Контрольная работа по дисциплине «Психология труда» 
выбрать ОДИН ИЗ ВАРИАНТОВ контрольной работы (1,2 или 3)
1. Якоря карьеры (мотивация карьеры) 

или

2. Эмоциональное выгорание

или

3. Опросник  профессиональной готовности (профориентация)
содержание задания описано в каждом варианте отдельно 

Контрольная работа  вариант 1 

Задание: Провести на 1 испытуемом методику «Якоря карьеры»,  интерпретировать полученные результаты (выделить ведущие мотивы карьеры)

«Якоря карьеры», методика диагностики мотивационных  ориентаций в карьере (Э. Шейн, перевод и адаптация В.А.Чикер, В.Э.Винокурова)

Назначение теста

Диагностика ведущих мотивов  в карьере. 

Инструкция к тесту 

Пожалуйста, ответьте на вопросы теста
Опросник: 
Насколько важным для Вас является каждое из следующих утверждений? 

Варианты ответов: от 1 до 10 баллов

 При оценивании можно ориентироваться на таблицу:
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Абсолютно не важно
	
	
	
	
	
	
	
	
	исключительно важно





  
1. Строить свою карьеру в пределах конкретной научной или технической сферы. 
2. Осуществлять наблюдение и контроль над людьми, влиять на них на всех уровнях. 
3. Иметь возможность делать все по-своему и не быть стесненным правилами какой-либо организации. 
4. Иметь постоянное место работы с гарантированным окладом и социальной защищенностью. 
5. Употреблять свое умение общаться на пользу людям, помогать другим. 
6. Работать над проблемами, которые представляются почти неразрешимыми. 
7. Вести такой образ жизни, чтобы интересы семьи и карьеры взаимно уравновешивали друг друга. 
8. Создать и построить нечто, что будет всецело моим произведением или идеей. 
9. Продолжать работу по своей специальности, чем получить более высокую должность, не связанную с моей специальностью. 
10. Быть первым руководителем в организации. 
11. Иметь работу, не связанную с режимом или другими организационными ограничениями. 
12. Работать в организации, которая обеспечит мне стабильность на длительный период времени. 
13. Употребить свои умения и способности  на то, чтобы сделать мир лучше. 
14. Соревноваться с другими и побеждать. 
15. Строить карьеру, которая позволит мне не изменять своему образу жизни. 
16. Создать новое коммерческое предприятие. 
17. Посвятить всю жизнь избранной профессии. 
18. Занять высокую руководящую должность. 
19. Иметь работу, которая представляет максимум свободы и автономии в выборе характера занятий, времени выполнения и т.д. 
20. Оставаться на одном месте жительства, чем переехать в связи с повышением. 
21. Иметь возможность использовать свои умения и таланты для служения важной цели. 

Насколько Вы согласны с каждым из следующих утверждений?

Варианты ответов: 

• 1 – совершенно не согласен, 2,3,4,5,6,7,8,9, 1 0 – полностью согласен 
  
22. Единственная действительная цель моей карьеры – находить и решать трудные проблемы, независимо от того, в какой области они возникли . 
23. Я всегда стремлюсь уделять одинаковое внимание моей семье и моей карьере. 
24. Я всегда нахожусь в поиске идей, которые дадут мне возможность начать и построить свое собственное дело. 
25. Я соглашусь на руководящую должность только в том случае, если она находится в сфере моей профессиональной компетенции. 
26. Я хотел бы достичь такого положения в организации, которое давало бы возможность наблюдать за работой других и интегрировать их деятельность. 
27. В моей профессиональной деятельности я более всего заботился о своей свободе и автономии. 
28. Для меня важнее остаться на нынешнем месте жительства, чем получить повышение или новую работу в другой деятельности. 
29. Я всегда искал работу, на которой мог бы приносить пользу другим. 
30. Соревнование и выигрыш – это наиболее важные и волнующие стороны моей карьеры. 
31. Карьера имеет смысл только в том случае, если она позволяет вести жизнь, которая мне нравится. 
32. Предпринимательская деятельность составляет центральную часть моей карьеры. 
33. Я бы скорее ушел из организации, чем стал заниматься работой, не связанной с моей профессией. 
34. Я буду считать, что достиг успеха в карьере только тогда, когда стану руководителем высокого уровня в солидной организации. 
35. Я не хочу, чтобы меня стесняла какая-нибудь организация или мир бизнеса. 
36. Я бы предпочел работать в организации, которая обеспечивает длительный контракт. 
37. Я бы хотел посвятить свою карьеру достижению важной и полезной цели. 
38. Я чувствую себя преуспевающим только тогда, когда я постоянно вовлечен в решение трудных проблем или в ситуацию соревнования. 
39. Выбрать и поддерживать определенный образ жизни важнее, чем добиваться успеха в карьере. 
40. Я всегда хотел основать и построить свой собственный бизнес. 
41. Я предпочитаю работу, которая не связана с командировками. 

