы лучше понять их. Пока мы это делаем, говорящий приводит новые факты и мы пропускаем их мимо ушей.
9. Помехи: Существует довольно много помех, которые мы улавливаем при слушании – шум, движения людей и пр. – и которые отвлекают наше внимание. На практике необходимо "выключать" эти помехи и сосредотачиваться на том, что говорит человек.
Слушая, избегайте:
1. Вступать в спор.

2. Прерывать человека.

3. Осуждать.

4. Давать советы.

5. Делать преждевременные выводы.
И в заключении хочется привести слова Митрополита Иерофея (Влахоса) : «Сегодня много говорят о психологических проблемах. Я убежден, что так называемые психологические проблемы суть проблемы помыслов, помрачения ума и нечистого сердца. Именно нечистое сердце, как описывают его святые отцы, помраченный и скотоподобный ум и нечистые помыслы и создают эти так называемые проблемы. Если же человек внутренне исцелится, откроет свое сердце, очистит умную часть своей души и освободит разумную ее часть, то у него не будет и психологических проблем».
