Відомо, що краще запам'ятовувати те, що тобі вкрай необхідне. А чи
можна "обманути" пам'ять, заучуючи матеріал, нагальної необхідності у якому не відчуваєш? Існує думка, що, скажімо, історичні дати, математичні формули або вірші краще зазубрювати, чи це так?
        -Кожному школяреві, абітурієнтові та студентові досить часто необхідно
вивчити той матеріал, який є не лише нецікавим, а й не знадобиться в майбутньому.
Звісно, що вивчаючи матеріал, який не викликає у вас зацікавленості, велика
ймовірність, що лише незначна його частина буде вами засвоєна і відтворена
на іспиті. Самим дієвим способом вивчення нецікавого матеріалу насправді є "зазубрювання". Цей давній метод врятував багатьох від поганих оцінок. Але він не дозволяє зберегти надовго матеріал в нам'яті, оскільки отримана інформація не осмислюється. Але існує і багато інших методів завчання матеріалу. Наприклад, якщо необхідно завчити важливі історичні дати чи математичні рівняння, константи, вам допоможе прийом створення асоціативних зв'язків між цифрами, які треба вивчити, і тими образами, які вже існують у вашій пам'яті. Також дієвим методом у запам'ятовуванні текстової інформації є використання так званого "особистісного контролю". Тобто, читаючи матеріал, який слід вивчити, ви після кожного абзацу зупиняєтеся і те, що прочитали, пояснюєте зрозумілою для вас мовою. Це не лише дозволить вам запам'ятати матеріал, а й, можливо, заціка​вить, оскільки за допомогою власних коментарів ви можете зрозуміти те, у чому не бачили ніякого сенсу. При цьому використовується словесно-логічний тип пам'яті, і дієвість цього методу залежатиме від того, наскільки вона у вас розвинута.
Для гарного запам'ятовування будь-якої інформації необхідно дати собі цільову установку, оскільки без відповідного вольового зусилля досить важко вивчити великий обсяг матеріалу.
        Стосовно того, чи слід зазубрювати дати, формули і таке інше, то я схиляюсь більш до іншого методу - асоціативного, про який мова йшла вище. Зазубрювання - це так зване "механічне запам'ятовування", запам'ятовування без усвідомлення логічних зв'язків між частинами матеріалу. Альтернативним методом є осмислене запам'ятовування. Воно базується на розумінні внутрішніх логічних зв'язків між частинами матеріалу. Осмислене запам'ятовування набагато продуктивніше, ніж механічне. Механічне запам'ятовування погребує багаторазових повторювань і, коли необхідно, інформація не завжди "пригадується". Толі як осмислене запам'ято​вування потребує менше часу і є більш дієвим, інформація згадується без особли​вих проблем. Є цікаві дані: при механічному запам'ятовуванні в пам'яті вже через годину залишається лише 40 % матеріалу, а при осмисленому запам'ятовуванні 40 % матеріалу зберігається навіть через 30 днів. Тож, знайшовши сенс у будь-якому нецікавому матеріалі, можна його осмислити і. запам'ятати.
       Чи є які-небудь природні властивості нам'яті, які можна використову​вати під час навчання?
       Успішність запам'ятовування, перш за все, залежить від типу пам'яті, або від домінуючого типу запам'ятовування інформації. 

Якщо у вас зоровий тип пам'яті, то простіше запам'ятовувати інформацію, яка згрупована в таблиці, схеми. Для цього слід навчитися визначати основне в тексті і формувати з цієї інформації таблицю чи план. Прочитавши кілька разів, вам буде не складно її уявити в потрібний момент. 
Якщо домінує слуховий тип. то слід начитувати інформацію на будь-який носій і прослуховувати у зручний для вас час. Або ж попросити свого друга чи близьку людину читати вам в голос.
У будь-якому разі слід підключати до процесу запам’ятовування увагу. Оскільки неуважність негативно впливає на процес запам’ятовування інформації.
· Чи існують будь-які "рецепти", аби не розгубитися під час іспиту і згадати усе, що було вивчено?
· Головне - не хвилюватися! Багато абітурієнтів, які досить добре володіли матеріалом, на екзамені нічого не можуть згадати. Справа в тому, що нервова перенапруга блокує відтворення інформації. Конкретного рецепта подолання нервової напруги немає, оскільки хвилювання кожного залежать від типу нервової системи, характеру, темпераменту.

Вживати заспокійливі препарати я не рекомендую, оскільки вони викликають загальмування нервової системи і загальну слабкість. Отже, ситуацію вони не покращать, а зосередитися буде набагато складніше. Загальними рекомендаціями можуть бути гарний сон, виключення з раціону кави, міцного чаю, алкогольних напоїв, нікотину(хоча б напередодні іспиту). Усі ці продукти викликають збудження
нервової системи і, поєднуючись з напругою, пов'язаною з самим фактом іспиту, можуть викликати надмірну дратівливість,  тривожність, які й стануть причиною погіршення пам'яті.
Для того, щоб краще згадувалася вивчена інформація, слід під час вивчення до кожної теми складати план. Пунктами плану мають слугувати основні тези з матеріалу, який вивчається. Систематизовану таким чином інформацію відтворити на екзамені буде простіше, оскільки згадати тезовий план не так складно, як увесь матеріал.
· Більшість з тих, хто навчається, зіштовхуються з тим, що склавши іспит, .майже нічого не пам'ятають з вивченого матеріалу. Чи можна з цим якось боротися?
· Так, дійсно існує така проблема. І пояснюється вона тим, наскільки важливим є для вас те, що вивчається. Справа в тому, що вся інформація, яка надходить до нас ззовні, натикається на так званий "фільтр". Іншими словами, наша свідомість не хоче сприймати те, що їй не подобається, те, що не мас певних асоціативних зв'язків з отриманою в минулому інформацією чи досвідом. Рятувальним колом у цьому випадку може бути відшукування цікавих для вас моментів у великій кількості матеріалу. Завдяки зацікавленості свідомість не буде так жорстко відфільтровувати "непотрібну" інформацію.
Наприклад, вам необхідно вивчити закони Ньютона, але для вас це нецікаво. У такому випадку можна ознайомитися з тим, як були відкриті ці закони, з якими особистими моментами життя Ньютона вони були пов'язані. Після такого невеличкого екскурсу до історії буде набагато простіше вивчити і самі закони. Інформація, до якої був виявлений певний інтерес, запам'ятовується надовго і згадується з легкістю.
Тож у будь-якому навчальному матеріалі слід знаходити цікаві моменти, і гарна оцінка на екзамені вам буде гарантована. Бажаю вам успіхів!
Дослідження здібностей
Пропоную кілька простих завдань. Прочитайте їх уважно та оберіть правильну відповідь і запишіть її над рискою.
Нижче наведені зразки відповідей на запитання:
· "Швидкий" є протилежне за змістом слову: 1 - важкий, 2 - пружний, 3 - прихований, 4 - легкий, 5 - повільний.      _5_
· Бензин коштує 44 коп. за літр. Скільки коштує 2,5 л? 110 коп. чи 1,1 гри
· Мінер-мінор. Ці два слова за значенням є: 1 - подібними, 2 - протилежними, 3 - ні подібними, ні протилежними.     _2__
Тест містить 50 запитань. На його виконання дається 15 хв. Таким чином на одне питання ви можете витратити лише 18 сек.
Запитання
1.
Одинадцятий місяць року - це: 
1 - жовтень,  2
- травень, 3 - листопад, 4 - лютий. ___
2. "Суворий" є протилежним за значенням слову: 1 - різкий, 2 - строгий, 3 - м'який,                                          4 - жорстокий, 5 -непіддатливий. ____