Обработка и интерпретация результатов теста

Ключ к тесту

• Профессиональная компетентность: 1, 9, 17, 25, 33. 
• Менеджмент: 2, 10, 18, 26, 34. 
• Автономия (независимость): 3, 11, 19, 27, 35. 
• Стабильность работы: 4, 12, 36. 
• Стабильность места жительства: 20, 28, 41. 
• Служение: 5, 13, 21, 29, 37. 
• Вызов: 6, 14, 22, 30, 38. 
• Интеграция стилей жизни: 7, 15, 23, 31, 39. 
• Предпринимательство: 8, 16, 24, 32, 40. 

Подсчитывается среднее значение по каждой шкале - посчитать  сумма баллов и разделить на количество вопросов. Во всех шкалах, кроме «стабильность», по пять вопросов. Значит, сложить пять показателей (по соответствующим вопросам шкалы) и разделить на 5. А для шкалы «стабильность» сложить три числа и разделить на 3 

Наибольшие полученные результаты и выявляют ведущие ориентации. 

Интерпретация результатов теста 

Краткое описание ценностных ориентацией в карьере. 

1. Профессиональная компетентность
Быть профессионалом, мастером в своем деле. 

Эта ориентация связана с наличием способностей и талантов в определенной области. Люди с такой ориентацией хотят быть мастерами своего дела, они бывают особенно счастливы, когда достигают успеха в профессиональной сфере, но  быстро теряют интерес к работе, которая не позволяет развивать их способности. Вряд ли их заинтересует даже значительно более высокая должность, если она не связана с их профессиональными компетенциями. Они ищут признания своих талантов, что должно выражаться в статусе, соответствующем их мастерству. Они готовы управлять другими в пределах своей компетенции, но управление не представляет для них особого интереса. Поэтому многие из этой категории отвергают работу руководителя, управление рассматривают как необходимое условие для продвижения в своей профессиональной сфере. 

2. Менеджмент
Управлять – людьми, проектами, бизнес-процессами и т.п.

Для этих людей первостепенное значение имеет ориентация личности на интеграцию усилий других людей, полнота ответственности за конечный результат и соединение различных функций организации. С возрастом и опытом эта карьерная ориентация проявляется сильнее. Возможности для лидерства, высокого дохода, повышенных уровней ответственности и вклад в успех своей организации являются ключевыми ценностями и мотивами. Самое главное для них –  управление: людьми, проектами, любыми бизнес-процессами – это в целом не имеет принципиального значения. Центральное понятие их профессионального развития – власть, осознание того, что от них зависит принятие ключевых решений. Причем для них не является принципиальным управление собственным проектом или целым бизнесом, скорее наоборот, они в большей степени ориентированы на построение карьеры в наемном менеджменте, но при условии, что им будут делегированы значительные полномочия. Человек с такой ориентацией будет считать, что не достиг цели своей карьеры, пока не займет должност, на которой будет управлять различными сторонами деятельности предприятия.

3. Автономия (независимость) 

Главное в работе – это свобода и независимость. 

Первичная забота личности с такой ориентацией – освобождение от организационных правил, предписаний и ограничений. Они испытывают трудности, связанные с установленными правилами, процедурами, рабочим днем, дисциплиной, формой одежды и т.д. Они любят выполнять работу своим способом, темпом и по собственным стандартам. Они не любят, когда работа вмешивается в их частную жизнь, поэтому предпочитают делать независимую карьеру собственным путем. Они скорее выберут низкосортную работу, чем откажутся от автономии и независимости. Для них первоочередная задача развития карьеры – получить возможность работать самостоятельно, самому решать, как, когда и что делать для достижения тех или иных целей. Карьера для них – это, прежде всего, способ реализации их свободы, поэтому любые рамки и строгое подчинение оттолкнут их даже от внешне привлекательной вакансии. Такой человек может работать в организации, которая обеспечивает достаточную степень свободы. 

4. Стабильность работы 

Стабильная, надежная работа на длительное время. 

Эти люди испытывают потребность в безопасности, защите и возможности прогнозирования и будут искать постоянную работу с минимальной вероятностью увольнения. Эти люди отождествляют свою работу со своей карьерой. Их потребность в безопасности и стабильности ограничивает выбор вариантов карьеры. 

