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РЕФЕРАТ 

Выпускная квалификационная работа 79 с., рисунков 18, таблиц 2, 

источников 40, приложений 7. 

СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТЬ, СОТРУДНИКИ СИЗО, СТРЕСС 

Цель работы: разработать и апробировать программу по развитию 

стрессоустойчивости сотрудников СИЗО. 

Первоначальные результаты выявили, что у сотрудников СИЗО 

наиболее выраженный уровень стрессоустойчивости плохой, присутствует и 

очень плохой. Результаты после апробирования программы развития 

стрессоустойчивости показали, что уровень стрессоустойчивости улучшился 

и стал выраженным хороший, а очень плохой не выявлен. Так же изменились 

значения компонентов стрессоустойчивости. Статистическая обработка 

выявила различия в стрессоустойчивости сотрудников СИЗО. 

Таким образом, наша гипотеза доказана, о том что разработанная нами 

программа по развитию стрессоустойчивости сотрудников СИЗО будет 

эффективна. 

Достоверность полученных в исследовании данных оценена с помощью 

статистической обработки данных критерий t – Стьюдента  
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ВВЕДЕНИЕ 

Проблема устойчивости к стрессу всегда актуальна в психологии. На 

современном этапе развития современного общества стресс, как социально-

психологическое явление, неотъемлемый его атрибут, главным фактором 

которого являются информационные перегрузки актуальные в настоящее 

время. Ситуация усугубляется вдвойне для мест лишения свободы (СИЗО), 

поскольку для данных условий стресс неотъемлемый атрибут 

профессиональной деятельности. По данным С. А. Тарасовой, 90% 

сотрудников испытывают напряжение в связи с постоянной готовностью к 

физическому противоборству с осужденными, 60% ощущают высокую 

степень риска за своѐ здоровье и жизнь в связи с опасными условиями 

деятельности. 

Стрессоустойчивость – это способность индивида не поддаваться 

воздействию стрессогенных факторов и противостоять проблемам, которые 

регулярно появляются в жизни [20]. Иными словами, устойчивость к стрессу, 

это качество благодаря которому организм справляется со значительными 

нагрузками без ущерба для здоровья индивида. 

По О. В. Лигачѐвой, стрессоустойчивость не что иное, как комплексное 

свойство. Авторы Б. Х Варданян и С. В. Субботин сходятся во мнении, что 

стрессоустойчивость можно рассматривать с двух сторон. С одной стороны 

как свойство, а с другой как характеристику, от которых зависит система 

постоянства личности и результат. Следовательно, мы можем говорить о 

таком понятии как двойственность, по отношению к стрессоустойчивости. А. 

А. Бородина подразумевает под стрессоустойчивостью комплекс 

индивидуально-психологических особенностей, обеспечивающих 

оптимальное взаимодействие субъекта с окружающей средой. Для 

сотрудников СИЗО значимой проблемой является уровень конструктивного 

взаимодействия с агрессивно настроенной средой осужденных. А автор С. С. 

Бужинский говорит о том, что стрессоустойчивость является важнейшим 

критерием профессиональной компетентности служащих в СИЗО, поскольку 
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эффективность сотрудника зависит от психологической устойчивости к 

неизбежным стрессовым нагрузкам. Ведущим неблагоприятными факторами 

влияющим на уровень стресса являются переживания сотрудником угрозы 

жизнью и здоровью, высокая степень ответственности, непредсказуемость 

ситуаций, тяжелейшие условия труда, невозможность оказать необходимую 

помощь нуждающимся, информационный дефицит.  

Большой вклад в исследование стрессоустойчивости внесли такие 

отечественные авторы как: Л. М. Аболина, А. М. Акбаева, И. Г. Антипова, В. 

А. Бодрова, Б. Х. Варданян, Н. Г. Левандовский. Из зарубежных авторов 

можно выделить С. Кобаса, Н. Хан, С. Хобфал и многие другие [21]. 

Формирование стрессоустойчивости является залогом психического 

здоровья сотрудников СИЗО. Использование мероприятий по профилактике 

стрессовых состояний способствует у них совершенствование готовности к 

выполнению задач профессиональной деятельности, а также поддержанию на 

оптимальном уровне показателей психического здоровья. Умение 

эффективно справляться со стрессовыми ситуациями, обусловленными 

современной повседневной деятельностью, может значительно повысить 

уровень эффективности деятельности, улучшить взаимодействие с другими 

людьми, а также способствовать самореализации личности. Наиболее 

продуктивным и действенным является тренинг стрессоустойчивости. 

Гипотеза: мы предполагаем, что разработанная нами программа по 

развитию стрессоустойчивости сотрудников СИЗО будет эффективна. 

Цель: разработать и апробировать программу по развитию 

стрессоустойчивости сотрудников СИЗО. 

Объект: стрессоустойчивость. 

Предмет: программа по развитию стрессоустойчивости сотрудников 

СИЗО. 

Задачи:  
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1) Теоретически проанализировать подходы к определению сущности 

понятия «стрессоустойчивости» в психологии и описать ее структуру, 

типологию и уровни. 

2) Описать особенности профессиональной деятельности СИЗО 

3) Спланировать и провести эмпирическое исследование. 

4) Проанализировать первичные полученные результаты исследования. 

5) Разработать и апробировать программу по развитию 

стрессоустойчивости сотрудников СИЗО, а так же проанализировать 

повторные результаты. 

Характеристика выборки: в исследовании приняли участие 36 

сотрудников СИЗО. Из них 28 мужчин и 8 женщин, в возрасте от 31 до 44 

лет.  

База исследования: ФКУ СИЗО-1 ГУФСИН России по Красноярскому 

Краю, г. Красноярск, ул. Республики, д. 72 

Методы исследования: тест самооценки стрессоустойчивости (С. 

Коухена и Г. Виллиансона); опросник совладания со стрессом COPE (К. 

Карвером, М. Шейером и Дж. Вейнтраубом); статистическая обработка 

критерий Стьюдента. 
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I ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ АСПЕКТ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ И 

ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СИЗО 

 

 

1.1 Анализ подходов к определению сущности понятия 

«стрессоустойчивость» в психологии 

 

 

В современной литературе не существует единого понимания 

содержания стрессоустойчивости, а следовательно, нет ее единого 

определения. Под термином «стрессоустойчивость» понимают такие частные 

ее составляющие, как эмоциональная устойчивость, психологическая 

устойчивость к стрессу, стрессрезистентность, фрустрационная 

толерантность. С. В. Субботин считает, что все эти наименования суть одно 

явление. Под стрессоустойчивостью он понимает «индивидуально-

психологическую особенность, которая заключается в специфической 

взаимосвязи разноуровневых свойств интегральной индивидуальности, что 

обеспечивает постоянство внутри биологической и психологической системы 

организма и приводит к наилучшему взаимодействию субъекта с 

окружающей средой в различных условиях жизнедеятельности и 

деятельности» [28, С. 97]. 

В психологии понятия «стресс» и «стрессоустойчивость» тесно 

связаны. В широком смысле слова стресс рассматривается учеными как 

состояние повышенного напряжения в экстремальной ситуации, а 

стрессоустойчивость – как совокупность личностных качеств, позволяющих 

переносить действие стрессора [8]. 

В переводе с английского языка «стресс» обозначает давление, усилие, 

напряжение, а также внешнее влияние, создающее это состояние. 

Основоположником понятия «стресс» был канадский ученый Г. Селье. 

Он считал, что «...стресс есть неспецифический ответ организма на любое 



9 
 

предъявляемое ему требование» [27, С.45]. Ученый характеризует три стадии 

протекания стресса. Первая стадия – ощущение тревоги в результате 

столкновения человека со стресс-фактором. В это время происходит 

мобилизации всех ресурсов организма. Если организму удается успешно 

справиться с внешними воздействиями, наступает вторая стадия 

сопротивления (резистентности). Если же действие факторов стресса 

продолжительное время не получается ликвидировать, наступает третья 

стадия истощения. При этой стадии организму приходится использовать 

невосстановимые ресурсы. Увеличивается опасность заболеваний, поскольку 

организму сложнее сопротивляться новым воздействиям. 

Автор В. Э. Мильман понимает стресс как функцию величины 

потребности в достижении и субъективной оценки вероятности достижения. 

[21].  

Другой автор Р. Лазарус отмечал, что стресс – это индивидуальная 

реакция организма, которая определяется его субъективной оценкой угрозы и 

своих ресурсов для преодоления данной угрозы [16]. 

Английский психолог И. Духмен описал стресс как комплекс 

поведенческих, эмоциональных, умственных и физических реакций, 

вызванных давлением превосходящим ресурсы адаптации человека. 

Одним из важных психологических факторов обеспечения надежности, 

эффективности и успеха профессиональной деятельности является 

стрессоустойчивоть, то есть устойчивое поведение людей в условиях стресса. 

В современной научной литературе проблему стрессоустойчивости 

разрабатывали многие ученые. К самым известным из них можно отнести A. 

А. Баранова, Б. Х. Варданян, В. А. Бодрова, С. В. Субботина, А. А. Реан и 

других [14]. 

Такие исследователи как П. Б. Зильберман, К. К. Платонов, Н. Д. 

Левитов связывают стрессоустойчивость с разнообразными факторами: со 

способностью быть эмоционально стабильным или психически устойчивым, 

авторы В. В. Аршавский и B. C. Ротенберг с поисковой активностью, В. А. 
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Петровский с надситуативной активностью, C. S. Carver и A. Antonovsky с 

сопротивляемостью, авторы А. Маслоу, К. Роджерс, Ф. Е. Василюк, В. И. 

Кабрин и др., с творческим поведением, не привязанным к биологическим 

факторам, а С. Мадди и S. Kobasa с жизнестойкостью [11]. 

Как отмечает В. А. Бодров, в настоящее время большинство авторов 

использует термин «эмоциональная устойчивость» в качестве синонима 

понятия «стрессоустойчивость», поскольку механизмы и сущность первого 

изучены лучше [13]. Так, Л. М. Аболин под эмоциональной устойчивостью 

понимает свойство, отдельные эмоциональные механизмы которого, 

взаимодействуя между собой, позволяют индивиду в процессе напряженной 

деятельности успешно достигать поставленных целей. Как видно из 

изложенного, критерием эмоциональной устойчивости является достижение 

цели деятельности, что, в свою очередь, неоправданно сужает смысловое 

поле стрессоустойчивости [2]. 

Автор М. Тышкова, дает наиболее полное и системное определение, в 

котором стрессоустойчивость описывается через три элемента (способности): 

способность выдерживать интенсивные или необычные стимулы, 

сигнализирующие об опасности и изменяющие поведение; способность 

переносить стрессы, когда дополнительно действует эмоциональное 

напряжение или перевозбуждение; способность выдерживать высокий 

уровень активации сохраняя продуктивность в деятельности [30]. 

В противоположность данному подходу другие исследователи 

настолько расширяют понятие «стрессоустойчивость», что оно становится 

размытым и общим, теряя свой описательный характер. Например, Б. X. 

Варданян определяет стрессоустойчивость как «свойство личности, 

обеспечивающее гармоническое отношение между всеми компонентами 

психической деятельности в эмоциогенной ситуации и тем самым 

содействующее успешному выполнению деятельности» [7, C. 123]. 

Автор А. В. Эккерман даѐт свое определение стрессоустойчивости. 

Автор считает, что стрессоустойчивость – это умение преодолевать 
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трудности, подавлять свои эмоции, проявляя выдержку и такт. Помимо этого 

автор отмечает, что данный феномен определяется совокупностью 

личностных качеств, которые позволяют человеку переносить различные 

нагрузки. К ним можно отнести:  

- интеллектуальные; 

- волевые; 

- эмоциональные [40]. 

Исследователи Б. А. Вяткин, С. Л. Макаренко, В. Д. Небылицин, Б. М. 

Теплов, считают, что стрессоустойчивость связана с характеристиками 

темперамента, поскольку они оказывают влияние на силу эмоциональных 

переживаний [22].  

Другие авторы П. Б. Зильберман, Н. Д. Левитов, В. Л. Марищук, А. Г. 

Маклаков, полагают, что стрессоустойчивость является отражением волевых 

характеристик личности и определяют ее как способность управления 

возникающими эмоциями при выполнении той или иной деятельности [11]. 

Интересна точка зрения П. Б. Зильбермана, который характеризует 

стрессоустойчивость как «интегративное свойство личности, 

определяющееся таким взаимодействием интеллектуальных, эмоциональных, 

волевых и мотивационных компонентов психической деятельности человека, 

которое обеспечивает успешное достижение цели деятельности в 

нестабильной эмоциональной обстановке» [11, C. 102]. 

Заслуживает внимание также мнение таких авторов как Л. Мерфи, Р. 

Лазарус, С. Фолкман, Д. Амирхан, Н. Сирота и др., которые относят к 

стрессоустойчивости различные когнитивно-обусловленные механизмы 

совладания со стрессом (копинг-механизмы) и механизмы психологической 

защиты. В отличие от названных другие специалисты в данной области 

рассматривают стрессоустойчивость как один из компонентов готовности 

человека к деятельности в напряженных ситуациях. [6]. 

Так, М. И. Дьяченко полагает, что среди факторов, от которых зависит 

эффективность деятельности работников в напряженных условиях, особое 
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значение имеет готовность к ним. Она способствует быстрому и 

правильному использованию знаний, опыта, личных качеств, сохранению 

самоконтроля и перестройке деятельности при появлении непредвиденных 

обстоятельств [25, С. 20]. 

Лозгачева О. В. в своей работе, посвященной проблеме формирования 

стрессоустойчивости на этапе профессионализации, отмечает, что 

стрессоустойчивость следует понимать как «комплексное свойство человека, 

которое характеризуется необходимой степенью адаптации индивида к 

воздействию экстремальных или кумулятивных внешних и внутренних 

факторов в процессе жизнедеятельности, обусловленное уровнем активации 

ресурсов организма и психики индивида, проявляющееся в показателях его 

функционального состояния и работоспособности» [18, С. 106]. 

С понятием стрессоустойчивости можно соотнести такие 

разрабатываемые в зарубежной психологии понятия, как выносливость, 

сопротивляемость, разрастание, неуязвимость, жизнестойкость. Эти понятия 

разрабатывались в контексте научных идей гуманистического и 

экзистенциального подходов в психологии. Выносливость, жизнестойкость 

включают в себя комплексную систему убеждений по поводу самого себя и 

окружающего мира, которые поддерживают человека в его взаимодействиях 

со стрессовыми событиями. Для этой системы убеждений характерны 

следующие измерения: смысловая и целевая ориентация человека, контроль 

(локус контроля) и способность принять вызов (убежденность в том, что 

изменения – это часть жизни, и что в них содержится возможность роста). 

Все эти элементы изменяют воздействие стрессоров, влияя на их 

когнитивную оценку и тем самым способствуя повышению самоценности, 

активируют ресурсы совладания. Таким образом, жизнестойкость формирует 

у людей мотивацию, которая необходима, чтобы заниматься экзистенциально 

эффективными способами совладания и включаться в поддерживающее 

социальное взаимодействие [29]. 
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В многочисленных работах, таких ученых как: В. В. Аршавского, Л. И. 

Анцыферова, Ф. Е. Василюк, О. И Жданова, В. И. Кабрина, Д. А. Леонтьева, 

В. А. Петровского, В. С. Ротенберга, Р. Х Шакурова и др., проявление 

стрессоустойчивости связывают с принятием ответственности, 

трансцендентностью, контролем, управлением выбором, творчеством, 

принятием решений, целевой ориентацией, выходом на новые смыслы и 

цели, риском новых установок по отношению к жизни и достижением 

чувства контроля над ситуацией, активной вовлеченностью в жизнь, 

открытостью новому опыту, саморазвитием, здоровым образом жизни [38]. 

Автор Н. И. Бережная рассматривает стрессоустойчивость как качество 

личности состоящее из совокупности следующих компонентов: 

- психофизиологического (тип, свойства нервной системы); 

- мотивационного. Сила мотивов определяет в значительной мере 

эмоциональную устойчивость. Один и тот же человек может обнаружить 

разную степень ее в зависимости от того, какие мотивы побуждают его 

проявлять активность. Изменяя мотивацию можно увеличить (или 

уменьшить) эмоциональную устойчивость; 

- эмоционального опыта личности, накопленного в процессе 

преодоления отрицательных влияний экстремальных ситуаций; 

- волевого, который выражается в сознательной саморегуляции 

действий, приведении их в соответствие с требованиями ситуации; 

- профессиональной подготовленности, информированности и 

готовности личности к выполнению тех или иных задач; 

- интеллектуального – оценка требований ситуации, прогноз ее 

возможного изменения, принятие решений о способах действий [39]. 

