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Введение

- Куда идешь? – спросил странник, повстречавшись с Чумой.
-Иду в Багдад. Мне нужно уморить там пять тысяч человек.
Через несколько дней тот же странник вновь встретил Чуму.
-Ты сказала, что уморишь пять тысяч, а погубила пятьдесят! – упрекнул он ее.
-Нет, – возразила Чума. – Я уморила только пять тысяч, а остальные умерли от страха.
Это всего лишь древняя притча.…Но по данным Всемирной организации здравоохранения во время стихийных бедствий, катастроф, природных катаклизмов от полученных травм – действительно смертельных – гибнут всего 30% людей. Остальные умирают… от страха.
В современной психологической науке проблема страха является одной из наиболее актуальных. Изменившиеся социально-экономические и политические условия в стране привели к смене ценностных ориентации, потере нравственных ориентиров, к росту преступности, к неопределенности и непредсказуемости будущего, к возникновению психологического дискомфорта. Многие исследователи отмечают значительный рост уровня тревоги и страхов в последнее десятилетие (А. И. Захаров, А. М. Прихожан).
Цель исследования: составление иерархии социальных страхов жителей г. Снежногорск, принадлежащих к разным возрастным и гендерным группам.
Объект исследования: страх как базовая эмоция человека.

Предмет исследования: социальные страхи.

В соответствии с целью, объектом и предметом исследования была
сформулирована гипотеза: различия видов социальных страхов обусловлены  возрастом и половой принадлежностью.     
Для достижения поставленной цели решались следующие задачи:

1.Проанализировать теоретические разработки по проблеме страха в
отечественной и зарубежной психологии.

2.Провести теоретический анализ понятия «социальный страх».
3. Разработать анкету - опросник, позволяющую проанализировать наличие социальных страхов в различных возрастных и гендерных группах.
4. Провести экспериментальное изучение видов социальных страхов  у представителей разных возрастных и гендерных групп.
5.Обобщить результаты исследования.
     
В работе использовались методы: аналитический, методы опроса, анкетирования, тестирования, статистический метод обработки. 
Результаты могут быть использованы в работе практических психологов, воспитателей, учителей, при консультировании родителей.
Глава 1. Теоретические основы изучения проблемы страха

1.1. Понятие   страха
Проблема страха занимает особое место в современном научном знании. Изменившиеся экономические, социальные и политические условия жизни за последние 10-15 лет привели к повышению влияния стрессового фактора на человеческую жизнь. Страхи и тревоги становятся неотъемлемой частью жизни, влияют на формирование и развитие личности в целом. 

Первые попытки исследовать проблемы страха были предприняты еще в философии практически во всех ее научных школах и направлениях (Аристотель, Платон, М. Монтень, Г. Гоббс, Р. Декарт, Б. Спиноза, И. Кант, Л. Фейербах, Р. Банайский, С. Кьеркегор и др.). В зарубежной психологии проблемой страха занимались З. Фрейд, Дж. Грей, П. Жане, Э. Фромм. В отечественной науке в изучение проблемы страха большой вклад был внесен И.М. Сеченовым, И.П. Павловым, Л.С. Выготским, А.М. Прихожан.
Однако, несмотря на такое количество исследований феномена страха, явление, обозначенное этим термином, не имеет четкого и общепринятого определения в социологической и психологической науках. 

У.Джеймс рассматривал страх как одну из трех сильнейших эмоций наряду с радостью и гневом
. З.Фрейд трактовал страх как реальный сигнал, предупреждающий о приближающейся угрозе, мотивирующий защитные реакции. У. Мак-Дауголл называет страх инстинктом, которому соответствует активность в виде бегства
.
В отечественной психологии чаще встречается определение страха как эмоционального состояния, а также как психического состояния, связанного с выраженным проявлением чувств в ситуациях угрозы  (Н.В. Куликов), или как отрицательного эмоционального состояния, возникающего при угрозе (А.Г. Ковалев, А.И. Захаров). 
В психологическом словаре  под ред. А.В.Петровского, М.Г.Ярошевского страх определяется как эмоция, возникающая в ситуациях угрозы биологическому или социальному существованию индивида и направленная на источник действительной или воображаемой опасности.