3. Яке з наведених нижче слів відрізняється від інших: 1 - визначений, 2 - сумнівний, 3 - упевнений, 4 - довіра, 5 - вірний.  ___

4. Дайте відповідь "так" чи "ні". Скорочення "н.е." означає: "нашої ери" чи "нової ери"? ____
5. Яке з цих слів вирізняється серед інших: 1 -співати, 2 - дзвонити, 3 - теревенити, 4 - слухати, 5 -говорити. ___

6. Слово "бездоганний" є протилежним за зна​ченням слову: 1 - незаплямований, 2 - непристойний, 3
- непідкупний, 4 - безневинний, 5 - класичний.

7. Яке з наведених слів відноситься до слова "жувати", як "нюх" до слова "ніс"?
 1 - солодкий, 2 -мова, 3 - запах, 4 - зуби, 5 - чистий. ___
8. Скільки з наведених пар слів є цілком ідентичними? ___
   Sharp M.C.                     Sharp M.C.

   Filder E.H.                     Filder E.N.

   Connor M.G.                 Connor M.G.

   Woesner O.W.               Woerner O.W.

    Soderquist P.E.              Soderquist B.E.
      9."Ясний" є протилежним за змістом слову: 1 - очевидний, 2 - явний, 3 - недвозначний, 4 - ви​разний, 5 - тьмяний.
___
10.  Підприємець купив кілька старих автомобілів за 3500 доларів, а продав їх за 550 доларів кожний, заробивши при цьому 50 доларів за автомобіль. Скільки автомобілів він продав?  ___
11. Слова "стукіт" і "стік" мають: 1 - подібне значення, 2 - протилежне, 3 - ні подібне, ні проти​лежне.  ___

12. Три лимони коштують 45 коп. Скільки коштує 1,5 дюжини лимонів? ___
13. Скільки з цих шести пар чисел є цілком однаковими?
5296                         5296
          66986                       69686
          834426                     834426
          7354256                   7354256
          61197172                 61197172

          83238224                 83238234
    14. "Близький" є протилежним слову: 1 – дружный, 2 – приятельський, 3 – чужий, 
4 - рідний, 5 – інший.  ___
    15. Яке число є найменшим?

         6   0,7   9   36   0,31   5  ___
    16.
Розташуйте запропоновані слова в такому порядку, щоб вийшло правильне речення. Як відпо​відь запишіть дві останні букви останнього слова.
є, сіль, любов, життя. ____
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17.
Який із цих п'яти малюнків найбільш від​різняється від інших? ___
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18. Два рибалки піймали 36 риб. Перший піймав у 8 разів більше, ніж другий. Скільки спіймав другий?  ___

19. "Сходити" і "відродити"мають: 1 - подібне зна​чення, 2 - протилежне, 3 - ні подібне, ні протилежне. ___
20. Розташуйте запропоновані слова у такому порядку, щоб вийшло твердження. Якщо воно правильне, то як відповідь позначте П, якщо ні - Н.
Мохом, обороти, камінь, набирає, зарослий. ___
21.
Дві з наведених нижче фраз мають однаковий сенс, знайдіть їх. ___
1. Тримати ніс за вітром.
2. Порожній мішок не стоїть.
3. Троє лікарів не кращі за одного.
4. Не все те золото, що блищить.
5. У семи няньок дитя без ока.
22.
Яке число повинно стояти замість знака"?"? ___
73    66    59    52    45    38    ?
23. Тривалість дня і ночі у вересні майже така ж, як і у: 1 - червні, 2 - березні, 3 - травні, 4 - листопаді. ___
24. Припустимо, що перші два твердження пра​вильні. Тоді заключне буде: 1 - правильне, 2 - непра​вильне, 3 - не знаю.

