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Введение.

Актуальность темы исследования.

   Тема исследования в последние годы приобрела большую актуальность и стала вызывать интерес. Застенчивость – это один из самых удивительных аспектов человеческой натуры. Застенчивость оказывает сковывающее влияние на детей и подростков. 

   Слово «застенчивость» включает различные проблемы, состояния и свойства личности. Различают в этой связи 7 разных межличностных проблем:

1. неуверенность в себе;

2. нервозность;

3. подавленное состояние;

4. нежелание идти на контакт;

5. заниженная самооценка (присутствует мнение о том, что все окружающие люди не самого лучшего мнения о нем);

6. страх быть непонятым;

7. страх сказать какую-либо глупость. 

   Наблюдая своих сверстников, я встречала учащихся, которые знают правильный ответ и хотели бы произвести хорошее впечатление на учителя, но что-то мешает им поднять руку и прикусить язык. Они воздерживаются от действий и отказываются от риска, с которым связано спонтанное поведение и тихо подчиняются.

   В наше время люди склонные к застенчивости, испытывают особый дискомфорт, так как свобода поведения, отсутствие авторитетности, активность, оригинальность – вот приоритеты сегодняшней молодежи. Обратим внимание на тематику телепередач, которые увлеченно смотрела молодежная аудитория: «Слабое звено», «Фабрика звезд», «Последний герой» и другие.

   Застенчивый человек в таких передачах проигрывает по определению. Герой – тот, кто беззастенчив. Те же, кто не в состоянии идти в ногу со временем, оказывается не просто «белыми воронами», а экзотичными и абсолютно неспособными к борьбе за выживание, существование.

   Такое положение вещей побудило меня исследовать влияние застенчивости на формирование личности учащихся.

   Целью моей работы является выявление влияния застенчивости на самооценку и формирование различных особенностей личности.

   Объектом исследования выступают учащиеся 9 и 10 классов гимназии №1 г. Назрань.

   В качестве гипотезы исследования выступили следующие предположения:

1. застенчивость и низкая самооценка взаимосвязаны;

2. застенчивость определяет специфические особенности личности, его состояния.

   Общая цель и выдвинутая гипотеза потребовали решения следующих задач:

1. выявить специфику «Я – образа», особенность эмоциональной и мотивационной сфер старшего подросткового и юношеского возрастов.

2. выявить влияние застенчивости на самооценку учащихся.

Проблема застенчивости у подростков.

Глава I. Что такое  застенчивость.

1. К пониманию застенчивости.

   Застенчивость – понятие растяжимое, у нее очень много разновидностей.

   В русском языке слово «застенчивый» образовано от глагола «застить» и толкуется словарем В. И. Даля как «охотник затеняться, не показываться», неразвязный, несмелый, робкий и излишне совестливый или стыдливый; неуместно скромный и робкий, непривычный к людям и молчаливый.

   В Оксфордском словаре английского языка сказано, что первое письменное упоминание данного слова отмечено в англосаксонском стихотворении около 1000 лет до н. э. Там оно означало «легкий испуг». Словарь Уэбстера определяет застенчивость как состояние «стеснения в присутствии других людей.

   Отношение к застенчивости может быть разным. Шекспир писал: «Пока наш нрав не искушен и юн, застенчивость наш лучший опекун» («Гамлет»). А вот братья Горкуны считали, что застенчивость – это только нервное явление, все нервные люди застенчивы, скромность тут ни при чем.

   Быть застенчивым – значит бояться людей. Особенно тех людей, которые по той или иной причине представляются нам особо опасными: незнакомцев, начальника, людей противоположного пола. 

   Состояние застенчивости характеризуется гипертрофированной и спроецированной вовне озабоченностью собой и впечатлением, производимым на других людей. Один исследователь квалифицировал застенчивость даже как самую легкую степень паранойи. Застенчивым людям кажется, что все смотрят на них критически или смотрели бы так, если бы их заметили. Поэтому они обычно стараются избегать того, чтобы оказаться у всех на виду.

