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Пояснительная записка 

 
 
 

 

Стремительные изменения, произошедшие за последние годы в 

общественно-политической, социально-экономической, научно-технической 

жизни общества, рост экологических и техногенных катастроф оказывают 

прямое влияние на адаптационные механизмы личности, особенности 

психического напряжения, эмоциональных состояний. 
 

В жизни людей возникают кризисные ситуации, которые все чаще 

остаются неразрешенными. Результатом этого становятся нарушения 

эмоциональной составляющей поведения, которые являются значимыми 

параметрами, определяющими выраженность дезадаптации личности. 
 

В результате, все больше людей оказываются в трудных материальных и 

жилищно-бытовых условиях проживания, многие нуждаются в серьезной 

медицинской помощи, страдают от алкогольной и наркотической зависимости, 
 

некоторые оказываются в местах лишения свободы. Возникающая патогенная 

ситуация в семье обуславливает психотравмирующее переживание всех ее 

членов, особенно глубоко переживают дети. Длительное негативно окрашенное 

эмоциональное состояние приводит к возникновению психической травмы, 

которая имеет тяжелые последствия для развития личности. 
 

Такие дети нуждаются в социальной поддержке и реабилитации. 
 

В процессе диагностической психолого-педагогической работы, было 

отмечено, что для многих воспитанников характерно недоразвитие механизмов 

саморегуляции, компенсируемое формированием различного рода «защитных 

реакций», вместо умения совладать с трудными жизненными ситуациями 

отмечено развитие тенденции к излишне эмоциональному реагированию, 
 

обидам. Как следствие возникает проблема адаптации детей в трудных 
 



жизненных ситуациях. 
 

Известно, что развитие стратегий совладания и жизнестойкости способ-

ствует смягчению последствий стрессов, актуализации адаптационных 

ресурсовличности. 
 

Развитая жизнестойкость способствует активному преодолению 

трудностей. Она стимулирует заботу о собственном здоровье и благополучии 

(например, ежедневная зарядка, соблюдение диеты и т.п.), за счет чего 

напряжение и стресс, испытываемые человеком, не перерастают в хронические и 

не приводят к психосоматическим заболеваниям. 
 

Понятие жизнестойкости наиболее полно и точно, по мнению Д.А. Леон-

тьева, описал С. Мадди. 
 

Жизнестойкость представляет собой систему убеждений о себе,о мире,об 

отношениях с миром, включающая в себя три компонента: вовлеченность, 

контроль, принятие риска. 
 

Человек с развитым компонентом вовлеченности получает удовольствие от 

собственной деятельности. В противоположность этому, отсутствие подобной 

убежденности порождает чувство отвергнутости, ощущение себя «вне» жизни. 

«Если вы чувствуете уверенность в себе и в том, что мир великодушен, вам 

присуща вовлеченность». 
 

Человек с сильно развитым компонентом контроля ощущает, что сам 

выбирает собственную деятельность, свой путь. 
 

В основе принятия риска лежит идея развития через активное усвоение 

знаний из опыта и последующее их использование. 
 

Важна выраженность всех трех компонентов для сохранения здоровья и 

оптимального уровня работоспособности и активности в стрессогенных 

условиях. 
 

Согласно результатам экспериментальных исследований [5], 

жизнестойкость положительно коррелирует с совладающим 

поведением(копинг-поведение) -формой поведения,отражающей готовность 

индивида 

 
 



решать жизненные проблемы. Оно направлено на приспособление к 

обстоятельствам и предполагает сформированное умение использовать 

определенные средства для преодоления эмоционального стресса. При выборе 

активных действий повышается вероятность устранения воздействия стрессоров 

на личность. 
 

Совладающее поведение реализуется посредством применения различных 

копинг-стратегий на основе ресурсов личности и среды. 
 

Выделяются следующие способы совладающего поведения:  
 

Разрешение проблем;  
 

Поиск социальной поддержки;  
 

избегание. 
 
 

 

Одним из сензитивных периодов формирования жизнестойкости является 

подростковый возраст, когда влияние эмоций на духовную жизнь становится 

наиболее очевидным. 
 

В этот период активно формируется самосознание, вырабатывается 

собственная независимая система эталонов самооценивания и самоотношения, 
 

все более развиваются способности проникновения в свой внутренний мир, 

формируется своя Я-концепция, которая способствует дальнейшему, 

осознанному или неосознанному, построению поведения. 
 

Активно развиваются творческие способности подростка и формируется 

индивидуальный стиль деятельности, который находит свое выражение в стиле 

мышления. 
 

Опираясь на все вышеперечисленные факторы и эмпирические 

наблюдения, учитывая ведущие потребности подростков в общении со 

сверстниками и проявлении индивидуальных особенностей личности, была 

разработана настоящая Программа. 

 
 
 
 
 



1.ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  

 

«Формирование жизнестойкости студентов» 

 

 

1.1.Область применения программы 

 

Программа предназначена для реализации общеобразовательной 

подготовки в пределах основной профессиональной образовательной программы 

среднего профессионального образования с учетом профиля получаемого 

профессионального образования по специальностям среднего 

профессионального образования.  

Программа может быть использована в учреждениях  среднего 

профессионального образования, реализующих образовательную программу 
среднего (полного) общего образования, при подготовке квалифицированных 

рабочих и специалистов среднего звена. 
 

1.2. Место  программы в структуре основной профессиональной 
образовательной программы. 
 

 Программа «Формирование жизнестойкости студентов» относится к 
внеклассной работе. 
 