В словаре-справочнике М.И. Дьяченко, Л.А. Кандыбович говорится, что страх - психическое состояние, возникающее на основе инстинкта самосохранения, как реакция на действительную или воображаемую опасность
. Страх имеет много причин как субъективного (мотивация, эмоционально-волевая устойчивость и т.д.), так и объективного порядка (особенности ситуации, сложность задач, помехи и др.).

В «Кратком словаре системы психологических понятий» К.К.Платонова отмечено, что страх - эмоция, биологически обусловленная необходимостью избежать опасности; в ее основе лежит пассивно или активно оборонительный рефлекс, определяющий его астеническое или стеническое развитие.
 Астеническое проявляется в пассивно-оборонительных реакциях (оцепенение, ступор, дрожь), стеническое - в активно-оборонительных (мобилизация своих возможностей, бегство и др.) 

«Большой толковый медицинский словарь» объясняет страх как эмоциональное состояние, вызванное угрожающей опасностью и обычно характеризующееся неприятными субъективными ощущениями человека наряду с физиологическими и поведенческими реакциями
. 
Таким образом, можно отметить большие расхождения в интерпретации понятия «страх». Определения страха можно сгруппировать: 1) страх - это специфическая эмоция (психический процесс). В большинстве определений сущность этого эмоционального процесса не раскрывается, указываются лишь ситуации или причины, вызывающие страх; 2) страх - это психическое (эмоциональное) состояние (чаще всего также указываются ситуации или причины, вызывающие страх). 
1.2. Понятие социального страха 
  В начале ХХ века как следствие социальных кризисов, появилось понятие «социальные страхи», которое в дальнейшем стало использоваться в социологии и социальной психологии.
  
Термин «социальный страх» был введен в мировую науку Дж. Вольпе, который обозначил его как страх социальных объектов или ситуаций социального взаимодействия. Специфика социальных страхов заключается в том, что, во-первых, они опосредованы, т.е. объекты, вызывающие страх не могут непосредственно сами по себе нанести вред человеку, и, во-вторых, чрезвычайно распространены.

 Анализ возникновения и развития социальных страхов в России представлен в трудах А. Ахисзера. Т.И. Заславской, С. Касьяновой, С. Кара-Мурзы.
В социальной психологии существует узкое понятие социального страха как страха,  источником которого служат социальные отношения и объекты (страх ответственности, одиночества, успехов, невнимания)
. 

В широком смысле социальные страхи можно трактовать как способ адаптации к социальной среде, обладающей для индивида или группы степенью неопределенности
.
Социальные страхи возникают в ходе социализации, воспитания и обучения,  могут появиться в любом возрасте, в самых различных ситуациях и зачастую не зависят от величины опасности, степени угрозы личности.   
Причиной возникновения социальных страхов считаются перемены в жизни общества, потеря доверия, слухи, дефицит информации, собственный возраст.
Универсальной классификации социальных страхов нами не обнаружено. Можно выделить следующие основания классификации социальных страхов: по природе происхождения, по характеру объекта опасности, по интенсивности проявления.
Со времен исследований Вольпе, к социальным страхам принято относить страх критики, страх «быть отвергнутым», страх оказаться в центре внимания, страх показаться неполноценным, страх начальства, страх «новых ситуаций», страх предъявлять претензий, страх «не суметь отказать в требовании»,  страх сказать «нет» и  многие другие.
В отечественной психологии социальные страхи не часто становятся предметом научного анализа, однако в ряде современных работ типологизация страхов все же осуществляется. Так, в работе В.А. Андрусенко  подробно рассматриваются различные формы социальных страхов, однако, выделяет лишь четыре типа страха, относимых к социальным: страх диктатуры; страх потерять свой социальный статус; страх потерять работу; страх потери собственного достоинства
.
В работе О.А. Прилутской
 выделяются следующие социальные страхи, возникшие в процессе социализации: страх потерять работу; страх перед преступным миром; страх перед голодом и нищетой; страх за свое здоровье; страх за свое будущее. Автор вводит понятие социализации страхов, которые возникают вследствие вхождения человека в социальную среду, характеристики которой являются (или обоснованно воспринимаются) как источники реальной угрозы.
 Кудрявцев В.В. предлагает выделять восемь групп страхов, среди которых выделяются страхи (социофобии), «связанные с общественной жизнью»: страх покраснеть в присутствии людей; страх публичных выступлений; страх из-за невозможности совершить какое-либо действие в присутствии посторонних и т.д
. 
В работе Щербатых Ю.В.  под социальными страхами подразумеваются боязни и опасения за изменение социального статуса. Автор выделяет: страх ответственности, страх перед экзаменами, боязнь провала, боязнь критики, боязнь успеха, боязнь осуждения со стороны окружающих
. 
Таким образом, мы не нашли ни одной классификации, в которой бы учитывался возрастной и гендерный признак, поэтому следующим этапом нашей работы стало выявление социальных страхов, которые испытывают жители нашего города, их классификация по возрастным и гендерным признакам. 
Глава 2. Исследование социальных страхов жителей г.Снежногорска
2.1. Выявление наличия социальных страхов у жителей г.Снежногорска
Исследование проводилось на базе МБОУ «СОШ № 266 ЗАТО Александровск». Выборка составила 61 человек, из них 25 мужчин, 36 женщин. В опросе принимали участие ученики, их родители, педагоги, дедушки и бабушки учащихся.
Все респонденты были разделены на 3 возрастные группы (согласно периодизации В. Квинна
): юность (14-15 лет) – 21 респондент, из них 10 мальчиков, 11 девочек, молодость (25-30 лет) -  20 респондентов, из них 7 мужчин, 13 женщин, зрелость (50-60 лет) -  20 респондентов, из них 6 мужчин, 14 женщин. 
На первом этапе исследования с целью выяснения отношения к страху респондентам  был предложен разработанный нами опросник, состоящий из открытых вопросов. (см. Приложение 1).  