   Однако, все эти дефиниции мало, что могут прибавить к обыденному житейскому толкованию. Не существует точного, единственного определения, так как разные люди по-разному понимают его. Застенчивость – это комплексное состояние, которое проявляется в разнообразных формах. Это может быть и легкий дискомфорт, и необъяснимый страх, и даже глубокий невроз.

   Застенчивость – явление гораздо более распространенное, чем думают многие, в особенности сами застенчивые люди. Исследования свидетельствуют, что около 40% подростков и взрослых считают себя застенчивыми.

   Застенчивые люди очень робки, а их самовосприятие обычно достаточно негативно. Так, они остро ощущают свои действительные и мнимые недостатки и не знают или не ценят свои положительных качеств. «Застенчивость – отпрыск стыда», - писал Сидней Смит, популярный американский автор множества афоризмов. 

   Застенчивость чаще встречается среди школьников, нежели среди взрослых, поскольку многим взрослым, ныне не являющимся застенчивыми, просто удалось преодолеть свою детскую застенчивость. Однако исследования позволяют развеять миф о том, что застенчивость – это исключительно детская особенность. У детей она просто выглядит очевиднее, так как они находятся под более пристальным вниманием, чем взрослые.

   Имеются очевидные свидетельства того, что в подростковом возрасте застенчивости более подвержены девочки, чем мальчики. В выборке учеников 4, 5, 6 классов среднее количество тех, кто в настоящий момент является застенчивым составляет 42%, как и в иных выборках.

   Мальчики и девочки склонны оценивать себя примерно одинаково, но когда мы обращаемся к выборке учащихся 7-8 классов, то этот показатель не только возрастает до 54%, но и рост его обеспечивается преимущественно за счет девочек.

   Застенчивость может быть душевным недугом, калечащим человека не менее, чем самая тяжелая болезнь тела. Ее последствия могут быть удручающими: 

· застенчивость препятствует тому, чтобы встречаться с новыми людьми, заводить друзей и получать удовольствие от потенциально приятного опыта;

· она не дает человеку возможности выражать свое мнение и отстаивать свои права;

· она не дает другим людям шанса оценить личные достоинства ею «порабощенного»;

· усугубляет чрезмерную сосредоточенность человека на себе и своем поведении;

· мешает «потерпевшему» ясно мыслить и эффективно общаться;

· сопровождается негативными переживаниями одиночества, тревожности и депрессии.

   Большинство подростков переживают застенчивость как серьезную жизненную трудность. Застенчивость делает людей несчастными, неуверенными в себе, мешает находить друзей и любимых, добиваться серьезных результатов в учебе, мешает возможности развиваться и радоваться жизни. Итак, мы постепенно продвигаемся вперед в понимании застенчивости. И хотя мы не можем дать точного определения этому явлению, мы знаем, что оно широко распространено. Еще один ключ к пониманию этого сложного явления может дать нам изучение того, каково влияние застенчивости на разных людей.

   Застенчивость охватывает широкий круг психологических проявлений смущения, возникающего иногда в присутствии других людей, вплоть до травмирующей тревожности, полностью нарушающей жизнь человека. Кое-кто, кажется, сам предпочитает застенчивость в качестве своего жизненного стиля; для других она суровый приговор без надежды на помилование. 

   На одном полюсе данного находятся те, кто обществу людей предпочитает мир книг, мыслей, предметов и явлений природы.

   Люди, относящиеся к среднему уровню в континууме застенчивых, в основном страдают застенчивостью вследствие отсутствия социальных навыков, а также недостаточной уверенности в себе.

   На крайнем полюсе континуума находятся те индивидуумы, чей страх перед людьми не знает границ – хронически застенчивые. Они испытывают ужас каждый раз, когда требуется что-либо публично сделать, и они столь беспомощны в своем состоянии, что единственный выход для них – убежать и спрятаться. Такого рода проявления крайней застенчивости свойственны не только молодежи. С возрастом они не проходят.

   В худшем случае, застенчивость принимает форму невроза – паралича сознания, выражающейся в депрессии и порой может привести к самоубийству.