Авантюрные или краткосрочные проекты и только становящиеся на ноги компании их, скорее всего, не привлекают. Они очень ценят социальные гарантии, которые может предложить работодатель, и, как правило, их выбор места работы связан именно с длительным контрактом и стабильным положением компании на рынке. Такие люди ответственность за управление своей карьерой перекладывают на нанимателя. 

Часто данная ценностная ориентация сочетается с невысоким уровнем притязаний. 

5. Стабильность места жительства 

Главное – жить в своем городе (минимум переездов, командировок). 

Важнее остаться на одном месте жительства, чем получить повышение или новую работу на новой местности. Переезд для таких людей неприемлем, и даже частые командировки являются для них негативным фактором при рассмотрении предложения о работе. 

6. Служение
Воплощать в работе свои идеалы и ценности. 

Данная ценностная ориентация характерна для людей, занимающихся делом по причине желания реализовать в своей работе главные ценности. Они часто ориентированы больше на ценности, чем на требующиеся в данном виде работы способности. Они стремятся приносить пользу людям, обществу, для них очень важно видеть конкретные плоды своей работы, даже если они и не выражены в материальном эквиваленте. Основной тезис построения их карьеры – получить возможность максимально эффективно использовать их таланты и опыт для реализации общественно важной цели. 

Люди, ориентированные на служение, общительны и часто консервативны. Человек с такой ориентацией не будет работать в организации, которая враждебна его целям и ценностям. 

7. Вызов 
Сделать невозможное – возможным, решать уникальные задачи. 

Эти люди считают успехом преодоление непреодолимых препятствий, решение неразрешимых проблем или просто выигрыш. Они ориентированы на то, чтобы “бросать вызов”. Для одних людей вызов представляет более трудная работа, для других это — конкуренция и межличностные отношения. Они ориентированы на решение заведомо сложных задач, преодоление препятствий ради победы в конкурентной борьбе. Они чувствуют себя преуспевающими только тогда, когда постоянно вовлечены в решение трудных проблем или в ситуацию соревнования. Карьера для них – это постоянный вызов их профессионализму, и они всегда готовы его принять. Социальная ситуация чаще всего рассматривается с позиции “выигрыша – проигрыша”. Процесс борьбы и победа более важна для них, чем конкретная область деятельности или квалификация. Новизна, разнообразие и вызов имеют для них очень большую ценность, и, если все идет слишком просто, им становиться скучно. 

8. Интеграция стилей жизни 

Сохранение гармонии между сложившейся личной жизнью и карьерой. 

Для людей этой категории карьера должна ассоциироваться с общим стилем жизни, уравновешивая потребности человека, семьи и карьеры. Они хотят, чтобы организационные отношения отражали бы уважение к их личным и семейным проблемам. 

Выбирать и поддерживать определенный образ жизни для них важнее, чем добиваться успеха в карьере. Развитие карьеры их привлекает только в том случае, если она не нарушает привычный им стиль жизни и окружение. Для них важно, чтобы все было уравновешено – карьера, семья, личные интересы и т.п. Жертвовать чем-то одним ради другого им явно не свойственно. 

Такие люди обычно в своем поведении проявляют конформность (тенденция изменять свое поведение в зависимости от влияния других людей, с тем, чтобы оно соответствовало мнению окружающих) 

9. Предпринимательство 
Создавать новые организации, товары, услуги. 

Этим людям нравится создавать новые организации, товары или услуги, которые могут быть отождествлены с их усилиями. Работать на других – это не их, они – предприниматели по духу, и цель их карьеры – создать что-то новое, организовать свое дело, воплотить в жизнь идею, всецело принадлежащую только им. Вершина карьеры в их понимании – собственный бизнес. 

Контрольная работа вариант 2 

Тема «Профессиональное (эмоциональное) выгорание»

Задание: Провести исследование одного испытуемого (можно – самообследование) при помощи методики В.В.Бойко. Обработать полученные данные. Интерпретировать полученные результаты, и на основании интерпретации составить рекомендации (при необходимости)

Диагностика эмоционального выгорания личности (В.В. Бойко)
По мнению В.В. Бойко, эмоциональное выгорание — это выработанный личностью механизм психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций в ответ на психотравмирующие воздействия. Эмоциональное выгорание представляет собой стереотип эмоционального, чаще всего профессионального поведения. «Выгорание» отчасти функциональный стереотип, поскольку позволяет человеку дозировать и экономно расходовать энергетические ресурсы. В то же время могут возникать и дисфункциональные следствия, когда «выгорание» отрицательно сказывается на исполнении профессиональной деятельности и отношениях с субъектами профессиональной деятельности.

