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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 и часто попадают в Социально-реабилитационные центры для несовершеннолетних.

В процессе психолого-педагогического сопровождения, 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, агрессии. Как следствие возникает  проблема адаптации детей в трудных жизненных ситуациях.
Известно, что развитие  стратегий совладания и жизнестойкости способ​ствует смягчению  последствий стрессов, актуализации адаптационных ресурсов личности.
Развитая жизнестойкость способствует активному преодолению трудностей. Она стимулирует заботу о собственном здоро​вье и благополучии (например, ежедневная зарядка, соблю​дение 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 убежде​ний о себе, о мире, об отношениях с миром, включающая в себя три компонента: вовлеченность, контроль, при​нятие 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, отра​жающей 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 воздейст​вия 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.
Именно в подростковом возрасте происходит бурное физическое развитие, половое созревание и психические изменения, вызывающие появление чувства взрослости. Одна из наиболее ярких характеристик данного периода – личностная нестабильность, которая проявляется в эмоциональной лабильности, тревожности, противоречивости чувств, нравственной неустойчивости, колебаниях самооценки. От того, как будет развиваться способность регуляции поведения в этом возрасте, зависит не только способность решать трудные жизненные задачи, но и в целом благополучие личности в старшем возрасте. 
Однако, недостаток необходимых знаний, отсутствие целостной модели собственного жизненного пути могут привести к трудностям  адаптации в стрессовых ситуациях.
Именно поэтому в подростковом возрасте так актуален вопрос социальной поддержки формирования жизнестойкости личности  и ее психологических ресурсов [1, с.149]
Опираясь на все вышеперечисленные факторы и эмпирические наблюдения, учитывая ведущие потребности подростков в общении со сверстниками и проявлении индивидуальных особенностей личности, нами была разработана программа, поддержки формирования жизнестойкости и совладающего поведения подростков различными средствами .
Программа рассчитана на работу с учащимися 12-15 лет (8-9 классы) Срок реализации – 2 года, в ходе которого  последовательно осуществляются три этапа:

1 этап – подготовительно-диагностический, направлен на определение уровня развитости компонентов жизнестойкости учащихся (методика диагностики социально-психической адаптации (К.Роджерс, Р. Даймонд); тест «Самооценка силы воли» (Н.Н. Обозов); тест жизнестойкости (Д.А. Леонтьев, Е.И. Рассказова). Результаты опроса, данные наблюдения, сведения о наличии в жизни учащегося девиантогенных обстоятельств  фиксируются в групповых - картах характеристиках. На этом же этапе осуществляется подготовка преподавательского коллектива к проведению профилактики девиантного поведения на основе формирования жизнестойкости. Диагностический этап завершается индивидуальным обсуждением результатов измерения жизнестойкости со школьником и его родителями.

2 этап – формирующий включает в себя различные воспитательные мероприятия, направленные на формирование и развитие компонентов жизнестойкости к которым относятся оптимальная смысловая регуляция личности, адекватная самооценка, развитые волевые качества, высокий уровень социальной компетентности, развитые коммуникативные способности и умения.

3 этап – оценка результатов посредством повторной диагностики компонентов жизнестойкости учащихся с помощью тех же самых методик, что и на первом этапе. Результаты опроса также фиксируются в групповых картах – характеристиках что позволяет проследить динамику жизнестойкости.
Предполагается, что данная программа даст возможность детям приобрести творческий опыт, ценность которого для человека заключается в следующем:
· проживание ситуации «здесь и сейчас», погруженность в настоящее.

· наивность, естественность, открытость.

· отказ от всего, что мешает творить: сильного «эго» и давящего 
                  «альтер-эго».

· отказ от страха.

· сила и мужество.

· творческое постижение мира вместо абстрактного познания.

· обретение внутренней целостности и гармонии с собой.

· переживание своей уникальности и понимание другого в момент коммуникации.
Ожидаемы результаты:

Опыт работы с  применением широкого спектра методов практической работы позволит детям подросткового возраста расширить осознание себя посредством визуальной обратной связи. Наблюдение за выражением чувств через общение  других будет способствовать осознанию (признание и осознание своих собственных чувств). В результате дети получат непосредственную и точную обратную связь о самих себе и освоят более широкий спектр поведенческих возможностей.

· Данный проект будет способствовать углублению осознания подростками собственных потенциальных возможностей..

· Подобранные упражнения будут способствовать усилению чувства собственного достоинства путем выработки позитивного образа поведения в ситуациях выбора. 