   Однако нельзя забывать о том, что у застенчивости есть и благоприятные стороны. Сдержанный, скромный, уравновешенный – такие положительные оценки обычно даются застенчивым людям. 

Контраргументами к возможным обвинениям застенчивости могут явиться следующие:

· манеры застенчивых людей могут рассматриваться как утонченные, поведение – оригинальное, загадочное, таинственное;

· застенчивость придает человеку вид самостоятельного и самоуглубленного;

· она способствует уединению и приносит радость, которую только уединение может дать;

· застенчивые люди не задевают других и не бывают назойливыми;

· застенчивые люди часто бывают более разборчивыми в личных контактах;

· застенчивые люди – прекрасные слушатели;

· застенчивость способствует осмотрительности, осторожности, дает возможность отстраниться, понаблюдать за чем-либо со стороны;

· застенчивость может стать маской для человека, обеспечивает его анонимность, дает человеку возможность быть свободным от всяческих  «должен» и «обязан»;

· усиленное противоборство переживанию застенчивости может обеспечить развитие самостоятельности, индивидуальности и взаимную любовь.

    2. Внутренний мир застенчивого.

   Застенчивость существует в жизни каждого из нас. То, что человек считает своим сокровенным секретом, на самом   деле переживает великое множество людей. Но люди проявляют свою застенчивость по-разному. 80% отмечают, что нежелательность вступать в разговор является для них и окружающих сигналом «что-то не в порядке». Примерно половина застенчивых указывает, что затрудняется вообще что-либо сказать, для 40% типичная реакция – «я могу говорить тихо». Для них затруднителен и даже невозможен контакт глаз. Свой голос они оценивают как слишком мягкий. Некоторые застенчивые люди избегают других и не проявляют инициативу, когда необходимо что-то сделать.

   Замкнутость – этим словом можно охарактеризовать стремление застенчивого человека избегать контактов с другими. Замкнутость – нежелание говорить, даже в случае необходимости, это склонность к молчанию, стремление избегать легкой беседы.

   Проблема замкнутости заключается не только в отсутствии коммуникативных навыков, а включает также искаженное восприятие природы человеческих взаимоотношений.

   Застенчивые люди описывают следующие физиологические симптомы своего состояния: учащается пульс, сильно бьется сердце, выступает пот, появляется ощущение пустоты. Однако все эти ощущения мы все испытываем при сильном эмоциональном состоянии. Но есть один физиологический признак, не являющийся составляющим общего возбуждения – это то, что застенчивому человеку не удается скрыть – краска на лице.  Многие из нас, бывало, чувствовали, как краснеют, сердце колотится, вырывается из груди, а в желудке порхают бабочки. 

   Как правило, человек расценивает такое состояние как мелкое неудобство. Застенчивые же люди сосредотачиваются на этих симптомах. Некоторые люди признают, что испытывают застенчивость даже в одиночестве.

   Основной принцип поведения, определяющий природу застенчивости – вести себя ровно и тихо, поэтому застенчивому человеку приходится подавлять множество мыслей и побуждений, постоянно грозящих проявиться. Именно собственный мир и составляет ту среду, в которой живет застенчивый человек. И хотя внешне он может казаться неподвижным, в душе у него бушуют и сталкиваются потоки чувств и неудовлетворенных желаний. 

   Наиболее характерная особенность застенчивого человека – это повышенная склонность к самоанализу. Выделяют 2 вида самоанализа: внешний и внутренний.

   Внешний самоанализ отражает озабоченность человека тем, какое производит он впечатление: «Что обо мне подумают?», «Как ко мне относятся?».

   При внутреннем самоанализе сознание направлено исключительно на самого себя. Это не просто сосредоточенность внимания на себе, а негативно окрашенный эгоцентризм.

   Различение 2 типов самоанализа может быть распространено и на застенчивость в целом. Один из самых известных исследователей застенчивости американский психолог Филипп Зимбардо говорит о том, что среди застенчивых людей условно можно провести градацию на внешне и внутренне застенчивых. 