Методика «Диагностика эмоционального выгорания личности» (В.В. Бойко) позволяет диагностировать ведущие симптомы «эмоционального выгорания» и определить, к какой фазе развития стресса они относятся: «напряжения», «резистенции», «истощения». Оперируя смысловым содержанием и количественными показателями, подсчитанными для разных фаз формирования синдрома «выгорания», можно дать достаточно объемную характеристику личности, оценить адекватность эмоционального реагирования в конфликтной ситуации, наметить индивидуальные меры

Методика состоит из 84 суждений, позволяющих диагностировать три симптома «эмоционального выгорания»: напряжение, резистенция и истощение. Каждая фаза стресса, диагностируется на основе четырех, характерных для нее симптомов.

 
Инструкция:

Прочитайте суждения и ответьте «да» или «нет». Примите во внимание, что, если в формулировках опросника идет речь о партнерах, то имеются в виду субъекты вашей профессиональной деятельности, с которыми вы ежедневно работаете, общаетесь.

1. Организационные недостатки на работе постоянно заставляют нервничать, переживать, напрягаться. 

2. Сегодня я доволен своей профессией не меньше, чем в начале карьеры. 

3. Я ошибся в выборе профессии или профиля деятельности (занимаю не свое место).

4. Меня беспокоит то, что я стал хуже работать (менее продуктивно, качественно, медленнее). 

5. Теплота взаимодействия с партнерами зависит от моего настроения — хорошего или плохого. 

6. От меня как профессионала мало зависит благополучие партнеров. 

7. Когда я прихожу с работы домой, то некоторое время (часа 2-3) мне хочется побыть наедине, чтобы со мной никто не общался. 

8. Когда я чувствую усталость или напряжение, то стараюсь поскорее решить проблемы партнера (свернуть взаимодействие). 

9. Мне кажется, что эмоционально я не могу дать партнерам того, что требует профессиональный долг. 

10. Моя работа притупляет эмоции. 

11. Я откровенно устал от человеческих проблем, с которыми приходится иметь дело на работе. 

12. Бывает, я плохо засыпаю (сплю) из-за переживаний, связанных с работой. 

13. Взаимодействие с партнерами требует от меня большого напряжения. 

14. Работа с людьми приносит все меньше удовлетворения. 

15. Я бы сменил место работы, если бы представилась возможность.

16. Меня часто расстраивает то, что я не могу должным образом оказать партнеру профессиональную поддержку, услугу, помощь. 

17. Мне всегда удается предотвратить влияние плохого настроения на деловые контакты. 

18. Меня очень огорчает, если что-то не ладится в отношениях с деловым партнером.

19. Я настолько устаю на работе, что дома стараюсь общаться как можно меньше. 

20. Из-за нехватки времени, усталости или напряжения часто уделяю внимание партнеру меньше, чем положено. 

21. Иногда самые обычные ситуации общения на работе вызывают раздражение. 

22. Я спокойно воспринимаю обоснованные претензии партнеров. 

23. Общение с партнерами побудило меня сторониться людей.

24. При воспоминании о некоторых коллегах по работе или партнерах у меня портится настроение. 

25. Конфликты или разногласия с коллегами отнимают много сил и эмоций.

26. Мне все труднее устанавливать или поддерживать контакты с деловыми партнерами. 

27. Обстановка на работе мне кажется очень трудной, сложной. 

28. У меня часто возникают тревожные ожидания, связанные с работой: что- то должно случиться, как бы не допустить ошибки, смогу ли сделать все, как надо, не сократят ли и т. п. 

29. Если партнер мне не приятен, я стараюсь ограничить время общения с ним или меньше уделять ему внимания. 

30. В общении на работе я придерживаюсь принципа: «не делай людям добра, не получишь зла». 

31. Я охотно рассказываю домашним о своей работе. 

32. Бывают дни, когда мое эмоциональное состояние плохо сказывается на результатах работы (меньше делаю, снижается качество, случаются конфликты). 

33. Порой я чувствую, что надо проявить к партнеру эмоциональную отзывчивость, но не могу. 

34. Я очень переживаю за свою работу. 

35. Партнерам по работе отдаешь внимания и заботы больше, чем получаешь от них признательности. 

36. При мысли о работе мне обычно становится не по себе, начинает колоть в области сердца, повышается давление, появляется головная боль. 

37. У меня хорошие (вполне удовлетворительные) отношения с непосредственным руководителем. 

38. Я часто радуюсь, видя, что моя работа приносит пользу людям. 

39. Последнее время меня преследуют неудачи в работе.

40. Некоторые стороны моей работы вызывают глубокое разочарование, повергают в уныние. 

41. Бывают дни, когда контакты с партнерами складываются хуже, чем обычно. 