Согласно теории стрессоустойчивости В. С. Ротенберга и В. В. 

Аршавского, люди делятся на четыре основные группы.  

В первую группу входят люди, наиболее подверженные негативному 

влиянию внешних факторов. Их особенность заключается в том, что они не 
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могут адаптироваться к окружающим реалиям и не склонны изменять свое 

поведение.  

Ко второй группе можно отнести людей, которые сами по себе готовы 

к переменам. Но все же изменения не резкие, а постепенные. Такие люди 

воспринимают изменения только медленно, постепенно. Потому что, если 

происходят резкие изменения, то эти люди попадают в состояние путаницы, 

у них может быть депрессия и нервный срыв.  

Третий тип включает людей, которые довольно принципиальны в своих 

убеждениях и умеренно лояльны к внешним изменениям. Они могут 

принимать быстрые изменения, а не ждать постепенного преобразования. 

Однако у представителей этой группы есть одна особенность: если стрессы в 

их жизни становятся постоянными, силы могут ослабевать. В результате 

начинает исчезать дух и самоконтроль, часто возникают негативные эмоции 

и связанные с ними расстройства.  

В четвертую категорию входят люди, которых, несомненно, можно 

назвать устойчивыми к стрессу. Они устойчивы к неблагоприятным 

воздействиям окружающей среды. Дух таких людей защищен от последствий 

разрушительных ситуаций [15].  

Благодаря анализу мы получаем определение стрессоустойчивости, 

которое понимает внутреннюю психологическую особенность человека как 

индивида личности, субъекта деятельности, способного обеспечить 

внутренний психофизиологический гомеостаз и оптимизировать 

взаимодействие с внешними эмоциональными условиями жизни. И в этом 

контексте можно рассматривать стрессоустойчивость как характеристику, 

которая так или иначе влияет на то, как выполнять деятельность, с одной 

стороны. С другой стороны, его можно рассматривать как определенный 

параметр, обеспечивающий устойчивость человека, как системы [3]. 

Таким образом, стресс – это психофизиологическое влияние, которое 

является неотъемлемой частью нашей жизни. Стрессоустойчивость – это 

самооценка способности и возможности посиливания экстремальной 
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ситуации связана с ресурсом личности или запасом, потенциалом различных 

структурно-функциональных характеристик, обеспечивающих общие виды 

жизнедеятельности и специфические формы поведения, реагирования, 

адаптации и т.д. Термин «стрессоустойчивость» рассматривается с 

функциональных позиций, как характеристика, влияющая на продуктивность 

(успешность) деятельности, как характеристика, обеспечивающая гомеостаз 

психики, личности, индивида, как активный процесс преобразования себя и 

своей действительности, как условие, процесс и результат развития человека. 

В нашей работе под стрессоустойчивостью будет пониматься способность 

эффективно функционировать в нестабильных и кризисных ситуациях. 

 

 

1.2 Характеристика стрессоустойчивости: структура, типология, уровни 

 

 

В последние годы отмечают условность полного разделения 

физиологического и психического стресса. Физиологический стресс связан с 

реальным раздражителем. 

Психологический стресс характерен тем, что во время него человек 

оценивает предстоящую ситуацию на основе индивидуальных знаний и 

опыта, как угрожающую, трудную [20].  

Симптомы стресса подразделяются на несколько: интеллектуальные 

(когнитивные симптомы), эмоциональные, физические (соматические 

симптомы) и поведенческие (рисунок 1.1). 
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Рис. 1.1 Симптомы стресса 

 

 

Опишем подробнее эти симптомы: 

Интеллектуальные (когнитивные симптомы):  

- неспособность сосредоточиться и сконцентрировать внимание;  

- восприятие преимущественно негативных сторон бытия; тревога или 

скачка мыслей;  

- затруднения в принятии решений;  

- трудности в освоении новой информации;  

- постоянное беспокойство;  

- кошмарные сны; постоянное чувство вины;  

- неспособность к планированию своей жизни;  

- забывчивость, неорганизованность и т.д. 

Эмоциональные симптомы:  

- депрессия или ощущение отсутствия счастья;  

- низкая самооценка;  

- ощущение перегрузки, потери контроля над своей жизнью;  

-частые слезы, мысли о самоубийстве как возможном отдыхе;  

-апатия; раздражительность, вспыльчивость; 

- ажитация, неспособность расслабиться и др. [3]. 

Физические (соматические) симптомы:  

https://psychosphera.ru/bolezni/depressiya
https://psychosphera.ru/simptomy/suitsidalnye-mysli-ili-povedenie
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- нервозность, слабость, утомляемость;  

- мышечные подергивания, тремор;  

- боли, гипертонус мышц, спазмы;  

- диарея или запор; тошнота, головокружение;  

- боли в груди, тахикардия, брадикардия;  

- частые простуды и прочие инфекции;  

- снижение полового влечения, потенции или способности к сексу;  

- частая отрыжка, метеоризм;  

- необъяснимые приступы аллергии;  

- набор или потеря веса при отсутствии изменений в питании;  

- звон, жужжание, щелчки в ушах;  

- холодные или потные ладони или ступни;  

- сухость во рту, затруднения глотания;  

- сжатие челюстей, скрежет зубов;  

- выпадение волос, сыпь на коже, зуд;  

- онемение частей тела;  

- приливы жара или холода;  

- потливость;  

- покалывания в различных частях тела;  

- снижения общего уровня энергии;  

- головные боли;  

- плохой сон;  

- изжога;  

- чувство тошноты;  

- учащенное мочеиспускание;  

- затруднение дыхания и т.д. 

Поведенческие симптомы:  

- изменение аппетита;  

- чрезмерный или недостаточный сон;  

- социальная изоляция, отгороженность;  
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- агрессивность, враждебность;  

- острые реакции даже на обычные стимулы;  

- оборонительное поведение или подозрительность;  

- обсессивное или компульсивное поведение;  

- нервное поведение (обгрызание ногтей, неусидчивость, постоянное 

движение);  

- потеря потребности следить за своей внешностью, быть пунктуальным;  

- заикание, быстрая или бормочущая речь;  

- прокрастинация, пренебрежительное отношение к обязательствам, 

безответственное поведение;  

- употребление алкоголя, сигарет, наркотиков для того, чтобы 

расслабиться;  

- ложь или постоянные оправдания с целью объяснения недочетов и 

провалов в работе;  

- увеличение количества мелких аварий или несчастных случаев, 

происходящих с человеком;  

- чрезмерное увлечение азартными играми, импульсивные и 

необдуманные покупки и т.д. [33]. 

Присутствие у человека одного или двух симптомов из этого списка 

еще не означает, что он находится в состоянии стресса, но список ясно дает 

понять, что может наделать стресс, оставаясь нераспознанным. 

Рассмотрим структуру стрессоустойчивости на рисунке 1.2, которая 

состоит из несколько компонентов: эмоционального, волевого, 

интеллектуального, мотивационного, психофизиологического, 

информационного и других. 
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Рис. 1.2 Структура (компоненты) стрессоустойчивости 

 

 

В структуре стрессоустойчивости личности психологи выделяют: 

- эмоциональный;  

-волевой;  

- интеллектуальный; 

- мотивационный; 

-психофизиологический; 

- информационный и другие компоненты [34].  

Причем все компоненты стрессоустойчивости, как и психической 

устойчивости находятся в определенной взаимосвязи, и возможна 

компенсация не выраженности одних за счет большей развитости других. 

В психофизиологический компонент входит тип и свойства нервной 

системы.  

В мотивационный компонент – это сила мотива, который определяет 

эмоциональную устойчивость [20]. Один и тот же человек может обнаружить 

разную степень ее в зависимости от того, какие мотивы побуждают его 

проявлять активность. Изменяя мотивацию, можно увеличить (или 

уменьшить) эмоциональную устойчивость.  
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Эмоциональный компонент – это эмоциональный опыт личности, 

накопленного в процессе преодоления отрицательных влияний 

экстремальных ситуаций [30].  

Волевой компонент выражается в сознательной саморегуляции 

действий, приведения их в соответствие с требованиями ситуации [33].  

Информационный компонент выражается в профессиональной 

подготовленности, информированности и готовности личности к 

выполнению тех или иных задач.  

Интеллектуальный компонент – это оценка требований ситуации, 

прогноз ее возможного изменения, принятие решений о способах действий 

[20]. 

В зависимости от индивидуальных особенностей личности в психологии 

выделяется три уровня устойчивости к стрессам (рисунок 1.3). 

 

 

 

Рис. 1.3 Уровни стрессоустойчивости 

 

 

Опишем каждый уровень стрессоустойчивости подробнее. 

Высокий уровень стрессоустойчивости. При этом уровне человек 

сохраняет спокойствие при любых обстоятельствах, даже тех, в которых 

большинство из нас впадет в панику или, как минимум, испытает душевное 

смятение. Это не означает, что человек сделан из железа, у него также 
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имеются чувства и эмоции. В силу опыта и работы над собой такая личность 

научилась справляться со стрессом в любой его форме [35]. 

Основные признаки личности со стрессоустойчивостью высшего 

уровня: 

- способность ориентироваться и мгновенно принимать решения в 

критических ситуациях; 

- умение не вестись на провокативные действия окружающих, 

адекватное (не болезненное) восприятие критики; 

- контроль возникающих эмоций, их рационализация, подчинение 

разуму; 

- тип темперамента. Всего есть четыре типа темперамента: 

меланхолик, флегматик, холерик и сангвиник. В каждом из них 

преобладает свой набор качеств, напрямую влияющих на способность 

справляться со стрессом; 

- способность абстрагирования от лишних, ненужных внешних 

факторов (информация о бедствиях, росте цен, жалобы невротических 

личностей и т.д.); 

- умение прогнозировать. Это качество лишает происходящие в жизни 

события внезапности и неожиданности, вследствие чего меняется и реакция 

на них. Отсюда автоматическое уменьшение силы воздействия стрессовых 

факторов на человеческую психику; 

- способность к одновременному выполнению нескольких задач. 

Обладая ей, человек с гораздо меньшими трудозатратами может продолжать 

повседневную деятельность и разрешать возникшие проблемы. Нервная 

система оказывается более мобильной и устойчивой; 

- уверенность в себе. Для преодоления стресса очень важно быть 

уверенным в своих силах и обладать адекватной самооценкой. Низкая 

самооценка и неуверенность, напротив, многократно снижают способность 

личности выдерживать даже незначительный стресс, не говоря уже о жестких 

ударах судьбы; 
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- сохранение возможности деятельности в раздражающей обстановке 

(люди критикуют, кричат, отвлекают) [8]. 

Помимо перечисленного, на показатели стрессоустойчивости влияют 

еще и жизненные принципы человека, направляющие его поведение в 

жизни. Это может быть ответственность за свои поступки, стремление 

самостоятельно решать проблемы, умение добиваться своего, позитивный 

взгляд на жизнь и другие подобные вещи, служащие базовыми 

поведенческими установками и формирующие мировоззрение. 

Таким личностям гораздо проще минимизировать последствия 

шокирующих или неприятных событий.  

Средний уровень стрессоустойчивости. Такая личность способна 

противостоять проблемам и неприятностям, хоть и через определенное 

время, но отпускает критические ситуации: потерю работы, разрыв 

отношений. Люди со средним уровнем не геройствуют, но и не паникуют, 

способны трезво оценить проблему, ищут пути преодоления трудностей. 

Низкая степень стрессоустойчивости. Такие люди большинство 

стрессовых ситуаций воспринимают как несущие угрозу их безопасности и 

комфорту. Подобные реакции проявляются в форме беспокойства, 

психического и физического напряжения, нервозностью. 

Реактивная тревожность сопровождается нарушением способности к анализу 

и рефлексии, низкой степенью концентрации внимания. Человек может вести 

себя не адекватно: начать плакать, кричать, конфликтовать: эмоции выходят 

из-под контроля. Переживания происходят по самым незначительным для 

других людей поводам. Личность не видит выхода из ситуации, тяжело 

предпринимает действия для минимизации последствий стресса. Данный 

уровень стрессоустойчивости опасен возникновением различных 

психосоматических заболеваний [6]. 

Наличие того или иного уровня стрессоустойчивости обусловлено 

следующими факторами: 

https://psylogik.ru/223-trevozhnost.html
https://psylogik.ru/40-refleksija-chto-jeto-takoe.html
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- Физиологические особенности. Особенности организма, которые 

даны от рождения или получены в раннем детстве. Принадлежность к 

определенному типу высшей нервной деятельности, темпераменту 

(сангвиник, холерик, флегматик, меланхолик). 

- Характеристики самой личности. Склонность к раздражительности, 

гневу, ярости, необоснованной тревожности. Открытые и дружелюбные 

люди, обладающие чувством юмора справляются со стрессом легче. 

- Уровень самооценки. Уверенный в себе человек, имеющий опыт 

решения сложных задач является более стрессоустойчивым. 

- Социальные факторы (деятельность). Плохие условия труда, 

отсутствие элементов творчества в работе, цейтноты, недосып, нехватка 

отдыха, суетливость понижают стрессоустойчивость. 

- Окружение. Большую роль в развитии эмоциональной устойчивости 

играет семья и близкие люди. Речь идет как о воспитании, так и о наличии 

поддержки, понимания, что есть люди, которые окажут помощь. 

Кроме того, уровень стрессоустойчивости может изменяться в течение 

жизни в результате работы над собой и приобретенного опыта. К примеру, 

человек испытал стресс, когда впервые подвергся резким обвинениям со 

стороны руководства. Второй раз реакция может быть менее выражена, 

поскольку он понял, что негативных последствий (увольнения) такая критика 

за собой не повлекла, при этом уверенность в себе как в специалисте выросла 

[13]. 

Способность к восприятию неординарных обстоятельств 

классифицируется не только по уровням, но и по типам. Выделяется четыре 

типа стрессоустойчивости: стрессонеустойчивый, стрессотренируемый, 

стрессотормозный и стрессоустойчивый (рисунок 1.4) [29]. 

https://psylogik.ru/192-holerik.html
https://psylogik.ru/193-melanholik.html
https://psylogik.ru/73-samoocenka.html
https://psylogik.ru/198-chto-takoe-semja.html
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Рис. 1.4 Типы стрессоустойчивости 

 

 

Опишем типы стрессоустойчивости подробнее. 

1. Стрессонеустойчивый человек. Под определение попадает личность 

с низкой степенью адаптации к объективным условиям. Личность не гибкая, 

имеет жесткие внутренние установки, которые не хочет менять, обладает 

низким уровнем конформизма. Индивид плохо вписывается в новую среду, 

чутко реагирует на стресс. Комфортно такому человеку исключительно в 

спокойной, стабильной обстановке, цейтноты, «горящие» проекты – не для 

них. Человеком приветствуется налаженный быт, устоявшиеся личные связи. 

Всякая неожиданность, нестандартная ситуация обладает стрессовым 

действием, приводит к возбудимости, повышенной эмоциональности. 

Процесс принятия своевременных конструктивных решений у таких людей 

затруднен. 

2. Стрессотренируемый тип. Люди данного типа способны к переменам 

в поступках и действиях, но производят их не мгновенно. Адаптация к 

окружающей среде осуществляется, по возможности, размеренно и 

безболезненно. Если ситуация не позволяет избежать резких изменений, 

человек становится очень раздражительным, наблюдаются признаки паники 

или апатии. Кардинальные резкие трансформации способны ухудшить 

https://psylogik.ru/189-konformizm.html
https://psylogik.ru/191-individ.html
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психологический фон. Необходимость принятия скорых решений приводит в 

ступор. Иммунитет к стрессу вырабатывается по накопительной схеме: 

личность способна использовать предыдущий опыт для изменения реакций 

на стресс. 

3. Стрессотормозные личности. У человека имеются глубокие и 

укоренившиеся жизненные принципы и нормы. Необходимость внезапных 

изменений переносится ими достаточно легко. Однако в отличие от 

предыдущего типа, человек стремится к резким и однократным изменениям. 