   Как вы думаете, для кого из этих 2 типов ощущение собственной застенчивости представляет большую проблему? Бремя застенчивости оказывается более тяжелым для внешне застенчивых людей. Их ощущения сказываются на поведении, а это влияет на  отношение к   ним других людей. К человеку приклеивается ярлык «застенчивый», что в свою очередь, только усугубляет негативную самооценку.

   Если с раннего детства человеку твердят, что он робкий, застенчивый, стеснительный, «бояка» и всякое такое, то он быстро привыкает к этому и так относится к себе, не пытаясь решить задачу общения, не стремясь к тому, чтобы стать другим.

   Внешне застенчивые люди не могут поделиться своей неуверенностью, страхом и желанием с другими людьми. Замкнувшись в своем футляре, они не могут рассчитывать на помощь, совет, признание и любовь, столь необходимые каждому из нас в тот или иной момент жизни. Наконец, внешне застенчивые редко становятся лидерами.

По сравнению с внешне застенчивыми интровертами, застенчивые экстраверты оказываются в более выигрышном положении. Они знают, что следует делать, дабы угодить другим, быть признанными другими, продвинуться в своем положении, поэтому достаточно компетентные застенчивые люди могут добиваться успеха. Такие люди если они талантливые, часто делают блестящую карьеру, но никто не догадывается, что стоит им внутренняя борьба. Очень много нервной энергии расходится ими в предвосхищении того или иного события, а также тратится на несущественные детали. Внешне они могут производить впечатление либо властных,  либо сосредоточенных. К сожалению, даже успехи не приносят им удовлетворения. Застенчивый экстраверт, изнуренный огромными затратами удовлетворился бы лишь самим совершенством, меньшего ему недостаточно.

   Внутренне застенчивые часто избегают разоблачения, они скрывают свои чувства, маскируя их с помощью хорошо заученных навыков общения, иногда топят их в вине или же стараются избегать ситуаций, с которыми они боятся совладать.

  3. Застенчивость и школа.
   Чтобы нормально расти и развиваться, ребенку необходимо чувство доверия и защищенности в его отношениях с внешней средой. Для этого он должен жить в условиях, до известной степени предсказуемых, но в то же время достаточно гибких, чтобы иметь возможность исследовать, экспериментировать, сталкиваться с незнакомыми ситуациями. 

   Доброжелательный и понимающий учитель должен помочь ребенку научиться разделять с другими пространство, игрушки, чувства и внимание, налаживать отношения в группе сверстников. 

   Этот  идеал дома и школы представляет собой рецепт предупреждения застенчивости. Все дети нуждаются в ощущении защищенности. Они должны чувствовать, что дом и школа – это надежные места, где их ценят, с их мнением считаются и где их своеобразие и индивидуальность поощряются. Дом и школа должны защищать от тревоги, а не провоцировать возникновение неуверенности в себе. Они должны служить своеобразным источником энергии, где ребенок заряжается силой бескорыстной любви и постигает  силу знаний. Для застенчивого школа – прекрасное убежище, если учитель безразличен, что ребенок намеренно уклоняется от каких бы то ни было проявлений своего Я,  он просто является пассивным. Беседы с учителями подтвердили то, что было выявлено ранее в нескольких исследованиях, а именно: школьные учителя в целом не воспринимают застенчивость своих учеников. Не было найдено никаких совпадений в самооценках детей и оценках, даваемых педагогами.

   Застенчивые дети бояться двигаться и танцевать под музыку. Если кому-нибудь из них задать вопрос, то ответ едва можно расслышать. Впрочем, этот ответ чаще всего «не знаю». Они боятся петь, говорить, вообще бояться сделать что-либо неправильно. Они сидят и ждут, пока кто-нибудь не подойдет к ним и не предложит поиграть. Если этого не происходит, они придумывают себе болячку и пристают с этим к воспитателю.

   То, что все наше общество, в том числе и родители, придает очень большое значение школьным отметкам и особенно навыкам чтения у детей, заставляют детей чувствовать себя менее уверенными и получать меньше удовольствия от жизни. Поскольку считается, что очень важно научиться читать, те, кто не преуспел в этом с самого начала, по сути, становятся узниками школ.