42. Я разделяю деловых партнеров (субъектов деятельности) на «хороших» и «плохих».

43. Усталость от работы приводит к тому, что я стараюсь сократить общение с друзьями и знакомыми. 

44. Я обычно проявляю интерес к личности партнера помимо того, что касается дела. 

45. Обычно я прихожу на работу отдохнувшим, со свежими силами, в хорошем настроении.

46. Я иногда ловлю себя на том, что работаю с партнерами автоматически, без души.

47. По работе встречаются настолько неприятные люди, что невольно желаешь им чего-нибудь плохого. 

48. После общения с неприятными партнерами у меня бывает ухудшение физического или психического самочувствия. 

49. На работе я испытываю постоянные физические или психологические перегрузки. 

50. Успехи в работе вдохновляют меня.

51. Ситуация на работе, в которой я оказался, кажется безысходной (или почти безысходной).

52. Я потерял покой из-за работы. 

53. На протяжении последнего года были жалобы в мой адрес со стороны партнеров.

54. Мне удается беречь нервы благодаря тому, что многое из происходящего с партнерами я не принимаю близко к сердцу.

55. Я часто с работы приношу домой отрицательные эмоции.

56. Я часто работаю через силу.

57. Прежде я был более отзывчивым и внимательным к партнерам, чем теперь.

58. В работе с людьми руководствуюсь принципом, не трать нервы, береги здоровье.

59. Иногда иду на работу с тяжелым чувством — как все надоело, никого бы не видеть и не слышать. 

60. После напряженного рабочего дня я чувствую недомогание.

61. Контингент партнеров, с которым я работаю, очень трудный.

62. Иногда мне кажется, что результаты моей работы не стоят тех усилий, которые я затрачиваю. 

63. Если бы мне повезло с работой, я был бы более счастлив.

64. Я в отчаянии из-за того, что на работе у меня серьезные проблемы.

65. Иногда я поступаю со своими партнерами так, как не хотел бы, чтобы поступали со мной.

66. Я осуждаю партнеров, которые рассчитывают на особое снисхождение, внимание.

67. Чаще всего после рабочего дня у меня нет сил заниматься домашними делами.

68. Обычно я тороплю время: скорей бы рабочий день кончился. 

69. Состояния, просьбы, потребности партнеров обычно меня искренне волнуют.

70. Работая с людьми, я обычно как бы «ставлю экран», защищающий от чужих страданий и отрицательных эмоций.

71. Работа с людьми (партнерами) очень разочаровала меня.

72. Чтобы восстановить силы, я часто принимаю лекарства.

73. Как правило, мой рабочий день проходит спокойно и легко.

74. Мои требования к выполняемой работе выше, чем то, чего я достигаю в силу обстоятельств.

75. Моя карьера сложилась удачно.

76. Я очень нервничаю из-за всего, что связано с работой.

77. Некоторых из своих постоянных партнеров я не хотел бы видеть и слышать.

78. Я одобряю коллег, которые полностью посвящают себя людям (партнерам), забывая о собственных интересах.

79. Моя усталость на работе обычно мало сказывается в общении с домашними и друзьями. 

80. Если предоставляется случай, я уделяю партнеру меньше внимания, но так, чтобы он этого не заметил.

81. Меня часто подводят нервы в общении с людьми на работе.

82. Почти ко всему, что происходит на работе,  я утратил интерес, живое чувство. 

83. Работа с людьми плохо повлияла на меня как профессионала — обозлила, сделала нервным, притупила эмоции. 

84. Работа с людьми явно подрывает мое здоровье. 

Обработка и интерпретация результатов теста:
· определяется сумма баллов отдельно для каждого из 12 симптомов «выгорания»,

· подсчитывается сумма показателей симптомов для каждой из трех фаз формирования «выгорания»,

· находится итоговый показатель синдрома эмоционального «выгорания» — сумма показателей всех 12 симптомов.

Пример подсчета: 

Ключ:

Переживание психотравмирующих обстоятельств: +1(2), +13(3), +25(2), -37(3), +49(10), +61,(5), -73(5). 