К примеру, скандал на работе сподвигнет его к увольнению, а измена супруга 

– к разводу. Постепенные, размеренные трансформации («рубить хвост 

собаки по частям») не для этого типа. Личность может принять на себя 

лидерство и взять ответственность за принятое решение в стрессовой 

ситуации, если ее исходом станет полная перемена статуса-кво. Мелкие 

ежедневные стрессы выбивают таких людей из колеи, приводят к потере 

контроля над эмоциями и унынию. 

4. Стрессоустойчивые типажи. Человек понимает изменчивость 

объективного мира и тот факт, что это процесс объективный. Поэтому 

перемены воспринимает философски, спокойно. Кроме того, трансформации 

ему даже импонируют. Человеку нужна постоянная «движуха», застой в 

деятельности не интересен, часто он бывает нонконформистом и 

революционером. И в кардинальных переменах, и в бытовых изменениях 

стрессоустойчивый тип чувствует себя спокойно и комфортно. С 

удовольствием берет на себя роль лидера, быстро реагирует на изменения 

ситуации и принимает решения. Развитие стрессоустойчивости прямо 

пропорционально количеству стрессовых ситуаций [8]. 

Высокая способность противостоять стрессам и переменам дает 

человеку немало преимуществ. Выделим наиболее значимые среди них: 

- хорошее здоровье. Уже научно доказано, что люди, которые меньше 

переживают и нервничают, живут дольше тех, кто постоянно «дергается». А 

причина проста: стресс провоцирует нарушения в работе всех систем 
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организма (нервной, сердечно-сосудистой, выделительной, пищеварительной 

и других), что приводит к развитию самых разных заболеваний, в том числе и 

смертельно опасных. 

- гармоничная жизнь. Внутреннее состояние человека отражается на 

том, что происходит вокруг него. Баланс внутри делает личность более 

устойчивой, не позволяет растрачивать энергию на ненужные переживания и 

тревоги, повышает работоспособность и эффективность, приводит в порядок 

семейную и сексуальную жизнь и способствует достижению успеха. 

- возможность создавать. Люди, которых не беспокоят истерики, 

недомогания, бессонница, депрессия и прочие недуги, могут направлять свои 

силы не на борьбу с факторами и последствиями стресса, а на созидание.  

- позитивное мировосприятие. Неумение справляться с проблемами, 

неприятностями и тяжелыми событиями сгущает краски и способствует 

видению мира в серых тонах. Стрессоустойчивость же дарит уникальную 

возможность видеть вокруг себя хорошее, замечать добро, чувствовать 

позитивные вибрации всего живого и, конечно же, воспринимать в 

положительном ключе и себя самого. 

- принятие правильных решений. Люди с высокой 

стрессоустойчивостью испытывают меньше сомнений, встав перед выбором, 

а сделав выбор, смело и уверенно идут вперед. Кроме того, они могут более 

реалистично прогнозировать последствия своих решений и действий, 

эффективно анализировать поступки, делать правильные выводы и извлекать 

опыт из совершенных ошибок. 

- раскрытие потенциала. Уверенность и вера в успех, приходящие с 

развитием стрессоустойчивости, расширяют личные границы человека. Он 

становится способен на то, чего не мог раньше, все больше новых вещей 

входят в его зону комфорта, а того, что вызывает страх и дискомфорт, в 

жизни становится меньше. В итоге для него нет ничего невозможного, а 

непривычное вызывает интерес и желание во всем разобраться [29]. 
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Таким образом, симптомы стресса подразделяются на эмоциональные, 

интеллектуальные (когнитивные), физиологические (соматические) и 

поведенческие. В структуре стрессоустойчивости личности психологи 

выделяют эмоциональный, волевой, интеллектуальный, мотивационный, 

психофизиологический, информационный и другие компоненты. В 

зависимости от индивидуальных особенностей личности в психологии 

выделяется три уровня устойчивости к стрессам: высокой, средний и низкий. 

Уровень стрессоустойчивости демонстрирует способность противостоять 

возникающим на пути трудностям, показывает возможности личности 

преодолевать эмоциональный фактор и действовать согласно логике. 

Способность к восприятию неординарных обстоятельств классифицируется 

не только по уровням, но и по четырем типам. 

 

 

1.3 Особенности профессиональной деятельности СИЗО 

 

 

В соответствии с ч. 1 ст. 56 Уголовным кодексом Российской Федерации 

от 13.06.1996 № 63-ФЗ (ред. от 30.12.2020), текст Кодекса опубликован в 

Собрании законодательства Российской Федерации от 17 июня 1996 г. № 25 

ст. 2954, в «Российской газете» от 18 (ст. 1-96), 19 (ст. 97-200), 20 (ст. 201-

265), 25 (ст. 266-360) июня 1996 г. № 113, 114, 115, 118 (далее УК РФ) 

лишение свободы состоит в изоляции осужденного от общества в 

учреждении исполнения таковых наказаний, следственном изоляторе. Т.е., по 

сути, сущность лишения свободы как наказания выражена в изоляции 

спецконтингента в месте принудительного содержания – исправительных 

учреждениях или следственном изоляторе (далее – СИЗО) или в процессе 

конвоирования спецконтингента [36, 31]. 
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В структуре уголовно-исполнительной системы следственные 

изоляторы занимают особое место. С одной стороны, они предназначены для 

размещения подозреваемых и обвиняемых, которым назначена мера 

пресечения в виде заключения под стражу. Об этом сказано в ст.8 ФЗ «О 

содержании под стражей подозреваемых и обвиняемых в совершении 

преступлений». 

В свою очередь, цели изоляции подозреваемых и обвиняемых от 

общества следующие: 

 быстрое и полное расследование преступлений; 

 недопущение сокрытия фигурантов дела от суда и следствия, 

пресечение их преступной деятельности и устранение препятствий для 

производства по делу; 

 обеспечение исполнения приговора, реализация неотвратимости 

ответственности [23]. 

С другой стороны, исходя из положений ст.74 УИК РФ, следственные 

изоляторы выполняют роль исправительного учреждения, исполняющего 

наказание в виде лишения свободы, в отношении следующих категорий 

осужденных: 

 граждан, оставленных в СИЗО для выполнения хозяйственных работ; 

 лиц, приговоренных к лишению свободы на срок до 6 месяцев, и 

оставленных в СИЗО с их согласия; 

 лиц, обвинительный приговор в отношении которых вступил в силу и 

которые подлежат направлению в исправительное учреждение для 

отбывания своего срока; 

 граждан, перемещаемых из одного места лишения свободы в другое; 

 осужденных, оставленных или переведенных в СИЗО для участия в 

следственных действиях в качестве потерпевших, свидетелей, подозреваемых 

или обвиняемых. 

Примечательно, что ни в одной статье Особенной части УК РФ (в том 

числе в ст.56 УК РФ) не указано, что исполнение наказания в виде лишения 
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свободы возможно в СИЗО. В ФЗ «О содержании под стражей 

подозреваемых и обвиняемых в совершении преступлений» также не 

сказано, что следственные изоляторы могут исполнять какие-то другие 

задачи, кроме как содержание подозреваемых и обвиняемых [37]. 

Основными задачами следственного изолятора являются: 

 создание условий, исключающих возможность подозреваемым и 

обвиняемым, содержащимся под стражей, скрыться от следствия или суда, а 

осуждѐнным к лишению свободы и смертной казни уклониться от отбывания 

наказания; 

 осуществление мер, препятствующих попыткам подозреваемых и 

обвиняемых помешать установлению истины по уголовному делу; 

 обеспечение правопорядка и законности в следственном изоляторе, 

безопасности подозреваемых, обвиняемых и осуждѐнных, а также персонала, 

должностных лиц и граждан, находящихся на его территории; 

 обеспечение соблюдения прав и законных интересов подозреваемых, 

обвиняемых и осуждѐнных; 

 организация жизнедеятельности следственного изолятора, а также 

развитие и укрепление его материально-технической базы и социальной 

сферы; 

 осуществляют приѐм подозреваемых и обвиняемых и размещение их 

по камерам в соответствии с установленными нормами и требованиями; 

 обеспечивает охрану подозреваемых и обвиняемых и надзор за ними; 

 обеспечивает изоляцию подозреваемых и обвиняемых; 

 выявляет, предупреждает и пресекает преступления и другие 

правонарушения со стороны подозреваемых и обвиняемых; 

 осуществляет вывод подозреваемых и обвиняемых из камер к 

следователям, прокурорам, иным лицам, имеющим право вызова, а также на 

свидания с защитниками и иными лицами; 



30 
 

 осуществляет конвоирование подозреваемых и обвиняемых внутри 

следственного изолятора, при выводе осуждѐнных на хозяйственные работы 

за пределы следственного изолятора, при доставке лиц, бежавших из-под 

охраны, при помощи лиц, содержащихся в следственном изоляторе, в 

медицинское учреждение и при доставке на железнодорожные станции, 

пристани, в аэропорты и обратно для обмена с караулами, осуществляющими 

этапирование по плановым маршрутам; 

 освобождает из-под стражи лиц, в отношении которых вынесено 

соответствующее судебное решение, постановление органа дознания, 

следователя или прокурора, истѐк срок содержания под стражей, состоялись 

акты об амнистии или помиловании либо истѐк назначенный приговором 

срок отбывания наказания в виде лишения свободы; 

 осуществляет материально-бытовое и медико-санитарное обеспечение 

подозреваемых, обвиняемых и осуждѐнных в соответствии с требованиями 

гигиены, санитарии, законодательством об охране здоровья граждан и 

нормами, установленными законодательством Российской Федерации; 

 исполняет уголовное наказание в виде лишения свободы в отношении 

осуждѐнных, оставленных для работ по хозяйственному обслуживанию и 

осуждѐнных, имеющих краткие сроки осуждения (до 5 месяцев); 

 привлекает подозреваемых и обвиняемых к труду на производстве, 

организованном в следственном изоляторе, обеспечивая их материальную и 

моральную заинтересованность в результатах труда. С целью привлечения 

подозреваемых и обвиняемых к труду, а также для обеспечения своей 

жизнедеятельности осуществляет торгово-закупочную деятельность, а также 

такие виды предпринимательской деятельности, как приносящее прибыль 

производство товаров и услуг, отвечающих целям создания следственного 

изолятора, участие в хозяйственных обществах и участие в товариществах на 

вере в качестве вкладчика, при этом ведѐт учѐт доходов и расходов по 

предпринимательской деятельности на отдельном балансе [5]. 
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Таким образом, назначение следственных изоляторов – содержание под 

стражей обвиняемых и подозреваемых, а также осужденных, приговор в 

отношении которых не вступил в законную силу. Нахождение в СИЗО лиц, 

обвинительный приговор с назначением наказания в виде лишения свободы в 

отношении которых вступил в законную силу, допускается как исключение 

только в указанных в законе случаях. 

Тюремные учреждения являются закрытыми объектами, где содержатся 

осужденные лица. Однако работники СИЗО – Следственного изолятора – 

играют не менее важную роль в этом процессе. Рассмотрим данную 

структуру подробнее [12]. 

На первом этапе работы Следственного изолятора находятся сотрудники 

охраны. Их задачей является надежно охранять преступников и не допустить 

попыток побега.  

Еще одной важной функцией в СИЗО занимаются сотрудники, 

выполняющие обязанности психолога. Сотрудники СИЗО сталкиваются с 

различными трудностями и стрессовыми ситуациями каждый день. Работа в 

изоляции, постоянное взаимодействие с заключенными и процесс охраны 

порой могут оказаться непростыми. Для того чтобы помочь сотрудникам 

справиться с эмоциональными и психологическими трудностями, в СИЗО 

действуют специализированные психологические службы. Главная задача 

психологов – поддерживать сотрудников СИЗО в трудные моменты, 

помогать им справиться с стрессом и переживаниями. Психологи проводят 

индивидуальные консультации, на которых сотрудники могут обсудить свои 

негативные эмоции и проблемы, получить профессиональный совет и 

поддержку. 

Кроме того, психологические службы организуют групповые занятия и 

тренинги для сотрудников СИЗО. На этих мероприятиях обсуждаются 

основные принципы работы с заключенными, психологическая подготовка к 

сложным ситуациям и методы решения конфликтных ситуаций. Такие 



32 
 

занятия позволяют сотрудникам узнать о новых методиках работы, получить 

дополнительные знания и улучшить навыки. 

Психологическая поддержка от психологов в СИЗО является важной 

составляющей профессиональной деятельности сотрудников. Она помогает 

им справиться с негативными эмоциями, предотвратить эмоциональное 

выгорание и сохранить психическое здоровье. Психологи помогают 

сотрудникам найти баланс между работой и личной жизнью, развивать 

навыки саморегуляции и адаптации к сложным условиям труда [10]. 

Один из главных классов сотрудников в исправительных учреждениях – 

это охранники. Они следят за поведением осужденных, контролируют доступ 

к различным зонам учреждения и гарантируют, что правила и протоколы 

соблюдаются. Охранники обладают высокой степенью дисциплины и 

способностью управлять потенциально опасными ситуациями. 

Кроме охранников, в исправительных учреждениях работают также 

медицинский персонал. Медицинский персонал в СИЗО играет важную роль 

в заботе о здоровье заключенных. Эти специалисты ответственны за 

обеспечение медицинского обслуживания и лечения заключенных, а также за 

предотвращение распространения инфекционных болезней. 

Главной задачей медицинского персонала в СИЗО является сохранение 

жизни и здоровья заключенных. Они проводят медицинский осмотр каждого 

нового заключенного, чтобы выявить существующие заболевания и 

проблемы со здоровьем, а также ставят диагнозы и назначают лечение. 

Оказание неотложной помощи является важной функцией медицинского 

персонала в СИЗО. Они реагируют на случаи экстренных заболеваний и 

травм, а также обеспечивают медицинскую помощь при возникновении 

психических расстройств. Другой важной задачей медицинского персонала 

является профилактика распространения инфекционных заболеваний. Они 

проводят регулярный медицинский контроль над заключенными, включая 

проверку на наличие инфекционных заболеваний и применение 

противоэпидемических мер. 
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Также в составе персонала исправительных учреждений могут работать 

и социальные работники. Они создают условия для реабилитации и 

возвращения осужденных в общество. 

Работа в исправительных учреждениях требует от сотрудников высокого 

уровня ответственности и умения работать с трудными ситуациями. Они 

играют важную роль в обеспечении безопасности и воспитании осужденных, 

помогая им вернуться обратно в общество после отбытия наказания. 

В СИЗО исполняют вои профессиональные обязанности следователи. 

Следователи отстаивают позицию обвинения и помогают суду принять 

законное решение. Работа следователей требует не только технических 

навыков, но и высокой этичности. Они должны соблюдать закон и обладать 

чувством справедливости, чтобы привести преступников к ответственности и 

защитить права пострадавших [5]. 

Работают в СИЗО и оперативники. Их задачи разнообразны, они 

занимаются разведывательной работой, осуществляя контроль и наблюдение 

за заключенными. Оперативники выполняют обходы, проверяют соблюдение 

правил внутри учреждения, контролируют состояние безопасности и 

предупреждают возможные инциденты. В случае необходимости, 

оперативники могут принимать неотложные меры для нейтрализации угроз 

внутри СИЗО. Кроме того, оперативники активно взаимодействуют с 

осужденными, устанавливают контакты, проводят беседы и разговоры, 

собирают информацию о ситуации внутри учреждения. Они принимают 

активное участие в ликвидации конфликтных ситуаций, способствуя 

поддержанию правопорядка и предотвращению насилия в СИЗО. 

Администрация СИЗО состоит из руководителя учреждения — 

начальника СИЗО, его заместителей, начальников структурных 

подразделений и других работников, непосредственно участвующих в 

руководстве и организации деятельности учреждения. 

Руководитель СИЗО является высшим должностным лицом учреждения 

и отвечает за эффективность его работы. Он назначается на должность и 
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освобождается от нее приказом руководителя соответствующего органа 

государственной власти. 

Начальник СИЗО обеспечивает выполнение своих задач путем 

руководства и координации деятельностью всего учреждения. Он 

распоряжается средствами учреждения, определяет задачи для подчиненных, 

контролирует реализацию плановых показателей и осуществление контроля 

в учреждении. 