Усі передові люди - члени партії.
Усі передові люди займають великі посади.
Деякі члени партії займають великі посади.
25. Потяг проходить 75 см за 1/4 с. Якщо він їхатиме з тією ж швидкістю, то яку відстань він пройде за 5 с? ___
26. Якщо припустити, що два перших твердження правильні, то останнє: 1 - правильне, 2 - неправильне, 3 - не знаю. ___
Борі стільки ж років, скільки Маші. 
Маша молодша за Женю. 
Боря молодший за Женю.
27. П'ять півкілограмових пачок м'ясного фаршу коштують 75 грн. Скільки кілограмів фаршу можна купити за 30 грн? __
    28."Розстеляти" і "розтягти". За змістом ці слова: 1 - схожі. 2 - протилежні, 3 - ні схожі, ні протилежні. ___
    29. Розділіть цю геометричну фігуру прямою лінією на дві частини так, щоб, склавши їх разом, можна було отримати квадрат. ___
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     30.
Припустимо, що перші два твердження правильні. Тоді останнє буде: 1 - правильне, 2 - неправильне, 3 - не знаю. ___
Сашко привітався з Машею. 
Маша привіталася з Дашею. 
Сашко не привітався з Дашею.
31. Автомобіль "Жигулі" вартістю 2400 грн було уцінено під час сезонного розпродажу на 33 1/3 %. Скільки коштував автомобіль під час розпродажу?  ___
32. Три з п'яти фігур потрібно з'єднати таким чином, щоб вийшла рівнобедрена трапеція:
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33.
На плаття потрібно 2 1/3 м тканини. Скільки платтів можна пошити з 42 м? ___
34.
Значення цих двох речень: 1 - подібні, 2 - про​тилежні, 3 - не подібні, не протилежні. ___
Троє лікарів не кращі за одного.
Чим більше лікарів, тим більше хвороб.
35. Слова "збільшувати" і "розширювати": 1 - по​дібні, 2 - протилежні, 3 - не подібні, не протилежні. ___
36. Зміст двох англійських прислів'їв "Шварту​ватися краще двома якорями" та "Не клади усі яйця до одного кошика": 1 схожий, 2 - протилежний, 2 - не схожий, не протилежний. ___
     37.Бакалійник купив ящик апельсинів за 3,6 долари. У ящику їх було 12 дюжин. Він знає, що дві дюжини зіпсуються ще до того, як він продасть усі. За якою ціною йому потрібно продавати апельсини, щоб дістати прибуток у 1/3 закупівельної ціни? ___
37. "Претензія" і "претензійний". Ці слова за своїм значенням: 1 - схожі, 2 - протилежні, 3 - не подібні, не протилежні. ____
38. Якби півкілограма картоплі коштувало 0,0125 гри, то скільки кілограмів можна було б купити за 50 коп.?  ___
40. Один із членів числового ряду не підходить до інших. Яким числом його необхідно замінити?  ___
1/4    1/8    1/8    1/4    1/8    1/8    1/4    1/8    1/6
41. Слова "відображення" і "уявлення" є: 1 - по​дібними, 2 - протилежними, 3 - не подібними, не протилежними. ___
42. Скільки соток складає ділянка довжиною 70 м і шириною 20 м? ___
43. Ці дві фрази за значенням: 1 - подібні, 2 -протилежні, 3 - не подібні, не протилежні. ___
Гарні речі - дешеві, погані - дорогі. 
Гарна якість забезпечується простотою, погана –складністю

44. Солдат, стріляючи по мішені, влучив  у 12,5 % випадків. Скільки разів солдат повинен вистрелити, щоб влучити сто разів? ___

45. Один із членів числового ряду не підходить до інших. Яке число необхідно поставити на його місце?  ___

1/4    1/6    1/8    1/9    1/12    1/14
46.   Три партнери акціонерного товариства "Інтен​сивник" вирішили поділити прибуток порівну. Т. вклав у справу 4500 грн, К. — 3500 грн, П. — 2000 грн.
Якщо прибуток становитиме 2400 грн, то наскільки менше одержить Т порівняно з тим, якби прибуток було розділено пропорційно до внесків?
 ___
47.
Які два з наведених нижче прислів'їв мають подібне значення? ___
1. Куй залізо, поки гаряче.
2. Один у полі не воїн.
3. Ліс рубають - тріски летять.
4. Не все те золото, що блищить.
5. Не по виду суди, а по справах?
48. Значення фраз "Ліс рубають - тріски летять" та "Велика справа не буває без втрат"; 1 - подібне 2 -протилежне 3 - не подібне, не протилежне.
 ___
49. Яка з цих фігур найбільш відмінна від інших?
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50. У статті, що друкується, 24000 слів. Редактор вирішив використовувати шрифт двох розмырыв  двох розмірів. При
двох розмірів. При  використанні шрифту більшого розміру на сторінці вміщується 900 слів, меншого - 1200. Стаття повинна
900 слів, меншого – 1200. Стаття повинна зайняти 21 повну сторінку в журналі.
Скільки сторінок має бути  надруковано меншим шрифтом?  ___

                                                               Урок 2


Я - володар свого майбутнього
Здатність бачити свій життєвий шлях. Люди дуже відрізняються одне від одного у своєму переживанні сьогодення. Для декого теперішній час їхнього життя триває години, навіть хвилини, швидко переходячи у минуле і витікаючи з майбутнього. А дехто ніби зовсім не відчуває плину часу, і сьогодення для таких людей може тривати місяці й роки.
Як відомо, кожна людина має у собі і чоловіче, і жіноче начало, усі ми певною мірою відповідаємо еталонним уявленням про жіночість або мужність. Залежно від прийняття власної статі, сформованості статі психологічної люди​на відчуває на собі ті статеві закономірності, про які йдеться.

Чоловіки дивляться на власне минуле з висоти теперішнього віку, набутого досвіду. Вони себе у минулому не відчувають, не дуже розуміють мотиви влас​них учинків, не пам'ятають, наскільки актуальними, значущими були певні події, коли вони були підлітками, юнаками.
Жінки переживають як актуальні події і теперішнього, і минулого, і майбут​нього, ніби час не рухається взагалі. Жінка у власній уяві ніби перетворюється на молодшу, дівчинку, дивлячись на події тих часів своїми колишніми, дитячи​ми очима. Для жінки минуле, теперішнє і майбутнє ніби збігаються, і їх взає​мовплив завдяки цьому дуже посилюється.

Слід зауважити, що, крім статевих, є також яскраві індивідуальні відмінності. Люди, які більше спрямовані на свій внутрішній світ, для яких самопізнання є найцікавішим завданням, краще орієнтуються у своєму психологічному часі, ніж ті, хто більше спрямований на зовнішнє середовище, на спілкування з оточуючими.

Як побачити своє життя у цілому? Чи можливо відчути, яке воно, чим є? Чи може нас задовольнити?

Якщо комусь із вас довелося пережити глибоку кризу, нещасний випадок, ви відразу пригадаєте, як миттєво промайнули перед вашими очима найяск​равіші спогади, якими бажаними, нездійсненними здалися життєві плани, мрії, фантазії.

Перед страшною небезпекою людина здатна побачити, відчути все своє життя загалом, від початку до передбачуваного кінця, до фіналу. Вона миттєво підби​ває підсумки пройденого шляху, осягаючи перспективи. Минуле, теперішнє і майбутнє взаємопроникають.

Але не лише драматичні життєві обставини допомагають побачити своє життя у єдності минулого, теперішнього і майбутнього. Цілеспрямовані спроби усві​домити всі важливі події, які вже пережито, їх зв'язок із сьогоднішнім днем також є засобом розширення власних життєвих горизонтів.