1.3. Цели и результаты освоения учебной дисциплины, требования к 

результатам освоения учебной дисциплины: 

 

Содержание программы «Формирование жизнестойкости студентов» 
направлено на достижение следующих целей: 
 

повышение уровня жизнестойкости подростков, профилактика антивитального 

поведения; 
 

в направлении личностного развития 
 
- оказание психолого-педагогической поддержки и помощи детям и подросткам, 
 

оказавшимся в трудной жизненной ситуации; 
 

-формирование навыков конструктивного взаимодействия (работа в команде, 

поведение в конфликтной ситуации, создание благоприятного психологического 

климата в коллективе); 

-формирование у подростков позитивного самосознания собственной личности и 

личности других людей; 

-организация и включение подростков в ценностно-значимую для них 

деятельность 

 



Освоение содержания учебной дисциплины обеспечивает достижение 
студентами следующих результатов: 
 

Повышение уровня жизнестойкости подростков, что проявляется в 

сформированности качеств: 
 

-высокая адаптированность; 
 

- уверенность в себе; 
 

- независимость, самостоятельность суждений; 
 

- стремление к достижениям; 
 

- ограниченность контактов, самодостаточность 
 

В результате освоения программы обучающийся должен использовать 

приобретенные знания и умения в практической деятельности и 
 
повседневной жизни для: сохранения здоровья и оптимального уровня 

работоспособности и активности в стрессогенных условиях; признание 

человеком своих реальных возможностей, принятие реальной собственной 

уязвимости ; умение находить выход из критических ситуаций или (что более 

реально) на изменение его отношение к ним. 

 

Указываются требования в соответствии с перечисленными в примерной 
программе Перечень может быть конкретизирован и расширен. 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 
 

 

 

 

 

2.1. Тематический план и содержание учебной дисциплины  
 
 
 
 
 
 

 

Тема Содержание Кол-во часов 
 

    

Основы безопасности  1 
 

жизнедеятельности   
 

    

 Самоанализ подростками сильных и слабых сторон  
 

Я - личность и 
своей личности. Развитие рефлексии. Формирование  

 

мотивации на работу с собственными недостатками 
 

 

  
 

индивидуальность. 
как способ саморазвития личности.  

 

Командообразование. Самопрезентация. 1  

 
 

Побеждают  сильные 
Формирование команды, толерантности во  

 

взаимоотношениях и 
 

 

духом 
 

 

  
 

 взаимодействии.  
 

    

 Актуализация представления об особенностях  
 

 привычек, взглядов, вкусов, позиций, поведения,  
 

 деятельности людей, обусловленных половыми  
 

 различиями. Развитие умения сотрудничать,  
 

Я в мире друзей. 
учитывая эти знания. Формирование актуального 

2  

 
 

 полоролевого поведения. Формирование команды,  
 

 толерантности  
 

 во взаимоотношениях и взаимодействии.  
 

    

Мои ценности: 
Формирование ценностного отношения к себе, своей  

 

жизни, близким. Развитие представления о 
 

 

  
 

жизнь, здоровье, 
взаимосвязи личных качеств с жизненными  

 

успехами и неудачами людей. Формирование: 1  

 
 

время, друзья, 
убеждения, что успех в учебе и других делах зависит 

 
 

  
 

 от труда и упорства; уверенного поведения,  
 

    



семья, успехи произвольности и самоконтроля, адекватной  
 

 самооценки. Обучение приемам  
 

«Урок  бабочки»   
 

 конструктивного общения.  
 

    

Практикум уверенного   
 

поведения 
Формирование понятий: опасность, риск, трудная  

 

жизненная ситуация, помощь, самопомощь, 
 

 

  
 

в опасных 
взаимопомощь. Обучение приемам анализа,  

 

планирования и преодоления трудной жизненной 2 
 

 
 

ситуациях. 
ситуации. Формирования умения обращаться за  

 

помощью к взрослому, сверстникам, пользоваться 
 

 

  
 

«Ты –человек, ты сильный 
телефоном доверия. Службы экстренной помощи.  

 

  
 

и смелый»   
 

    

«Первым будь» 
Формирование жизненной позиции ,раскрытие  

 

внутренних ресурсов личности.  
 

  
 

    

 Формирование: позитивных представлений о  
 

 будущем; убеждения, что будущее нужно  
 

 планировать, достижения и успех - результат  
 

 деятельности человека. Успех деятельности зависит  
 

«Сказка о лунном лучике» от умения общаться и взаимодействовать с другими. 2 
 

 Формирование жизненной позиции ,раскрытие  
 

 внутренних ресурсов личности.  
 

   
 

 Формирование понятий: конструктивное (успешное)  
 

 общение, критика, комплимент, конфликт, этика  
 

Практикум общения. Обучение способам распознавания  
 

 уверенного и неуверенного поведения в общении, 2 
 

общения умения оказать поддержку. Тренировка: уверенного  
 

 выступления, умения обращения за помощью (на  
 

 модели игровой ситуации).  
 

Практикум   
 

нестандартных 
Формирование позитивного мышления, навыков 

 
 

  
 

решений в 
самоконтроля и саморегуляции. Тренировка  

 

принятия решения, обращения за помощью и 
 

 

 
2 

 

 преодоления трудной жизненной ситуации (на  

трудных 
 

 

модели игровой ситуации). Службы экстренной 
 

 

  
 

жизненных 
помощи (контактные телефоны).  