Нашей задачей было узнать, что исследуемая группа понимает под понятием  «страх».  Результаты обработки данных приведены в Приложении 2 и Диаграмме 1. 
Диаграмма 1.

Определение понятия «страх»


[image: image1.emf]18

4

3

0

19

7

6

4

0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

20

мужчины женщины

состояние

 

тревоги

чувство

неуверенности

боязнь

 

чего

-

либо

нет

 

ответа

                Нами отобраны наиболее частые ответы  на вопрос о природе страха. Полученные варианты ответов мы объединили в 3 группы:  61  % - страх — это тревога за что-то, за кого-то;  18 % - страх - это чувство неуверенности; 15 % - страх - это состояние боязни чего-либо, кого-либо.
61 % респондентов отождествляют страх с тревогой за кого-либо или за что-либо, обнаруживая своим ответом причинно-следственную связь феномена страха с активирующими его явлениями, т.к. тревога зачастую является предтечей страха, когда с тревожного ожидания начинается страх, переходящий в навязчивое состояние.

18% респондентов находят базовым в состоянии страха чувство неуверенности. Этот вариант ответа содержит оценку изучаемого состояния страха, предполагает личное отношение испытуемого к исследуемому феномену.
15 % респондентов называют страхом боязнь чего-то или кого-то, этот вариант ответа позволяет интерпретировать страх как чувство абсолютной незащищённости и неуверенности в собственной безопасности.
6%  респондентов не дали никакого определения понятию «страх». Мы можем объяснить этот вариант ответа либо не заинтересованностью в опросе, либо неспособностью к саморефлексии в оценке собственных переживаний.
2.2. Анализ данных возрастных и гендерных особенностей выраженности социальных страхов у респондентов
Для определения видов социальных страхов представителей разных возрастных групп мы использовали метод «Опросник иерархической структуры актуальных страхов личности»  (ИСАС) (Ю.В. Щербатых, Е.И. Ивлева)
, так как этот опросник направлен на определение интенсивности страхов. Для анализа были отобраны вопросы, касающиеся социальных страхов (Приложение 3).
По результатам методики были получены данные, представленные в Приложении 4 и Приложении 5. Схематично иерархию страхов по возрастному признаку можно представить следующим образом:
Рисунок 1.









Анализируя полученные результаты, мы выяснили, что в группе  «Юность» доминируют страхи публичного выступления, страх неопределенности будущего, ответственности, войны. В группе «Молодость» преобладают страх  потери работы, бедности, ответственности, наименее выражен страх, связанный с неопределенностью будущего.  В группе «Зрелость» на первых местах оказались страх потери работы и старости, наименьшие показатели у страха перед начальством и публичным выступлением.