· Посредством приобретения участниками программы соответствующего опыта будут созданы предпосылки для развития социальных навыков, преодоления барьеров возникающие при вербальном общении.

· Признание участниками тренинга за собой и другими права на непохожесть, не типичность, уникальное существование;  развитие чувствительности к разнообразным проявлениям личности другого человека;  развитие способности к эмпатии и безоценочному принятию другого человека;  актуализация и изменение отношений в группе, развитие членов группы как субъектов отношений, оптимизации социально-психологического климата.

· Все вышеперечисленные ожидаемые результаты, будут способствовать активации адаптивных ресурсов личности, умению контролировать свои эмоции в стрессовых ситуациях, находить адекватные стратегии совладающего поведения, повысит уровень развития компонентов жизнестойкости.

Цель программы.
Психологическая поддержка и развитие жизнестойкости и совладающего поведения подростков.
Задачи  программы:

· развитие навыков конструктивного взаимодействия 
· развитие  инициативности в решении различных задач;
· формирование у подростков позитивного самосознания собственной личности и личности других людей
· развитие умения справляться с напряжением и негативными эмоциями,  через психологические игры и упражнения
· развитие  навыков выявления новых возможностей;

· раскрытие личностных особенностей участников;
Ожидаемые результаты реализации программы.

· Преодоление  возможных психологических ограничений подростков;

· Формирование внутренней мотивации деятельности;

· Развитие умения справляться с напряжением и негативными эмоциями,  через физическое раскрепощение;

· Осознание самих себя, своих личностных качеств, созданию позитивной коммуникации.

· Формирование умения дружить и строить доверительные отношения с другими людьми,  освоение навыков работы в коллективе.

· Расширение кругозора подростков.

· Успешное и своевременное решение задач развития подросткового возраста, что создаст благоприятные условия для дальнейшего решения задач развития последующих возрастов.

Ресурсы, необходимые для эффективной реализации программы:
1. Требования к специалистам, реализующим программу

Для эффективной реализации программы необходимы психологические знания законов развития, возрастной психологии.
2. Перечень учебных и методических материалов, необходимых для реализации программы:

Стимульный материал для проведения диагностических методик, распечатанный на листах бумаги формата А4. 
3. Требования к материально-технической оснащенности учреждения для реализации программы:Для проведения групповых работ необходимо просторное светлое помещение, оснащенный  компьютером и проектором.  
Методы и формы работы: 

· индивидуальная работа; 

· работа в мини-группах;

· ролевые игры;

· групповая дискуссия;

· практические упражнения; 

· презентации; 

· решения проблемных ситуаций.

· мозговой штурм;
· упражнения по психогимнастике;

· методы ароматерапии, цветотерапии, су-джок терапии
Принципы  работы:

· принцип безоценочной деятельности;

· принцип подкрепления.
· принцип конфиденциальности 

· принцип «здесь» и «сейчас»

Категория участников:

Учащиеся 8-9 классов
Срок реализации:

2. года

Тематическое планирование элективного курса
«Школа жизни»

	№

п/п
	Разделы и темы занятий
	Количество 

часов

	1
	Психологическая диагностика личностного развития детей подросткового возраста
1.1Изучение особенностей Я-концепции

1.2Диагностика социальной компетентности обучающихся


	1
1

1


	2
	Знакомство с теоретическими основами. Информационный блок:
2.1Познание себя –познание других 

2.2  Психологические признаки опасности


	2
1

1



	3
	Тренинг по формированию эффективных решений в трудных жизненных ситуациях:
3.1.Дискуссия «Кризисная ситуация».Трудная жизненная ситуация. Признаки , способы преодоления.

3.2. Психологический практикум. Доверие. Кому доверять.. Нужно ли уметь доверять. Особенности работы Телефона доверия..Практикум способы уверенного реагирования
3.3 Тренинговые занятия: «Способы саморегуляции»

	3
1

1

1


	4.
	Развитие рефлексии. И способности к целеполаганию 
4.1. Главные и второстепенные цели. Если цель не достигнута

4.2.Практикум «Оценка имеющихся ресурсов и препятствий.Построение личной траектори
	2
1
1



	Всего часов
	
	8.ЧАСОВ


Литература
1. Особенности формирования жизнестойкости и совладания с трудными жизненными  и стрессовыми ситуациями несовершеннолетних в образовании / Барнаул., 2014

2. Картушина Е. П.  Психологический комфорт в школе. Как его достичь (текст) /Е. П. Картушина.- В.,  2009
3. Деятельность школьного наркопоста:современные технологии профилактики-/Барнаул., 2013.
4. Шурухт С. М.Подростковый возраст :развитие креативности, самосознания эмоций, коммуникаций и ответственности/С. М. Шурухт (текст) - С-П., 2006.