 

  
 

ситуациях   
 

 Формирование: адекватной самооценки, умения  
 

Если бы моим 
объективно оценивать свои сильные и слабые  

 

стороны; мотивации, целеполагания, планирования 
 

 

 
1 

 

 саморазвития; конструктивного  

другом был ... я сам 
 

 

  
 

 отношения к критике в свой адрес. Тренировка в  
 

   
  



приемах саморегуляции, 

 

самопрезентации (на модели игровой ситуации).  

«Жизнестойкий Цель: познакомить с  понятием 

2 

 

    

человек жизнестойкости  и  еѐ  значимостью  в жизни 
 

. Как им стать?». человека;   исследовать   уровень   развития  
 

 компонентов жизнестойкости и уровень  
 

 тревожности у  обучающихся с помощью  
 

 «Теста жизнестойкости» (методика С. Мадди,  
 

 адаптация Д.А. Леонтьева),  методики  
 

 «Шкала тревожности»  (15-17  
 

 лет);способствовать развитию умения  
 

 адекватного  принятия  в  свой  адрес  как  
 

 положительной информации, так и  
 

 отрицательной.      
 

«Выстоять нельзя Формирование позитивного восприятия   1 
 

упасть реальности       
 

          

 Особенности принятия индивидуального и   
 

 коллективного решения. Тренировка умения   
 

Практикум предлагать и отстаивать свою точку зрения при   
 

 принятии коллективного решения (на модели  1 
 

общения игровой ситуации «Презентация группы»).   
 

    
 

 Формирование навыков конструктивного общения,   
 

 умений принятия коллективного решения.   
 

 Формирование и сплочение     
 

Презентация команды, коррекция социометрического статуса, 
 2 

 

  
 

жихненстойкоть взаимоотношений, неадекватной самооценки.   
 

    
 

 Формирование умения постоять за себя, отстаивать   
 

 свои права, сказать «нет»; анализировать ситуации,   
 

 выявляя свое ошибочное суждение. Индивидуальные  
 

Практикум 
приемы психологической защиты и совладающего   

 

поведения в сложных жизненных ситуациях.   
 

   
 

преодоления Информирование о волевых качествах, нравственной 2 
 

трудностей. 
направленности поступков и поведения при   

 

взаимодействии с другими людьми, примеры 
  

 

   
 

 успешного преодоления трудностей     
 

         
  



 Осознание собственной ценности, ценности  
 

 человеческой жизни. Выбор своей социальной  
 

 позиции, норм поведения при взаимодействии с  
 

Я - личность! 
другими людьми. Характер принятых решений, 

1  

направленность выбора в сложных жизненных  

  
 

 ситуациях (на модели игровой ситуации).  
 

   
 

Ценность   
 

 Дискуссия о жизненных целях и ценностях.  
 

жизни. Факторы Определение факторов риска и опасности (в т.ч.  
 

 зависимости). Индивидуальные приемы  
 

риска и психологической защиты и совладающего поведения 2 
 

 в ситуациях риска и опасности.  
 

опасности.   
 

   
 

Практикум   
 

 Психологические зашиты. 1 
 

общения   
 

 Самоанализ подростками сильных и слабых  
 

Практикум сторон своей личности. Развитие рефлексии.  
 

саморегуляции 

Формирование мотивации на работу с 1 
 

собственными недостатками как способ  
 

 саморазвития личности.  
 

 Дискуссия: «Риск - дело благородное?  
 

 Рискованное поведение - проявление  
 

Риск - дело смелости, взрослости, решительности?»  
 

благородное? 

Формирование понятий: неоправданный 
2  

риск, минимальный риск, склонность к 
 

 
 

 риску, минимизирование неизбежного риска,  
 

 самосохранение, самоспасение, самопомощь  
 

    

   
 

 Актуализация представления о своем будущем, о  
 

 своих жизненных целях. Профессия как ценность.  
 

Жизнь по 
Формулирование целей и определение временных 

 
 

  
 

собственному 
границ. 

1  

 
 

выбору 
Личностные стратегии успеха в трудных жизненных  

 

ситуациях.  
 

  
 

 Программы защиты от стресса, зависимости.  
 

    

Практикум Анализ особенностей общения, ресурсов 
2  

 
личностного роста учащихся. Формирование  

  
 

    

   
  



конструктивного навыков конструктивного поведения в ситуации  
 

 сложного выбора, принятия коллективного решения.  
 

общения Защита от агрессии и стрессов.  
 

    

 Любовь и романтические отношения в жизни  
 

 человека. Отношение к любви в разные эпохи.  
 

Любовь! Что это такое? 
Характер отношений между любящими людми. 

1 
 

«Разрушители» любви. Признаки насилия и  

  
 

 зависимости в отношениях. Как пережить разрыв в  
 

 романтических отношениях?  
 

    

 Проблемы смысла жизни и счастья- составляющие  
 

Проблемы смысла жизни счастья. Я – в мире сверстников. Я – в мире 1 
 

 взрослых.  
 

    

 Формирование ценностного отношения к  
 

 себе, своей жизни, близким. Развитие  
 

Мои ценности: жизнь, представления о взаимосвязи личных качеств  
 

здоровье, время, 
с жизненными успехами и неудачами людей. 2 

 

 
 

друзья, семья, успехи 
Обучение приемам конструктивного 

 
 

  
 

 общения.  
 

