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Введение
Проблема: 
Цель: изучить связь прокрастинации с особенностями рефлексии современных подростков.


Задачи:
1. Проанализировать литературу по проблеме исследования в отечественных и зарубежных источниках;
2. Подобрать методики по изучению прокрастинации и особенностей рефлексии; 
3. Провести исследование на предмет изучения прокрастинации и особенностей рефлексии современных подростков; 
4. Проанализировать полученные результаты и сделать выводы;
5. Разработать практические рекомендации для подростков по борьбе с прокрастинацией исходя из особенностей их рефлексии.

Гипотеза: 
существует связь прокрастинации с особенностями рефлексии и эта связь носит обратный характер. 
Объект исследования: прокрастинация и рефлексия.

Предмет исследования: прокрастинация и особенности рефлексии современных подростков.

Методы исследования (по Б. Г. Ананьеву):
1) Организационные методы: (сравнительный: позволил сопоставить полученные данные между группами респондентов по методике);

2) Эмпирические методы: (психодиагностический: проводилась диагностика по проективному тесту «Когнитивно-эмотивный тест» Ю.М. Орлова и С.Н. Морозюк и опросник общей прокрастинации К. Лэй, также использовалась авторская анкета);
3) Методы обработки данных: (количественный: нахождения средней арифметической величины, установление статистически значимых различий по T-критерию Стьюдента для независимых выборок);
Методики: 

1) Когнитивно-эмотивный тест Ю.М. Орлова и С.Н. Морозюк (субшкалы на переживание обиды и вины) (Приложение 1)

2) Опросник общей прокрастинации К. Лэй (Приложение 2)
3) Авторская анкета (Приложение 3)
Работа состоит из введения, двух глав, разбитых на параграфы, заключения, списка литературы и приложений.
ГЛАВА I.
§ 1. 1. Понятие «рефлексии» 

Первое упоминание термина «рефлексия» в философских произведениях мы можем найти у Плотина в III веке нашей эры. Рефлексия рассматривалась как способность оборачиваться на себя, с целью понять предназначение и смысл бытия человека. Декарт в свою очередь отожествлял рефлексию со способностью индивида сосредоточиться на содержании своих мыслей.


Описано, что развитие идеи рефлексии в философии шло по двум основным направлениям. В рационалистической традиции (Гегель Г., Кант И.) рефлексия рассматривалась как деятельность ума в контексте проблем познания, сознания, мышления. Согласно персоналистической концепции, (Гуссерль Э., Марсель Г., Хайдеггер М.) рефлексия понималась, прежде всего, как «внутренний опыт» человека и связывалась с проблемами самосознания, индивидуальности, развития человека как личности.

В психологическом словаре под редакцией А. В. Петровского рефлексия (от лат. reflexio – обращение назад) понимается как «процесс самопознания субъектом внутренних психических актов и переживаний» [9]. С помощью рефлексии человек способен управлять своим поведением в соответствии с определенными ожиданиями на основе самонаблюдения. Поэтому рефлексия является важнейшей составляющей самопознания и саморегуляции.
Известно, что предрефлексия закладывается уже в раннем возрасте и незаметна для большинства окружающих (например, когда ребенок узнает себя в зеркале и на фотографиях, осознает свои желания и потребности, называет себя в первом лице, дает оценку своим поступкам). Именно она и говорит о нормальном психическом развитии ребенка. Также по мнению Э. Шпрангера и Л. С. Выготского осознанная рефлексия является одним из новообразований подросткового возраста [1]. 

По мнению А.В. Карпова, до сих пор сохраняется доминирование абстрактно-философского подхода к исследованию проблемы рефлексии над конкретно-научным. «Сам предмет исследований – рефлексия – в большей степени раскрыт лишь в общем плане и в гносеологическом аспекте, а не в качестве онтологически представленной и обладающей системой собственных закономерностей психической реальности». Причиной этому автор видит в длительной философской предыстории и достаточно короткой психологической истории исследования рефлексии.


Исследователь
отмечает, что рефлексивность является тождественным понятием рефлексии в том случае, когда включает в себя три модуса (рефлексивность как психическое свойство, рефлексию как процесс и рефлексирование как состояние) [4].