Для эффективного руководства и координации работы СИЗО, важную 

роль играют заместители начальника учреждения. Они выполняют 

поручения начальника, осуществляют контроль над выполнением задач, 

обеспечивают связь и взаимодействие с другими структурными 

подразделениями, представляют интересы учреждения в отношениях со 

сторонними организациями и органами государственной власти [23]. 

СИЗО были образованы сравнительно недавно (1963 г.) в результате 

длительного процесса, который проходил по пути их постепенного 

выделения в самостоятельный вид учреждения. Но при этом правовой статус 

СИЗО так и не приобрел четкого определения, в результате чего при 

исполнении наказания в них возникают некоторые проблемы. 

Во-первых, осужденные остаются в СИЗО на основании решения 

начальника учреждения, в то время как суд назначил этим лицам отбывать 

наказание в исправительной колонии общего режима. Такая процедура 

противоречит положению, закрепленному в ч. 4 ст. 58 УК РФ, согласно 

которому изменение вида исправительного учреждения осуществляется 

судом. Кроме того, формирование отряда по хозяйственному обслуживанию 

находится в прямой зависимости от усмотрения и воли администрации 

учреждения, на которые можно оказать влияние со стороны 

заинтересованных лиц. Это и происходит порой на практике, в результате 

чего в СИЗО трудятся осужденные, которые по своим правовым критериям 

(отсутствие факта отбывания лишения свободы, назначенный срок лишения 

свободы) не подходят для зачисления в отряд хозяйственного обслуживания. 



35 
 

Для усиления гарантий законности представляется необходимым на 

законодательном уровне закрепить за судами право принимать решение об 

оставлении осужденных в СИЗО по основаниям, предусмотренным ч. 1 ст. 74 

УИК РФ. 

Во-вторых, для осужденных, оставленных в СИЗО для выполнения 

работ по хозяйственному обслуживанию, предусмотрены условия отбывания 

наказания, установленные для исправительных колоний общего режима. Но 

СИЗО является учреждением закрытого типа; соответственно, реализовать в 

полной мере режим исправительных колоний общего режима в нем 

невозможно [24]. В результате порядок отбывания наказания в отрядах 

хозяйственного обслуживания регламентируется рядом бланкетных норм, 

которые не могут отразить его специфику, заключающуюся в значительном 

ужесточении элементов режима: 

 осужденные, выполняющие работы по хозяйственному 

обслуживанию, содержатся в общих камерах (в исправительных колониях 

общего режима осужденные проживают в общежитиях); 

 большую часть времени осужденные вынуждены проводить на 

территории режимной зоны учреждения, в закрытых помещениях и 

изолированных зданиях, что связано с характером выполняемых работ; 

 лицам, выполняющим работы по хозяйственному обслуживанию и 

отбывающим наказание в облегченных условиях, крайне редко разрешается 

проживать и работать за пределами СИЗО под надзором администрации (ч. 3 

ст. 121 УИК РФ). 

Кроме того, в СИЗО прогрессивная система отбывания наказания 

представлена без строгих условий. Лицо, признанное злостным нарушителем 

установленного порядка отбывания наказания, этапируется в 

исправительную колонию общего режима. 

Оставление и отбывание в СИЗО осужденных к лишению свободы – 

неординарная и пока не основанная на приговоре суда увеличивающая объем 

право ограничений мера принуждения, которая требует своего 
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усовершенствования. Следует отметить, что для большинства лиц, 

совершивших преступления, СИЗО – первый этап отбытия срока лишения 

свободы, а также – своеобразные ворота системы, через которые весь 

спецконтингент проходит в исправительные учреждения [23]. 

Правовое положение осужденных, отбывающих наказание в СИЗО, в 

научной литературе освещено не так полно, как правовое положение 

осужденных, отбывающих наказание в исправительной колонии или в 

тюрьме. Современное видение правового статуса осужденного сводится к 

тому, что никаких других право ограничений не должно быть, кроме самого 

факта изоляции от общества. 

Более правильной является реализация принципа дифференциации 

исполнения наказания, связанная с созданием различных условий отбывания 

наказания в исправительной колонии одного вида. Главным основанием 

дифференциации при этом является поведение осужденного в период 

отбывания наказания. В исправительных колониях общего режима 

существует три вида условий отбывания наказания: обычные, облегченные и 

строгие (ст. 120 УИК РФ). При отбывании наказания в СИЗО невозможно 

создать строгие условия отбывания наказания. Осужденные, оставленные в 

СИЗО для ведения работ по хозяйственному обслуживанию, в случае 

злостного совершения нарушения режима отбывания наказания, переводятся 

для отбывания наказания в ИК. В СИЗО имеются обычные и облегченные 

условия содержания осужденных. Следственному изолятору как учреждению 

закрытого типа сложно воспроизвести режим учреждения полузакрытого 

типа в его наиболее мягком варианте. Как справедливо замечает Е.В. 

Нечаева, возникает противоречие в применении указанного института, 

способом устранения которого, по мнению Е. В. Нечаевой, должно стать 

восстановление трехступенчатой системы условий содержания осужденных в 

СИЗО. В этом случае, если осужденный будет признан злостным 

нарушителем режима, то он должен переводиться в колонию общего режима 

на строгие условия в порядке, предусмотренном ч. 1 ст. 78 и ч. 3.4 ст. 120 
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УИК РФ. Подобный механизм позволил бы в еще большей степени 

индивидуализировать процесс исправления осужденных, не прибегая к 

переводу в колонию общего режима. Одной статьи недостаточно, чтобы 

охватить весь круг вопросов регулирования жизнедеятельности осужденных, 

отбывающих наказание в следственном изоляторе. Законодателем делается 

отсылка к статьям Уголовно-исполнительного кодекса, которые регулируют 

порядок и условия отбывания наказания в исправительной колонии общего 

режима. Но следственный изолятор – это не колония [12]. 

Высокая степень трудоустроенности контингента, несомненно, 

относится к положительным сторонам отбывания лишения свободы в 

следственных изоляторах. Средний срок наказания у осужденных в 

следственном изоляторе заметно ниже, чем в колонии. Лица, отбывающие 

наказание в СИЗО, допускают значительно меньше нарушений режима, чем 

находящиеся в колониях. К ним применяется больше поощрений (например, 

освобождающихся условно-досрочно из СИЗО в полтора-два раза больше, 

чем по отбытии срока; в колониях количественное соотношение этих групп, 

освобождающихся прямо противоположное). Но необходимо отметить и 

отрицательные моменты. К таковым в первую очередь относится наличие 

сверхурочных работ. 

Условия содержания в СИЗО близки к тюремным, поэтому лица, ранее 

были привлечены к ответственности, предпочитают находиться в колонии, а 

не в СИЗО. Распределение по камерам подозреваемых и обвиняемых 

происходит с учетом личности граждан и даже их психологической 

совместимости. Раздельно содержатся мужчины и женщины, 

несовершеннолетние и взрослые, подозреваемые и обвиняемые по одному и 

тому же делу, лица, впервые были привлечены к уголовной ответственности 

и граждане с судимостью. Также подозреваемые, обвиняемые не 

размещаются в одной камере с осужденными. 

Норма площади на 1 подозреваемого или обвиняемого – 4 квадратных 

метра (на осужденного – 2 квадратных метра). Граждане обеспечиваются 
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спальным местом, постельными принадлежностями, подушками, одеялами, 

минимальным набором одежды и гигиенических принадлежностей. В 

камерах СИЗО должны находиться одно- или двухъярусные кровати, стол, 

скамейка, вешалка для одежды, полка для туалетных принадлежностей, а 

также некоторые другие предметы [10]. 

И подозреваемые, и обвиняемые, и осужденные обязаны: 

 соблюдать законодательные требования и правила; 

 подчиняться законным требованиям сотрудников СИЗО; 

 соблюдать чистоту и порядок; 

 соблюдать определенные правила поведения (не шуметь, обращаться к 

работникам СИЗО на «Вы» и т.д.); 

 бережно относиться к имуществу следственного изолятора; 

 в установленных случаях проходить личный обыск, предоставлять для 

досмотра личные вещи и продукты питания и т.д. 

Содержащиеся в СИЗО лица имеют право: 

 получать информацию от администрации следственного изолятора о 

своих правах и обязанностях; 

 обращаться к администрации СИЗО по личным вопросам; 

 встречаться с уголовным адвокатом; 

 получать своевременную медицинскую помощь; 

 иметь ежедневные прогулки; 

 получать дополнительные услуги за счет собственных средств (ремонт 

одежды и обуви, копирование документов, доставка еды, получение 

юридических консультаций и нотариальных услуг и т.д.) [5]. 

Свидания и звонки допускаются в СИЗО только с разрешения лица, в 

производстве которого находится уголовное дело (следователя, дознавателя 

или судьи). Новые правила, утвержденные Приказом Минюста РФ от 4 июля 

2022 года № 110, по сравнению с предыдущими регламентами существенно 

улучшили коммунально-бытовые условия содержания в СИЗО осужденных, 

подозреваемых, обвиняемых. Так, например: 

https://www.advokat-sarkisov.ru/glossariy/advokat/
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 гарантируется восьмичасовой непрерывный сон; 

 личный обыск содержащихся в следственном изоляторе лиц 

проводится в комфортных температурных условиях с использованием ширм; 

 обеспечивается возможность совершения банковских и почтовых 

денежных переводов; 

 гарантируется право содержащихся в СИЗО лиц знакомиться со своей 

медицинской документацией, получать выписки из медкарт, приобретать и 

хранить при себе лекарственные препараты и т.д. [4]. 

В целом, законы, предусматривающие смягчение условий пребывания в 

СИЗО, принимаются регулярно. Так, 23 мая 2023 года Госдума РФ одобрила 

в третьем чтении законопроект № 289099-8, закрепляющий ряд важных 

нововведений для подозреваемых, обвиняемых и осужденных. В частности, в 

принятии решений о применении мер взысканий к осужденным к лишению 

свободы и их перевода из одних условий отбывания наказания в другие 

теперь будут принимать участие дисциплинарные комиссии. 

Стандартный срок содержания под стражей, согласно положениям ч.1 

ст.109 УПК РФ, составляет 2 месяца. Если расследование к обозначенному 

сроку завершить не удалось, а отменить данную меру пресечения или 

применить другую невозможно, районный суд вправе продлить срок 

нахождения в СИЗО до 6 месяцев. Указанный срок может быть продлен до 

12 месяцев при выполнении следующих условий: лицо обвиняется в 

совершении тяжкого или особо тяжкого преступления; уголовное дело 

отличается повышенной сложностью. Срок содержания под стражей может 

быть продлен до 18 месяцев, если фигурант уголовного дела обвиняется в 

совершении особо тяжкого преступления. Дальнейшее продление сроков 

недопустимо [26].  

В целом, персонал СИЗО играет важную роль в обеспечении исполнения 

наказаний и поддержании порядка и безопасности в исправительных 

учреждениях. Их труд неоценим для общества, так как зависит от них 

безопасность и управляемость заключенных. Работа сотрудников 
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исправительных учреждений требует особых навыков, включая терпение, 

мастерство коммуникации и умение принимать решения в сложных 

ситуациях. Они также должны быть готовы к непредсказуемым ситуациям и 

быть готовыми реагировать на них соответствующим образом. Сотрудники 

исправительных учреждений должны обладать высокой профессиональной 

компетентностью, этичностью и быть готовыми к работе в сложных 

ситуациях. Они выполняют важную миссию по реабилитации заключенных и 

обеспечению безопасности общества. 

Работу сотрудника СИЗО нельзя назвать тяжѐлой физически, но 

психологически крайне сложно всѐ время быть начеку, готовым среагировать 

на любую непредвиденную ситуацию, сталкиваться с конфликтами между 

заключѐнными. 

Для работы в исправительной колонии с заключенными необходимо 

соответствовать определенным требованиям и условиям. Ведь работа в 

СИЗО требует особой масти и подготовки.  

-Требования к личной культуре и характеру: 

- необходимо быть сдержанным и вежливым в общении с 

заключенными; 

- важно быть терпимым и уважительным, не допускать проявление 

предвзятости и не должно быть места для чьей-либо дискриминации; 

- необходимо уметь устанавливать эмоциональную связь с 

заключенными, дабы облегчить им ситуацию и возможно помочь в их 

воспитании и реабилитации. 

- сотрудник СИЗО должен иметь чувство справедливости и правового 

сознания, чтобы обеспечить надлежащую защиту и безопасность 

заключенных и себя [10]. 

Требования к физическим возможностям: 

- в соответствии с работой в СИЗО, сотрудники должны обладать 

физической силой, чтобы справляться с необходимыми хозяйственными и 

охранительными задачами; 
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- необходимо быть готовым выполнять работу в изоляторе с теми, кому 

по разным причинам положено находиться в отдельных условиях 

содержания; 

- сотрудникам СИЗО важно быть готовыми работать в разнообразных 

условиях, таких как пребывание в скрытых местах и ночные смены. 

Требования к профессиональным навыкам: 

- сотрудник СИЗО должен знать, каким образом осуществляются 

оперативно-розыскные работы и быть готовым к их проведению; 

- он должен быть готов к самостоятельной работе в сложных ситуациях, 

таких как конфликты в тюремной среде; 

- необходимыми навыками являются ориентация в законах и умение 

правильно действовать в пределах своих полномочий. 

Поэтому для работы в СИЗО требуется соответствие особым 

требованиям и условиям, а также обладание определенными навыками и 

характером [23].  

Профессиональная работа сотрудников СИЗО относится к той 

профессии, для которой характерно наличие постоянно действующих 

стрессогенных факторов, что повышает риск возникновения негативных 

явлений, профессиональной деформации и эмоционального выгорания. Если 

говорить о специфике причин возникновения стрессов у сотрудников СИЗО, 

то стоит более подробно рассмотреть механизмы возникновения стресса. Как 

правило, выделяются два типа условий, которые с высокой степенью 

вероятности приводят к стрессу, другим формам психической дезадаптации и 

являются основой для формирования хронических стрессовых состояний:  

- так называемые критические инциденты, которые несут реальную 

угрозу жизни, здоровью и системе ценностей;  

- ситуации хронического профессионального стресса, связанные с 

повседневной напряженной деятельностью. 

Перед психологами СИЗО стоит задача, которая включает в себя, во-

первых, углубленное изучение индивидуально-личностных качеств 
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сотрудников, во-вторых, постоянный мониторинг эмоционального состояния 

сотрудников СИЗО, в особенности тех, в опыте которых есть острые, 

травмирующие психоэмоциональные переживания, и, в-третьих, работу по 

профилактике стресса и поддержанию психического здоровья [4]. 

Вместе с тем в работе по коррекции стрессового состояния и 

профилактике негативных состояний среди сотрудников СИЗО психологом 

необходимо затрагивать такие стороны, как [5]: 

1) диагностика особенностей реакции на стресс и установление причин 

хронического стресса; 

2) осознание негативных, травмирующих переживаний и их 

минимизация; 

3) расширение круга внешних и внутренних ресурсов, формирование 

позитивного мышления и конструктивного целеполагания. 

У каждой личности свои системы психологической поддержки и 

компенсации. Однако, несмотря на индивидуальные различия, можно 

вывести общие для всех способы, помогающие компенсировать напряжение 

и способствующие поддержанию психологического здоровья. Это 

регулярные физические упражнения и хорошее питание, достаточный для 

восстановления сон, общение с любимыми людьми и умение мыслить 

позитивно. 

Таким образом, следственные изоляторы (СИЗО), в первую очередь, 

используются для содержания подозреваемых и обвиняемых, в отношении 

которых в качестве меры пресечения применено заключение под стражу. В 

некоторых случаях они также выполняют функции исправительных 

учреждений. В них содержатся осужденные, оставленные там для 

выполнения работ по хозяйственному обслуживанию, и осужденные, 

которые подлежат направлению в исправительные учреждения для 

отбывания наказания после того, как приговор суда вступил в законную силу. 

Также в СИЗО поступают осужденные во время их перемещения из одного 

места отбывания наказания в другое. В структуру сотрудников СИЗО входят: 
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Административные работники (руководители, начальники, заместители), 

охранники, оперативные работники, медицинский персонал, 

психологическая служба, следователи. Условия содержания в СИЗО близки к 

тюремным, но прогрессивная система отбывания наказания представлена без 

строгих условий. Психологом в СИЗО необходимо проводить 

профилактические мероприятия по снятию напряжения, повышения 

настроения, умения мыслить позитивно и т. д. для развития 

стрессоустойчивости сотрудников СИЗО. 
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II ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ 

СОТРУДНИКОВ СИЗО 

 

 

2.1 Организация исследования 

 

 

Для выявления стрессоустойчивости у сотрудников СИЗО-1 по 

Красноярскому Краю, нами было проведено эмпирическое исследование. 