   
   

Максимальная учебная нагрузка (всего) 36 
  

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 18 
  

 
 
 
 
 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

 

3.1.Требования к материально-техническому 

обеспечению осадочные места по количеству обучающихся; 

- рабочее место преподавателя; 
- доска 

 

Технические средства обучения:  
компьютер с необходимым лицензионным программным обеспечением 
и мультимедиапроектор (рабочее место преподавателя); 
 



Программное обеспечение (лицензионное или свободно распространяемое): 

- операционная система Windows;  
- текстовый процессор MS Word;  
- электронные таблицы MS Excel; 

графические редакторы: Paint, Компас, Draw (в составе OpenOffice). 
 
 

3.2. Информационное обеспечение обучения  

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

 

Основные источники: 

 

1. Амбрумова А.Г., Бородин С.В.. Михлин А.С. Предупреждение самоубийств. – М., 1980. 2. 
Баева И.А. Тренинги психологической безопасности в школе.- СПб.: Речь, 2002  
3. Бек А., Раш А. И др. Когнитивная терапия депрессий. – СПб.: Питер, 2003. 

4. Вачков И., Битянова М.Р. Я и мой внутренний мир. Психология для старшеклассников.- 

СПб, 2009.-111 с.  
5. Голант М.. Голант С. Если тот, кого вы любите, в депрессии. Помоги себе - 
помоги другому. – М.: Институт психотерапии, 2001  
. 6. Книжникова С.В. Педагогическая профилактика суицидального поведения поведения 
на основе формирования жизнестойкости (Монография).- Краснодар. 

 

Дополнительные источники 

1.Время взрослых поступков.Б.З.Вульфов, В.Д.Иванов.М 1993г.  
2.М.В.Зюзько 5 шагов к себе.М.1992г. 

3.Е.Жариков,Е.Крушельский Для тебя и о тебе.Просвещение. 

 

Интернет-ресурсы: 

 

http://azps.ru - А. Я. Психология: тесты, тренинги, словарь, статьи 

 

http://pedsovet.su – Раздел «Психологу». Разработка уроков и занятий. 

 

http://www.vashpsixolog.ru–Ваш психолог.Работа психолога в школе. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ПРИЛОЖЕНИЕ 1. 
 

Диагностика социальной компетентности обучающегося 
 

Шкала разработана А.М. Прихожан и направлена на выявление уровня социальной 

компетентности подростков 11—16 лет и позволяет выявить, как общий уровень социальной 

компетенции подростка в соответствии с возрастом, так и компетентность в отдельных областях. 

Экспериментальный материал. 

Бланк методики. На первой странице бланка проставляются сведения об обучающемся 

(фамилия, имя, возраст, пол, класс, дата и время проведения и др.), указываетсякем дана оценка 

социальной компетентности подростка. 

Порядок проведения. 

Методика проводится педагогами. 

Для оценки используется трехбалльная шкала: 

1 б. — обучающийся полностью владеет указанным навыком, умением, ему свойственна 

указанная форма поведения 

2 6. — владеет ими отчасти, проявляет время от времени, непостоянно 

3 б. — не владеет 

В графе «Примечания» можно записать ответ, указать другие сведения (латентное время, 

эмоциональную реакцию респондента и т. п.). 

Заполнение шкалы длится от 20 до 40 мин. 

Обработка результатов 

1. Путем суммирования баллов по всем пунктов подсчитывается общий балл социальной 

компетентности. Полученный результат сопоставляется с показателями социального возраста (СВ) в 

соответствии с полом подростка (таблица 1). 

 

СК=(СВ-ХВ)0,1 где:

  

СК — коэффициент социальной компетентности,  СВ — социальный возраст (определяется по 

таблице 1),  ХВ — хронологический возраст 

 
 
 
 
 
 
 

1. В соответствии с ключом (таблица 2) вычисляется балл по каждой субшкале. 

Таблица 1 
Группа Количество 

баллов 

Социальный 

возраст 

Группа Количество 

баллов 

Социальный 

возраст 

Девочки 102—108 9 Мальчики 95—108 9 

96—101 10 88—94 10 

89—95 11 81—87 11 

82—88 12 74—80 12 

75—81 13 67—73 13 

70—76 14 62—66 14 

63—69 15 57—61 15 

56—62 16 50—56 16 

49—36 17 43—36 17 

2. Вычисляется коэффициент социальной компетентности (СК) по формуле: 



 

1. Вычисляется коэффициент социальной компетентности (СК) по каждой субшкале по 

формуле: СК=(СВ-ХВ) 0,1 где: 

СК — коэффициент социальной компетентности в соответствующей сфере СВ — 

социальный возраст (определяется по таблице 3) 

ХВ — хронологический возраст 

Интерпретация результатов. 

Если беседа проводится с самим подростком, то данные оцениваются с точки зрения 

самооценки социальной компетентности, если с хорошо знающими подростка людьми — как 

экспертная оценка социальной компетентности. 

Коэффициент социальной компетентности (и по шкале в целом, и по отдельным субшкалам) 

может находиться в интервале от —1 до +1 и интерпретируется следующим образом: 

> 0—0,5 — социальная компетентность подростка в целом соответствует его возрасту 

(социально-психологический норматив). 

> 0,6—0,75 — подросток по уровню социальной компетентности несколько опережает своих 

сверстников. 

> 0,76—1 — подросток существенно опережает своих сверстников по уровню социальной 

компетентности, что может свидетельствовать о чрезмерно быстром взрослении как 

неблагоприятной тенденции развития, а при изучении самооценке о ее нереалистично-

завышенном характере. 

> 0—(-0,5) — социальная компетентность подростка в целом соответствует его возрасту 

(социально-психологический норматив). 