В отечественной психологии рефлексия изучается с четырех основных позиций: кооперативной (А.В. Карпов, В.Е. Лепский, Г.П. Щедровицкий и др.); коммуникативной (Г.М. Андреева, А.А. Бодалев); интеллектуальной (А.В. Брушлинский, В.В. Давыдов И.С. Ладенко) и личностной (Б.В. Зейгарник, Д.А. Леонтьев, В.И. Слободчиков). При этом первые два направления представляют собой исследования коллективных форм деятельности и опосредствующих их процессов общения, а другие два – исследования индивидуальных форм проявления мышления, сознания и самосознания. В контексте проблематики психологии мышления рефлексия исследуется в работах Н.Г. Алексеева, А.В. Брушлинского, В.В. Давыдова, А.З. Зака, В.К. Зарецкого, Б.В. Зейгарник, Ю.Н. Кулюткина, И.Н. Семенова, В.Ю. Степанова и других ученых.


А.Н. Алексеев, Б.Г. Ананьев, Л.С. Выготский, С.Л. Рубинштейн принцип обратной связи рефлексии видели в рефлексивных процессах самосознания, которые выполняли регулятивную и конструктивную функции и обеспечивали целостность и динамизм внутреннего духовного мира человека.

Рефлексия как способность человека к самоанализу, самоосмыслению и переосмыслению, по мнению А.Г. Асмолова и В.П. Зинченко, стимулирует процессы самосознания, обогащает «Я-концепцию» человека, является важнейшим фактором самосовершенствования. Г. П. Щедровицкий описал модель рефлексии в рамках системно-деятельностного подхода, где рефлексия выступает как процесс, структура и последующий результат деятельности [11].
А. А. Тюков в своих исследованиях определил элементы психологического механизма рефлексии (рефлексивный процесс) [9]:
1) рефлексивный вывод (осуществляется тогда, когда другими средствами и способами невозможно познать другого человека и самого себя.)

2) интернациональность (направленность на объект рефлексирования, выделение его среди других объектов)

3) первичная категоризация (выбор первичных средств, с помощью которых осуществляется рефлексирование).

4) конструирование системы рефлексивных средств (выбранные первичные средства объединяются в некоторую систему, что дает возможность более целенаправленно и обоснованно проверить рефлексивный анализ).
5) схематизация рефлексируемого содержания проводится за счет использования разных знаковых средств: образов, символов, схем, языковых конструкций).

6) объективация рефлексивного описания (оценка и обсуждение полученного результата; в случае, когда результат неудовлетворителен, процесс рефлексии запускается вновь).

Исследователь рассматривает каждый компонент в качестве этапа психологического действия, и эти этапы протекают последовательно.
Орлов Ю.М под рефлексией понимает умственные акты различного уровня организации, возникающие в ответ на неопределенность ситуации и выбора решения [7]. 
В свою очередь, рефлексия, направленная на уменьшение страдания от негативных эмоций и формирование такого стиля мышления, который обеспечивает психологическое благополучие, а с ним физическое и соматическое здоровье, успешную профессиональную деятельность, в результате чего обеспечивается осознанный выбор конструктивных программ поведения в психологии определена как саногенная [2]. 
Саногенная рефлексия противопоставляется механизмам психических защит, которые Ю.М. Орлов относит к видам защитной рефлексии. Ее роль как фактора развития эмоционально-психологического благополучия обусловлена направленностью на уменьшение страданий от негативных эмоций, обусловленных осознанным выбором конструктивных программ поведения [8]. Функция саногенной рефлексии состоит в анализе неконструктивного умственного автоматизма и его переосмысление. Главным средством развития саногенного мышления и рефлексии является аутопсихоанализ эмоций (анализ имеющихся умственных (патогенных) автоматизмов, проявляющихся через отрицательные эмоции, которые приняли форму хронических отрицательных реакций).
В свою очередь, защитная рефлексия состоит в действиях, направленных на уменьшение страдания от болезненной эмоции. Механизм защитной рефлексии включает умственную реконструкцию ситуации, активизацию защитных механизмов, активное переживание эмоции в себе или в общении с другими, конверсию болезненной эмоции в другую, менее болезненную.
Таким образом, в нашем исследовании мы будем опираться на определение Ю.М. Орлова, который под защитной рефлексией понимает умственные автоматизмы, направленные на снижение страдания от негативных эмоций, дающие локально-временный эффект [6]. То есть, чем сильнее страдание от эмоции, тем выше должны быть показатели конкретных видов защитной рефлексии и, наоборот, чем благополучнее человек, тем меньше у него потребность применять психические защиты.
В настоящее время существуют экспериментальные исследования, доказывающие позитивное влияние саногенной рефлексии на образ жизни и развитие человека в целом (Кананчук Л.А., Козловская М.С., Лысенко В.В., Марчукова С.Ф., Морозюк С.Н., Опарина В.Н., Павлюченкова Н.В., Рассохин А.В., Рудаков Л.А.,  Стюхина Н.Ю.,  Тотанов Ю.А.).
1.2. Обида и вина в рамках концепции саногенного мышления Ю.М. Орлова.
Ю.М Орлов считал невозможным сохранение собственных чувств, отношений и здоровья без качественного улучшения способа мышления и умения работать со своими защитными механизмами, в том числе с чувством обиды.
В структуре обиды можно выделить следующие компоненты [7]:
1) Ожидания относительно другого человека;