У испытуемого вопрос 1 ответа «да», совпадение (да и +), значит 2 балла, 

Вопрос 13 ответ «нет», несовпадение (нет и +), значит 0 баллов

Вопрос 25 ответ «да», совпадение (да и +), значит 2 балла, 

Вопрос 37 ответ «нет», совпадение (нет и -), значит 3 балла, 

Вопрос 49 ответ «да», совпадение (да и +), значит 10 баллов,

Вопрос 61 ответ «нет», несовпадение (нет и +), значит 0 баллов

Вопрос 73 ответ «да», несовпадение (да и -),  значит 0 баллов

Итого 17 баллов

Аналогично подсчет по каждой шкале 

Напряжение
1. Переживание психотравмирующих обстоятельств: +1(2), +13(3), +25(2), -37(3), +49(10), +61,(5), -73(5)

2. Неудовлетворенность собой: -2(3), +14(2), +26(2), -38(10), -50(5), +62(5), +74(3),

3. «Загнанность в клетку»: +3(10), +15(5), +27(2), +39(2), +51(5), +63(1), -75(5)

4. Тревога и депрессия: +4(2), +16(3), +28(5), +40(5), +52(10), +64(2), +76(3)

Резистенция
1. Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование: +5(5), -17(3), +29(10), +41(2), +53(2), +65(3), +77(5)

2. Эмоционально-нравственная дезориентация: +6(10), -18(3), +30(3), +42(5), +54(2), +66(2), -78(5)

3. Расширение сферы экономии эмоции: +7(2), +19(10), -31(2), +43(5), +55(3), +67(3), -79(5)

4. Редукция профессиональных обязанностей: +8(5), +20(5), +32(2), -44(2), +56(3), +68(3), +80(10)

Истощение
1. Эмоциональный дефицит: +9(3), +21(2), +33(5), -45(5), +57(3), -69(10), +81(2)

2. Эмоциональная отстраненность: +10(2), +22(3), -34(2), +46(3), +58(5),+70(5), +82(10)

3. Личностная отстраненность (деперсонализация): +11(5), +23(3), +35(3), +47(5), +59(5), +71(2), +83(10)

4. Психосоматические и психовегетативные нарушения: +12(3), +24(2), +36(5), +48(3), +60(2), +72(10), +84(5)

Предложенная методика дает подробную картину синдрома эмоционального «выгорания». Прежде всего надо обратить внимание на отдельно взятые симптомы. 
Показатель выраженности каждого симптома колеблется в пределах от 0 до 30 баллов:

· 9 и менее баллов — не сложившийся симптом,

· 10-15 баллов — складывающийся симптом,

· 16 и более — сложившийся.

Симптомы с показателями 20 и более баллов относятся к доминирующим в фазе или во всем синдроме эмоционального «выгорания».
Методика позволяет увидеть ведущие симптомы «выгорания» Существенно важно отметить, к какой фазе формирования стресса относятся доминирующие симптомы и в какой фазе их наибольшее число.

Дальнейший шаг в интерпретации результатов опроса — осмысление показателей фаз развития стресса — напряжение, резистенция и истощение. В каждой из них оценка возможна в пределах от 0 до 120 баллов. Однако сопоставление баллов, полученных для фаз, неправомерно, ибо не свидетельствует об их относительной роли или вкладе в синдром. Дело в том, что измеряемые в них явления существенно разные — реакция на внешние и внутренние факторы, приемы психологической защиты, состояние нервной системы. По количественным показателям правомерно судить только о том, насколько каждая фаза сформировалась, какая фаза сформировалась в большей или меньшей степени:

· 36 и менее баллов — фаза не сформировалась;

· 37-60 баллов — фаза в стадии формирования;

· 61 и более баллов — сформировавшаяся фаза.

Оперируя смысловым содержанием и количественными показателями, подсчитанными для разных фаз формирования синдрома «выгорания», можно дать достаточно объемную характеристику личности и, что не менее важно, наметить индивидуальные меры профилактики и психокоррекции. Освещаются следующие вопросы:

· какие симптомы доминируют;

· какими сложившимися и доминирующими симптомами сопровождается истощение;

· объяснимо ли истощение (если оно выявлено) факторами профессиональной деятельности, вошедшими в симптоматику «выгорания», или субъективными факторами;

· какой симптом (какие симптомы) более всего отягощают эмоциональное состояние личности;

· в каких направлениях надо влиять на производственную обстановку, чтобы снизить нервное напряжение;

· какие признаки и аспекты поведения самой личности подлежат коррекции, чтобы эмоциональное «выгорание» не наносило ущерба ей, профессиональной деятельности и партнерам.

Контрольная работа вариант 3 

Тема «Профориентация»
Задание: Провести исследование одного испытуемого (можно – самообследование) при помощи методики Л.Н.Кабардовой. Обработать полученные данные. Интерпретировать полученные результаты, и на основании интерпретации составить рекомендации
Опросник  профессиональной готовности

Автор методики: Кабардова Л.Н. 
Инструкция: Внимательно прочитайте вопросы. На каждый из них Вам необходимо дать три ответа,  оценив их в баллах. Ответ записывается в соответствующую клетку бланка ответов, где цифрами обозначены номера вопросов, а буквами — клеточки для трех ответов. 