В исследовании приняли участие 36 сотрудников СИЗО. Из них 28 

мужчин и 8 женщин, в возрасте от 31 до 44 лет. Сотрудники имеют разные 

должности и стаж работы от 6 до 30 лет. Диагностика проводилась в дневное 

время в спокойной обстановке. 

База исследования: ФКУ СИЗО-1 СИЗО России по Красноярскому 

Краю, г. Красноярск, ул. Республики, д. 72. 

Применены следующие методы исследования: тест самооценки 

стрессоустойчивости (С. Коухена и Г. Виллиансона); опросник совладания со 

стрессом COPE (К. Карвером, М. Шейером и Дж. Вейнтраубом); 

статистическая обработка критерий Стьюдента. Опишем их более подробно. 

1. Тест самооценки стрессоустойчивости (С. Коухена и Г. Виллиансона) 

имеет 10 вопросов с вариантами ответа, которые оцениваются по каждому 

ответу по разному. 

Обработка результатов осуществляется путем подсчета суммы баллов, 

набранных испытуемым по всем вопросам теста и разделенные на 10. 

Стрессоустойчивость определяется на основании количества баллов 

набранных испытуемым по возрасту (нами взят диапазон от 30 до 44 лет): 

Отлично 2; 

Хорошо 6; 

Удовлетворительно 13; 

Плохо 23,3; 



45 
 

Очень плохо 33. 

Стимульный материал по данному методу в приложении 1. 

2. Опросник совладания со стрессом COPE (К. Карвером, М. Шейером и 

Дж. Вейнтраубом). 

Шкала была разработана в целях диагностики широкого спектра 

копинговых реакций испытуемых. Цель опросника: изучить, как разные 

люди реагируют на стрессогенные жизненные события. Методика содержит 

60 вопросов с вариантами ответа, которые оцениваются:  

Никогда так не поступаю – 1 балл; 

Изредка поступаю так – 2 балла; 

Часто поступаю так – 3 балла; 

Очень часто поступаю так – 4 балла. 

Шкалы опросника:  

1. Позитивное переопределение и личностный рост; 

2. Психическое избегание; 

3. Фокусировка на эмоциях и их вентилирование; 

4. Использование инструментальной социальной поддержки; 

5. Активный копинг; 

6. Отрицание; 

7. Религиозный копинг; 

8. Использование юмора; 

9. Поведенческое избегание; 

10. Самоограничение; 

11. Использование эмоциональной социальной поддержки; 

12. Употребление психоактивный веществ; 

13. Принятие; 

14. Оттормаживание всех других занятий; 

15. Планирование совладания. 

Подсчитываются суммарные баллы по отдельным подшкалам 

опросника. Общий балл в этом варианте шкалы не подсчитывается. 
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Оценивание результатов опросника COPE позволяет понять, какие 

стратегии совладания со стрессом предпочитает испытуемый. 

Стимульный материал по методике в приложении 2. 

3. Статистическая обработка t-критерий Стьюдента необходима нам для 

выявления различий изменения стрессоустойчивости сотрудников СИЗО 

после апробирования программы по развитию стрессоустойчивости. Она 

поможет нам либо доказать нашу гипотезу, либо опровергнуть наше 

предположение. 

t-критерий Стьюдента – это общее название для методов статистической 

проверки гипотез (статистических критериев), основанных на распределении 

Стьюдента. Наиболее частые случаи применения t-критерия связаны с 

проверкой равенство средних значений в двух выборках.  

Критерий Стьюдента направлен на оценку различий величин средний 

значений двух выборок, которые распределены по нормальному закону. 

Одним из главных достоинством критерия является широта его применения. 

Он может быть использован для сопоставления средних у связных и 

несвязных выборок, причем выборки могут быть не равны по величине. 

 

 

2.2 Анализ первоначальных результатов исследования 

 

 

Первоначальные результаты респондентов по тест самооценки 

стрессоустойчивости (С. Коухена и Г. Виллиансона) изложены в приложении 

3. На графике 2.1 наглядно отображены проанализированные данные в 

процентном соотношении. 
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Рис. 2.1 Первоначальные результаты респондентов по тест самооценки 

стрессоустойчивости (С. Коухена и Г. Виллиансона) в процентном 

соотношении. 

 

 

Таким образом, выявлено, что наиболее выраженный уровень 

стрессоустойчивости у сотрудников СИЗО плохой – 28% (10 человек). Это 

говорит о том, что данные сотрудники при любых неудачах испытывают 

стресс, чувствуют себя при этом нервозными, подавленными и 

раздражительными. Они плохо контролируют свои негативные эмоции, 

проявляя их вербально. При любых трудностях им сложно их разрешать, так 

как сомневаются в своих решениях и неуверенный в себе они беспокоятся за 

последствия. Данные сотрудники очень тревожны и ответственны в своей 

профессиональной деятельности. Выполняют порученные задания. 

Удовлетворительный уровень стрессоустойчивости имеют 25% (9 

человек). Эти сотрудники СИЗО адекватно воспринимают трудности, 

стараются по возможности находить решения выхода из разных ситуаций. 

Они умеют контролировать свои эмоции, чувства, действия. Иногда 

раздражаются, иногда чувствуют, что им сопутствует успех и удача. 

Неожиданные ситуации, конфликты и споры выводят их из равновесия. 

Хороший уровень у сотрудников СИЗО составил 22% (8 человек). 

Данные испытуемые уверенны, ведут себя при любых ситуациях, 
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контролируют негативные эмоции: раздражения, злость, агрессию и т.д. 

Довольно часто они уверенны, что все идет, так как они хотят и желают. 

Добиваются хороших результатов. Они справляются со всеми делами 

которые намечены и запланированы, а так же с проблемами которые 

возникают. 

Отличный уровень выявлен у 17% (6 человек) сотрудников СИЗО. Они 

абсолютно уверенные личности, легко справляются с трудностями в любых 

неожиданных ситуациях, не проявляют чувства тревоги и стресса. Умеют 

контролировать свое внутреннее состояние, правильно подбирают нужные 

слова, быстро находят решения. Чувствуют, что успех их сопровождает по 

жизни. Неприятности не выводят их из равновесия. Имеют чувства юмора. 

Они очень общительны и позитивно смотрят в будущее. 

Очень плохой уровень у сотрудников СИЗО составил 8% (3 человека). 

Это говорит о том, что сотрудники при неожиданных ситуациях теряются, 

тревожатся и пытаются избегать конфликты, споры и другие ситуации. Им 

часто кажется, что самые важные вещи в жизни выходят из под контроля. 

Они часто переживают, чувствуют не уверенность в своих способностях 

справиться со своими личными проблемами, поэтому часто советуются и 

ищут решения при помощи других людей. Часто не могут контролировать 

свои эмоции, плаксивы, раздражительны. 

Первоначальные результаты респондентов по опроснику совладания со 

стрессом COPE (К. Карвером, М. Шейером и Дж. Вейнтраубом) изложены в 

приложении 4. На графике 2.2 наглядно отображены проанализированные 

данные в процентном значении по каждому критерию. 
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Рис. 2.2 Первоначальные результаты респондентов по опроснику совладания 

со стрессом COPE по каждому критерию. 

 

Далее мы соотнесли компоненты совладания со стрессом с уровнем 

стрессоустойчивости респондентов. На рисунках 2.3, 2.4, 2.5, 2.6, 2.7 

представили результаты в процентном соотношении. 
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Рис. 2.3 Компоненты совладания со стрессом у респондентов с очень плохой 

стрессоустойчивостью. 

 

 

Таким образом, у сотрудников СИЗО с очень плохой 

стрессоустойчивостью выражены такие компоненты совладания со стрессом 

как: поведенческое избегание 3% (1 человек). Он часто признает, что не 

справляется с проблемной ситуацией и ограничивает все усилия для решения 

проблемы, оставляя все попытки добиться желаемого и поставленных целей. 

Так же выявлено, что 3% (1 человек) иногда употребляет алкоголь, что на 

время ему помогает пережить проблемы, меньше думать о случившемся. 

Отрицание имеют тоже 3% (1 человек) Данный сотрудник часто ведет себя 

так, как будто ни чего не случилось. Таким сотрудникам необходимо 

повышать уверенность в себе, самооценку, решительность, навыки 

планирования своих действий и рациональное использование своего 

времени, развивать коммуникативные навыки, навык саморегуляции, 

целеустремленности, позитивное видение будущего, формирование 

стремление к здоровому образу жизни и снижать эмоциональное 

напряжение. 
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Рис. 2.4 Компоненты совладания со стрессом у респондентов с плохой 

стрессоустойчивостью. 

 

 

Таким образом, у сотрудников СИЗО с плохой стрессоустойчивостью 

выражены такие компоненты совладания со стрессом как: поведенческое 

избегание 6% (2 человека). Он тоже часто признают, что не справляются с 

проблемами и ограничивают все усилия для их решения. Так же выявлено, 

что отрицание имеют 11% (4 человека). Они часто проявляют себя так, как 

будто ни чего не случилось, отказываясь поверить в случившееся. 

Религиозный копинг применяет 3% (1 человек). Он часто молиться, 

стремиться обрести душевный комфорт в религии, обращаясь и полагаясь на 

Бога. Таким сотрудникам тоже нужно развивать стрессоустойчивость и для 

этого необходимо повышать уверенность в себе, самооценку, навыки 

планирования своих действий и рациональное распределения своего 

времени, развивать коммуникативные навыки, саморегуляции, позитивное 

видение и снижать эмоциональное напряжение. 
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Рис. 2.5 Компоненты совладания со стрессом у респондентов с 

удовлетворительной стрессоустойчивостью. 

 

 

Таким образом, у сотрудников СИЗО с удовлетворительной 

стрессоустойчивостью выражены такие компоненты совладания со стрессом 

как: фокусировка на эмоциях и их вентилирование – 6% (2 человека). Данные 

сотрудники ощущают сильный дискомфорт и бурно выражают свои 

ощущения, тем самым дают выход своим негативным эмоциям. Иногда 

расстраиваются, но полностью отдают себе отчет в своих переживаниях. 

Используют инструментальную социальную поддержку 8% (3 человека). Они 

при решении проблем ищут людей, которые уже имеют опыт с такими 

ситуациями, стремятся получить у них совет. Самоограничение выбирают 

6% (2 человека). Они часто выжидают, какое-то время, прежде чем что-то 

предпринимать. Стараются не ухудшать положение поспешными действиями 

сдерживая себя. Оттормаживание всех других занятий выбирают 6% (2 

человека). Данные сотрудники бросают все дела и занятия для решения 

проблем, полностью фокусируясь на них. Таким образом, данным 

сотрудникам тоже необходимо развивать навыки стрессоустойчивости, 

позитивное видение будущего, снижение эмоциональной напряженности. 

Фокусировка на 
эмоциях и их 

вентилирования

Использование 
инструментально

й социальной 
поддержки

Самоограничение
Оттормаживание 

всех других 
занятий

Респонденты с 
удовлетворительной 

стрессоустойчивостью
6% 8% 6% 6%

6%

8%

6% 6%

0%
1%
2%
3%
4%
5%
6%
7%
8%
9%

Респонденты с удовлетворительной стрессоустойчивостью



53 
 

 

Рис. 2.6 Компоненты совладания со стрессом у респондентов с хорошей 

стрессоустойчивостью. 

 

 

Таким образом, у сотрудников СИЗО с хорошей стрессоустойчивостью 

выражены такие компоненты совладания со стрессом как: использование 

юмора 6% (2 человека). Данные сотрудники часто смеются над ситуациями, 

много шутят по поводу случившегося, иронизируют. Видят позитивные 

стороны жизни. Используют эмоциональную социальную поддержку 8% (3 

человека). Часто рассказывают о своих чувствах, стремятся получать от 

окружающих симпатию, понимание, эмоциональную поддержку. Принятие 

имеют 6% (2 человека). Они воспринимают реальность совершившихся 

событий, умеют с этим жить. Планирование совладания имеют 3 % (1 

человек). Он усиленно обдумывает все свои действия и шаги, что бы 

справиться с проблемой наилучшим образом.  
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Рис. 2.7 Компоненты совладания со стрессом у респондентов с отличной 

стрессоустойчивостью. 

 

 

Таким образом, у сотрудников СИЗО с хорошей стрессоустойчивостью 

выражены такие компоненты совладания со стрессом как: активный копинг 

8% (3 человека). Данные сотрудники шаг за шагом стремятся приложить все 

свои усилия, что бы справиться с проблемами и предпринимают все 

имеющиеся дополнительные меры. Позитивное переопределение и 

личностный рост выбирают 3% (1 человек). Он старается научиться на 

полученном опыте, видеть только позитивное и хорошее от случившегося и 

использует полученный опыт для личностного роста. 

Таким образом, сотрудники СИЗО с низкой стрессоустойчивостью не 

умеют давать выход своим накопившимся негативным эмоциям, тем самым 

испытывают эмоциональное напряжение, мышечные зажимы. Они 

малообщительны, не делятся своими чувствами и переживаниями, скрывают 

свои эмоции. Сомневаются в своих способностях справиться с 

поставленными задачами во внезапно возникающих стрессовых ситуациях. 

Переживают о случившихся событиях. Иногда прибегают к алкоголю, что бы 

улучшить самочувствие, забыться, поменьше думать о случившемся и 
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пережить свои эмоции. Имеют плохой сон. У них не развито позитивное 

видение. Не все сотрудники стремятся к профессиональному росту. Не 

распределяют свое свободное время рационально. Не могут самостоятельно 

находить решения выхода из проблемных ситуаций. Поэтому нами была 

разработана программы по развитию стрессоустойчивости сотрудников 

СИЗО. 

 

 

2.3 Разработка программы по развитию стрессоустойчивости 

сотрудников СИЗО 

 

 

Данная программа разработана для тех сотрудников СИЗО, у которых 

выявлен очень плохой, плохой и удовлетворительный уровень 

стрессоустойчивости. Другие респонденты не нуждаются в развитии 

устойчивости к стрессу, так как имеют хорошую и отличную 

стрессоустойчивость. 

Цель программы: развитие стрессоустойчивости сотрудников СИЗО. 

Задачи: 

 Развитие стрессоустойчивости, навыков концентрирования внимания в 

сложных стрессовых ситуациях; 

 Развить коммуникативных навыков; 

 Развитие уверенности в себе и повышение самооценки; 

 Формирование навыков по рациональному использованию и 

управлению своего времени; 

 Развить навык саморегуляции и выхода негативных эмоций; 

 Развитие целеустремленности и позитивного видения будущего и 

разных ситуаций; 
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 Формирование стремления к здоровому образу жизни, снижение 

эмоционального и физического напряжения. 

Участники: сотрудники СИЗО с очень плохим, плохим и 

удовлетворительным уровнем стрессоустойчивости (22 человека). Остальные 

респонденты не нуждаются в развитии стрессоустойчивости. 

Форма: очная, групповая. 

Реализация программы: 1 месяц. 

Продолжительность: 1-2 раза в неделю. Итого: 8 занятий по 120 минут. 

Структура занятий:  

1. Организационный момент: приветствие, разогрев, позитивный 

настрой на занятие, повторение общих правил для занятий. 

2.  Основная часть: проведение упражнений на развитие устойчивости к 

стрессу. 

3. Заключительная часть: рефлексия и обсуждение, обмен мнениями. 

Методы: беседа, мини-лекции, игры, арт-терапия, релаксация, 

дыхательная гимнастика, телесно-ориентированная терапия, притча, 

сказкотерапия, медитация, мозговой штурм, самомассаж и другие 

упражнения и задания. 

Тематический план программы представлен в таблице 2.1 ниже. Полный 

вариант представлен в приложении 5. 

 

 

Таблица 2.1  

Тематический план программы по развитию стрессоустойчивости 

сотрудников СИЗО 

Тема 

занятия 

Цель занятия  Содержание занятия Направлен

ность и для 

каких 

респондент
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ов 

1 

Развит

ие 

комму

никати

вных 

способ

ностей 

Развитие навыков 

общительности, 

невербальной 

коммуникации, 

интуции, 

преодоления 

застенчивости, 

развитие эмпатии, 

формирование 

положительного 

мнения друг о друге 

в коллективе. 