Чимало подій лише здаються людині ніяким чином незалежними від її історії, її досвіду. Якщо проаналізувати їх більш глибинно, більш прискіпливо, майже завжди знайдуться якісь взаємозв'язки.

Для прогнозування власного майбутнього зовсім не треба ходити до воро​жок. Адже майбутнє також багато у чому закладається вже сьогодні. У людсько​му житті немає жодного вчинку, який би не впливав на завтрашнє життя, його зміст, якість. А крім реальних учинків людина ще має певні цілі, наміри, ба​жання, мрії, які також поступово стають складовими нашого, на перший по​гляд, абсолютно загадкового майбутнього. Насправді навчитися прогнозування свого життя — цілком реальне життєве завдання.

Здатність наскрізного бачення власного життєвого шляху розвивається мірою особистісного дорослішання. Увага до самосвідомості, до рефлексії, самоспо​стереження, систематичного самопізнання сприяє розвиткові водночас і ретро​спективного, і перспективного бачення свого життя.
На що впливає майбутнє? Як ми бачимо своє майбутнє? Чи впливають наші мрії, плани, прогнози на реальність? Корисно чи шкідливо зазирати вперед, поспішати у майбутнє?
Потреба повсякчас виходити за власні межі, оволодівати майбутнім є харак​терною для кожної здорової особистості. Якщо людина вважає, що розпитувати її про майбутнє — даремна справа, що від неї нічого не залежить, що краще жити лише сьогоднішнім днем, вона чомусь не впевнена у собі, у своїх можливостях. Можливо, вона боїться зазирати вперед, щоб потім не переживати розчарування.
Ми навіть собі не уявляємо, якою мірою наше майбутнє впливає на сього​дення. Наприклад, людина сподівається на успіх, хоча далеко не завжди це своє сподівання усвідомлює. А інша людина чомусь відчуває, що у неї буде поразка. Викладач, який вже не один рік приймає іспити, відразу бачить, хто планував собі п'ятірку, а хто — двійку.
Наші настанови вирішальним чином впливають на зовнішній вигляд, тембр голосу, інтонації, здатність сконцентрувати увагу, пригадати потрібну інформа​цію, чітко її викласти. Навіть блиск очей, усмішка, хода, постава підкажуть оточуючим, яким був індивідуальний прогноз, на що людина сподівалась.
Наші сни, фантазії, про які ніхто не здогадується, потаємні мрії, мінливі уявлення — усе це поволі готує грунт для вибору того чи того варіанту поведін​ки, наближує або, навпаки, відсуває успіх у справі, спілкуванні, завоюванні авторитету.
Як сказав Джон Леннон: «Життя — це те, що відбувається в той момент, коли ми плануємо майбутнє». Справді, цілеспрямоване ставлення до майбутнього допомагає людині керувати власним життям лише тоді, коли вона не забуває про сьогодення, уміє жити «тут і тепер», цінувати кожний окремий момент життя у всій його неповторності та унікальності.

Форми бачення майбутнього. Як людина вчиться регулювати завтрашній день? Чи всі ми вміємо складати прогнози щодо свого життя? Які саме?
До найвідоміших форм самопрогнозування зараховують мрії, передчуття, надії, життєві цілі й життєву програму.
Мрія — це власне бачення бажаного майбутнього. Мрія завжди живе у нашій свідомості як яскравий образ, що його ми сприймаємо як щось дуже інтимне. Про свої мрії людина не розповідає кому завгодно. Поділитися мріями — це виявити високу довіру.
Мрії бувають пасивними, далекими від реальності, але й бувають активни​ми, і тоді вони мотивують поведінку. Якщо зовнішні умови не є сприятливими для досягнення певної мети, саме у мріях людина долає перешкоди, створю​ючи для себе фантастичні, казкові можливості самовияву.
Мрії не бувають тривожними. У мріях особистість не квапить події, але, мріючи, все ж таки створює сприятливі умови для їх майбутньої реалізації.
Передчуттям називають емоційне передбачення, пророкування. Людині здається, що незабаром щось має статися, радісне, очікуване або жахливе, не​безпечне. Далеко не всі передчуття виправдовуються, і далеко не всі люди звер​тають на них увагу.
І все ж передчуття, особливо щодо найближчих, найдорожчих людей, на​вряд чи слід ігнорувати. Наше несвідоме здатне аналізувати такі дрібні деталі, які ми просто не помічаємо, і сигналізувати нам про можливі події. Передчуття впливають передусім на актуальні настанови, на мотивацію наших учинків.
Надія має величезний енергетичний потенціал, зігріваючи похмуре сього​дення, допомагаючи людині пережити буденні драми. Надія більш стійка, ніж мрія, її може вистачити на все життя. Надія створює життєвий обрій: ми може​мо не знати, чи досягнемо колись нашої мети, не уявляти шляхів наближення до неї, але, сподіваючись, ми відчуваємо, що сил нам вистачить.
Серед форм прогнозування власного майбутнього найтиповішими є життєві цілі, які у концентрованому вигляді відображають потреби особистості, її най​важливіші інтереси. Цілі можуть бути розумними і не дуже, масштабними і ситуативними, гнучкими і жорсткими.
Постановка цілей повинна відбуватися з урахуванням реальних можливос​тей їх досягнення, оскільки, як зауважує Г.Сельє, зруйнована надія є найнебезпечнішим зі стресів. Довготривалі цілі допомагають людині усвідомити смисл свого існування, конкретизувати його. Віддалені цілі допомагають уникнути постійних сумнівів у доречності власних рішень та вчинків.
Життєва програма є цілісною моделлю життєвого шляху, своєрідною мат​рицею життєвих цілей, рішень, настанов людини. Життєву програму можна визначити як цілісну структуру, що охоплює основні життєві цілі, які мають відношення до особистого життя.
Життєва програма передбачає свідоме ставлення до життя, тобто певний рівень довільної регуляції поведінки. Вона містить систему життєвих планів, що враховують і зовнішні обставини. Таку програму людина складає протягом років, враховуючи ревні життєві обставини, успіхи, поразки, поглиблюючи своє знання власних потреб, здатностей, обмежень.
Індивідуальні відмінності у плануванні життя. Яким чином кожна кон​кретна людина планує свою життєдіяльність? Чи є певні характерні особ​ливості ставлення до плину життя? Як намагаєтеся наблизити бажане май​бутнє саме ви?
Є люди, для яких характерні передусім емоційні передчуття майбутнього, майже невимовні мрії, а є й особистості, що тверезо й послідовно планують кожний свій крок, занотовуючи найдрібніші деталі поступу до бажаної мети.
Та яким би чином ми не намагалися наблизити власне майбутнє, важливо пам'ятати, що багато у чому воно є наслідком сьогодення, логічним продов​женням минулого, і тут ні доля, ні щасливий випадок не є вирішальними.
Є різні форми побудови життєвого шляху, різні способи його планування. Усіх людей умовно можна поділити на дві великі групи: первинну і вторинну.
Первинна особистість живе у теперішньому, постійно оновлюючись разом із ним. Вона планує недалеке майбутнє, прагнучи досягнення швидких резуль​татів. Ця людина легко погоджується і легко заспокоюється, постійно шукаючи чогось нового, якихось змін на відміну од неї вторинна особистість є людиною звичок, усталених норм. Приглушуючи значення теперішнього, вона цінує спогади, стабільна у своїх почуттях, довго перебуває під впливом одного враження і тому не потребує постійного пошуку нових переживань.
Спираючись на характеристики темпераменту, можна визначити такі фор​ми прогнозування власного життя.
Холерики націлені на майбутнє, а до минулого байдужі. Вони живуть у гострому дефіциті часу, який, на їхню думку, біжить дуже швидко.
Сангвініків майбутнє вабить своєю новизною, цікавими подіями, а минуле, як вони "кажуть, «усе одно не повернеш».
Меланхоліки тяжіють до минулого. Майбутнє викликає у них тривогу, страхи, «не несе нічого приємного». Часу їм вистачає, навіть здається, що час узагалі стоїть нерухомо.