Сначала Вы оцениваете, насколько хорошо Вы умеете делать то, что записано в вопросе (клеточка «а»): 

• делаю, как правило, хорошо — 2 балла; 

• делаю средне — 1 балл; 

• делаю плохо, совсем не умею, никогда не делал — 0 баллов. 

Затем оцениваете ощущения, которые возникают у Вас, когда Вы это делаете (клеточка «б»): 

• положительные (интересно, легко) — 2 балла; 

• нейтральные (все равно) — 1 балл; 

• отрицательные (неинтересно, трудно) —0 баллов. 

Третий ответ должен отразить, хотели бы Вы, чтобы описанное в вопросе действие входило в Вашу работу (клеточка «в»): 

• да — 2 балла; 

• все равно — 1 балл; 

• нет — 0 баллов. 

Читая вопрос, обязательно обращайте внимание на слова «часто», «легко», «систематически» и т. п. Ваш ответ должен учитывать смысл этих слов. 

Работа с опросником может производиться как индивидуально, так и в группе. 

Текст опросника 
1. Делать выписки, вырезки из различных текстов и группировать их по определенному признаку. 

2. Выполнять практические задания на лабораторных работах по физике (составлять и собирать схемы, устранять в них неисправности, разбираться в принципе действия прибора и т. п.). 

3. Длительное время (более одного года) самостоятельно, терпеливо выполнять все работы, обеспечивающие рост и развитие растений (поливать, удобрять, пересаживать и пр.). 

4. Сочинять стихи, рассказы, заметки, писать сочинения, признаваемые многими интересными, достойными внимания. 

5. Сдерживать себя, не «выливать» на окружающих свое раздражение, гнев, обиду, плохое настроение. 

6. Выделять из текста основные мысли и составлять на их основе краткий конспект, план, новый текст. 

7. Разбираться в физических процессах и закономерностях, решать задачи по физике. 

8. Вести регулярное наблюдение за развивающимся растением и записывать данные наблюдения в специальный дневник. 

9. Мастерить красивые изделия своими руками: из дерева, ткани, металла, засушенных растений, ниток. 

10. Терпеливо, без раздражения объяснять кому-либо, что он хочет знать, даже если приходится повторять это несколько раз. 

11. В письменных работах по русскому языку, литературе легко находить ошибки. 

12. Разбираться в химических процессах, свойствах химических элементов, решать задачи по химии. 

13. Разбираться в особенностях развития и во внешних отличительных признаках многочисленных видов растений. 

14. Создавать законченные произведения живописи, графики, скульптуры. 

15. Много и часто общаться со многими людьми, не уставая от этого. 

16. На уроках иностранного языка отвечать на вопросы и задавать их, пересказывать тексты и составленные рассказы по заданной теме. 

17. Отлаживать какие-либо механизмы (велосипед, мотоцикл), ремонтировать электротехнические приборы (пылесос, утюг, светильник). 

18. Свое свободное время преимущественно тратить на уход и наблюдение за каким-нибудь животным. 

19. Сочинять музыку, песни, имеющие успех у других. 

20. Внимательно, терпеливо, не перебивая, выслушивать людей. 

21. При выполнении задания по иностранному языку без особых трудностей работать с иностранными текстами. 

22. Налаживать и чинить электронную аппаратуру (приемник, магнитофон, телевизор, аппаратуру для дискотек). 

23. Регулярно, без напоминания, выполнять необходимые для ухода за животными работы: кормить, чистить (животных и клетки), лечить, обучать. 

24. Публично, для многих зрителей, разыгрывать роли, подражать, изображать кого-либо, декламировать стихи, прозу. 

25. Увлекать делом, игрой, рассказом детей младшего возраста. 

26. Выполнять задания по математике, химии, в которых требуется составлять логическую цепочку действий, используя при этом различные законы, формулы, теоремы. 

27. Ремонтировать замки, краны, мебель, игрушки. 

28. Разбираться в породах и видах животных, знать их характерные признаки и повадки. 

29. Всегда четко видеть, что сделано писателем, драматургом, художником талантливо, а что нет, и уметь обосновать это устно или письменно. 

30. Организовать людей на какие-либо дела, мероприятия, 

31. Выполнять задания по математике, требующие хорошего знания математических формул, законов и умения их правильно применять при решении. 

32. Выполнять действия, требующие хорошей координации движений и ловкости рук: работать на станке, на электрической швейной машинке, проводить монтаж и сборку изделий из мелких деталей. 

33. Сразу замечать мельчайшие изменения в поведении или во внешнем виде животного или растения. 