По результатам исследования гендерных особенностей проявления социальных страхов личности можно сделать вывод о том, что у мужчин преобладают страхи ответственности, начальства, публичного выступления,  основанные на взаимодействии с другими людьми, при этом у женщин  ярко выражены страхи, акцентированные на себя (страх старости), страх принятия ответственности, начальства.

Иерархию социальных страхов жителей г.Снежногорска с учетом гендерных признаков можно представить в виде следующей схемы:

Рисунок 2.
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Общий анализ полученных данных  исследования позвонил составить иерархию социальных страхов жителей г.Снежногорск и сделать следующие выводы:

- доминирующим видом социальных  страхов во всех группах является  страх потерять работу, перспектива бедности, боязнь войны;

- как показали наши исследования, «страх принятия ответственных решений» в большей степени выражен у женщин, чем у мужчин и постепенно уменьшается с возрастом. Мы также отметили, что люди, для которых характерен этот вид страха, также страдают страхом перед публичными выступлениями и страхом перед начальником;

- была выявлена следующая тенденция: с возрастом у женщин пропадают страхи, связанные с ответственностью за принятые решения, а на первое место выходит страх перед неизбежно надвигающейся старостью;

- при изучении общих показателей (средний балл по данным всех респондентов) было установлено, что в современном обществе доминируют такой вид социального страха, как страх перед неопределенностью будущего (средний балл - 8);

- по результатам исследования гендерных особенностей проявления страхов личности можно сделать вывод о том, что у представителей мужского пола наблюдаются социальные страхи, основанные на взаимодействии с другими людьми, при этом у женщин в ярко выражены страхи, акцентированные на себя.

Проанализировав результаты исследования, мы пришли к выводу, что необходимо выяснить, насколько социальные страхи влияют на жизнь человека. С этой целью респондентам был предложен самостоятельно составленный опросник, состоящий из закрытых вопросов (Приложение 1.). Результаты представлены на Диаграммах  2 и 3. Сводная таблица результатов представлена в Приложении 6.
Диаграмма 2.
Степень влияния социальных страхов на полноценную жизнь

 (дифференциация по возрастному признаку)
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Диаграмма 3.
Степень влияния социальных страхов на полноценную жизнь

 (дифференциация по гендерному  признаку)
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Таким образом, мы выяснили, что во всех возрастных группах, процент респондентов, которым мучающие их страхи мешают вести полноценную жизнь, очень высок и с возрастом увеличивается; мужчинам социальные страхи мешают жить больше, чем женщинам; респондентов, которые не испытывают влияния социальных страхов на спокойную жизнь, не выявлено.
В связи с тем, что выявленные страхи мешают спокойному течению жизни, на следующем этапе исследования мы решили выяснить: обращаются ли респонденты за помощью в решении проблемы социальных страхов к специалистам (психологам, психотерапевтам). 

Анализ результатов показал, что с проблемой возникающих социальных страхов к специалистам обращаются лишь 8% респондентов-мужчин и 11 % исследуемых женщин, в группах, дифференцированных по возрастному признаку, за профессиональной помощью обращаются только 29 % респондентов в возрасте 14-15 лет.(Приложение 7). 
С полученными данными мы обратились к педагогу-психологу МБОУ ООШ № 269 Ветлугаевой Ю.А., психологу  «Информационно-методического центра» Романченко В.В. и психологу Центральной медико-санитарной части № 120 Игнатенковой Т.Б.  В результате бесед со специалистами выяснили, что клиенты, обратившиеся с проблемами социальных страхов и путей их преодоления, есть только у педагога-психолога МБОУ ООШ № 269 (группа «Юность»), представителей возрастных групп «Молодость» и «Зрелость», обратившихся за профессиональной помощью в решении данных проблем,  нет. Причину этого специалисты видят в сомнениях по поводу профессионализма психолога, отсутствии достоверной информации о современных психологических методах; отсутствии информации о роли психологических факторов для достижения поставленных целей; отсутствии желания менять образ жизни, найти в своей жизни место и время для работы с психикой; уверенности клиентов в невозможности избавиться от социальных страхов.
Исходя из результатов исследования, отмечаем, что проблема профилактики и коррекции социальных страхов считается актуальной, и если детские психологи имеют запросы на работу с данными видами страхов, то с проблемой преодоления социальных страхов  взрослые люди к психологам не обращаются. Совместно с психологом школы Штепа О.В. нами составлена Программа тренинга «Профилактика социальных страхов у взрослых» (Приложение  8), цель которого - освоить и научиться применять в своей жизни различные методы и приемы познания и изменения себя, позволяющие вырабатывать защитные механизмы, выбирать правильные стратегии  поведения в экстремальных ситуациях
Заключение