2) Восприятие реального поведения человека;

3) Умственные действия сличения моих ожиданий и реального поведения.

Обида не может возникнуть, если отсутствует хотя бы один компонент. Также она может появиться только при соблюдении всех обязательных условий формирования обиды [7]: 
1. Связывающие чувства

То есть необходимо испытывать сильные эмоции и иметь явные или неявные соглашения с человеком для того, чтобы на него обидеться.
2. Подобие

Для того, чтобы возникла обида, необходимо признавать человека равным себе (то есть мы не можем обижаться на глупых или нездоровых)
3. Соглашения
Следующее условие обиды - наличие устоявшихся отношений и каких-то соглашений, существующих явно или предполагаемые по умолчанию. 
Когда нет этих условий, то неподобающее поведение других вызывает возмущение, негодование, а не обиду.
Данная патогенная эмоция угаснет или не будет такой травмирующей, если человек перестанет выстраивать нереалистичные ожидания, не будет придавать им значение, если он перестанет оценивать поведение другого, то есть сравнивать наблюдаемое поведение другого человека со своими ожиданиями, и, учитывая три предыдущих фактора, примет другого таким, какой он есть [4]. 
В нашем исследовании мы будем опираться на определение Ю.М. Орлова, где обида понимается как «негативное переживание, возникающее в результате рассогласования реального поведения партнера с теми программами (ожиданиями), которые субъектом привычно и бессознательно приписываются партнеру в данной ситуации» [8].
Обида неразрывно связана с таким патогенным по своему характеру переживанием, как вина. И тут важно понять, что чем более человек обидчивый, тем сильнее он переживает вину, так как у него непроизвольно происходит приписывание своих чувств и переживаний другому.
Чувство вины состоит из ожидания других людей в отношении поведения человека, восприятия реального поведения человека и умственных действий сличения ожиданий и реального поведения [3].
Также, как и в структуре обиды, человек не может испытать чувство вины при отсутствии хотя бы одного компонента.
Важно сказать, что вина в отличие от обиды менее контролируема, так как тут человек имеет дело не со своими ожиданиями, а с ожиданиями другого человека.
Для ослабления чувства вины нужно уменьшить рассогласование своего поведения с ожиданиями другого относительно этого поведения, то есть нужно [7]:

1) Осознать ожидания другого.

2) Научиться меняться ролями с другим. 
3) Отказаться сравнивать ожидания другого с собственным поведением. 
4) Научиться изменять ожидания другого. 
5) Научиться просить прощения. 
6) Научиться отстраняться от вины путём интроспекции. 
7) Научиться имитировать вину. 
 Коренное уничтожение чувства вины произойдёт вследствие полного отказа от сравнения, от оценки. 

Ю.М. Орлов определяет вину как «умственную привычку приписывать другим людям определенные черты поведения и переживать от несоответствия своего поведении их ожиданиям» [7]. В нашем исследовании мы будем опираться на данное определение.
1.3. Практические рекомендации для супружеских пар в работе практического психолога

Прежде, чем в консультативной работе предлагать супругам работу с дневником, необходимо предложить им любые психотерапевтические средства, с целью угашения эмоции: лист трансформации эмоций, лист благополучия-неблагополучия, нейрографика. 

Далее можно предложить работу с дневником при переживании ими чувства вины. Супруги задают себе вопросы и стараются на них ответить (пока с помощью психотерапевта):

1. «Как я должен был вести себя, чтобы другие на меня не обижались?
2. Откуда берутся их ожидания?
3. Насколько они реалистичны?
4. Могу  ли я соответствовать этим ожиданиям?
5. Почему они хотят от меня именно этого и чем обусловлены их желания?»
Работа с переживанием чувства обиды: 

1. «Как должен вести себя обидчик, чтобы я на него не обижался?

2. Откуда берутся мои ожидания?