34. Играть на музыкальных инструментах, публично исполнять песни, танцевальные номера. 

35. Выполнять работу, требующую обязательных контактов со множеством разных людей. 

36. Выполнять расчеты, подсчеты данных, выводить на основе этого различные закономерности, следствия. 

37. Из типовых деталей, предназначенных для сборки определенных изделий, конструировать новые, придуманные самостоятельно. 

38. Специально заниматься углубленным изучением биологии, анатомии, ботаники, зоологии: читать научную литературу, слушать лекции, научные доклады. 

39. Создавать на бумаге и в оригинале новые, интересные модели одежды, причесок, украшений, интерьера помещений. 

40. Влиять на людей: убеждать, предотвращать конфликты, улаживать разногласия, разрешать споры. 

41. Работать с условно-знаковой информацией: составлять и рисовать карты, схемы, чертежи. 

42. Выполнять задания, в которых требуется мысленно представить расположение предметов или фигур в пространстве. 

43. Длительное время заниматься исследовательскими работами в биологических кружках, на биостанциях, в зоологических кружках и питомниках. 

44. Быстрее и чаще других замечать в обычном необычное, удивительное, прекрасное. 

45. Сопереживать людям (даже не очень близким), понимать их проблемы, оказывать посильную помощь. 

46. Аккуратно и безошибочно выполнять «бумажную» работу: писать, выписывать, проверять, подсчитывать, вычислять. 

47. Выбирать наиболее рациональный (простой, короткий) способ решения задачи: технической, логической, математической. 

48. При работе с растениями или животными переносить ручной или физический труд, неблагоприятные погодные условия, грязь, специфический запах 

49. Настойчиво, терпеливо добиваться совершенства в создаваемом или исполняемом произведении (в любой сфере творчества). 

50. Говорить, сообщать что-либо, излагать свои мысли вслух. 

Бланк ответов 
	Тип профессий

	Человек — знаковая система
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Обработка и интерпретация результатов 
Каждый столбец клеток в бланке ответов соответствует одному из типов профессий. Колонки, обозначенные буквами, отражают оценки трех ответов на каждый вопрос: 

• а — оценка своих умений; 

• б — оценка своего эмоционального отношения; 

• в — оценка своих профессиональных пожеланий, предпочтений. 

Приступая к обработке результатов, сначала следует внимательно просмотреть бланк ответов и отметить те номера вопросов, при ответе на которые испытуемый в графе «умения» поставил оценку «0». Эти вопросы следует полностью исключить из обработки. Примером может служить соотношение оценок «0 — 12—11». В этом случае вторая и третья оценки также исключаются при подсчете баллов по соответствующим шкалам (эмоционального отношения и профессиональных пожеланий). Они учитываются только при качественном анализе каждой сферы. 

Далее подсчитывается сумма баллов в каждой профессиональной сфере по шкалам «умения», «отношение» и «профессиональные пожелания». Обращается внимание на соотношение оценок по данным шкалам как в каждой профессиональной сфере, так и по каждому конкретному вопросу (виду деятельности). 

Выбор наиболее предпочтительной профессиональной сферы (или нескольких сфер) делается на основе сопоставления сумм баллов, набранных в разных профессиональных сферах по шкале «профессиональные предпочтения». Обращается внимание на те профессиональные сферы, в которых эти суммы наибольшие. Затем в каждой сфере сравниваются между собой баллы, набранные по трем шкалам. Предпочтительным является такое сочетание, в котором оценки по второй и третьей шкалам количественно сочетаются с оценкой по первой шкале, отражающей реальные умения испытуемого. Например, соотношение оценок типа «10—12—11» благоприятнее, чем соотношение «3 — 8 — 12», поскольку предпочтения испытуемого в первом случае более обоснованы наличием у него соответствующих умений. 

Далее анализируются отдельные вопросы, ответы на которые получили оценки в баллах «2 — 2 — 2», а также «2 — 2— 1», «1 —2 — 2». Это необходимо, во-первых, для того, чтобы сузить профессиональную сферу до конкретных специальностей. Например, работа в области «человек — знак» может осуществляться с буквами, словами, текстами (филолог, историк, редактор и др.); с иностранными знаками, текстами (технический переводчик, гид-переводчик); с математическими знаками (программист, математик, экономист и Др.). Во-вторых, это дает возможность выйти за пределы одной сферы на профессии, занимающие промежуточное положение между разными областями, например учитель математики (сферы «человек — человек» и «человек — знак»), модельер (сферы «человек — художественный образ» и «человек — техника») и т. д. 

По результатам ответов испытуемого делается вывод о том, к какой сфере профессиональной деятельности он склонен. 