Дуже прив'язані до минулого і флегматики, воно для них є надійною осно​вою життя. Часу їм вистачає з надлишком, навіть є зайвий, що плине спокійно й рівномірно.

Особистість, що повністю функціонує, не відчуває страхів перед майбутнім, які заважали б нормальному прогнозуванню, витісняли б зі свідомості мрії, бажання, сподівання.

Психологічний вік. Скільки вам років? Чи відчуваєте ви різницю між віком біологічним і психологічним? Вам хотілося б бути старшим чи молодшим? Коли і як формується психологічний вік людини?
По-своєму сприймаючи плин часу і власний розвиток у ньому, людина неминуче забарвлює цим сприйняттям усе, що її оточує. Коли психологічний вік менший, ніж паспортний, тоді й увесь світ навколо динамічніший, яскраві​ший, несподіваніший.

Якщо, навпаки, людина відчуває себе старшою за свої роки, для неї тьмяні​ють барви, звужуються перспективи, нуднішим, банальнішим стає повсякден​не існування. Навіть миттєві, пов'язані з хворобою, стресом, утомою викрив​лення психологічного часу відображаються на самооцінюванні, рівні домагань, ставленні до інших.

Психологічний вік не є віком біологічним, він майже ніколи повністю не
збігається з віком паспортним, метричним, акушерським. Людина може бути
біологічно вже немолодою, а психологічно ще й досі інфантильною, або, на-​
впаки, у досить молоді роки дивувати оточуючих професійною, громадянсь​-
кою, особистісною зрілістю.
,
Як відомо, біологічний, соціальний та психологічний розвиток відбувають​ся досить нерівномірно, але це далеко не єдина причина такого незбігання людських віків.
Від чого залежить психологічний вік людини?
Дослідження свідчать, що головне — це кількість і якість значущих подій, що їх людина переживає протягом життя.
Психологічний вік вирішальним чином залежить від оцінки людиною міри власної самореалізації. Якщо людина вважає, що її плани, прогнози, мрїї здійсню​ються, що вона вже встигла достатньо самовиявитися, що вже має суттєві до​сягнення, якщо вона вірить у власні сили, її психологічний вік не буде суттєво відрізнятись од віку реального, фактичного.

Якщо ж для особистості суб'єктивно ще все попереду, якщо вона вважає, що для самореалізації ще буде час, що сьогодні відбувається не життя, а його репетиція, її психологічний вік буде меншим за паспортний. У ситуації, коли здається, що всі найголовніші події вже відбулися, що ніякої значущої саморе​алізації у майбутньому не передбачається, найкраще вже у минулому, психоло​гічний вік обов'язково виявиться набагато більшим за вік фактичний Психологічний вік - суб'єктивне переживання особистістю власного віку, ставлення до себе як до молодої, зрілої або немолодої людини, що зумовлено задоволеністю собою, мірою власної самореалізації.

Запитання для самоперевірки
1. Що таке життєва ретроспектива та життєва перспектива? Із чого вони складаються, як взаємодіють?
2. Яким чином майбутнє впливає на сьогодення?
3. Які форми самопрогнозування ви можете назвати?
4. Що таке життєва програма?
5. Як впливає темперамент людини на сприймання нею часу життя?
6. Чим відрізняється психологічний вік од віку біологічного? Як відчути себе молодшим за свій паспортний вік? Яким чином за короткий час стати суб'єктивно старшим?
Творчі вправи
1. Запитайте друзів, рідних, близьких, що таке для них теперішній час. Учо​ра, тиждень тому — це вже минуле чи ще ні? А завтра — це майбутнє чи май​бутнє почнеться лише під час канікул? Яка тривалість теперішнього часу для вас особисто?
2. Оцініть ступінь важливості для вашого майбутнього життя таких сфер, як:
·  професійна кар'єра;

·  сім'я;