> (-0,6)—(-0,75) — отставание в развитии социальной компетентности. 

Таблица 2. 

№ Субшкала Шифр 

суб 

шкалы 

 

Пункты 

1. Самостоятельность С 2 8 | 16 | 20 | 31 | 36 

2. Уверенность в себе У 1 13 19 22 27 33 

3. Отношение к своим обязанностям Об 6 10 24 26 28 35 

4. Развитие общения О 4 12 15 23 30 34 

5. Организованность, развитие произвольности П 3 9 14 17 29 32 

6. Интерес к социальной жизни, наличие увлечений, 

владение современными технологиями 

и 5 7 11 18 21 25 

4. Полученные данные сопоставляются с показателями социального возраста по каждой шкале в 

соответствии с полом школьника (таблица 3). В том случае, если данные по возрастам совпадают, 

для вычисления берется возраст, ближайший к хронологическому возрасту подростка. 

Таблица 3 
Субшкала Девочки Мальчики 

Баллы Социальный 

возраст 

Баллы Социальный 

возраст 

Самостоятельность 15—18 9—11 17—18 9—10 

13—14 12—13 15—16 11—12 

10—12 14 12—14 13—14 

7—9 15—16 9—11 15 

6 17 6—8 16—17 

Уверенность в себе 16—18 9—11 15—18 9—10 

12—15 12 12—14 11 

11 13 10—11 12 

8—10 14—15 7—9 13—14 

6—7 16—17 6 15—17 

Отношение к своим 

обязанностям 

10—18 9—12 15—18 9—11 

8—9 13—15 12—14 12—14 

6—7 16—17 8—11 15—16 
— — 

6—7 17 

Развитие общения 17—18 9 13—18 9—10 

15—16 10—11 10—12 11—12 

12—14 12—13 7—9 13—15 

9—11 14—16 6 16—17 

6—8 17 — — 

Организованность, 

развитие произвольности 

15—18 9—11 11—18 9—10 

12—14 12—13 10—12 11—12 

9—11 14—15 7—9 13—14 

6—8 16—17 6 15—17 

Интерес к социальной 

жизни 

17—18 9—10 14—18 9—11 

15—16 11 9—13 12—14 

10—14 12—13 6—8 15—17 

8—9 14—15 — — 

6—7 16—17 — — 



> (-0,76)—(-1) — существенное отставание в развитии социальной компетентности. 

Данные по отдельнымсубшкалам позволяют качественно проанализировать сферы 

«опережения» и «отставания» в социальной компетентности и составитьсоответствующую 

психолого-педагогическую программу. 
 

Бланк методики “Шкала социальной компетентности” 

Ф.И. обучающегося ____________________________________ ОУ _________________________  

Возраст _______________________________________________ Группа ______________________  

Кто заполняет бланк (мать, отец, классный руководитель, учитель, воспитатель) нужное 

подчеркнуть) 

Дата проведения ______________  

 

 
 

Субшкалы 
 
Сырой балл 

 
Социальный возраст 

1. Самостоятельность (С)   

2. Уверенность в себе (У)   

3. Отношение к своим обязанностям (Об)   

4. Развитие общения (О)   

5. Организованность, развитие произвольности 

(П) 

  

6. Интерес к социальной жизни, наличие увлечений, 

владение современными технологиями (И) 

  

Результаты 
Показатели Значения 

Сырой балл  

Социальный возраст  

Коэффициент социальной компетенции 
 



 

Внимательно прочтите каждое предложение, оцените, насколько подросток владеет 

указанным навыком, умением, указанной формой поведения. 

Не думайте долго над ответом. 

Для оценки используется трехбалльная шкала: 

1 б. — подросток полностью владеет указанным навыком, умением, ему свойст-

венна указанная форма поведения 
2 б. — владеет ими отчасти, проявляет время от времени, непостоянно 

3 б. — не владеет 

№ Шифр 

суб 

шкалы 

Пункт шкалы Оценка Примечания 

1 б 26 3 б 

1. У Обладает чувством собственного достоинства 
    

2. С Умеет самостоятельно обнаруживать и ис-

правлять свои ошибки 

    

3. п Умеет принимать решения и выполнять их     

4. О Имеет друзей-сверстников     

5. и Интересуется происходящим в стране и мире     

6. Об Ответственно относится к школьным обязан-

ностям 

    

7. и Любит читать     

8. с Самостоятельно правильно оценивает каче-

ство своей работы 

    

9. п Выполняет намеченное дело до конца     

10. Об Следит за своей одеждой, обувью, может 

полностью ухаживать за собой 

    

11. и Читает газеты, журналы     

12. О Умеет прийти на помощь другому человеку     

13. У Проявляет требовательность к себе     

14. п Владеет средствами, способами достижения 

цели 

    

15. О Может самостоятельно познакомиться с не-

знакомыми сверстниками 

    

16. с Самостоятельно делает покупки, при этом 

правильно распределяет деньги 

    

17. п Может составить план выполнения задания и 

придерживаться его 

    

18. и Смотрит новостные программы по телевизору, 

слушает их по радио 

    

19. У Правильно реагирует на собственные неудачи 
    

20. с Проявляет самостоятельность в выборе дру-

зей, занятий во время досуга 

    

21. и Может использовать компьютер для занятий, 

получения новой информации 

    

22. У Правильно относится к собственным успехам     

23. О Можно полностью довериться, положиться     

24. Об Осознает свои затруднения, проблемы, может 

проанализировать их причины 

    

25. и Умеет находить нужную информацию (в 

книгах, с помощью компьютера и т. п.) 