3. Насколько они реалистичны?

4. Существует ли возможность скорректировать их в направлении большей реалистичности?

5. Может ли близкий человек соответствовать этим ожиданиям?

6. Знает ли он о них?

7. Что мешает мне совершить эту коррекцию? Что мне мешает договориться?»   
5. Рекомендации к самостоятельной  работе над собой.


Далее можно предложить самостоятельную работу с дневником, на предмет отслеживания динамики имеющихся и наработанных умственных автоматизмов, связанные с переживанием чувства обиды и вины.


     
Выводы к главе I

В первой главе были рассмотрены теоретические аспекты изучения защитной рефлексии при переживании обиды и вины у мужчин и женщин, состоящих и не состоящих в браке. Данное изучение позволило сделать ряд выводов.

1. Под браком Г. Ф. Шершеневич понимает союз мужчины и женщины с целью сожительства, основанный на взаимном соглашении и заключенный в установленной форме. Важнейшими чертами брака считаются взаимная склонность, ведение общего хозяйства, необязательность регистрации брака и полная свобода разводов. 

2. Под саногенной рефлексией Ю.М Орлов и С.Н. Морозюк понимают рефлексию, направленную на уменьшение страдания от негативных эмоций и формирование такого стиля мышления, который обеспечивает психологическое благополучие, а с ним физическое и соматическое здоровье, успешную профессиональную деятельность, в результате чего обеспечивается осознанный выбор конструктивных программ поведения. 
3. Саногенная рефлексия противопоставляется защитной рефлексии, под которой Ю.М. Орлов понимает умственные автоматизмы, направленные на снижение страдания от негативных эмоций, дающие локально-временный эффект.
4. Ю.М. Орлов и С.Н. Морозюк под обидой понимают негативное переживание, возникающее в результате рассогласования реального поведения партнера с теми ожиданиями, которые субъектом привычно и бессознательно приписываются партнеру в данной ситуации, а под виной - умственную привычку приписывать другим людям определенные черты поведения и переживать от несоответствия своего поведении их ожиданиям.
5. Разработаны практические рекомендации на предмет коррекции переживания чувства обиды и чувства вины в супружеских парах для оптимальной работы практического психолога.
Глава II. Эмпирическое исследование копинг-стратегий и защитной рефлексии при переживании обиды и вины у мужчин и женщин, состоящих и не состоящих в браке.
1.1. Описание выборки исследования

Цель нашего исследования - исследование различий в защитной рефлексии при переживании обиды и вины у мужчин и женщин, состоящих и не состоящих в браке.
Исследование проводилось в сентябре-октябре 2019 года на базе СПФ ВПО «Московский государственный педагогический университет» и «Московский государственный педагогический университет».

В исследовании приняли участие пары, состоящие в браке в количестве 16 человек. Из них 8 мужчин и 8 женщин. И пары, не состоящие в браке, в количестве 8 человек. Из них 4 мужчины и 4 женщины. Всего было опрошено 24 человек.
2.2. Описание методик

В данном исследовании использовалась следующая методика:

1. Проективная методика когнитивно-эмотивный тест (Ю.М. Орлов, С.Н. Морозюк) (Приложение 1).
Цель: измерение количества и вида рефлексии в отношении эмоций через анализ умственных автоматизмов в результате переживания страха неудачи, чувства вины, стыда и обиды. 
Характеристика показателей защитной рефлексии по КЭТ:

«Объем защитной рефлексии вины и обиды» - представляет собой число реакций испытуемого на список из высказываний, связанных с одной из указанных эмоциональных ситуаций. Этот показатель измеряет число ассоциаций, связанных с данной эмоцией. 

«Чувство обиды» - это конфликт между ожиданиями, касающимися поведения другого человека и его реальным поведением.


«Чувство вины» - это конфликт между ожиданиями другого человека, касающегося поведения субъекта с учетом того, как он понимает эти ожидания и то, как он реально себя ведет.


 «Агрессия против себя» - измеряется не исполнительная, а подготовительная фаза агрессивного поведения, умственная агрессия, которая порождает тот же спектр когнитивных, которые свойственны и реальной агрессии в отношении самого субъекта.
«Агрессия против других» - измеряется не исполнительная, а подготовительная фаза агрессивного поведения, остающаяся в сфере нереализованного намерения, умственная агрессия, которая порождает тот же спектр когнитивных и висцеральных реакций, которые свойственны реальной агрессии в отношении других.
«Рационализация (обесценивание объекта, рационализация обстоятельствами)» представляет собой активность ума, направленную на интеллектуализацию ситуации, на подбор общественно приемлемых мотивов для объяснения собственного поведения и поведения других, имеющих целью снять внутренний конфликт путем оправдания поведения. 