Знакомство с участниками 

группы и установление 

правил на занятиях. 

Упражнение «Циферблат» 

Упражнение «Предмет – 

невидимка» 

Упражнение «Лотос» 

Упражнение «Почувствуй 

меня» 

Упражнение «Ты дорог мне 

потому…» 

Упражнение «Мостик» 

Упражнение «Словарь 

эмоций» 

Упражнение «Книга 

рекордов» 

Упражнение «Грани 

сходства» 

Упражнение «Порхание 

бабочки» 

Завершающее упражнение 

«Больше всего мне 

понравилось 

На 

развитие 

коммуника

тивных 

способност

ей (для 

респондент

ов с очень 

плохой и 

плохой 

стрессоуст

ойчивость

ю влияет 

на 

компонент 

поведенчес

кого 

избегания) 

2 

Устойч

ивость 

к 

стрессу 

Развитие 

стрессоустойчивост

и, формирование 

уверенного 

поведения в момент 

Упражнение «Комплимент» 

Упражнение «Больше цвета!» 

Мини – лекция «Как 

справиться со стрессом» 

Игра «Молодец!» 

На 

развитие 

стрессоуст

ойчивости 

(для 
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стресса, 

жизнестойкого 

поведения, 

самоанализа, 

нахождение путей 

выхода из 

стрессовых 

ситуаций, развитие 

позитивного 

мышления, 

жизненного 

оптимизма, 

снижение 

тревожности и 

напряжения 

Упражнение: «Где взять силы, 

чтобы жить» 

Дыхание Вилунаса 

(рыдающее дыхание) 

Беседа «Способы снятия 

напряжения» 

Упражнение «Итоги дня» 

Упражнение «Ноша» 

Мини-лекция о позитивном 

мышлении 

Упражнение «Калоши счастья 

Упражнение «Чудо» 

Упражнение «Квадрат 

Декарта» 

Арт-терапия «Мандалы» 

Упражнение «Послание» 

респондент

ов с очень 

плохой, 

плохой и 

удовлетвор

ительной 

стрессоуст

ойчивость

ю влияет 

на 

компонент

ы 

отрицание,

фокусиров

ку на 

эмоциях, 

поведенчес

кое 

избегание ) 
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3 

Развит

ие 

уверен

ности в 

себе 

Развитие 

уверенности в себе, 

повышение 

самооценки, 

принятия себя, 

анализ стрессовых и 

антистрессовых 

факторов жизни, 

увеличение 

внутренних 

личностных 

ресурсов, развитие 

позитивной 

жизненной 

установки, развитие 

способности 

отвечать другим, 

осознание своей 

уникальности 

Притча «О вере в себя» 

Сказкотерапия «Принятие 

себя» 

Упражнение «Машина 

времени» 

Упражнение «Колесо жизни» 

Упражнение «Я сильный – Я 

слабый» 

Релаксация «Просто поверь в 

себя» 

Упражнение «Ресурсы рода» 

Упражнение «Отказ» 

Упражнение «Талант» 

Упражнение «Три желания» 

 

 На 

развитие 

уверенност

и и 

принятия 

себя (для 

респондент

ов с очень 

плохой и 

плохой 

стрессоуст

ойчивость

ю влияет 

на 

компонент 

отрицания, 

религиозно

го копинга, 

психическо

го 

избегания) 

4 

Развит

ие 

навыка 

управл

ения 

времен

ем 

Развить навык 

видеть во всем 

положительные 

стороны, навыка 

определения 

анализа свободного 

времени, 

рациональном 

Упражнение «Улыбка» 

Упражнение «Ловец благ» 

Упражнение «Распределение 

времени» 

Беседа «Правило Парето и 

матрица Эйзенхауэра» 

Упражнение на 

распределение задач по 

На 

развитие 

навыка 

управления 

временем 

(для 

респондент

ов с 
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использовании 

времени, 

определения 

ощущения времени, 

выявление 

истинных целей 

жизни 

принципу матрицы 

Эйзенхауэра 

Упражнение «Секундомер». 

Упражнение 

«Список» не делать» 

Упражнение «Время в 

квадрате» 

Упражнение «Поглотители 

времени» 

Упражнение «В поисках 

смысла жизни» 

Дыхательная техника 

Притча 

удовлетвор

ительной 

стрессоуст

ойчивость

ю влияет 

на 

компонент

ы 

самоограни

чения, 

оттормажи

вания) 

5 

Негати

вные 

эмоции 

Развить умения 

определять свои 

негативные эмоции 

и управлять ими, 

формирование 

навыков по выходу 

негативных эмоций, 

снижение 

мышечного и 

эмоционального 

напряжения, развить 

позитивное 

самосознание и 

навыки 

саморегуляции 

Упражнение «Обмен 

ритуалами» 

Упражнение «Добрые 

ладошки» 

 Мини-лекция «Наши 

эмоции» 

Арт-терапия «Эмоции в моем 

теле» 

 Мозговой штурм «Как 

справиться с эмоциями» 

Блок упражнений «7 

способов» 

Техника «Пересмотр 

личностной истории» 

Упражнение «Успокой свое 

тело» 

На 

развитие 

навыка 

управлять 

своими 

эмоциями 

и 

определять 

эмоции 

других 

(для 

респондент

ов с 

удовлетвор

ительной 

стрессоуст
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Дыхательное упражнение 

Упражнение «Развилка» 

Медитация 

Упражнение «10 плюсов» 

Упражнение «Мой портрет в 

лучах солнца» 

Игра «Стряхни» 

Упражнение «Плохое 

настроение» 

Упражнение «Коробка 

переживаний» 

ойчивость

ю влияет 

на 

компонены 

фокусиров

ки на 

эмоции ) 

6 

Развит

ие 

целеус

тремле

нности, 

позити

вного 

видени

я 

будуще

го 

Развить 

целеустремленность

, конкретизировать 

свои цели и 

совершить 

подсознательную 

настройку на их 

достижение, 

формирование 

представлений о 

своем будущем, 

развитие навыков 

жизнестойкого 

поведения, анализ и 

осмысление своих 

жизненных и 

профессиональных 

перспектив, 

Упражнение «Монета» 

Упражнение «Рафтинг» 

Упражнение «Дуем к цели» 

Упражнение «Ресурсы» 

Упражнение «Мое будущее» 

Упражнение 

«Формулирование целей» 

Упражнение «Мысли» 

Упражнение «Развилка» 

Упражнение «Мои 

жизненные и 

профессиональные планы» 

Упражнение «Поезд времени» 

Упражнение «Мусорное 

ведро» 

Упражнение «Мне сегодня» 

Упражнение «Формула на 

сегодня» 

На 

развитие 

целеустрем

ленности и 

видения 

своего 

будущего 

(для 

респондент

ов с 

удовлетвор

ительной 

стрессоуст

ойчивость

ю влияет 

на 

компонент 

фукосиров
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избавление от 

негативных мыслей 

ки на 

эмоции, 

использова

ния 

инструмен

тальной 

поддержки

) 

7 

Здоров

ье 

Развитие осознания 

о последствии 

употребления 

алкоголя, 

формирования 

навыков снятия 

зажимов, 

мышечного 

напряжения, 

снижения 

тревожности, 

улучшить 

настроение, 

укрепление духа и 

тела при 

использовании 

разных техник,  

Упражнение «Ловец благ» 

Упражнение «Причины и 

последствия» 

Упражнение «10 заповедей 

здоровья» 

Техника самомассажа 

Мышечная релаксация 

Упражнение «Скорая помощь 

для восстановления сил» 

(буклет) 

Упражнение «Нет 

беспокойству» 

Упражнение «Вопросы к 

самому себе» 

Упражнение «Смех» 

Упражнение «Звуковая 

гимнастика» 

Упражнение «СМСка» 

Упражнение «Мне сегодня» 

На 

развитие 

здорового 

образа 

жизни (для 

респондент

ов с очень 

плохой 

стрессоуст

ойчивость

ю влияет 

на 

компонент 

употреблен

ия 

психоактив

ных 

веществ) 
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8 

Заключ

ительн

ое 

занятие 

Развитие навыка 

стрессоустойчивост

и, формирование и 

осмысление 

взглядов на жизнь, 

коммуникативных 

навыков, 

саморегуляции, 

снятие мышечного и 

эмоционального 

напряжения, 

развитие навыков 

релаксации, 

улучшить 

настроение 

Игра – разминка «Да – Нет» 

Упражнение «Я и мое 

настроение» 

Упражнение «Ваш последний 

час» 

Притча «Горящие шалаши» 

Упражнение «Отгадай 

чувство» 

Мышечная релаксация 

Упражнение «Пишущая 

машинка» 

Упражнение «Гора с плеч» 

Упражнение «Поймай хвост 

дракона» 

Мозговой штурм «Способы 

саморегуляции в ситуации 

стресса» 

«Общее впечатление» 

На 

развитие 

саморегуля

ции(для 

респондент

ов с 

удовлетвор

ительной 

стрессоуст

ойчивость

ю влияет 

на 

компонент 

фукосиров

ки на 

эмоции) 

 

 

2.4 Анализ повторных результатов исследования 

 

 

Сравнительные результаты респондентов по тест самооценки 

стрессоустойчивости (С. Коухена и Г. Виллиансона) после апробации 

программы по развитию стрессоустойчивости изложены в приложении 6. На 

графике 2.8 наглядно отображены проанализированные данные в процентном 

соотношении. 

 

 



64 
 

 

 

Рис. 2.8 Сравнительные результаты респондентов по тест самооценки 

стрессоустойчивости (С. Коухена и Г. Виллиансона) после апробации 

программы по развитию стрессоустойчивости в процентном соотношении.  

 

 

Таким образом, выявлено, что плохой уровень стрессоустойчивости у 

сотрудников СИЗО снизился на 20% и составил 8% (3 человека). Это говорит 

о том, что программа эффективно повлияла на стрессоустойчивости 

испытуемых. Удовлетворительный уровень стрессоустойчивости тоже 

снизился на 14% и составила 11% (4 человека). А очень плохой уровень у 

сотрудников СИЗО составил 0% . 

Сравнительные результаты респондентов по опроснику совладания со 

стрессом COPE (К. Карвером, М. Шейером и Дж. Вейнтраубом) изложены в 

приложении 7. На графике 2.9 наглядно отображены проанализированные 

данные по каждому критерию до и после апробации программы по развитию 

стрессоустойчивости сотрудников СИЗО в процентном соотношении. 
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Примечание: 1 – Позитивное переопределение и личностый рост, 2 – Психическое 

избегание, 3 – Фокусировка на эмоциях и их вентилирование, 4 – Использование 

инструментальной социальной поддержки, 5 – Активный копинг, 6 – Отрицание, 7 – 

Религиозный копинг, 8 – Использование юмора, 9 – Поведенческое избегание, 10 – 

Самоограничение, 11 – Использование эмоциональной социальной поддержки, 12 – 

Употребление психоактивный веществ, 13 – Принятие, 14 – Оттормаживание всех других 

занятий, 15 – Планирование совладания. 

Рис. 2.9 Сравнительные результаты респондентов по опроснику совладания 

со стрессом COPE по каждому критерию до и после апробации программы 

по развитию стрессоустойчивости сотрудников СИЗО. 

 

 

Таким образом, после апробации программы по развитию 

стрессоустойчивости сотрудников СИЗО выявлены изменения в лучшую 

сторону. Позитивное переопределение и личностный рост у сотрудников 

увеличился на 5% и составил 8%. Они стали позитивно смотреть на свою 
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профессию и будущее. Научились видеть положительные стороны в любых 

неожиданных ситуациях, пользуются наработанным опытом. 

Психологическое избегание уменьшилось на 5% и составило 3%. 

Сотрудники СИЗО стали более сосредоточенно разрешать все проблемы и 

задачи, имеют хороший сон и свободное время на личные дела. 

Фокусировка на эмоциях и их вентилирование тоже уменьшилось на 3% 

и составило 3%. Они стали меньше бурно выражать свои эмоции, сдерживая 

их. 

Использование инструментальной поддержки увеличился на 3% и 

составил 11%. Сотрудники стали больше советоваться с коллегами которые 

уже имеют подобный опыт. 

Активный копинг увеличился на 6% и составил 14%. Сотрудники СИЗО 

стараются подирать разные варианты для решения задач и проблем, 

прикладывают все усилия для решения. 

Отрицание не выявлено 0%. Сотрудники СИЗО перестали сомневаться в 

своих способностях справиться с поставленными задачами во внезапно 

возникающих стрессовых ситуациях. Стали более уверенны в себе и умеют 

проживать негативные события  

Религиозный копинг не выявлен 0%. Сотрудники стали более 

самостоятельно решать свои проблемы, а не ждать чудес. 

Использование юмора увеличилось на 8% и составило 14%. Это говорит 

о том, что сотрудники СИЗО более позитивно стали смотреть на 

возникающие ситуации, находить положительные моменты, находить 

полезность ситуаций. Во взаимоотношениях с сотрудниками шутят, тем 

самым психологический климат стал более благоприятный в коллективе. Но 

сотрудники по прежнему серьезно относятся к своей деятельности и ко всему 

происходящему. 

Поведенческое избегание» не выявлено 0%. Это говорит о том, что 

сотрудники СИЗО в любых неожиданных и трудных ситуациях не 
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прекращают находить решения, попытки достичь разрешения. 

Прикладывают для этого все усилия, рассматривая разные варианты выхода.  

Использование эмоциональной социальной поддержки снизилось на 2% 

и составило 8%. Сотрудники СИЗО стали более самостоятельны. Делятся 

своими впечатлениями и эмоциями не только с коллегами, но и близкими. 

Употребление психоактивных веществ не выявлено 0%. Сотрудники 

стали придерживаться здорового образа жизни и находят другие более 

эффективные методы выхода из проблемных ситуаций. 

Принятие увеличилось на 16% и составило 22%. Сотрудники СИЗО 

адекватно воспринимают все возникающие стрессовые ситуации. Они всегда 

понимают, что произошло и признают, что это уже нельзя изменить. Умеют 

принимать реальность свершившихся событий. 

Оттормаживание всех других занятий уменьшилось на 3% и составило 

3%. Сотрудники СИЗО в стрессовых ситуациях перестали отвлекаться на 

другие мысли и занятия, стали правильно распределять свое время. 

Планирование совладания увеличилось на 6% и составило 14%. 

Сотрудники СИЗО стараются разрабатывать план действий при 

возникающих ситуациях, но и придерживаются инструкциям по ситуации. 

Далее мы соотнесли компоненты совладания со стрессом с уровнем 

стрессоустойчивости респондентов. На рисунках 2.10, 2.11, 2,12, 2.13, 2.14 

представили результаты в процентном соотношении.  
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Рис. 2.10 Компоненты совладания со стрессом у респондентов с очень 

плохой стрессоустойчивостью. 

 

 

Таким образом, респонденты с очень плохой стрессоустойчивостью 

стали выбирать другие компоненты совладания со стрессом. Стали более 

уверенные в себе, принимать действия для решения возникающих 

трудностей, выбирают здоровый образ жизни, что лучше влияет на их 

самочувствие. 

 

 

 

Рис. 2.11 Компоненты совладания со стрессом у респондентов с плохой 

стрессоустойчивостью. 
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Таким образом, у сотрудников СИЗО с плохой стрессоустойчивостью 

остался компонент совладания со стрессом как: психическое избегание 3% (1 

человек), но значение снизились на 5%. Они по прежнему иногда признают, 

что не справляются с проблемами и ограничивают все усилия для их 

решения. Другие компоненты не выявлены. 

 

 

 

Рис. 2.12 Компоненты совладания со стрессом у респондентов с 

удовлетворительной стрессоустойчивостью. 

 

 

Таким образом, у сотрудников СИЗО с удовлетворительной 

стрессоустойчивостью выражены такие компоненты совладания со стрессом 

фокусировка на эмоциях и их вентилирование снизилась на 3% и составило 

3% (1 человек). Данные сотрудники стали меньше ощущать дискомфорт и 

бурно выражать свои ощущения. Сотрудники перестали используют 

инструментальную социальную поддержку 0% Они стали более 

самостоятельны. Самоограничение уменьшилось на 3% и составило 3% (1 

человек). Они стараются не ухудшать положение поспешными действиями, 

но стали быстрее находить выход из них. Оттормаживание всех других 
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занятий уменьшилось на 3% и составило 3% (1 человек). Данные сотрудники 

бросают все дела и занятия для решения проблем, полностью фокусируясь на 

них. Но некоторые теперь стараются параллельно решать все проблемы. 