    



 

ПРОФИЛЬ СФОРМИРОВАННОСТИ СОЦИАЛЬНОЙ 

КОМПЕТЕНТНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ___________ группы 

(на начало реализации программы) 

« » 20 г. 

 

ПРОФИЛЬ СФОРМИРОВАННОСТИ СОЦИАЛЬНОЙ 

КОМПЕТЕНТНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ___________ группы 

(по итогам реализации программы) 

« » 20 г. 

 

 

26. Об Участвует в делах класса, школы     

27. У Стремится разобраться в себе, понять свои 

возможности, способности 

    

28. Об Выполняет повседневную работу по дому     

29. П Может работать сосредоточенно, не отвлека-

ясь 

    

30. О Получает удовольствие от общения со свер-

стниками 

    

31. С Самостоятельно распределяет свое время     

32. п Понимает необходимость правил (поведения, 

выполнения задания и т. п.) и умеет подчи-

няться им 

    

33. У Проявляет уверенность в своей способности 

добиться успеха во взрослой жизни 

    

34. О Умеет согласовывать свои потребности, же-

лания с потребностями окружающих 

    

35. Об Без напоминаний выполняет домашние зада-

ния 

    

36. С Может самостоятельно справляться со своими 

проблемами, трудностями 

    

ФИО 

обу 

чающе 

гося 

 коэффициент социальной компетентности Отметка об 

организации 

работы с 

психологом 

/ 

Само- 
стоятель 
ность 

(С) 

Уверен-
ность в 
себе (У) 

Отно-
шения к 
своим 
обязан-
ностям 
(Об.) 

Разви 
тие 

обще 
ния 
(О) 

Органи 
зован 
ность 
(П) 

Интерес к 
жизни (И) 

        

        

        

ФИО 

обу 

чающе 

гося 

 Коэффициент социальной компетентности Наличие / от-

сутствие по-

ложительной 

динамики 

Само- 
стоятель 
ность 

(С) 

Уверен-
ность в 
себе У) 

Отно-
шения к 
своим 
обязан-
ностям 
(Об.) 

Развитие 
общения 

(О) 

Орга- 
низо- 
ван- 
ность 
(П) 

Интерес к 
жизни 

(И) 

        

        

        



ПРИЛОЖЕНИЕ 2. 

 

 Тест жизнестойкости. Методика С. Мадди, адаптация Д.А. Леонтьева. 

 Тест жизнестойкости представляет собой адаптацию Леонтьевым Д.А. 

опросника HardinessSurvey, разработанного американским психологом 

Сальваторе Мадди. 

Жизнестойкость – это система убеждений о себе, мире, отношениях с ним, 

которые позволяют человеку выдерживать и эффективно преодолевать 

стрессовые ситуации. В одной и той же ситуации человек с высокой 

жизнестойкостью реже испытывает стресс и лучше справляется с ним. 

Жизнестойкость включает в себя три сравнительно самостоятельных 

компонента:вовлеченность, контроль, принятие риска. 

Понятие жизнестойкости аналогично понятию «отвага быть», введенному 

П. Тиллихом в рамках экзистенциализма — направления в психологии, которое 

исходит из уникальности конкретной жизни человека, не сводимой к общим 

схемам. Экзистенциальная отвага предполагает готовность «действовать 

вопреки» - вопреки онтологической тревоге, тревоге потери смысла, вопреки 

ощущению «заброшенности» (М. Хайдеггер). Именно жизнестойкость позволяет 

человеку выносить неустранимую тревогу, сопровождающую выбор будущего 

(неизвестности), а не прошлого (неизменности) в ситуации экзистенциальной 

дилеммы. 

 

Тест жизнестойкости 

(Методика С. Мадди, адаптация Д.А. Леонтьева). 

Инструкция. 

Прочитайте следующие утверждения и выберите  тот вариант ответа 

(«нет», «скорее нет, чем да», «скорее да, чем нет», «да»), который наилучшим 

образом отражает Ваше мнение. 

Здесь нет правильных или неправильных ответов, так как важно только 

Ваше мнение. 

Просьба работать в темпе, подолгу не задумываясь над ответами. 

Отвечайте последовательно, не пропуская вопросов. 

Тестовый материал (вопросы утверждения) 

1. Я часто не уверен в собственных решениях. 

2. Иногда мне кажется, что никому нет до меня дела. 

3. Часто, даже хорошо выспавшись, я с трудом заставляю себя встать с 

постели. 

4. Я постоянно занят, и мне это нравится. 

5. Часто я предпочитаю «плыть по течению». 

6. Я меняю свои планы в зависимости от обстоятельств. 

7. Меня раздражают события, из-за которых я вынужден менять свой 

распорядок дня. 

8. Непредвиденные трудности порой сильно утомляют меня. 

9. Я всегда контролирую ситуацию настолько, насколько это 

необходимо. 

10. Порой я так устаю, что уже ничто не может заинтересовать меня. 
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11. Порой все, что я делаю, кажется мне бесполезным. 

12. Я стараюсь быть в курсе всего происходящего вокруг меня. 

13. Лучше синица в руках, чем журавль в небе. 

14. Вечером я часто чувствую себя совершенно разбитым. 

15. Я предпочитаю ставить перед собой труднодостижимые цели и 

добиваться их. 

16. Иногда меня пугают мысли о будущем. 