5. Лидерс А. Г. Психологический тренинг с подростками (текст)/А. Г. Лидерс -М., 2001.

6. Федоренко Л. Г. Психотехника эмоционального соучастия. Методические материалы (текст) Л. Г. Федоренко/С-П., 2006.

Приложение1
Бланк Теста жизнестойкости

Здравствуйте! Ответьте, пожалуйста, на следующие вопро​сы, отмечая галочкой тот ответ, который наилучшим образом отражает Ваше мнение.

	№
	Вопросы
	нет
	скорее нет, чем да
	скорее да, чем нет
	да

	1
	Я часто не уверен в собственных реше​ниях.
	
	
	
	

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

	3
	Часто, даже хорошо выспавшись, я с тру​дом заставляю себя встать с постели.
	
	
	
	

	4
	Я постоянно занят, и мне это нравится.
	
	
	
	

	5
	Часто я предпочитаю «плыть по тече​нию».
	
	
	
	

	6
	Я меняю свои планы в зависимости от об​стоятельств.
	
	
	
	

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

	со
	Непредвиденные трудности порой силь​но утомляют меня.
	
	
	
	

	9
	Я всегда контролирую ситуацию настоль​ко, насколько это необходимо.
	
	
	
	

	10
	Порой я так устаю, что уже ничто не мо​жет заинтересовать меня.
	
	
	
	

	11
	Порой все, что я делаю, кажется мне бес​полезным.
	
	
	
	

	12
	Я стараюсь быть в курсе всего происхо​дящего вокруг меня.
	
	
	
	

	13
	Лучше синица в руках, чем журавль в небе.
	
	
	
	

	14
	Вечером я часто чувствую себя совершен​но разбитым.
	
	
	
	

	15
	Я предпочитаю ставить перед собой труд​нодостижимые 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 уме​ет 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 про​шлом.
	
	
	
	

	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 размерен​ной жизни.
	
	
	
	

	37
	Мне не хватает упорства закончить начатое.
	
	
	
	

	38
	Бывает, жизнь кажется мне скучной и бес​цветной.
	
	
	
	

	39
	У меня нет возможности влиять на нео​жиданные 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 не​преклонность.
	
	
	
	

	45
	Я охотно берусь воплощать новые идеи.
	
	
	
	


Ответьте, пожалуйста, на несколько вопросов о себе. Вмес​то имени в поле ФИО можно использовать любой псевдоним (пожалуйста, используйте один и тот же псевдоним для всех опросников).

Конфиденциальность личной информации гарантируется. ФИО:

Пол: муж/жен Возраст: _____Образование:____


Приложение 2
Методика для психологической диагностики совладающего поведенияв стрессовых и проблемных для личности ситуациях 

Инструкция
Вам будет предложен ряд утверждений, касающихся особенностей Ва-шего поведения в затруднительных ситуациях. Прочитав каждое из утвержде-ний, решите, верно оно по отношению к Вам или нет. Вы можете выбрать че-тыре варианта ответа на этот вопрос в зависимости от того, насколько часто Вы используете указанный в утверждении способ поведения: 0 — «никогда», 1 — «редко», 2 — «иногда», 3 — «часто»». Выбранный Вами ответ отметьте в со-ответствующей графе опросного листа. 

Будьте внимательны и старайтесь отвечать искренне. Правильных и не-правильных («плохих» и «хороших») ответов здесь нет.
Ф.И.О._____________________________________Возраст_______Дата______ 

	Оказавшись в трудной ситуации, я…
	никогда 
	редко 
	иногда 
	часто 

	1. Сосредоточивался на том, что мне нужно делать даль-ше, на следующем шаге 
	0 
	1 
	2 
	3 

	2. Начинал что-то делать, зная, что это все равно не будет работать: главное — делать хоть что-нибудь 
	0 
	1 
	2 
	3 

	3. Пытался склонить вышестоящих к тому, чтобы они изменили свое мнение 
	0 
	1 
	2 
	3 