«Апеллирующее мышление» построен на концепции арбитража и помощи. Оно предполагает введение в акт общения третьего, реального или воображаемого, участника, авторитета, который по умолчанию признается способным оказать влияние на общение субъекта с партнером. Это влияние состоит в том, что третий участник общения путем воздействия на партнера оказывает помощь, защиту, разделяет чувства, понимает, поддерживает соглашение, имеющее место в общении субъекта с партнером.

 «Проекция на других» - когда человек свои собственные чувства, мысли, эмоции, намерения, опыт переносит на других людей. Является следствием вытеснения нежелательных переживаний. 

«Самоуничижение Я» - отсутствие чувства собственного достоинства, самоуважения, заниженная оценка самого себя и собственных способностей, признание себя ничтожным.

«Защита от зависти» - акт сравнения себя с другим человеком не в свою пользу, с целью ожидания превосходства над ним; чувство  досады, вызванное благополучием, успехом другого.
«Несоответствие поведения других ожиданиям» - произвольным (бессознательно) образом созданный человеком шаблон, под который он пытается подогнать или приспособить какие-либо характеристики или формы поведения и отношения к нему другого человека, пренебрегая в отношении этого человека чем-то существенным и значимым (выдуманный стандарт).
«Уход из ситуации» -  когда человек заранее уверен в том, что в результате какого-либо дела получит неприятные переживания, он отказывается от реализации этого дела. Паттерн поведения, характеризующийся тем, что человек удаляется от нормального повседневного функционирования со всеми сопутствующими ему фрустрациями, напряжениями и разочарованиями.
«Возбуждение вины в других» - стремление человека захватить и управлять другим через навязывание ему переживания чувства вины за события, находящиеся вне зоны ответственности этого человека. 
2.3. Анализ и обсуждение результатов исследования

Ниже представлены результаты по методике Ю. М. Орлова, С. Н. Морозюк.

Таблица 1

 Сравнительная таблица результатов респондентов по методике когнитивно-эмотивный тест (Ю.М. Орлов, С.Н. Морозюк)
Как видно из таблицы 1, у пар, не состоящих в браке показатель «объем защитной рефлексии от чувства обиды» выражен значительно больше, чем у супружеских пар (r=0,612**).  Данный защитный механизм проявляется через рационализацию обстоятельствами (r=0,456*), защиту от чувства стыда (r=0,432*), зависти (r=0,608*) и обиды (r=0,576*), уход о ситуации (r=0,506*), самоуничижение Я (r=0,553*), и апеллирующее мышление. С одной стороны, неженатые пары обидчивее пар, состоящих браке, с другой – партнеры стараются максимально скрыть друг от друга все нежелательные эмоции, поскольку они еще не недостаточно близки, чтобы показывать свои переживания в полной мере. Это также проявляется в большем вытеснении травмирующих ситуаций и в постоянном выстраивании оправданий, что может говорить о неготовности брать на себя ответственность. Также пары, не состоящие в браке, больше склонны к зависти и к страху осуждения в обществе, вероятно, из-за того, что у них еще не установилась достаточно крепкая связь друг с другом, и они пока недостаточно уверены в выборе своего партнера. С этим же, возможно, связано частое обращение к третьим лицам для решения своих межличностных вопросов. Причем у мужчин и женщин, не состоящих в браке, показатель «саногенная рефлексия» выше, чем у супружеских пар (r=0,514*). Возможно, в данном случае она выполняет защитную функцию и является некой «подушкой безопасности», когда партнеры испытывают негативные эмоции по отношению друг к другу.
Также мы выяснили, что у мужчин и женщин, состоящих в браке более выражены следующие показатели: защита от чувства вины (r=0,614**), защита от страха неудачи (r=0,489*) и несоответствие поведения других ожиданиям (r=0,542*). То есть они в большей степени боятся быть неуспешными, некрасивыми и нелюбимыми. Также супруги чаще вытесняют чувство вины и им более свойственно выстраивать завышенные ожидания по отношению к окружающим. Вероятно, супруги, после продолжительного совместного проживания, более чувствительно относятся к переживаниям любимого человека и, следовательно, в большей степени бояться ранить своего партнера. Поэтому им легче вытеснить мучающее чувство вины. А ощущение себя недостаточно успешным или красивым возникает, вероятно, от «заедающего быта», ведь теперь супруги уделяют друг другу не так много времени и внимания, по сравнению с конфетно-букетным периодом и, следовательно, их ощущение собственной привлекательности может сильно ущемиться. И, возможно, из-за этой неудовлетворенности появляются завышенные ожидания по отношению к другим людям.
Также пары, не состоящие в браке, больше сфокусированы друг на друге и на то, как к ним относится социум, в то время, как супруги делают акцент на свои внутренние переживания.
Таким образом, мы можем сделать вывод, что мужчины и женщины, состоящие в браке,  проявляют меньшую обидчивость по сравнению с мужчинами и женщинами, не состоящими в браке. Важно отметить, что не было выявлено различий в объеме защитной рефлексии от чувства вины в группах респондентов. Это также может быть связано с тем, что для обеих групп не характерно переживание чувства вины, причем у группы мужчин и женщин, не состоящих в браке, это связано с более высоким уровнем выраженности саногенного мышления. У второй группы это связано с тем, что взгляд направлен не на окружающих, а на собственные переживания (интроспекция).