17. Я всегда уверен, что смогу воплотить в жизнь то, что задумал. 

18. Мне кажется, я не живу полной жизнью, а только играю роль. 

19. Мне кажется, если бы в прошлом у меня было меньше разочарований 

и невзгод, мне было бы сейчас легче жить на свете. 

20. Возникающие проблемы часто кажутся мне неразрешимыми. 

21. Испытав поражение, я буду пытаться взять реванш. 

22. Я люблю знакомиться с новыми людьми. 

23. Когда кто-нибудь жалуется, что жизнь скучна, это значит, что он 

просто не умеет видеть интересное. 

24. Мне всегда есть чем заняться. 

25. Я всегда могу повлиять на результат того, что происходит вокруг. 

26. Я часто сожалею о том, что уже сделано. 

27. Если проблема требует больших усилий, я предпочитаю отложить ее 

до лучш их времен. 

28. Мне трудно сближаться с другими людьми. 

29. Как правило, окружающие слушают меня внимательно. 

30. Если бы я мог, я многое изменил бы в прошлом. 

31. Я довольно часто откладываю на завтра то, что трудно осуществимо, 

или то, в чем я не уверен. 

32. Мне кажется, жизнь проходит мимо меня. 

33. Мои мечты редко сбываются. 

34. Неожиданности дарят мне интерес к жизни. 

35. Порой мне кажется, что все мои усилия тщетны. 

36. Порой я мечтаю о спокойной размеренной жизни. 

37. Мне не хватает упорства закончить начатое. 

38. Бывает, жизнь кажется мне скучной и бесцветной. 

39. У меня нет возможности влиять на неожиданные проблемы. 

40. Окружающие меня недооценивают. 

41. Как правило, я работаю с удовольствием. 

42. Иногда я чувствую себя лишним даже в кругу друзей. 

43. Бывает, на меня наваливается столько проблем, что просто руки 

опускаются. 

44. Друзья уважают меня за упорство и непреклонность. 

45. Я охотно берусь воплощать новые идеи. 

Обработка результатов теста.  

Для подсчета баллов ответам на прямые пункты присваиваются баллы от 0 

до 3 («нет» - 0 баллов, «скорее нет, чем да» - 1 балл, «скорее да, чем нет» - 2 

балла, «да» - 3 балла), ответам на обратные пункты присваиваются баллы от 3 до 



О («нет» - 3 балла, «да» - 0 баллов). Затем суммируется общий балл 

жизнестойкости и показатели для каждой из 3 субшкал (вовлеченности, 

контроля и принятия риска). Прямые и обратные пункты для каждой шкалы 

представлены ниже. 

 

Ключ к тесту жизнестойкости. 

  

 

 

Прямые пункты Обратные пункты 

Вовлеченн

ость 

4, 12, 22, 23, 24, 29, 

41 

2, 3, 10, 11, 14, 28, 

32, 37, 38, 40, 42 

Контроль 9, 15, 17, 21, 25, 44 1, 5, 6, 8, 16, 20, 27, 

31, 35, 39, 43 

Принятие 

риска 

34, 45 7, 13, 18, 19, 26, 30, 

33, 36 

Интерпретация (расшифровка) к тесту жизнестойкости. 

Выраженность жизнестойкости в целом и ее компонентов препятствует 

возникновению внутреннего напряжения в стрессовых ситуациях за счет 

стойкого совладания, копинг стратегий (hardycoping) со стрессами и восприятия 

их как менее значимых. 

Вовлеченность (commitment) определяется как «убежденность в том, что 

вовлеченность в происходящее дает максимальный шанс найти нечто стоящее и 

интересное для личности». Человек с развитым компонентом вовлеченности 

получает удовольствие от собственной деятельности. В противоположность 

этому, отсутствие подобной убежденности порождает чувство отвергнутости, 

ощущение себя «вне» жизни. 

Если вы чувствуете уверенность в себе и в том, что мир великодушен, вам 

присуща вовлеченность. 

Контроль (control) представляет собой убежденность в том, что борьба 

позволяет повлиять на результат происходящего, пусть даже это влияние не 

абсолютно и успех не гарантирован. Противоположность этому - ощущение 

собственной беспомощности. Человек с сильно развитым компонентом контроля 

ощущает, что сам выбирает собственную деятельность, свой путь. 

Принятие риска (challenge) - убежденность человека в том, что все то, что с 

ним случается, способствует его развитию за счет знаний, извлекаемых из опыта, 

- неважно, позитивного или негативного. Человек, рассматривающий жизнь как 

способ приобретения опыта, готов действовать в отсутствие надежных гарантий 

успеха, на свой страх и риск, считая стремление к простому комфорту и 

безопасности обедняющим жизнь личности. В основе принятия риска лежит 

идея развития через активное усвоение знаний из опыта и последующее их 

использование. 

Компоненты жизнестойкости развиваются в детстве и отчасти в 

подростковом возрасте, хотя их можно развивать и позднее. Их развитие 

решающим образом зависит от отношений родителей с ребенком. В частности, 

для увеличения вовлеченности принципиально важно принятие и поддержка, 



любовь и одобрение со стороны родителей. Для развития компонента контроля 

важна поддержка инициативы ребенка, его стремления справляться с задачами 

все возрастающей сложности на грани своих возможностей. Для развития 

принятия риска важно богатство впечатлений, изменчивость и неоднородность 

среды. 