  4. Формирование самооценки.

  То, что мы думаем о себе, оказывает глубокое влияние на всю нашу жизнь. Люди, осознающие собственную значимость, как правило, распространяют вокруг себя ореол удовлетворенности. Они менее зависимы от поддержки и одобрения окружающих, поскольку научились сами себя стимулировать. Такие люди своей предприимчивостью и инициативой, заставляют вращаться социальный механизм, и соответственно им достается львиная доля предоставляемых обществом благ. 

  Самооценка – это мнение о самом себе, сформировавшееся в результате сравнения себя с другими людьми.

  Люди с высокой самооценкой не огорчаются, когда их критикуют, и не опасаются быть отвергнутыми. Они скорее готовы поблагодарить за «конструктивный» совет. В общем, таким людям легко быть оптимистами, они чаще добиваются своего, чем проигрывают.

  Человек с низкой самооценкой, напротив, выглядит потерянным. Он, как правило, более пассивен. Такие люди чрезмерно чувствительны к критике, полагая, что она свидетельствует об их неполноценности.

   Застенчивость и низкая самооценка взаимосвязаны. В работе, проведенной в рамках нашей программы, была установлена жестокая корреляция: если человек застенчив, то, как правило, страдает низкой самооценкой, там, где самооценка высокая, застенчивость отступает. 

Глава II. Экспериментальная глава: выявление застенчивости.

1. Методы выявления застенчивости.

С целью реализации поставленных задач и проверки гипотез исследовали следующие методы:

· тестирование по методикам: стэндфордский опросник застенчивости, рисунок несуществующего животного, анализ автопортретов.

· анкетирование.

    Достоверность выводов основывается на применении корректных методик (Стэнфордский опросник застенчивости, несуществующее животное и автопортрет), достаточным объемом выборки испытуемых (20 человек), достаточным объемом испытуемого материала.

   Суть используемых методик заключается в следующем: стэндфордский опросник застенчивости помогает понять испытуемым насколько застенчивость действительно определяет их жизнь. Предлагается ответить на 44 вопроса.

   Методика «Несуществующее животное» построена на теории психомоторной связи. Используется для регистрации психики и особенностей ценностно-эмоциональной сферы. По характеру своему тест проективный, по составу – ориентирный.

   Материал: чистый белый лист без линовки, расположенный вертикально и простой карандаш.

   На этих же закономерностях построен давно разработанный тест «Рисунок автопортрет».

   1. Планирование.

   В качестве испытуемых были выбраны 20 учащихся (9-10 классов гимназии №1 г. Назрани) старшего подросткового и юношеского возрастов.

   С учащимися была проведена групповая работа за 30 минут.

2. Процедура проведения эксперимента.

   Тестирование начинается с инструкции.

   Инструкции к опроснику:

   Перед вами образец опросника, заполните его в быстром темпе, а затем еще раз вдумчиво прочитайте, чтобы понять, насколько застенчивость действительно определяет вашу жизнь.

Заключение.

   Основываясь на данных наблюдений за школьниками и работы, можно сделать следующие выводы относительно застенчивых людей:

1. они уклоняются от того, чтобы первыми начать разговор, затеять какое-то дело, высказать новую идею, задать вопрос или добровольно предложить свои услуги;

2. они избегают сложных неоднозначных ситуаций;

3. застенчивые ученики, общаясь с товарищами, говорят меньше, чем те, кто незастенчив. Они допускают больше пауз и реже перебивают собеседника, чем незастенчивые;

4. ситуации свободного выбора, например, на уроках хореографии;

5. когда необходимо проявить инициативу, юноши с большим трудом начинают разговор, нежели застенчивые девушки;

6. застенчивые учащиеся редко прибегают к рукопожатиям;

7. застенчивые дети больше времени проводят за своими партами, меньше отвлекаются и болтают с товарищами;

8. застенчивых редко выбирают для исполнения каких-либо особых поручений;

9. застенчивые редко получают поощрение;

10. застенчивые реже дают сдачи в столкновениях, чем их незастенчивые сверстники.   