Некоторые сотрудники стали использовать юмор 3%. Более позитивно 

смотрят на возникающие ситуации. 

 

 

 

Рис. 2.13 Компоненты совладания со стрессом у респондентов с хорошей 

стрессоустойчивостью. 

 

 

Таким образом, у сотрудников СИЗО с хорошей стрессоустойчивостью 

компоненты совладания со стрессом как использование юмора увеличилось 

на 5% и составило 11% (4 человека). Сотрудники много шутят по поводу 

случившегося. Видят позитивные стороны жизни. Использование 

эмоциональной социальной поддержки уменьшилось на 2% и составило 6% 

(2 человека). Они стали реже рассказывать о своих чувствах, так как не 

нуждаются в этом. Так же получают от окружающих симпатию. Принятие 

увеличилось на 6%1 и составило 22% (8 человек). Они стали воспринимать 

адекватно реальность совершившихся событий, умеют с этим жить. 

Планирование совладания увеличилось на 8% и составило 11% (3 человека). 

Он усиленно обдумывают все свои действия и шаги, что бы справиться с 
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проблемами наилучшим образом. Так же добавился активный копинг 3% (1 

человек). Стали решать проблемы разными мерами. 

 

 

 

Рис. 2.14 Компоненты совладания со стрессом у респондентов с отличной 

стрессоустойчивостью. 

 

 

Таким образом, у сотрудников СИЗО с хорошей стрессоустойчивостью 

компоненты совладания со стрессом как активный копинг увеличился на 3% 

и составил 11% (4 человека). Данные сотрудники стали больше прилагать все 

свои усилия, что бы справиться с проблемами. Позитивное переопределение 

и личностный рост увеличился на 3% и составил 6% (2 человека). Они на 

полученном опыте видят только позитивное и хорошее от случившегося. 

Планирование совладания остался на том же уровне. 

Таким образом, не смотря на то, что в программе участвовали только 

респонденты очень плохой, плохой и удовлетворительной 

стрессоустойчивости, нами выявлены изменения у респондентов с хорошей и 

отличной стрессоустойчивости. Это объясняется тем, что респонденты с 

низкой стрессоустойчивости повысили ее и имеют теперь хорошую и 

отличную устойчивость.  
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после апробирования программы по развитию стрессоустойчивости. 

Критические значения tкр для N = 36, p≤0.01 (1,9) p≤0.05 (2,65)  

Данные попавшие в зону значимости мы отмелили Н1, не попавшие в 

зону значимости Н0. Результаты статистической обработки полученных 

данных критерий t – Стьюдента представлены в таблице 2.1 ниже. 

 

 

Таблица 2.1  

Результаты статистической обработки полученных данных критерий t – 

Стьюдента 

Шкалы  Значения Достоверность 

различий 

Позитивное переопределение и личностый рост 8,7 Н1 

Психическое избегание 6,7 Н1 

Фокусировка на эмоциях и их вентилирование 12,6 Н1 

Использование инструментальной социальной 

поддержки 

16,2 Н1 

Активный копинг 8,3 Н1 

Отрицание 5,2 Н1 

Религиозный копинг 0 Н0 

Использование юмора 8,5 Н1 

Поведенческое избегание 9,5 Н1 

Самоограничение 7 Н1 

Использование эмоциональной социальной 

поддержки 

5,6 Н1 

Употребление психоактивных веществ 5,3 Н1 

Принятие 6,3 Н1 

Оттормаживание всех других занятий 2,1 Н0 

Планирование совладания 4,1 Н1 
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Уровень стрессоустойчивости 3,5 Н1 

 

 

Статистическая обработка критерий t – Стьюдента выявила различия в 

стрессоустойчивости сотрудников СИЗО. 

Таким образом, наша гипотеза доказана, о том, что разработанная нами 

программа по развитию стрессоустойчивости сотрудников СИЗО будет 

эффективна. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Устойчивость к стрессу, это качество благодаря которому организм 

справляется со значительными нагрузками без ущерба для здоровья 

индивида. С понятием стрессоустойчивости можно соотнести такие 

разрабатываемые в зарубежной психологии понятия, как выносливость, 

сопротивляемость, разрастание, неуязвимость, жизнестойкость. Эти понятия 

разрабатывались в контексте научных идей гуманистического и 

экзистенциального подходов в психологии. В нашей работе под 

стрессоустойчивостью будет пониматься способность эффективно 

функционировать в нестабильных и кризисных ситуациях. 

Симптомы стресса подразделяются на несколько: интеллектуальные 

(когнитивные симптомы), эмоциональные, физические (соматические 

симптомы) и поведенческие. Структура стрессоустойчивости состоит из 

несколько компонентов: эмоционального, волевого, интеллектуального, 

мотивационного, психофизиологического, информационного и других. В 

зависимости от индивидуальных особенностей личности в психологии 

выделяется три уровня устойчивости к стрессам: высокой, средний и низкий. 

В структуре уголовно-исполнительной системы следственные 

изоляторы занимают особое место. Сотрудники СИЗО играют не менее 

важную роль в этом процессе. В структуру сотрудников СИЗО входят: 

Административные работники (руководители, начальники, заместители), 

охранники, оперативные работники, медицинский персонал, 

психологическая служба, следователи. Следственные изоляторы (СИЗО), в 

первую очередь, используются для содержания подозреваемых и 

обвиняемых, в отношении которых в качестве меры пресечения применено 

заключение под стражу. 

Для выявления стрессоустойчивости у сотрудников СИЗО-1 СИЗО по 

Красноярскому Краю, нами было проведено эмпирическое исследование. 



75 
 

В исследовании приняли участие 36 сотрудников СИЗО. Применены 

следующие методы исследования: тест самооценки стрессоустойчивости (С. 

Коухена и Г. Виллиансона); опросник совладания со стрессом COPE (К. 

Карвером, М. Шейером и Дж. Вейнтраубом); статистическая обработка 

критерий Стьюдента. 

Первоначальные результаты выявили, что у сотрудников СИЗО 

наиболее выраженный уровень стрессоустойчивости плохой, присутствует и 

очень плохой. Сотрудники СИЗО не умеют давать выход своим 

накопившимся негативным эмоциям, тем самым испытывают эмоциональное 

напряжение, мышечные зажимы. Они малообщительны, не делятся своими 

чувствами и переживаниями, скрывают свои эмоции. Сомневаются в своих 

способностях справиться с поставленными задачами во внезапно 

возникающих стрессовых ситуациях. Переживают о случившихся событиях. 

Иногда прибегают к алкоголю, что бы улучшить самочувствие, забыться, 

поменьше думать о случившемся и пережить свои эмоции. Имеют плохой 

сон. У них не развито позитивное видение. Не все сотрудники стремятся к 

профессиональному росту. Не распределяют свое свободное время 

рационально. Не могут самостоятельно находить решения выхода из 

проблемных ситуаций. Поэтому нами была разработана программы по 

развитию стрессоустойчивости сотрудников СИЗО. 

Результаты после программы показали, что уровень 

стрессоустойчивости улучшился и стал выраженным хороший, а очень 

плохой не выявлен. Так же изменились значения компонентов 

стрессоустойчивости 

Статистическая обработка критерий t – Стьюдента выявила различия в 

стрессоустойчивости сотрудников СИЗО. 

Таким образом, наша гипотеза доказана, о том что разработанная нами 

программа по развитию стрессоустойчивости сотрудников СИЗО будет 

эффективна. 
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Приложение 1 

Тест самооценки стрессоустойчивости (С. Коухена и Г. Виллиансона) 

1. Насколько часто неожиданные неприятности выводят вас из равновесия? 

Никогда – 0. Почти никогда – 1. Иногда – 2. Довольно часто – 3. Очень часто – 4. 

2. Насколько часто вам кажется, что самые важные вещи в вашей жизни выходят из 

под вашего контроля? 

Никогда – 0. Почти никогда – 1. Иногда – 2. Довольно часто – 3. Очень часто – 4. 

3. Как часто вы чувствуете себя «нервозным», подавленным? 

Никогда – 0. Почти никогда – 1. Иногда – 2. Довольно часто – 3. Очень часто – 4. 

4. Как часто вы чувствуете уверенность в своей способности справиться со своими 

личными проблемами? 

Никогда – 4. Почти никогда – 3. Иногда – 2. Довольно часто – 1. Очень часто – 0. 

5. Насколько часто вам кажется, что все идет именно так, как вы хотите? Никогда – 

4. Почти никогда – 3. Иногда – 2. Довольно часто – 1. Очень часто – 0. 

6. Как часто вы в силах контролировать раздражение? 

Никогда – 4. Почти никогда – 3. Иногда – 2. Довольно часто – 1. Очень часто – 0. 

7. Насколько часто у вас возникает чувство, что вам не справиться с тем, что от вас 

требуют? 

Никогда – 0. Почти никогда – 1. Иногда – 2. Довольно часто – 3. Очень часто – 4. 

8. Часто ли вы чувствуете, что вам сопутствует успех? 

Никогда – 4. Почти никогда – 3. Иногда – 2. Довольно часто – 1. Очень часто – 0. 

9. Как часто вы злитесь по поводу вещей, которые вы не можете контролировать? 

Никогда – 0. Почти никогда – 1. Иногда – 2. Довольно часто – 3. Очень часто – 4. 

10. Часто ли вы думаете, что накопилось столько трудностей, что их невозможно 

преодолеть? 

Никогда – 0. Почти никогда – 1. Иногда – 2. Довольно часто – 3. Очень часто – 4. 
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Приложение 2 

Опросник совладания со стрессом COPE (К. Карвером, М. Шейером и Дж. Вейнтраубом). 

№ Вопросы 

 

 

 

Оценивание в баллах 

НИКОГДА 

Так не 

поступаю 

 

1 

ИЗРЕДКА 

Поступаю 

так 

 

2 

ЧАСТО 

Поступаю 

так 

 

3 

ОЧЕНЬ 

ЧАСТО 

Поступаю 

так 

4 

1 Я стараюсь 

использовать этот 

опыт для своего 

личностного роста 

    

2 Я берусь за работу 

или другие 

замещающие 

занятия, чтобы 

отвлечься и изгнать 

эти события из 

своего сознания 

    

3 Я расстраиваюсь и 

даю выход своим 

эмоциям 

    

4 Я стремлюсь 

получить от кого-

нибудь совет о том, 

что мне делать 

    

5 Я сосредоточенно 

прикладываю 

усилия, чтобы как-то 

справиться со 

случившимся 

    

6 Я ловлю себя на 

мысли «Это не 

реально» 

    

7 Я полагаюсь на Бога     
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8 Я смеюсь над 

сложившейся 

ситуацией 

    

9 Я признаюсь себе, 

что не справляюсь с 

ситуацией, и 

прекращаю все 

попытки делать что-

то 

    

10 Я удерживаю себя от 

каких-либо 

поспешных действий 

    

11 Я обсуждаю свои 

переживания с кем-

либо 

    

12 Я прибегаю к 

алкоголю или 

наркотикам, чтобы 

улучшить 

самочувствие 

    

13 Я свыкаюсь с 

мыслью о том, что 

произошло 

    

14 Я стремлюсь 

поговорить с кем-

нибудь, чтобы узнать 

больше о возникшей 

ситуации 

    

15 Я не позволяю себе 

отвлекаться на 

другие мысли и 

занятия 

    

16 Я предаюсь грезам о 

каких-то других 
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вещах 

17 Я очень 

расстраиваюсь и 

полностью отдаю 

себе отчет в своих 

переживаниях 

    

18 Я ищу помощи у 

Бога 

    

19 Я разрабатываю план 

действий 

    

20 Я иронизирую над 

случившимся 

    

21 Я принимаю 

случившееся и 

признаю, что это уже 

нельзя изменить 

    

22 Я стараюсь ничего не 

предпринимать в 

связи со 

случившимся, пока 

ситуация это терпит 

    

23 Я стремлюсь 

получить 

эмоциональную 

поддержку у друзей 

или родственников 

    

24 Я просто прекращаю 

все попытки достичь 

поставленную мною 

цель 

    

25 Я предпринимаю 

дополнительные 

меры, чтобы 

устранить 
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возникшую 

проблему 

26 Я стараюсь хоть 

ненадолго забыться, 

приняв алкоголь или 

наркотик 

    

27 Я отказываюсь 

поверить в 

случившееся 

    

28 Я даю выход своим 

чувствам 

    

29 Я стараюсь 

посмотреть на 

случившееся в более 

позитивном свете 

    

30 Я стремлюсь 

поговорить с тем, кто 

мог бы мне сообщить 

что-то конкретное по 

поводу случившегося 

    

31 Я сплю больше, чем 

обычно 

    

32 Я пытаюсь 

разработать 

стратегию действий 

    

33 Я фокусируюсь на 

возникшей проблеме, 

и при необходимости 

немного 

притормаживаю 

другие дела 

    

34 Я стремлюсь 

получить от кого-

нибудь проявления 
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симпатии и 

понимания 

35 Я употребляю 

алкоголь или 

наркотики, чтобы 

поменьше думать о 

случившемся 

    

36 Я много шучу по 

поводу 

происшедшего 

    

37 Я оставляю все 

попытки добиться 

желаемого 

    

38 Я пробую увидеть в 

случившемся хоть 

что-то хорошее 

    

39 Я думаю о том, как 

справиться с 

проблемой 

наилучшим образом 

    

40 Я воображаю, будто 

это вовсе не 

произошло 

    

41 Я изо всех сил 

стараюсь не 

ухудшить положение 

слишком 

поспешными 

действиями 

    

42 Я очень стараюсь, 

чтобы другие 

обстоятельства не 

помешали бы мне 

справиться со 
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случившимся 

43 Я хожу в кино или 

смотрю телевизор, 

чтобы поменьше 

думать о 

случившемся 

    

44 Я принимаю 

реальность 

свершившихся 

событий 

    

45 Я задаю вопросы 

людям, имеющим 

сходный опыт, о том, 

что делали они 

    

46 Я ощущаю сильный 

эмоциональный 

дискомфорт и бурно 

выражаю свои 

переживания 

    

47 Я непосредственно 

прикладываю 

усилия, чтобы 

справиться с 

проблемой 

    

48 Я стремлюсь обрести 

душевный комфорт в 

религии 

    

49 Я заставляю себя 

выждать какое-то 

время прежде, чем 

что-либо 

предпринимать 

    

50 Я хохочу над 

ситуацией 
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51 Я ограничиваю 

усилия, 

направленные на 

разрешение 

проблемы 

    

52 Я рассказываю кому-

нибудь о своих 

чувствах 

    

53 Алкоголь или 

наркотики помогают 

мне пережить 

случившееся 

    

54 Я пытаюсь научиться 

жить с этим 

    

55 Я бросаю все другие 

занятия, чтобы изо 

всех сил 

сконцентрироваться 

над решением 

проблемы 

    

56 Я усиленно думаю – 

какие шаги следует 

предпринять 

    

57 Я веду себя так, 

словно это не 

случилось 

    

58 Я шаг за шагом 

делаю необходимое 

    

59 Я стараюсь 

научиться чему-то на 

этом опыте 

    

60 Я молюсь больше, 

чем обычно 

    

 



88 
 

Приложение 3 

Первоначальные результаты по тесту самооценки стрессоустойчивости (С. Коухена и Г. 