Выводы по главе II
1. Мы выяснили, что мужчины и женщины, состоящие в браке, в большей степени боятся быть неуспешными, некрасивыми и нелюбимыми. Также супруги чаще вытесняют чувство вины и им более свойственно выстраивать завышенные ожидания по отношению к окружающим. 

2. Мужчины и женщины, не состоящие в браке, более обидчивые, и эта обидчивость проявляется через вытеснение мыслей о собственном стыде и обиде, уход от травмирующих ситуаций, постоянное выстраивание оправданий, самобичевание и через просьбы о помощи у третьих лиц для решения межличностных вопросов.
3. Саногенная рефлексия у неженатых пар развита больше, чем у супругов. В данном случае она выполняет защитную функцию и является некой «подушкой безопасности», когда партнеры испытывают негативные эмоции по отношению друг к другу. Поскольку для мужчин и женщин, не состоящих в браке, не характерно переживание чувства вины по сравнению с супружескими парами, то показатель саногенного мышления выступает как фактор компенсирующий данные патогенные эмоции.
4. Неженатые пары больше сфокусированы друг на друге и на то, как к ним относится социум, в то время как супруги делают акцент на свои внутренние переживания.

5. Не было выявлено различий в объеме защитной рефлексии от чувства вины в исследуемых группах. Это говорит о том, что для обеих групп не характерно переживание чувства вины, причем у группы мужчин и женщин, не состоящих в браке, это связано с более высоким уровнем выраженности саногенного мышления. У второй группы это связано с тем, что взгляд направлен не на окружающих, а на собственные переживания (интроспекция).

Заключение


В результате проведенного исследования мы выяснили, что обида  - это негативное переживание, возникающее в результате рассогласования реального поведения партнера с теми ожиданиями, которые субъектом привычно и бессознательно приписываются партнеру в данной ситуации, а под вина - умственная привычка приписывать другим людям определенные черты поведения и переживать от несоответствия своего поведении их ожиданиям. Данный феномен нам было интересно исследовать на группах мужчин и женщин, состоящих и не состоящих в браке.  Причем, под браком мы понимаем союз мужчины и женщины с целью сожительства, основанный на взаимном соглашении и заключенный в установленной форме.
В результате эмпирического исследования, мы выяснили, что мужчины и женщины, состоящие в браке, в большей степени боятся быть неуспешными, некрасивыми и нелюбимыми. Также супруги чаще вытесняют чувство вины и им более свойственно выстраивать завышенные ожидания по отношению к окружающим.

Также мужчины и женщины, не состоящие в браке, более обидчивые, и эта обидчивость проявляется через вытеснение мыслей о собственном стыде и обиде, уход от травмирующих ситуаций, постоянное выстраивание оправданий, самобичевание и через просьбы о помощи у третьих лиц для решения межличностных вопросов.
Саногенная рефлексия у неженатых пар развита больше, чем у супругов. В данном случае она выполняет защитную функцию и является некой «подушкой безопасности», когда партнеры испытывают негативные эмоции по отношению друг к другу. Поскольку для мужчин и женщин, не состоящих в браке, не характерно переживание чувства вины по сравнению с супружескими парами, то показатель саногенного мышления выступает как фактор компенсирующий данные патогенные эмоции.
Мы видим, что неженатые пары больше сфокусированы друг на друге и на то, как к ним относится социум, в то время как супруги делают акцент на свои внутренние переживания.