·  матеріальна забезпеченість;
·  кохання;
* дружні стосунки;
• суспільне визнання.
3. Як ви вважаєте, до якого жанру можна зарахувати життя вашого діда, вашої бабусі, кожного з батьків? А ваше власне життя нагадує скоріше побутову комедію чи героїчний бойовик? А може, це сентиментальна мелодрама? Чи динамічний пригодницький фільм?
4. У якому часі ви найчастіше перебуваєте: у минулому, теперішньому чи майбутньому? Де вам комфортніше: у світі спогадів, реальних дій або мрій і прогнозів? Спробуйте пояснити свою відповідь.
5. Ризикніть, складіть якомога повніший перелік ваших мрій, реальних і не дуже, складних і найпростіших. А тепер заховайте цей папірець приблизно на рік, щоб потім визначити, які мрії вже перестали бути актуальними, які реалі​зувалися, а які все ще залишаються такими бажаними. Ця вправа є не лише цікавою, а й корисною. Вона вам обов'язково сподобається.
6. Якщо ви збираєтеся прожити 100 років, а сьогодні вам вдалося вже само-реалізуватися відсотків на 10, то який у вас психологічний вік? Коли людина відчуває себе психологічно молодшою, ніж вона є насправді? А коли, навпаки, старшою?
7. Є такий експериментальний прийом визначення задоволеності людини своїм життям. Її запитують, чи подобається їй власне ім'я і сьогоднішній вік. Чи хотіла б вона стати старшою або молодшою? Якщо вік та ім'я подобаються, можна вважати, що людина задоволена своїм життям у цілому, якщо ні, зна​чить, якість життя, його зміст людину не задовольняють, навіть якщо вона ще це не усвідомила. До речі, а вам подобається ваш вік і ваше ім'я?
8. Спробуйте визначити психологічний вік усіх членів вашої сім'ї. Порівняйте його з віком паспортним, із зовнішнім виглядом. Чи спостерігається яка-не-будь залежність між стилем поведінки і самопочуттям?
Література для поглибленого вивчення
1. Мистецтво життєтворчості особистості. У двох частинах. Частина 1. — К., 1997.
                       ТЕМА «Я І МОЄ ЖИТТЯ»
урок 1
Що таке життєвий шлях

Масштаби життя. Чи маємо ми свою життєву історію? Як впливаємо на неї? Чи, може, від нас майже нічого не залежить? Усе, що відбувається, — лише доля, фатум?

Як частка суспільства, сучасник епохи, представник покоління кожен із нас певним чином включає до власної історії сторінки історії людства, великий спектр соціально-історичних ритмів. Традиції, звичаї, обряди, ритуали, що ви​никають у певному суспільстві та залишаються після його зміни, стосуються всіх виявів людської діяльності, спілкування, поведінки. Відокремити своє життя од життя держави, народу, генерації практично неможливо.
Життєвий шлях не є лише траєкторією приватного життя окремої особис​тості. Він окреслює і творчий внесок кожної людини в історію сім'ї, генерації, суспільства.

Є люди, які віддзеркалюють цінності й ідеали покоління, до якого нале​жать. Мало хто свого часу міг передбачити, що четвірка ліверпульських хлопців, що назвали себе «Біттлз», стане символом покоління шістдесятих, але це ста​лось і залишилося в історії.

Юнацький вік — це такий особливий вік, коли майже кожному здається, що він та його найближче оточення зможуть зробити щось таке, що назавжди залишить пам'ять про них. Масштаби життєвого шляху юнака і людини зрілого віку важко порівнювати. Тверезість оцінок приходить із часом. Молодість — етап сподівань, етап велетенських життєвих планів, жадоба до героїки. Дуже важливо зберегти цю трохи наївну віру у власні можливості якомога довше.
Є й особистості такого масштабу, що уособлюють цілу добу, великий істо​ричний період. Ми говоримо про епохи Шекспіра або Данте, Піфагора або Ньютона. Життєвий шлях цих людей став далеко не лише їх приватною спра​вою чи справою їхніх однолітків. Самим своїм життям вони суттєво вплинули на долю більшості своїх сучасників та їхніх нащадків, змінивши певним чином суспільну свідомість, ціннісну ієрархію.

Ми всі впливаємо на перебіг суспільно-політичних подій, як і відчуваємо на собі зворотний вплив історії. Так звана пересічна людина, розгортаючи свій невигадливий життєвий шлях, накладає на сучасні їй історичні події відбиток власних думок, зацікавлень, рішень, вольових і неусвідомлюваних імпульсів. Життєвий шлях завжди поєднує біографічне й історичне.
Людина не може залишатися байдужою до власного життя. Вона переживає все, що стає складовими частинами її біографії, як бурхливий вестерн, сенти​ментальну комедію, складну психологічну драму або легковажний фарс. То​нальність її загального ставлення до життя є досить стійкою, хоч і залежить від вікового етапу, статі чи життєвих обставин.
Життєвий шлях — це траєкторія життя кожної окремої особистості, що
окреслює її індивідуальну історію, долю й у той же час її творчий внесок в
історію суспільства, держави, свого покоління, сім'ї, усіх великих і малих соці-
альних спільнот, членом яких вона є.
На думку С. Рубінштейна, для розуміння шляху свого розвитку людині вар​то розглядати його, відповідаючи на три запитання: ким я був? що я зробив? ким я став?
Особистість не тільки розвивається, вона ще й творить власну історію. І з мірою дорослішання поступово зростає індивідуальна активність особистості, її відповідальність, суб'єктність.

Що таке подія? Подією є значущий для особистості випадок, який запам'​ятовується на певний час і вносить помітні зміни в її життя. Подія може вноси​ти зміни у зовнішні обставини, внутрішній світ, продуктивність діяльності, стан здоров'я, взаємини, ставлення до себе.
Ті самі зовнішні події відіграють особливу роль для різних особистостей, оскільки специфічно сприймаються, переживаються, усвідомлюються. Внутрішні події, які відбуваються під впливом подій зовнішніх, у кожного свої, суто інди​відуальні, пов'язані з попереднім досвідом, психологічною автобіографією.
У дитинстві статусом подій наділяються повсякденні враження, які для до​рослого, залишаються майже непомітними. Тому і час у дитинстві триває не​скінченно. З роками кількість подій суттєво зменшується, і плин часу галь​мується.