 Как результат работы, при интерпретации исследовательского материала были определены  наиболее актуальные социальные  страхи, особенные для гендерных и возрастных показателей личности, а так же страхи, имеющие слабую выраженность, при этом полученные результаты являются отражением специфики настоящего времени.

В результате исследований мы выяснили, что большая часть респондентов воспринимает страх как состояние  тревоги, неуверенности, боязни.

Определили, что доминирующим видом социальных  страхов во всех группах является  боязнь публичных выступлений, войны, неопределенность будущего.
 «Страх принятия ответственных решений» в большей степени выражен у женщин, чем у мужчин и постепенно уменьшается с возрастом. Мы также отметили, что люди, для которых характерен этот вид страха, также страдают страхом перед публичными выступлениями и страхом перед начальником.

Была выявлена следующая тенденция: с возрастом у женщин пропадают страхи, связанные с ответственностью за принятые решения, а на первое место выходит страх перед неизбежно надвигающейся старостью;

При изучении общих показателей было установлено, что в современном обществе доминируют такой вид социального страха, как страх перед неопределенностью будущего. События, происходящие в 2014 году на Украине, также нашли свое отражение в проявлении социальных страхов. Так страх начала войны испытывают порядка 85% респондентов.
По результатам исследования гендерных особенностей проявления страхов личности сделан вывод о том, что у представителей мужского пола наблюдаются социальные страхи, основанные на взаимодействии с другими людьми, при этом у женщин в ярко выражены страхи, акцентированные на себя.
Проблема профилактики и коррекции социальных страхов считается актуальной, детские психологи имеют запросы на работу с данными видами страхов, с проблемой преодоления социальных страхов  взрослые люди к психологам не обращаются.
Нами составлена Программа тренинга «Профилактика социальных страхов у взрослых».
Таким образом, гипотеза нашего исследования доказана, цель достигнута, задачи полностью решены.
Результаты исследования могут быть использованы в работе практических психологов, воспитателей, учителей, при консультировании родителей.

Эта тема настолько заинтересовала нас, что мы планируем продолжить исследование. 
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Приложение 1.

Опросник № 1.
Уважаемый респондент!

Просим вас ответить на следующие вопросы:

1. Укажите ваш пол:

           мужской                          женский

2. Укажите ваш возраст:

             12-18 лет                                       30-40 лет                             старше 50 лет      

Ответы на следующие вопросы желательно дать в двух-трех словах 

3. Что вы понимаете под словом «страх»  (например, чувство, тревога, неуверенность и т.п.)________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Опросник № 2.
Уважаемый респондент!

Просим вас ответить на следующие вопросы:

1. Укажите ваш пол:

           мужской                          женский

2. Укажите ваш возраст:

             12-18 лет                                       30-40 лет                             старше 50 лет      

3. В какой степени страхи, выявленные в предыдущем исследовании, мешают вам вести спокойную жизнь? (укажите вариант ответа)

очень мешают                 иногда мешают                 мешают                   не мешают
4. Обращались ли вы к специалистам (психологам, психотерапевтам и т.п.)  за помощью в  решении проблемы социальных страхов (для респондентов, ответивших положительно на вопрос № 3)
да                                                                                  нет

Приложение 2.