Также не было выявлено различий в объеме защитной рефлексии от чувства вины в исследуемых группах. Это говорит о том, что для обеих групп не характерно переживание чувства вины, причем у группы мужчин и женщин, не состоящих в браке, это связано с более высоким уровнем выраженности саногенного мышления. У второй группы это связано с тем, что взгляд направлен не на окружающих, а на собственные переживания (интроспекция).

Таким образом, цель нашего исследования была достигнута, задачи решены, гипотеза о том, что 
существуют различия в переживании обиды и вины у мужчин и женщин, состоящих и не состоящих в браке, частично подтвердилась. Для изучения достаточно актуальной темы необходимо расширение выборки, исследование другой возрастной группы и, возможно, использование других методов исследования.
   Приложение 1
Дорогой друг!   

Наши чувства зависят от того, как мы думаем, то есть, оцениваем ситуацию, вызывающую наши переживания. Работа с данным вопросником для Вас - это тот случай, когда  появляется повод узнать, как вы склонны привычно думать по поводу Ваших страхов перед возможной неудачей, осмысливать чувства обиды, стыда, вины, возникающих в отношении с другими людьми. Этот опыт позволит вам сделать шаг в самопознании. Если вы знаете ваши привычки мышления, то можете в какой - то мере контролировать ваши эмоции, заранее предвидеть, как будете поступать в этих обстоятельствах.

Вам нужно представить ситуации, бывшие в прошлом, и воспроизвести переживания. Потом в соответствии с инструкцией отметить на бланке те кодовые числа фраз, которые более всего похожи на те мысли, которые возникают у вас сейчас в связи с представлениями конкретной ситуации.

Для ответа на вопросник достаточно зачеркнуть крестиком  число на бланке, соответствующее определенной фразе в вопроснике.

В списке даны типичные фразы, возникающие в нашем сознании в подобных ситуациях. Вам нужно будет зачеркнуть те из них, которые более всего похожи на Ваши мысли. Не старайтесь быть точными, ведь мысли сейчас протекают смутно и их не всегда можно точно определить.  Выражайте свое мнение свободно. Ваши ответы не могут быть ни верными, ни неверными. Для нас правильно все то, что вы пометили.

Если окажется, что у вас есть мысли, совсем  не похожие на приведенные в списке, то допишите их разборчиво в конце.
Благодарим заранее за работу!
ЧУВСТВО ВИНЫ
Мы переживаем вину, когда причиняем другому обиду, страдание. Мы виноваты, когда наше поведение не соответствует ожиданиям  других, которые для меня значимы, пусть это будет один человек, члены семьи или группа, в которую я вхожу.
Вспомните обстоятельства, когда вы были виноваты. Представьте ее отчетливо: где, с кем, при каких обстоятельствах вы были виноваты.
УКАЖИТЕ ТЕ МЫСЛИ, КОТОРЫЕ ЧАЩЕ ВСЕГО У ВАС БЫВАЮТ В ТАКИХ СЛУЧАЯХ И ОТМЕТЬТЕ ИЗ ПРИВЕДЕННОГО СПИСКА ТЕ, КОТОРЫЕ БОЛЕЕ ВСЕГО ПОХОЖИ НА ВАШИ МЫСЛИ.

 Если список окажется недостаточным, допишите его.
   1 жизнь с этим человеком  ко многому обязывает, а   это мне ни к чему.

   2  он не подходит мне, слишком мелок. Не по моим масштабам.

   3  он мне не интересен.

4  если бы это повторилось, я поступил бы иначе
5  если бы это был бы только сон!
6 так мне и надо, если я такой
7 сделал бы что угодно, чтобы загладить вину
8 пусть мне будет плохо или больно, я заслужил это
9 чем мне хуже, тем, наверное, лучше, если я такой
10.  пусть бы они сделали со мной то же, что и я с ними
11. «гори оно синим огнем», меня это не касается
12 как мне после этого быть с ними?
13  не хочу быть с теми, кто знает об этом случае
14  сделаю все, что угодно, чтобы загладить вину
15  не хочу об этом думать
16  они сами виноваты
17  они от меня хотят больше, чем я могу
18  что же делать, если они не принимают меня таким, каков я есть
19  меня таким сделала жизнь, воспитание...
20  я - хороший, но обстоятельства...
21  любой другой поступил бы в этих обстоятельствах так же
22  да, я такой! Ну и что же теперь?
23  они тоже меня обижали и наверняка еще обидят, что же я переживаю?
24  пусть они переварят это. Бывает хуже
25 так им и надо, я поступил правильно
26  мир так устроен и не я его придумал
27  пусть обижаются, если они не принимают меня и плохим
28  я в это время  плох и этим все сказано
29  думаю, как попросить прощения
30  нет мне прощения
31  я себя ненавижу
32  я достоин презрения
33  думать надо было о последствиях, о том, как они отнесутся к этому
34  хочу быть один, и тогда никто не будет на меня обижаться
35  в каком случае они на меня не обиделись бы?
36  быстрее бы это кончилось
37  надо что-то сделать, чтобы загладить вину
38  а как мне следовало бы вести себя, чтобы на меня не обижались?
39 я все равно не смог бы быть таким, чтобы на меня не обижались
40  откуда они взяли, что я должен быть таким, каким они хотят меня видеть?