   В конце концов, застенчивые люди лишают себя тепла человеческих контактов, столь необходимых каждому из нас. Им часто не удается подружиться со своими знакомыми, еще чаще – полюбить своих друзей. Многие из них придерживаются правила: «Ничего не отдавай другим и ничего у них не бери». В этом случае не приходится ожидать никакой взаимной помощи, поддержки и услуг.

Приложение.

Приложение №1

Регистрационный бланк.

Ф.И.О.

№ школы, класс.

1. 1=да; 2= нет;

      2.

      3.

      4.

     .

    .

    . 

     44.

Если вы согласны с утверждением, то напротив соответствующего номера поставьте знак (+), что означает - верно.

Приложение № 2

                                                         Анкета
Ф.И.О.

№ школы, класс.

Задумайтесь над приведенными ниже изречениями.

Запишите номера тех, которые вам ближе.

1. Я озабочен своим стилем поведения.

2. Я постоянно стараюсь разобраться в себе.

3. Я озабочен своей манерой держаться.

4. В целом я весьма озабочен собственной персоной.

5. Меня беспокоит, как я выгляжу.

6. Я много думаю о самом себе.

7. Меня, как правило, волнует, какое впечатление я произвожу.

8. Часто я выступаю героем своих фантазий.

9. Прежде чем я выйти за порог, я смотрюсь в зеркало.

10.  Я часто критически настроен по отношению к себе.

11. Меня волнует мнение других обо мне.

12. У меня бывает ощущение, что я наблюдаю за собой со стороны.

13. Я часто беспокоюсь по поводу своей внешности.

14. Я чувствителен к смене моего настроения.

Итак, если преобладают четные номера, то вы относитесь к типу внутренне застенчивых, склонны к самоанализу, если нечетных-то к внешнему типу. Как вы считаете, для какого из двух типов людей ощущение собственной застенчивости представляет большую проблему? Почему?

Стэндфордский опросник застенчивости
Перед вами образец опросника, который заполнили уже свыше 5000 людей во всем мире. Заполните его в быстром темпе, а затем еще раз вдумчиво перечитайте, чтобы понять, насколько застенчивость действительно определяет вашу жизнь.

1. Считаете ли вы себя застенчивым человеком?
      

1= да; 2 = нет. __

_2. Если да, то всегда ли вы были таким (т. е. были застенчивы прежде и остаетесь теперь)?
1 = да; 2 = нет. _

_3. Если на первый вопрос вы ответили отрицательно, то было ли такое   время в нашей жизни, когда вы были застенчивы?
1 = да; 2 = нет.
Если нет, то можно далее не отвечать. Спасибо.
Если вы ответили «да» хотя бы на один из трех вопросов, продолжайте дальше. _

_ 4. Когда вами владеет застенчивость, насколько она сильна?
1 = чрезвычайно сильна;
2 = очень сильна;
3 = весьма сильна;
4 = умеренно сильна; 
5 = это нечто вроде смущения;
6 = мною владеет лишь легкое смущение. ___

   5. Как часто вы испытываете (испытывали) ощущение  застенчивости?

1 = каждый день;
2 = почти каждый день;
3 = часто, почти через день;
4 = один или два раза в неделю;
5 = иногда - реже, чем раз в неделю;

6 = редко - один раз в месяц или еще реже. __

_ 6. В сравнении с людьми вашего круга, пола и возраста, насколько вы застенчивы?
1 = гораздо более застенчив;
2 = более застенчив;
3 = примерно столь же застенчив;
4 = менее застенчив;
5= значительно менее застенчив. ___

    7. Насколько желательно для вас быть застенчивым?
1 = весьма нежелательно;
2 = нежелательно;
3 = безразлично;
4 = желательно;
5 = очень желательно. ___

_8. Является ли (являлась ли) застенчивость для вас личной проблемой?
1 = да, часто;
2 = да, иногда;
3 = да, изредка;
4 = редко;
5 = никогда,
___9.   Испытывая   застенчивость,   можете  ли   вы   это   скрывать,   так,  чтобы   другие   не   считали   вас застенчивым?
1 = да, всегда;
2 = иногда получается, иногда нет;
3 = нет, обычно мне этого скрыть не удается. ___

      10. Вы считаете себя интровертом или   экстравертом?
1 = выраженный интроверт;
2 = умеренный интроверт;
3 = слегка интравертированный;
4 = нейтральный;
5 = слегка экс-равертированный;
6 = умеренный экстраверт;
7 = выраженный экстраверт. 