Что понимается по термином «страх»

(дифференциация по половому признаку)
	Варианты ответов 
	Количество
	%

	
	Мужчины
	Женщины
	Всего
	

	Страх – это тревога/чувство тревоги
	18
	19
	37
	61

	Страх - это  неуверенность 
	4
	7
	11
	18

	Страх – это  состояние боязни чего-либо, кого-либо
	3
	6
	9
	15

	Не знаю
	-
	4
	4
	6

	Всего
	25
	36
	61
	100


Приложение 3.
Опросник иерархической структуры социальных страхов
	1. Можно ли сказать, что некоторые животные (например, пауки, змеи) вызывают у Вас беспокойство?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	2. Боитесь ли Вы темноты?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	3. Беспокоит ли Вас возможность болезненных изменений в Вашем психическом состоянии?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	4. Насколько сильно Вас беспокоит возможность болезни близких людей?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	5. Боитесь ли Вы оказаться жертвой преступного нападения на городских улицах?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	6. Испытываете ли Вы неприятные ощущения (учащение дыхания, сердцебиения и пр.) во время вызова на «ковер» к начальству?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	7. Страшат ли Вас возможные изменения в личной жизни (ухудшение взаимоотношений с близким человеком, неверность супруга, развод и т. п.), которые могут произойти в будущем?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	8. Знаком ли Вам страх ответственности (принятия ответственных решений)?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	9. Пугает ли Вас перспектива неизбежной старости?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	10. Возникает ли у Вас чувство страха при нарушении ритма сердца или болевых ощущениях в нем?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	11. Насколько Вас страшит перспектива бедности?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	12. Пугает ли Вас неопределенность будущего?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	13. Насколько высоко Вы можете оценить свой страх, который испытываете, когда идете на экзамен?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	14. Тревожит ли Вас возможность войны?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	15. Часто ли посещает Вас страх смерти?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	16. Возникают ли у Вас неприятные ощущения, когда Вы находитесь в замкнутых пространствах (лифт, закрытая комната)?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	17.Боитесь ли Вы высоты?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	18. Боитесь ли Вы глубины?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	19. Боитесь ли Вы, что в случае болезни близких людей, в Вашей жизни произойдут неблагоприятные изменения?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	20. Испытываете ли Вы повторяющийся страх заболеть каким-либо заболеванием?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	21. Испытываете ли Вы какие-либо страхи, связанные с половой функцией?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	22. Насколько Вам знаком страх самоубийства?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	23. Испытываете ли Вы страх перед публичными выступлениями?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

	24. Посещает ли Вас чувство тревоги из-за агрессивного поведения по отношению к своим близким (желания избить, нанести повреждения, убить и т.п.)?
	1-2-3-4-5-6-7-8-9-10


Приложение 4.

Виды социальных страхов респондентов

 (дифференциация по возрастному признаку)

	группа
	вид страха
	средний балл (уровень выраженности страха по 10 бальной шкале)

	юность
	Неопределенность будущего
	7

	
	Страх публичного выступления
	9

	
	Страх ответственности
	7

	
	Страх войны
	8

	
	Перспектива бедности
	3

	
	Страх начальства
	2

	
	Страх потерять работу
	1

	
	Перспектива неизбежной старости
	1

	молодость
	Неопределенность будущего
	4

	
	Страх публичного выступления
	6

	
	Страх ответственности
	8

	
	Страх войны
	8

	
	Перспектива бедности
	9

	
	Страх начальства
	7

	
	Страх потерять работу
	9

	
	Перспектива неизбежной старости
	6

	зрелость
	Неопределенность будущего
	5

	
	Страх публичного выступления
	7

	
	Страх ответственности
	5

	
	Страх войны
	7

	
	Перспектива бедности
	7

	
	Страх начальства
	4

	
	Страх потерять работу
	9

	
	Перспектива неизбежной старости
	9


Приложение 5.

Виды социальных страхов респондентов

 (дифференциация по половому признаку)

	группа
	вид страха
	средний балл (уровень выраженности страха по 10 бальной шкале)

	женщины
	Неопределенность будущего
	9

	
	Страх публичного выступления
	7

	
	Страх ответственности
	8

	
	Страх войны
	6

	
	Перспектива бедности
	6

	
	Страх начальства
	7

	
	Страх потерять работу
	5

	
	Перспектива неизбежной старости
	8

	мужчины
	Неопределенность будущего
	7

	
	Страх публичного выступления
	6

	
	Страх ответственности
	5

	
	Страх войны
	6

	
	Перспектива бедности
	5

	
	Страх начальства
	7

	
	Страх потерять работу
	8

	
	Перспектива неизбежной старости
	4


Приложение 6.
Степень влияния социальных страхов на полноценную жизнь

 (дифференциация по возрастному признаку)