41. Он (она) не умеет обращаться с деньгами, с ним я бы не вылезала из нужды.

42. Он плохой хозяин. (Она плохая хозяйка)

43. Он плохой отец. (Она плохая мать)

44. Она (он) всегда неправильно  понимает меня. 

45. Она (он) заслуживает такого обращения с собой

46. Он жадный.

47. Она транжира, я не смог бы удовлетворить все ее потребности.

48. Они бы также отреагировали на подобное обращение с собой.

ЧУВСТВО ОБИДЫ
Обычно нас тревожат различные чувства, например, обида на близких. Обида обычно возникает, когда другой относительно Вас ведет себя иначе, чем вы ожидаете. Вспомните тот случай, когда Вы были обижены на близких, на друга, на старшего (начальника, преподавателя, и пр.)
КАКИЕ МЫСЛИ ПРИ ЭТОМ ВОЗНИКАЛИ У ВАС?
В СПИСКЕ ОТМЕТЬТЕ ТЕ ПРЕДЛОЖЕНИЯ, КОТОРЫЕ БОЛЕЕ ВСЕГО ПОХОЖИ НА ВАШИ МЫСЛИ. 

          49. а как ему следовало бы вести себя, чтобы я не обиделся?

50.  почему себя он вел так, а не иначе?
51 ему (ей) следовало бы вести себя иначе
52  это на него не похоже
53  не ожидал, что он будет вести себя так
54  ему (ей) будет стыдно перед его(ее) родителями
55  у меня есть, кто тебя убедит, что ты не прав (а)
56  знай, но у меня есть, кому меня пожалеть
57  все поймут,  каковы я и она (он)
58  у меня все равно есть защита, и они меня не обижают
59  если бы кто объяснил ему, как он (она) несправедлив ко мне
60  буду молиться, чтобы бог его вразумил
61  пожалуюсь другу обидчика
62  я несчастен
63 никто меня не любит
64 никому я не нужен
65  в следующий раз я с ними поступлю так же, как они со мной
66  я им еще покажу
67  лучше бы его здесь  не было вовсе
68  я не нуждаюсь в его услугах
69  пусть мне будет плохо
70  он потом пожалеет, но будет поздно
71  не только мне, но и им плохо, пусть
72  им будет потом стыдно, что они так поступили со мной
73  я позабочусь о том, чтобы все знали, как они меня обидели
74  я потом пожалуюсь на обидчика ему же
75  при случае я с ними поступлю так же, как и они со мной
76  перестану с ними иметь дело
77  не буду общаться с ними
78  они никогда не увидят на моем лице радости
79  я им не дам порадоваться, показав свою обиду
80  не покажу им, что я обижен, пусть не радуются
81  им теперь придется обходиться без меня
82  они будут страдать от чувства вины
83  больше  я этого не вынесу
84  никогда не буду для них стараться
85  не буду иметь с ними дела
86  боже! Почему они такие?
87  они могли бы быть лучше
88  почему другие так не поступают со мной?
89  мне больно в людях разочаровываться
90  я  обиделся, а ведь он свободен, и вправе поступать
как ему угодно
91 я бы не хотел, чтобы он страдал от чувства вины, а свою обиду я переживу.
Бланк-матрица     для ответов КЭТ   

                  Пол и возраст респондента___________________________

  Семейное положение респондента___________________________
Дата опроса ________________________________
Инструкция. Прочитайте внимательно каждое из приведенных выше предложений и поставьте крестики в БЛАНКЕ – МАТИРИЦЕ во всех скобках строки, соответственно выбранного Вами суждения. 
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