(11-19) Что из перечисленного может быть причиной вашей застенчивости?
Отметьте то, что касается вас. _____

11. Опасение, что меня негативно оценят.
12. Страх быть отвергнутым.
13. Недостаточная уверенность в себе.
14. Недостаток социальных навыков, а именно. .............................................
15. Боязнь близких отношений.
16. Склонность к уединению.
17. Асоциальные интересы, увлечения и т. п.
18. Собственное несовершенство, недостатки, а    именно. ....................................….
19. Другое, а именно……………………………………………………………………………………………
(20—27) Восприятие застенчивости.
Считают  ли   названные   ниже   люди,   что   вы   застенчивы? Как вы полагаете, насколько застенчивым они вас считают? Отвечайте, пользуясь следующими баллами:
1 = крайне застенчивый;
2 = очень застенчивый;
3 = весьма  застенчивый;
4 = умеренно застенчивый;
5 = до некоторой степени застенчивый;
6 = слегка застенчивый;
7 = незастенчивый;
8 = они не знают;
9 = я не знаю их мнения.
           
__ 20. Ваша мать?
__ 21. Ваш отец?     
__ 22. Ваши братья и сестры?
__ 23. Близкие друзья?
__ 24. Ваш супруг (или интимный друг, подруга)? __ 

     25. Ваши одноклассники? ___

     26. Ваш нынешний сосед?
__ 27. Преподаватели или руководители, коллеги, которые хорошо вас знают? __ 

     28. Принимая решение, назвать ли себя застенчивым, чем вы руководствовались?
1 = вы застенчивы (или были застенчивы) всегда и при любых обстоятельствах;
2 = вы застенчивы (или были застенчивы) более чем в 50 % ситуаций, т. е. чаше, чем незастенчивы;
3 = вы застенчивы (или бывали застенчивы) лишь иногда, но в достаточно важных    для     вас   ситуациях,
так что вас поэтому можно считать застенчивым. __

      29. Случалось ли, что вашу застенчивость принимали за какую-то     иную   черту,     например     безразличие, холодность, нерешительность?
1 = да, а именно.......................................................................
2 = нет.

      30. Случается ли вам испытывать застенчивость в одиночестве?
1 = да;
2 =нет. __ 

     31. Случается ли вам испытывать смущение в одиночестве?
1 = да; 

2 = нет. ___ 

     32. Если да, укажите, когда, как и почему…………………………………………………….
(33—36) Что повергает вас в застенчивость?
     33.  Если вы  испытываете сейчас  или  испытывали  в  прошлом  ощущение застенчивости,  пожалуйста, укажите,  какие ситуации, виды деятельности или типы людей их вызывают.
Ситуации и виды деятельности, которые повергают меня в застенчивость:
1)   любые ситуации общения;
2)    большие группы людей;
3)   малые группы, выполняющие совместную деятельность (например, семинар в классе, бригада на работе);
4)    малые группы общающихся людей (например, на вечеринках, на танцах);
5)    общение один на один с представителем своего пола;
6)    общение один на один с представителем другого пола;
7)    ситуации, в которых я уязвим (например, когда прошу о помощи);
8)    ситуации, в которых я занимаю приниженное положение по сравнению с другими;
9)    ситуации, требующие отстаивания своих прав;
10)   ситуации, когда я нахожусь в центре внимания большой группы людей (например, делаю доклад);
11)  ситуации, когда я нахожусь в центре внимания малой группы людей;
12)  ситуации, когда меня оценивают или сравнивают с другими;
13)  любые новые социальные контакты;
    34. Теперь вернитесь к предыдущему вопросу и по поводу каждой ситуации отметьте, вызывала ли она у вас застенчивость на протяжении последнего месяца:
0 = на протяжении последнего месяца — нет, но раньше бывало;
1 = да, в значительной степени;
2 = да, в немалой степени;
3 = вообще да;
4 = только слегка;
5 = безусловно нет.
    35. Типы людей, вызывающие у меня застенчивость:
1)    мои родители;
2)    мои братья и сестры;
3)   другие родственники;
4)   друзья;
5}    незнакомцы;
6)    иностранцы;
7)    авторитетные лица (в силу их положения — полицейские, преподаватели,       начальники на работе);
8)   авторитетные лица (в силу их превосходства— интеллектуалы, специалисты);
9)    пожилые люди (значительно старше меня);
10)  дети (значительно младше меня);
11)   группа представителей другого пола;
12)   группа представителей моего пола;
13)   представитель другого пола один на один;
14)   представитель моего пола один на один.
    36. Теперь, пожалуйста, вернитесь к предыдущему вопросу и отметьте, возникала ли у вас на протяжении последнего месяца застенчивость при встрече с данными категориями людей: 