Мадди подчеркивает важность выраженности всех трех компонентов для 

сохранения здоровья и оптимального уровня работоспособности и активности 

встрессогенных условиях. Можно говорить как об индивидуальных различиях 

каждого из трех компонентов в составе жизнестойкости, так и о необходимости 

их согласованности между собой и с общей (суммарной) мерой жизнестойкости.  

Средние и стандартные отклонения общего показателя.  

Нормы Жизне-

стойкость 

Вовле-

ченность 

Контро

ль 

Принят

ие риска 

Среднее 80,72 37,64 29,17 13,91 

Стандартн

ое отклонение 

18,53 8,08 8,43 4,39 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3. 

 

Методика «Шкала тревожности»  (15-17 лет) 

Определение уровня тревожности у старшеклассников. 

Шкала ситуационной тревожности 

( Методика Кондаша ) 

 

      Инструкция: На бланке перечислены ситуации, с которыми Вы часто 

встречаетесь в жизни. Некоторые из них могут быть для Вас неприятными, 

вызвать волнение, беспокойство, тревогу, страх. 

Внимательно прочитайте каждое предложение и обведите кружком одну из 

цифр справа: 1, 2, 3, 4. 

Если ситуация совершенно не кажется Вам неприятной, обведите цифру 

– 0. Если она немного волнует, беспокоит Вас, обведите цифру – 1. Если 

ситуация достаточно неприятна и вызывает такое беспокойство, что Вы 

предпочли бы избежать ее, обведите цифру – 2. Если она для Вас крайне 

неприятна и вызывает сильное беспокойство, тревогу, страх, обведите – 3. 

Если ситуация для Вас крайне неприятна, если Вы не можете перенести ее и 

она вызывает у Вас очень сильное беспокойство, очень сильный страх, 
обведите цифру – 4. 

Ваша задача – представить себе как можно яснее каждую ситуацию и 

обвести кружком ту цифру, которая может указывать в какой степени эта 

ситуация может вызывать у Вас опасение, беспокойство, тревогу или страх. 

Текст методики (бланк) укажите ваш пол (жен. / муж.) 

1. Отвечать у доски                                                                  0  1  2  3  4 

2. Пойти в дом к незнакомым людям                                     0  1  2  3  4 

3. Участвовать в соревнованиях, конкурсах                          0  1  2  3  4 

4. Разговаривать с директором лицея                                     0  1  2  3  4 

5. Думать о своем будущем                                                     0  1  2  3  4 

6. Учитель смотрит в журнал, кого бы спросить                  0  1  2  3  4 

7. Тебя критикуют,  в чем-то упрекают                                 0  1  2  3  4 

8. Смотрят на тебя, когда ты что-нибудь делаешь               0  1  2  3  4 

9. Пишешь контрольную работу                                             0  1  2  3  4 

10.  После контрольной педагог  называет отметки                0  1  2  3  4 

11.  На тебя не обращают внимания                                          0  1  2  3  4 

12.  У тебя что-то не получается                                                0  1  2  3  4 

13.  Ждешь родителей с родительского собрания                    0  1  2  3  4 

14. Тебе грозит неудача, провал                                                 0  1  2  3  4 

15.  Слышишь за своей спиной смех                                          0  1  2  3  4 

16.  Сдаешь экзамены в лицее                                                     0  1  2  3  4 

17.  На тебя сердятся (непонятно почему)                                  0  1  2  3  4 

18.  Выступать перед большой аудиторией                                0  1  2  3  4   

19.  Предстоит важное, решающее дело                                     0  1  2  3  4 

20.  Не понимаешь объяснений педагога                                    0  1  2  3  4 

21.  С тобой не согласны, противоречат тебе                             0  1  2  3  4 

22.  Сравниваешь себя с другими                                                0  1  2  3  4 



23.  Проверяются твои способности                                            0  1  2  3  4 

24.  На тебя смотрят как на маленького                                      0  1  2  3  4 

25.  На уроке педагог задает тебе вопрос неожиданно             0  1  2  3  4 

26.  Замолчали, когда ты подошел (подошла)                            0  1  2  3  4 

27.  Оценивается твоя работа                                                       0  1  2  3  4 

28.  Думаешь о своих делах                                                         0  1  2  3  4 

29.  Тебе надо принять для себя решение                                   0  1  2  3  4 

30. Не можешь справиться с домашним заданием                     0  1  2  3  4  

     Ключ:   

Методика включает ситуации трех типов: 

1. ситуации, связанные с лицеем, общением с педагогом; 

2. ситуации, актуализирующие представление о себе; 

3. ситуации общения. 

Соответственно, виды тревожности, выявляемые с помощью данной шкалы, 

обозначены так: лицейская, самооценочная, межличностная.      

 

Вид тревожности Номер пункта шкалы Сумм

а 

по 

шкал

ам 

Лицейская 

Самооценочная  

Межличностная 

1        4        6        9        10        13        16         20        25        

30 

3        5        12      14       19        22        23         27       28        

29 

2        7        8        11       15        17        18         21        

24       26      

 

 

 

       

Подсчитывается общая сумма баллов отдельно по каждому разделу шкалы и 

по шкале в целом. Полученные результаты интерпретируется в качестве 

показателей уровней соответствующих видов тревожности, показателей по всей 

шкале – общего уровня тревожности. Высокая тревожность   может порождаться 

либо реальным неблагополучием школьника в наиболее значимых областях 

деятельности и общения, либо существовать как бы вопреки объективно 

благополучному положению, являясь следствием определенных личностных 

конфликтов, нарушений в развитии самооценки и т.п. 

 
 