Кожна помітна життєва подія стимулює людську здатність одночасного ба​чення значних періодів життя, їх глибинного розуміння. Кризові життєві ситу​ації обов'язково потребують такого перспективного і ретроспективного погля​ду на власну історію й сьогодення. Новий рік, день народження, день знайом​ства зі значущою людиною сприяють оглядам певних етапів життя або навіть життя у цілому.
Усі ми живемо водночас у різних рядах послідовних подій. І всі ці ряди подій мають власний порядок та інтервали. Є низка подій родинного життя, пов'язана із народженнями, весіллями, появою власних дітей, їхнім вступом до школи, до інших навчальних закладів, улаштуванням на роботу. Можна виді​лити також ланку подій професійного життя, що містить здобуття освіти, пра​цевлаштування, кар'єрні переміщення, керівні посади, звільнення, вихід на пен​сію. Не може не впливати на нас і ланцюг політичних подій.
Деякі особистості не можуть витримувати суцільний спокій. Таке життя здається їм невиразним, безбарвним, монотонним. Вони нудьгують без неспо​діванок, шукають пригод, провокують виникнення якихось змін. Інші люди, навпаки, вважають за щастя хоч трохи пожити спокійно і стабільно. Саме так вони відпочивають, набираються сил, тільки у такій обстановці спроможні на творчі вияви.
Кожна мить потенційно несе у собі можливості розширення до меж людсь​кого життя, тому що час життя ніколи не буває векторно спрямованим від мину​лого у майбутнє. Теперішня подія залишатиметься теперішньою доти, доки вона буде особистісно значущою, актуальною. Щоб стати минулою, ця подія повинна втратити свою сучасну, гостру значущість, змінити модальність.
Що можна вважати причиною моїх сьогоднішніх учинків? Які наслідки моєї поведінки чекатимуть на мене завтра?
Кожна життєва подія не відбувається сама по собі, вона має своє вчора і своє завтра.
Самопізнання передбачає увагу кожного з нас до динаміки свого життя. Які зміни у житті є сьогодні найважливішими? Які випадки у минулому вплинули на наближення цих актуальних сьогодні подій? З якою ймовірністю ми можемо передбачити наслідки сьогоднішніх значущих дій, учинків, переживань?

Важливо усвідомлювати актуальні міжподієві зв'язки, щоб переживати власну цілісність. Знаючи про причини сьогоднішніх подій, відчуваючи їх зв'язок із минулими подіями та з цілями, які наближають майбутнє, людина навчається по-справжньому впливати на своє життя.

Від чого залежить наповненість життя подіями чи їх практична відсутність? У чому причина тієї чи тієї оцінки подій, що відбулися, як визначається їх психологічна валентність?

На кожному етапі життя людина може бути більш чи менш задоволеною собою, способом життя, наявністю чи відсутністю перспектив.
Якщо нам на окремому життєвому шляху цікаво жити, цікаво навчатися чогось нового, цікаво спілкувалися, цей період пригадуватиметься пізніше як наповнений подіями. Якщо нам сумно, нудно, якщо ми погано ставимося до себе, то й ставлення до подій буде відповідним.
Окремі етапи життя здаються невиразними саме тому, що переживання те​перішніх подій не усвідомлюється в їхньому зв'язку з нещодавнім минулим. Інколи людині для реального оцінювання подій не вистачає розуміння їх зна​чення для майбутнього чи значення не лише для себе, а й для найближчого оточення.
Ще І.Кант визначав, що велика кількість вражень, які людина отримує за певний час, суб'єктивно робить цей час тривалішим. Уві сні, як відомо, людина переживає безліч подій за кілька секунд, які здаються їй годинами, навіть дня​ми.
Якщо запропонувати учням одного класу згадати у творі всі важливі шкільні події минулого навчального року, це будуть дуже різні переліки подій. Чому? Не лише тому, що всі автори — індивідуальності. Пам'ять кожної людини по-своєму «редагує» спогади, оскільки кожен неусвідомлено намагається показати себе у кращому світлі.
Як казав Епіктет, «нас турбують не події, а наше сприйняття цих подій». І якщо ми не можемо інколи впливати на наше життя, ми можемо поступово змінювати своє ставлення до того, що відбувається. А змінивши ставлення, ми інколи можемо навіть у явно негативній події побачити і прихований позитив​ний зміст, що допоможе її конструктивніше пережити.
Життя і доля. Що впливає на життєвий шлях людини? Від кого або від чого залежить майбутнє особистості? Що ми можемо змінити своїми рішення​ми, діями, учинками, а що робить нас рабами фатуму, слухняними виконавця​ми Божої волі?
Колись стародавні греки вважали, що людина отримує свою долю під час народження і йде детермінованим життєвим шляхом аж до самої смерті. Але поступово з'явилось уявлення, що дії невблаганного фатуму можна уникнути, якщо не дозволяти собі певного вчинку. Поступово залежність від долі змен​шується, а активність самої людини стає дедалі визначенішою.
Коли юнак вважає, що він — улюбленець долі або коли він у протилежному стані скаржиться на підступи фортуни, чи не хоче він підсвідомо уникнути відповідальності за свої дії? Згадаймо модні сьогодні астрологічні прогнози, нескінченні гороскопи, які також позбавляють людину необхідності самостійно, тверезо дивитись у власне майбутнє, коригувати життєві плани, відповідати за власні рішення.

Кожна особистість є творцем власної історії, «головним режисером» тієї величної та унікальної вистави, якою є життя. Людина залежить від власного минулого, що безпосередньо впливає на сьогодення; вона залежить і від став​лення до майбутнього, від сподівань, бажань, мрій, очікувань. Уявлення про минуле, теперішнє і майбутнє переживаються одночасно і визначають поведін​ку людини всі разом.
«... Щоб зрозуміти шлях свого розвитку в його достотній людській сутності, — писав С.Рубінштейн, — людина повинна його розглядати в певному аспекті: ким я був? — що я зробив? — ким я став?..»
Людина не лише розвивається як організм, вона також має свою власну історію, вона веде себе вперед, видозмінює, формує. Інколи цю історію дуже хочеться переписати, забути, почати спочатку. Зрідка життєвий шлях, який уже позаду, задовольняє, не викликаючи щонайменших сумнівів. З віком людина поступово починає усвідомлювати власну роль у побудові життя в цілому, стає все відповідальнішою і зрілішою.
Час людського життя. Яким є психологічний час, у якому всі ми живемо? Як він відрізняється од часу фізичного, астрономічного? Як взаємодіють у нашій свідомості минуле, теперішнє і майбутнє?

Оскільки реальність у кожної людини відносно автономна і суб'єктивна, усе, що є значущим і байдужим, дорогим і неприйнятним, є складним фільтром для індивідуально-неповторного відображення довкілля і себе у ньому. Час у такому світі доцільно зіставляти з тривалістю життя і можливою самореалізованістю, ступенем самовиявлення своїх потенцій, мірою саморозкриття, само-актуалізації.

Людина не може не підпорядковуватися закономірностям і часу біологічно​го, і часу геологічного, і часу астрономічного, і багатьох інших.
Одиницями виміру біологічного часу є час зміни популяцій, тривалість їх життя, час існування окремої істоти, однієї генерації, якогось виду. Значення
біологічного часу для особистості традиційно недооцінюється, хоча його вплив
на регуляторні процеси різних рівнів кожна людина відчуває повсякчасно.

