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Визначення душевного болю. Душевний біль не схожий на тілесний чи фізичний біль. Це те, що людина як особистість відчуває в душі. Він належить до того, наскільки Вам боляче як унікальному людському Я. Він є душевним стражданням, мукою і тому називається душевним болем. Він передбачає переживання в душі сум’яття, страждання, туги. Цей біль породжується надмірним почуттям сорому, провини, приниження, самотності, горя, печалі, страхом перед старінням чи важкою смертю та іншими близькими емоціями. Коли людина переживає душевний біль, його інтроспективна реальність не викликає в неї ніяких сумнівів.

Мета даного опитувальника – поглибити (з вашою допомогою) знання про природу душевного болю і зробити спробу його вимірювання.

Будь ласка, спочатку оцініть у балах свій душевний біль в даний момент – так, як ви, наприклад, почуваєте себе цього тижня – починаючи з 1 бала (найменший душевний біль) до 9 балів (найсильніший душевний біль, який тільки можна собі уявити). Прийнятну цифру обведіть кружечком:

____________________________________________________

1
2
3
4
5
6
7
8
9

Приклад душевного болю. Приклади душевного болю зустрічаються в житті на кожному кроці, в будь-якому куточку земної кулі. Прочитайте, будь-ласка, наведений епізод. Місце події: нацистський концентраційний табір. Час: 1940 рік.

"До описаного моменту їй з двома маленькими синами дивовижним чином вдалося вижити.

Одного разу неподалік від бараку, де жили в’язні, один офіцер СС, який славився своєю жорстокістю, раптом грубо вдарив її, кинувши на землю. Потім він підняв за комір двох її синів, чотирьох і шести років, одного тримаючи правою, другого – лівою. Їх очі застигли від жаху, плачучи, вони кричали "Мама! Мама!".

"Вибирай, сука, - крізь зуби наказав офіцер. – Котрого з них мені пришити?"

"Про що Ви? – пронизливо закричала вона. Це ж мої діти, моя кров! Я не можу вибирати між ними!"

"Ти повинна зробити це, - заявив він. – І швидше. Я рахую до трьох, і якщо ти не вибереш, то пристрелю обох".

Він опустив їх на землю, тримаючи однією рукою, а іншою дістав пістолет. І почав рахувати: "Один, два…"

"Стійте! – не своїм голосом закричала вона. – Його!"

Вистріл прозвучав в її вухах нестихаючою луною.

Потім настала глибока непритомність."

Оцініть силу душевного болю, який відчула ця жінка, в балах від 1 (найменший) до 9 (найсильніший). Обведіть кружечком відповідну цифру.
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Тепер пригадайте найсильніший душевний біль, який Вам довелося випробувати у своєму житті. Беручи до уваги як точку відліку трагічний епізод, описаний вище, оцініть найсильніший душевний біль, пережитий Вами у своєму житті. Обведіть кружечком відповідну цифру.
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З наведених нижче тверджень виберіть одне, яке Вам найбільше підходить:

· Навіть мій найсильніший душевний біль не можна порівняти з її болем.

· Він набагато менший від описаного болю.

· Він суттєво менший, ніж описаний.

· Він дещо менший від описаного.

· Він такої ж сили, як описаний.

· Він навіть сильніший, ніж описаний.

Мій душевний біль пов’язаний, в основному, з переживанням таких почуттів (виберіть і позначте три з наведе-них нижче почуттів):

	· покинутості

· гніву

· страждання

· тривоги

· розгубленості

· відчаю

· пустоти

· розчарування

· страху

· горя

· безпорадності
	· жаху

· неспроможності

· ревнощів

· самотності

· безсилля

· знехтування

· смутку

· ненависті до себе

· сорому

· кошмару

· нікчемності

· інше_________________


Мій душевний біль був пов’язаний переважно з проблемами в здійсненні таких потреб (виберіть і відмітьте три):

· в досягненні значущих цілей

· бути коханим

· у належності до певної групи людей, дружбі

· у подоланні опору

· у свободі від соціальних рамок

· у подоланні поразки, невдачі

· у захисті від інших

· у впливі й контролі над іншими

· в отриманні уваги від інших

· уникати болю і травм (фізичних)

· уникати сорому й приниження

· у захисті свого психологічного простору

· у прояві турботи про інших

· у підтриманні порядку в речах і думках

· в отриманні чуттєвої насолоди

· в отриманні підтримки і турботи від інших

· в усвідомленні, як і чому відбувається дещо

· інших потреб:_____________________________

Опишіть найбільш сильний пережитий Вами душев-ний біль: обставини, пов’язані з ним, відповідний епізод чи життєву ситуацію, конкретні прояви душевного болю, характерні переживання.
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Будь ласка, опишіть, що Ви зробили, щоб подолати цей біль. Чи думали Ви про самогубство? Чи здійснювали суїцидальну спробу? Які інші Ваші дій були пов’язані з цим болем? Як він вирішився надалі? Чи пройшов цей біль? Чи можете Ви, ґрунтуючись на своєму досвіді дати кількісну оцінку болю? Які образи можна використати для його опису?
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