	группа
	Степень влияния
	%

	юность
	Очень мешает
	19

	
	Мешает 
	67

	
	Иногда мешает
	14

	
	Не мешает
	0

	молодость
	Очень мешает
	75

	
	Мешает 
	20

	
	Иногда мешает
	5

	
	Не мешает
	0

	зрелость
	Очень мешает
	80

	
	Мешает 
	20

	
	Иногда мешает
	0

	
	Не мешает
	0


Степень влияния социальных страхов на полноценную жизнь

 (дифференциация по половому признаку)

	группа
	Степень влияния
	%

	женщины
	Очень мешает
	61

	
	Мешает 
	25

	
	Иногда мешает
	14

	
	Не мешает
	0

	мужчины
	Очень мешает
	76

	
	Мешает 
	16

	
	Иногда мешает
	8

	
	Не мешает
	0

	всего
	Очень мешает
	67

	
	Мешает 
	21

	
	Иногда мешает
	12

	
	Не мешает
	0


Приложение 7.
Обращение респондентов за помощью к специалистам 

(дифференциация по половому признаку)

	Группа
	Обращение к специалисту  (чел./%)

	
	да
	нет

	мужчины 
	2/8 %
	23/ 92 %

	женщины
	3/8 %
	33 /9 %


Обращение респондентов за помощью к специалистам
(дифференциация по возрастному  признаку)

	Группа
	Обращение к специалисту  (чел./%)

	
	да
	нет

	Юность
	6 / 29 %
	15 / 71 %

	Молодость 
	0 / 0 %
	20 / 100 %

	Зрелость 
	0 / 0 %
	20 / 100 %


Приложение 8. 

Программа тренинга «Профилактика социальных страхов у взрослых»
Целевая аудитория: взрослое население от 18 до 55 лет.

Количество участников: до 12 человек.

Цель: коррекция эмоциональной сферы личности с помощью техник арт-терапии; снижение психоэмоционального напряжения; выработка защитных механизмов.
Время: 6 часов.

Формы и методы работы:
1. Тренинг «Арт-терапия: исцеляющее творчество. Изотерапия.» – 2 часа.
Цель: с помощью техник арт-терапии научиться диагностировать эмоциональное состояние, осознавать наличие и природу страха
Процедура: один из эффективных способов преодолеть страх - это нарисовать его, а потом преобразовать прямо на бумаге во что-то новое. Меняя свой рисунок, человек проделывает огромную внутреннюю работу над своим представлением о пугающей ситуации. 
Есть несколько способов нарисовать страх:

1. Нарисовать образ страха: как существо, как предмет, как явление природы и т.д. Это отлично получается у людей с хорошо развитым образным мышлением. 
2. Изобразить ситуацию, в которой человек испытывает страх. Самый стандартный подход, получается практически у всех.
3. Нарисовать ощущение страха, возникающее в теле. Для тех, кто в разговоре описывает свои внутренние ощущения: «всё похолодело», «язык онемел» и т.д.

 Чтобы преодолеть страх, рисунок не надо стирать, рвать или сжигать. Страх - это часть психики. Если его просто вырвать оттуда, прореха в психике  заполнится новой проблемой. Лучше заполнить ее самостоятельно, преобразовав страх в какое-то новое отношение - сделать его нейтральным, спокойным и т.д. Именно этот образ и закрепится в сознании рисующего.
2. Тренинг «Устранение внутренних барьеров».– 2 часа.
Цель: Информирование и выработка качеств, противодействующих стрессу, страху, волнению, сдерживающим факторам; выработка защитных механизмов, борьба с социальными страхами, обучение правильному поведению в экстремальных ситуациях.
Упражнение «Умение сказать НЕТ». Группа делится парами (рассчитаться на первый-второй). В каждой паре первый участник должен что – нибудь попросить у своего напарника, а тот должен ему отказать. Затем поменяться ролями. После идет обсуждение: что было легче – просить или отказывать, какими чувствами это сопровождалось. Пары могут остаться на следующее задание.
Упражнение «Неожиданное задание». Каждой паре тренер с целью отработки навыков уверенного поведения, способствования преодолению психологических барьеров, связанных с внутренним конфликтом, дает свое задание, с которым уверенно нужно обратиться к 3-5 прохожим. Первый участник пары обращается к людям, а второй в это время записывает, что на его взгляд напарник делает не так, что мешает ему вести себя уверенно. Затем участники меняются ролями. На это задание отводится от 30 минут до 1 часа. Затем все члены группы собираются и делятся своими впечатлениями.