	4. Говорил с другими, чтобы больше узнать о ситуации 
	0 
	1 
	2 
	3 

	5. Критиковал и укорял себя 
	0 
	1 
	2 
	3 

	6. Пытался не сжигать за собой мосты 
	0 
	1 
	2 
	3 

	7. Надеялся на чудо 
	0 
	1 
	2 
	3 

	8. Смирялся с судьбой: бывает, что мне не везет 
	0 
	1 
	2 
	3 

	9. Вел себя, как будто ничего не произошло 
	0 
	1 
	2 
	3 

	10. Старался не показывать своих чувств 
	0 
	1 
	2 
	3 

	11. Пытался увидеть плюсы этой ситуации 
	0 
	1 
	2 
	3 

	12. Спал больше обычного 
	0 
	1 
	2 
	3 

	13. Срывал свою досаду на тех, кто навлек на меня про-блемы 
	0 
	1 
	2 
	3 

	14. Искал сочувствия и понимания у кого-нибудь 
	0 
	1 
	2 
	3 

	15. Во мне возникла потребность выразить себя творчески 
	0 
	1 
	2 
	3 

	16. Пытался забыть все это 
	0 
	1 
	2 
	3 

	17. Обращался за помощью к специалистам 
	0 
	1 
	2 
	3 

	18. Менялся или рос как личность в положительную сто-рону 
	0 
	1 
	2 
	3 

	19. Извинялся или старался все загладить 
	0 
	1 
	2 
	3 

	20. Составлял план действий 
	0 
	1 
	2 
	3 

	21. Старался дать какой-то выход своим чувствам 
	0 
	1 
	2 
	3 

	22. Понимал, что я сам вызывал эту проблему 
	0 
	1 
	2 
	3 

	23. Набирался опыта в этой ситуации 
	0 
	1 
	2 
	3 

	24. Говорил с кем-либо, кто мог конкретно помочь в этой ситуации 
	0 
	1 
	2 
	3 

	25. Пытался улучшить свое самочувствие едой, выпивкой, курением или лекарствами 
	0 
	1 
	2 
	3 

	26. Рисковал напропалую 
	0 
	1 
	2 
	3 

	27. Старался действовать не слишком поспешно, доверя-ясь первому порыву 
	0 
	1 
	2 
	3 

	28. Находил новую веру во что-то 
	0 
	1 
	2 
	3 

	29. Вновь открывал для себя что-то важное 
	0 
	1 
	2 
	3 

	30. Что-то менял так, что все улаживалось 
	0 
	1 
	2 
	3 

	31. В целом избегал общения с людьми 
	0 
	1 
	2 
	3 

	32. Не допускал это до себя, стараясь об этом особенно не задумываться 
	0 
	1 
	2 
	3 

	33. Спрашивал совета у родственника или друга, которых уважал 
	0 
	1 
	2 
	3 

	34. Старался, чтобы другие не узнали, как плохо обстоят дела 
	0 
	1 
	2 
	3 

	35. Отказывался воспринимать это слишком серьезно 
	0 
	1 
	2 
	3 

	36. Говорил с кем-то о том, что я чувствую 
	0 
	1 
	2 
	3 

	37. Стоял на своем и боролся за то, что хотел 
	0 
	1 
	2 
	3 

	38. Вымещал это на других людях 
	0 
	1 
	2 
	3 

	39. Пользовался прошлым опытом — мне приходилось уже попадать в такие ситуации 
	0 
	1 
	2 
	3 

	40. Знал, что надо делать, и удваивал свои усилия, чтобы все наладить 
	0 
	1 
	2 
	3 

	41. Отказывался верить, что это действительно произошло 
	0 
	1 
	2 
	3 

	42. Я давал себе обещание, что в следующий раз все будет по-другому 
	0 
	1 
	2 
	3 

	43. Находил пару других способов решения проблемы 
	0 
	1 
	2 
	3 

	44. Старался, чтобы мои эмоции не слишком мешали мне в других делах 
	0 
	1 
	2 
	3 

	45. Что-то менял в себе 
	0 
	1 
	2 
	3 

	46. Хотел, чтобы все это скорее как-то образовалось или кончилось
	0 
	1 
	2 
	3 

	47. Представлял себе, фантазировал, как все это могло бы обернуться 
	0 
	1 
	2 
	3 

	48. Молился 
	0 
	1 
	2 
	3 

	49. Прокручивал в уме, что мне сказать или сделать 
	0 
	1 
	2 
	3 

	50. Думал о том, как бы в данной ситуации действовал че-ловек, которым я восхищаюсь, и старался подражать ему 
	0 
	1 
	2 
	3 
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