0 = на протяжении последнего месяца — нет, но прежде бывало;
1 = да, в значительной степени;
2 = да, в немалой степени;
3 = вообще да;
.
4 = лишь слегка.
    (37—40) Реакции, связанные с застенчивостью. ___ 

    37. На основании чего вы заключаете, что испытываете застенчивость?
1 = на основании мыслей, переживаний и тому подобных внутренних симптомов;
2 = на   основании   своих   действий   в   данной   ситуации;
3 = на основании как внутренних ощущений, так и внешних реакций.
Физические реакции;
    38. Если вы испытываете или испытывали застенчивость, какие из данных физических реакций характерны для этого вашего состояния? 

Поставьте 0 против тех, которые не существенны, остальные проранжируйте от 1 (наиболее типичные, часто возникающие, сильные) и выше (2— менее частые и сильные и т. д.);
1)   покраснение лица;
2)   учащение пульса;
3)   урчание в животе;
4)    звон в ушах;
5)   сильное сердцебиение;
6)    сухость во рту;
7)   дрожание рук;
8)   повышенная потливость;
9)   слабость;
10) другое (укажите, что именно) ..........................................................
Мысли и чувства.
    39. Каковы особые мысли и чувства, характерные для вашего переживания застенчивости? 

Поставьте 0 против тех, которые вам не свойственны, остальные проранжируйте от 1 (наиболее типичные, частые и сильные) и выше (менее типичные). Одним и тем же баллом можно отметить несколько пунктов.
1)    положительные мысли (например, удовлетворенность собой);
2)   никаких особых мыслей (например, пустые грезы, размышления «ни о чем»);
3)    самососредоточенность (например, крайняя озабоченность собственной персоной, каждым своим шагом);
4)    мысли, сконцентрированные на неприятных сторонах ситуации;
5)    мысли, ориентированные на отвлечение;
6)    негативные мысли о себе (например, ощущение, что я глупый, неполноценный и т.п.);
7)   мысли о том, как меня оценивают другие);
8)   мысли о своем поведении (например, о том, какое впечатление я произведу и как его улучшить);
9)    мысли о застенчивости вообще;
8)   другое,   а именно. ...................................................
Действия.
    40. Если вы испытываете или испытывали ощущения застенчивости, то в каких внешних действиях это проявляется, так что окружающие могут понять, что вы застенчивы? 

Поставьте 0 против тех, которые вам не свойственны, а остальные проранжируйте от 1 (наиболее типичные, частые и сильные) и выше (менее частые и сильные). Одним и тем же баллом можно отметить несколько пунктов:
1)   я говорю очень тихо;
2)    избегаю людей;
3)   не способен смотреть в глаза;
4)   я молчу (не могу говорить);
5)   заикаюсь;
6)   болтаю чепуху;
7)   замираю;
8)    избегаю что-либо делать;
9)   стараюсь скрыться;
10) другое,   а  именно. .................................................................
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