Примерные задания:

1. Помогите, пожалуйста, отгадать загадку «Два конца, два кольца, а посередине гвоздик».

2. Скажите, пожалуйста, чем докторская колбаса отличается от молочной.

3.  Скажите, пожалуйста, как добраться до психиатрической больницы.

4. Скажите, пожалуйста, сколько сейчас стоит сахарный песок.

5. Помогите, пожалуйста, вдеть нитку в иголку ит.д.

3. Тренинг «Защитный амулет» - 1 час.
Цель: снижение психоэмоционального напряжения.

Процедура: Предлагается из предложенных материалов (бумага А4, цветной картон, цветная бумага, пластилин, клей, ножницы, нитки, ленточки, пуговицы, стразы, блёстки, крупы (гречка, рис), макаронные изделия (разные по форме, размеру), бусинки, ракушки) сделать себе личный амулет для защиты от страхов.

4. Тренинг «Как в кино»- 1 час.
Цель: Выработка качеств, противодействующих страху, волнению; выработка защитных механизмов, борьба с социальными страхами, обучение правильному поведению в экстремальных ситуациях. 
Выполняя упражнения, постоянно проигрывая эти сцены в своем воображении, переходя от простого к сложному, перемежая их с мышечной релаксацией, можно постепенно свести на нет страх.

Упражнения 
1. Ситуация страха. Уделите минуту тому, чтобы подумать о ситуации, которая вызывает у вас умеренно сильные ощущения страха. Это может быть какой-нибудь напряженный разговор, выступление перед публикой или любая другая ситуация, заставляющая вас испытывать страх. Следует убедиться в том, что вы действительно можете получить доступ к той части вашей личности, которая является источником этого страха. 

2. Кинотеатр. Теперь мысленно представьте себе, что вы сидите в большом зале кинотеатра. Увидьте себя на экране в неподвижном кадре, отражающем тот момент, который непосредственно предшествовал появлению у вас самой первой реакции страха. (Если вы не можете вспомнить самый первый случай появления этой реакции, остановитесь на случае наиболее интенсивного ее проявления.) 

3. Выйдите из своего тела. Представьте себе, что вы покидаете свое тело и мысленно перемещаетесь в будку киномеханика, из которой вы можете видеть себя, сидящего в зале, и себя на экране. Оставайтесь в этой будке до тех пор, пока вам не скажут выйти из нее. 

4. Просмотрите фильм. Глядя на себя в зале, который смотрит на ваше изображение на экране, начните прокручивать черно-белый фильм о том, что произошло с вами в той ситуации страха, и понаблюдайте за самим собой, проживающим эту ситуацию на экране. Продолжайте смотреть этот фильм из будки киномеханика до тех пор, пока фильм не дойдет до того момента, когда травмирующее переживание останется позади и вы сможете сказать, что тот вы, которого вы видите на экране, находится в безопасности. В этот момент остановите фильм и превратите его в неподвижный кадр, на котором вы будете видеть себя, находящегося в безопасности и оставившего травмирующую ситуацию позади. 

5. Прокрутите фильм назад. Выйдите из будки киномеханика, войдите в неподвижный кадр на экране и проживите всю ситуацию в обратном порядке, сделав изображение цветным и запустив время назад, представив себе, например, что вас тянет назад гигантский пылесос. Сделайте это очень быстро, буквально за полторы секунды. Повторите этот шаг еще несколько раз, если посчитаете необходимым. Когда закончите, встаньте со своего места — уже не в воображении, а реально — и немного подвигайтесь. Встряхните руками и сделайте глубокий вдох и выдох. 

6. Проверка. А теперь снова подумайте об этой ситуации и обратите внимание на свою реакцию. Мысленно оцените силу вашего страха по шкале от 1 до 10, где 10 соответствует наиболее интенсивной реакции. Если вы оцениваете оставшуюся после выполнения упражнения реакцию выше, чем в 2 бала, повторите весь процесс снова, тщательно выполняя каждый шаг. 

Заключительная часть. Подведение итогов тренинга.
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