Өзіндік жұмысты орындау Р. Лазарус пен С. Фолкманның копинг-стратегияларын түсінуге және оларды өз өмірлік жағдайларына қолдануға көмектеседі.


Нұсқаулық:

Төменде берілген тапсырмаларды орындаңыз. Әр тапсырманы орындаған кезде өз тәжірибеңізді және өзіңізге қатысты мысалдарды қолданыңыз. Жауаптарыңызды толық және негізделген түрде жазыңыз.

 Тапсырмалар:

1. Копинг-стратегияларын талдау:
   - Р. Лазарус пен С. Фолкманның копинг-стратегияларын түсіндіріңіз. Әр стратегияның мақсатын және оның артықшылықтары мен кемшіліктерін сипаттаңыз.
   
2. Өз тәжірибеңізден мысал келтіріңіз:
   - Қандай да бір қиын жағдайды есіңізге түсіріп, сол жағдайдағы өз мінез-құлқыңызды сипаттаңыз. Қандай копинг-стратегияларды қолданғаныңызды және олар сізге қалай көмектескенін талдаңыз.

3. Копинг-стратегияларын бағалау:
   - Төмендегі тізімнен үш копинг-стратегияны таңдап, оларды қолдану жағдайларын сипаттаңыз. Әр стратегияның тиімділігін өзіңіз үшін бағалаңыз.
     1. Конфронтациялық копинг
     2. Алшақтану
     3. Өзін-өзі қадағалау
     4. Әлеуметтік қолдауды іздеу
     5. Жауапкершілікті қабылдау
     6. Қашу-жалтару
     7. Мәселені шешуді жоспарлау
     8. Жағымды қайта бағалау

4. Сауалнаманы орындау:
   - Берілген 50 тұжырымдаманы оқып, өзіңіздің қиын жағдайлардағы мінез-құлқыңызды бағалаңыз. Әр тұжырымдаманы 0-ден 3-ке дейінгі баллдармен бағалаңыз (0 - ешқашан, 1 - сирек, 2 - кейде, 3 - жиі).
   - Нәтижелерді есептеп, әр субшкала бойынша қорытынды жасаңыз. Нәтижелеріңізді төмендегі кестеге енгізіңіз және оларды интерпретациялаңыз.

5. Копинг-стратегияларды жетілдіру:
   - Өзіңізге тиімді деп санайтын үш копинг-стратегияны таңдап, оларды жақсарту үшін қандай әрекеттер жасауға болатынын жазыңыз. Стратегияларды жетілдіру үшін қандай нақты қадамдар жасай алатыныңызды сипаттаңыз.

Тапсырманы орындау тәртібі:
1. Әр сұраққа толық жауап беріңіз.
2. Жауаптарыңызды нақты мысалдармен негіздеңіз.
3. Сауалнаманы толтырып, нәтижелерді есептеңіз және интерпретациялаңыз.

Бағалау критерийлері:
- Толықтық және дәлдік
- Өз тәжірибесінен алынған нақты мысалдар
- Сауалнаманы дұрыс толтыру және нәтижелерді интерпретациялау
- Копинг-стратегияларды жетілдіру үшін ұсынылған нақты қадамдар

Бұл тапсырма студенттерге копинг-стратегияларды тереңірек түсінуге және оларды өз өмірінде қолдануға көмектеседі. 