Експериментально доведено, що зручна для організму доба складається з 25
годин. Біологічний годинник людини налаштований більше на Місяць, ніж на Сонце, і тому під час зміни фаз Місяця зростає емоційна напруженість, три​вожність, агресивність, посилюється неспання. Больова чутливість у другій половині дня у півтора рази нижча, ніж у першій. Для епіфізу, з працею якого пов'язаний головний біологічний годинник людини, день у приміщенні рівно​сильний ночі.
Час становлення особистості незвідний до характеристик часу фізичного як доглибної форми буття матерії. Неправильно було б ототожнювати його і з часом соціально-історичним. Не збігається особистісний час і з часом біологіч​ним. Будучи і організмом, і суспільною істотою, і неповторною індивідуаль​ністю, особистість існує одночасно у різних часах.

У психологічному часі здійснюється своєрідний складний синтез біологіч​ного й соціального часів, у яких розгортається людське життя.
Швидкість плину психологічного часу практично завжди не збігається з реальною швидкістю часу фізичного, що його нам показує годинник. Коли людині цікаво, час спливає непомітно, коли не відбувається ніяких подій, немає нових вражень, час ніби загальмовується, майже не рухається.
По-різному сприймається психологічний час у різному віку. У дитинстві час рухається повільно, адже кожна година наповнена важливими для малень​кої особистості враженнями, новим досвідом. З роками перебіг психологічного часу прискорюється, а в середині життя час стає таким швидким, що людина не встигає помітити, як спливає день, місяць, навіть рік.
Чому так змінюється переживання часу життя? Головною причиною є
відсутність по-справжньому нових, цікавих вражень, нового важливого досвіду.
Якщо людині вдається завдяки творчій праці, цікавому оточенню довгий час
    жити неодноманітно, ці вікові зміни стають не такими різкими, відсуваються
на більш пізній віковий період.
Зміст психологічного часу, як відомо, пов'язаний із наповнюваністю життя значущими подіями, яскравими переживаннями. Подіями визначаються масш​таби перебігу часу.
Інколи одна зустріч пригадується як величезний період життя, стільки вра​жень, переживань, сподівань, страждань вона у себе вміщує. А буває, цілий місяць проходить як один день, і немає чого пригадати.
У житті кожної людини є періоди, коли вона живе напружено й активно. Є й періоди відносного штилю, коли ніяких подій не відбувається, майже нічого не трапляється. Певні події життя ми вважаємо ключовими, важливими, інші — випадковими, незначущими
Людина має свій неповторний світ, який змінюється протягом життя. Усі ми залежимо від власного минулого, від своєї, ні на кого не схожої історії, яку створюємо своїми вчинками, рішеннями, буденними виборами. Ми також за​лежні від сьогодення з його суєтою, метушнею, стресами, утомою, хворобами, невідкладними справами. Не меншою є також залежність від майбутнього, від уявлень про завтрашній день, від надій, бажань, усвідомлюваних і не дуже усві​домлюваних мрій і прогнозів.

Усі ці часи життя можуть існувати у нашій свідомості в єдності, у взаємо​зв'язку, а можуть бути майже зовсім відокремленими один від одного.

У здорової, самоактуалізованої, гармонійної особистості минуле, теперішнє і майбутнє співіснують у цілісності, єдності, взаємодії. Людина не відмовляєть​ся од власної історії.
Потенціал людини зростає не лише через нагромадження досвіду, а й через розвиток можливості прогнозувати.
Гармонійна особистість уміє природно, невимушено жити сьогоденням, відчуваючи готовність прийняти все, що теперішній час їй пропонує. Вона не ховається від нових вражень, необхідності прийняття життєво важливих рішень. Над нею не тяжіють неприємні спогади чи погані передчуття, вона є відкритою світові з усіма його несподіванками.

Запитання для самоперевірки
1. Що таке життєвий шлях особистості?
2. Чи пов'язаний життєвий шлях із певним історичним етапом розвитку суспільства? Яким чином?
3. Від чого залежить переживання людиною певного етапу життя як напов​неного чи ненаповненого подіями?
4. Чи є у людини доля і чи може вона її змінювати?
5. Від чого залежить швидкість перебігу психологічного часу?
6.
Як впливають на людину її минуле, теперішнє і майбутнє?
Творчі вправи
1. На думку відомого психолога А.Адлера для розуміння особистості дуже важливими є її перші спогади про якісь події дитинства. Чому, як ви вважаєте? Спробуйте актуалізувати у пам'яті свої особисті ранні спогади. Про що у вашій спрямованості вони свідчать?
2. Яким є для вас теперішній час вашого життя? Коли закінчується минуле і починається сьогодення? Скільки воно триватиме? Що з вашого теперішньо​го можна вважати майбутнім?
3. Так зване «миттєве» сьогодення є характерним передусім для чоловіків, тоді як «розширене» сьогодення є прерогативою жіночої статі. Чи збігаються ці дані з вашими власними спостереженнями? Як ви можете пояснити такі особ​ливості ставлення до різних часів свого життя? Чи не можна це пов'язати з протилежними популяційними ролями чоловічої і жіночої статі, коли чоловіки ризикуючи здобувають нову інформацію, а жінки консервативно зберігають те, що отримано? Можливо, у вас є інші гіпотези. Які саме?
4. Намалюйте власне минуле, теперішнє і майбутнє у вигляді трьох кіл. Ці кола можуть бути розташованими на аркуші паперу на певній відстані одне від одного, можуть перетинатися, накладатися, розміщуватися одне в одному.
Як це можна інтерпретувати? Коли часи нашого життя не стикаються одне з одним, людина відчуває утруднення з усвідомленням реальних впливів одно​го часу на інший. Вона не простежує, як саме вчорашній учинок детермінував сьогодення.
Коли кола перетинаються, деякий взаємовплив минулого, теперішнього і майбутнього відчувається. Коли у майбутньому всередині розташовані маленькі минуле й сьогодення, зрозуміло, що молода людина цілком спрямована у завтрашній день, не розуміючи, що це саме майбутнє вже закладається, починаєть​ся тут і тепер, у кожному вчинкові, кожній думці. Кола можуть мати різні розміри, що також свідчить про значущість певного часу для актуального стану особистості.
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