Виллиансона) 

№ респондента Общий балл Уровень стрессоустойчивости 

1.  2.1 Отличный 

2.  3 Отличный  

3.  6.4 Хороший 

4.  33 Очень плохой 

5.  23.5 Плохой  

6.  24 Плохой  

7.  6.8 Хорошо 

8.  7.3 Хорошо 

9.  6 Хорошо 

10.  3 Отличный 

11.  13 Удовлетворительный  

12.  2.9 Плохой  

13.  24.1 Плохой  

14.  13.8 Удовлетворительный  

15.  13 Удовлетворительный  

16.  23.3 Плохой 

17.  34.5 Очень плохой 

18.  6 Хороший 

19.  6.1 Хороший 

20.  3.1 Отличный 

21.  13 Удовлетворительный  

22.  13.3 Удовлетворительный  

23.  13 Удовлетворительный  

24.  24 Плохой  

25.  24.5 Плохой  

26.  13.6 Удовлетворительный 

27.  24.1 Плохой 

28.  13 Удовлетворительный  

29.  6 Хороший 
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30.  3.2 Отличный 

31.  33 Очень плохо 

32.  13 Удовлетворительно  

33.  24.3 Плохой 

34.  7 Хороший 

35.  23.6 Плохой 

36.  3 Отличный 
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Приложение 4 

Первоначальные результаты респондентов по опроснику совладания со стрессом COPE 

(К. Карвером, М. Шейером и Дж. Вейнтраубом) 

№ 

респонден

та 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

1.  2 2 2 16 8 4 2 2 4 9 6 1 12 8 2 

2.  2 2 8 11 2 8 16 1 3 10 12 2 6 12 9 

3.  6 1

6 

6 10 6 4 5 4 6 9 12 6 11 8 12 

4.  4 2 8 16 8 8 4 2 6 8 12 1 11 9 2 

5.  4 2 7 16 8 4 2 1 6 9 12 1 10 9 2 

6.  6 8 5 12 4 1

6 

2 1 6 9 6 2 12 9 2 

7.  2 2 2 12 8 8 2 1 16 12 12 6 12 10 2 

8.  4 2 6 11 16 8 2 1 4 11 8 6 10 9 2 

9.  6 2 4 12 8 1

6 

2 1 4 12 10 4 10 9 6 

10.  4 6 2 12 2 3 2 2 15 12 12 2 14 12 2 

11.  16 2 6 11 5 4 2 2 6 10 10 5 15 10 2 

12.  5 2 2 10 8 4 2 2 16 1 8 2 10 10 16 

13.  6 6 2 10 16 4 2 2 4 4 6 3 12 10 5 

14.  5 1

6 

2 14 8 4 1 2 4 9 6 2 12 12 2 

15.  2 2 2 0 8 4 2 3 4 9 12 1 12 9 16 

16.  16 4 8 10 8 1 2 2 4 9 12 2 12 9 15 

17.  6 4 8 12 2 1

6 

2 4 5 9 12 1 12 9 5 

18.  5 2 2 12 2 4 2 2 5 10 12 1 12 8 5 

19.  4 2 2 12 8 8 2 1 5 16 12 1 12 8 2 

20.  2 2 5 10 8 1

6 

2 2 4 12 3 1 10 8 2 

21.  2 2 16 8 2 8 2 9 4 9 6 4 10 5 2 

22.  2 4 2 10 2 8 1 16 6 9 2 1 10 6 2 
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23.  1 2 4 10 4 3 2 2 4 16 1 2 11 12 1 

24.  5 3 2 9 2 8 2 2 6 12 2 2 12 5 16 

25.  2 2 2 10 2 8 2 1 5 12 16 1 12 5 2 

26.  1 2 2 11 8 5 2 1 1 11 4 16 11 6 2 

27.  5 4 2 4 8 8 6 1 4 9 4 1 16 12 9 

28.  2 5 2 10 2 8 6 1 6 10 2 1 12 16 9 

29.  1 2 2 10 8 5 6 2 2 9 16 2 10 16 9 

30.  1 1

5 

1 11 8 8 6 2 3 9 5 1 10 10 9 

31.  2 2 1 10 8 1

6 

6 5 1 9 10 2 10 10 15 

32.  6 2 1 14 8 4 2 16 4 10 9 6 12 10 16 

33.  6 2 2 10 2 4 6 2 5 9 4 1 15 8 14 

34.  4 3 16 12 8 8 6 2 5 9 5 1 2 8 14 

35.  4 2 2 12 16 4 6 2 6 10 16 2 9 8 12 

36.  3 2 5 12 2 1

6 

6 1 6 9 11 4 10 8 15 

Примечание: 1 – Позитивное переопределение и личностый рост, 2 – Психическое 

избегание, 3 – Фокусировка на эмоциях и их вентилирование, 4 – Использование 

инструментальной социальной поддержки, 5 – Активный копинг, 6 – Отрицание, 7 – 

Религиозный копинг, 8 – Использование юмора, 9 – Поведенческое избегание, 10 – 

Самоограничение, 11 – Использование эмоциональной социальной поддержки, 12 – 

Употребление психоактивный веществ, 13 – Принятие, 14 – Оттормаживание всех других 

занятий, 15 – Планирование совладания. 
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Приложение 5 

Программа по развитию стрессоустойчивости сотрудников СИЗО 

1 занятие «Развитие коммуникативных способностей» 

Организационный момент – 25 мин 

Психолог знакомится с сотрудниками СИЗО 

Упражнение «Знакомство». Планируемое время: 5 мин. 

Инструкция: каждый по очереди называет свое имя и добавляет к нему 

прилагательное, соответствующее своему характеру. Следующий участник повторяет 

слова предыдущего и затем добавляет свое словосочетание, и т. д.» 

Установление правил принципы работы в группе для каждого занятия. 

1. Правило «Имени» – члены группы обращаются друг к другу на «ты» и по имени. 

2. Правило «Без погон и регалий» – все участники равны. Каждый имеет равное со 

всеми право отстаивать свою точку зрения. Ничьѐ мнение не считается имеющим 

больший или меньший вес. Каждому предоставляется равная с другими возможность 

высказаться и предложить решение. 

3. Правило «Точность» – не опаздывать и не пропускать занятий. 

4. Правило «Активного участия» – каждый обязан принимать активное участие в 

работе группы. Каждый должен сказать себе: «Я несу ответственность за результат 

работы своей группы». Не отсиживаться, не отмалчиваться, не отлынивать. Каждый 

должен внести свою лепту в деятельность группы. 

5. Правило «Персонификации» – каждый произносит клятву: «Я говорю от своего 

имени «Я», а не «мы» или «все» от имени других. Я не уклоняюсь от прямого 

высказывания своей точки зрения. Я говорю кратко и по существу. Я несу 

ответственность за свои слова». 

6. Правило «Здесь и сейчас» означает для каждого быть включѐнным в групповую 

работу. Это защита от прошлых проблем и будущей неуверенности. Это избегание 

пассивного отношения в принятии решения. 

7. Правило «Секрета» означает, что все, о чем говорится в группе, является 

конфиденциальным, т.е. не выносится за еѐ пределы. 

8. Правило «Толерантности и эмпатии» означает, что все участники должны быть 

терпимы друг к другу и проявлять эмпатию. «Не грузить», «не лечить», не воспитывать, 

«не навешивать ярлыков». 

9. Правило «Послушника» – всѐ, что говорит ведущий должно выполняться в 

определѐнный им срок и в предлагаемой форме. 
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10. Правило «Поднятой руки» означает, что перед тем как высказаться, получить 

добро ведущего на слово, необходимо поднять руку. Нельзя перебивать других 

участников. 

11. Правило «Не спеши с выводами» – не следует делать поспешные выводы о том, 

что здесь происходит. Надо решать поставленные задачи, рефлексировать, анализировать, 

но не оценивать результат до его окончательного оформления. 

12. Правило «Стоп» означает, что каждый участник тренинга имеет права отказаться 

от участия в том или ином упражнении или отказаться отвечать на тот или иной вопрос 

психолога или членов группы. 

Члены группы могут внести предложения по изменению правил. Правила 

принимаются общим решением группы. 

Знакомство с темой тренинга. 

Упражнение «Циферблат». Цель: развитие коммуникативных навыков, 

преодоление застенчивости, разогрев группы. Планируемое время: 20 минут. 

Оборудование и материалы: картонные циферблаты по числу участников, 

авторучки, рабочие тетради. 

Психолог предлагает всем раздает заранее подготовленные картонные циферблаты 

(формат А-4). Он предлагает на каждый час записать себе встречу с тремя членами 

группы, обязательно предварительно с ними договорившись. Однако каждый член группы 

не может попасть на свидание более чем три раза в один и тот же час. На то, чтобы 

договориться о свиданиях тренер выделяет участникам три минуты. Если на какой-то час 

кто-то из участников не успел назначить свидание, троим (или даже одному) членам 

группы – это не так важно. Важно, чтобы по возможности каждый участник с каждым 

хоть раз побывал на свидании.  

Так психолог, называет любое время, например, час дня. Встретиться попарно 

должны те, кто назначил друг другу свидание на это время. Тема для разговора «Обед, 

пища, блюда, кухня». На все три свидания по одной теме в совокупности отводится 3 

минуты. 

7 часов вечера, все идут в театр. Встретиться теперь должны только те, кто назначил 

друг другу свидание на это время. Тема разговора «Театр» и все, что связано с ним. 

12 часов ночи. Пора спать. На свидание идут полуночники. Тема разговора «Сны». 

6 часов утра, светает. Встречаются «жаворонки». Тема разговора «Рассвет, утро». 

2 часа ночи. Разбудил телефонный звонок. Подружке не спится, решила вам 

позвонить и рассказать смешной анекдот. Тема разговора «Друзья, подруги, дружба». 

3 часа ночи. Пьяный сосед разбудил грохотом сверху. Тема беседы «Соседи». 
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10 часов ночи. Все смотрят телевизор. Тема разговора «Телепередачи, фильмы». 

4 часа вечера. К концу подходит рабочий день. Тема разговора «Работа, профессия». 

9 часов вечера, суббота. Собираемся на свидание. Тема разговора «Любовь, поцелуи 

и все такое». 

8 часов утра. Едем на работу (на учебу). Тема разговора «Учеба, работа, 

профессионализм, области знаний, карьера». 

5 часов вечера. Отдыхаем после работы. Тема разговора «Отдых, хобби, 

развлечения». 

11 часов ночи. Смотрим на луну. Тема разговора «Луна, звезды, космос». 

Упражнение выполняется активно, в темпе. 

Обсуждение: Получилось ли выполнить задание? В чем заключались трудности?  

Основная часть – 80 мин 

Упражнение «Предмет – невидимка». Цель: развитие внимания и умений 

невербальной коммуникации. Планируемое время: 5 минут. 

Психолог задаѐт какой-либо предмет, показывая действия, совершаемые с ним. 

Вслух предмет не называя, показываются только действия. Предмет передаѐтся по кругу, 

и каждый должен догадаться, что ему передали, или постараться почувствовать или что-то 

сделать с этим предметом и передать его другому. Наблюдая за другими, участники 

постепенно приобретают всѐ большую уверенность в том, какой же предмет они 

передают. Кроме того, это упражнение хорошо тренирует образную и тактильную память. 

В более сложном варианте каждый участник передаѐт свой предмет. Следующий участник 

угадывает, что он получил. 

Обсуждение: понравилось упражнение? Получилось ли без слов выполнить задание? 

Упражнение «Лотос». Цели: формирование чувства единства группы; развитие 

эмпатии и чувства доверия друг к другу; телесно-ориентированная терапия. Планируемое 

время: 10 минут. 

Члены группы становятся в тесный круг, берутся за руки и поднимают их над 

головой. Один из участников по команде тренера становится в круг и закрывает глаза. Все 

остальные, не разжимая пальцев с соседями, наклоняют руки вперед, касаясь макушки, 

стоящего в центре игрока. Далее они мягко, нежно проводят руками по его телу от 

макушки до пят, распрямляются, поднимая руки вверх и разжимая пальцы, говорят хором: 

«Мы тебя любим». Руки остаются поднятыми вверх. После этих слов, участник, стоящий 

в центре, начинает медленно проворачиваться вокруг собственной оси. Члены группы, 

образующие круг, по очереди пальцами рук по его телу от головы до пят осуществляют 

мягкие ниспадающие движения. При этом каждый должен сказать какие-то добрые слова 
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или пожелания. Потом следующий участник становится в круг, и упражнение повторяется 

до тех пор, пока каждый член группы побывает в центе импровизированного лотоса. 

Обсуждение: Что чувствуете? Как ваше состояние? Какие изменения и понимания к 

вам пришли? 

Упражнение «Почувствуй меня». Цели: развитие чувствительности и 

интуиции; телесно-ориентированная терапия.Планируемое время: 15 минут. 

Члены группы закрывают глаза. Один из участников группы передает какое-либо 

чувство своему соседу с помощью прикосновения, а тот, в свою очередь, должен передать 

это чувство дальше, сохранив его содержание, но выразив его с помощью других средств. 

Таким образом, одно и то же чувство, выраженное с помощью различных прикосновений, 

обходит весь круг. Тот, кто передал чувств, может открыть глаза, оценивая происходящее. 

Упражнение выполняется дважды: один раз по часовой стрелке и один – против часовой 

стрелки. 

Обсуждение: Получалось ли выполнить задание? Что удалось труднее?  

Упражнение «Ты дорог мне потому…». Цели: развитие эмпатии. Планируемое 

время: 15 минут. 

Каждый участник тренинга должен по очереди обратиться к каждому, начиная 

обращение так: «Ты дорог мне потому…». Он должен завершить предложение 

аргументацией. После завершения первого круга высказываний, первый участник 

начинает новый круг обращений со слов «Ты мне нравишься тем, что….». Все участники 

должны высказаться трижды. Третий круг начинается со слов: «Я буду помнить тебя 

потому…». 

Обсуждение: Как состояние? Как настроение? 

Упражнение «Мостик». Цель: решение конфликта конструктивным образом. 

Продолжительность 5 мин. 

Инструкция: Двое участников становятся на проведенной на полу линии лицом друг 

к другу на расстоянии около трех метров. Ведущий объясняет ситуацию: «Вы идете на 

встречу друг другу по очень узкому мостику, перекинутому над водой. В центре мостика 

вы встретились, и вам надо разойтись. Мостик – это линия. Кто поставит ногу за ее 

пределами – упадет в воду. Постарайтесь разойтись на мостике так, чтобы не упасть». 

Пары участников подбираются случайным образом. При большом количестве участников 

может одновременно функционировать 2-3 «мостика» 

Обсуждение: удалось ли договориться? Как решили данную проблему? Легко ли 

далось упражнение? Какие трудности возникли? 
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Упражнение «Словарь эмоций». Цель: совершенствование коммуникативного 

умения, передавать информацию. Продолжительность 15 мин. 

Инструкция: Сейчас мы будем работать в командах. В деловом взаимодействии 

зачастую возникают эмоциональные состояния, которые трудно определить. Между тем 

эти эмоции нарушают ясность коммуникации, вносят эмоциональный шум. Каждая 

команда в течение 10 мин. Должна составить как можно более длинный список 

эмоциональных состояний. Это будут не + /- а промежуточные эмоции. 

Обсуждение: большой ли список получился? Почему именно такие эмоции 

возникли? 

Упражнение «Книга рекордов». Цель: поднятие значимости партнера по 

общению. Продолжительность 10 мин. 

Инструкция: Все мы знаем о книге рекордов Гиннеса. Сейчас мы в свою «Книгу 

рекордов» запишем рекорды каждого из вас, определив их достоинства и достижения. В 

нашей книге две части: содержательная и персональная. В содержательной отмечаются 

персональные качества участника, а в персональной – за что каждый из присутствующих 

может быть записан туда. Сейчас по кругу мы будем говорить своему соседу о его 

личностных качествах. Приветствие начинается со слов: «Я обязательно запишу тебя в 

Книгу рекордов Гиннеса, потому что...». 

Обсуждение: Получилось ли найти хорошие качества друг друга? Довольны вы 

результатом? 

Упражнение «Грани сходства». Цель: формирование положительного мнения 

друг к другу. Продолжительность 5 мин. 

А теперь поразмышляем о том, что же нас объединяет в этом мире. Таких разных, 

часто непонятных для других. Для этого нужно выбрать себе партнера и сесть рядом с 

ним, взяв при этом чистый лист бумаги и ручку. Напишите заголовок «Наше сходство» и 

поставьте двоеточие. Посмотрите внимательно на человека, сидящего рядом с вами. Он не 

похож на вас. Другой характер, рост, вес, цвет волос или глаз -- очень много различий. И 

это естественно, ведь он другой. Но сейчас подумайте о том, что вас объединяет, в чем 

сходство. Ведь оно есть. Только нельзя об этом спрашивать партнера. В течение 4 -- 5 

минут будем молча работать, заполняя листок под заголовком «Наше сходство», думая об 

этом человеке и о себе одновременно, иначе вряд ли вы справитесь с этим заданием. 

Постарайтесь написать не только о сходных чисто физических или биографических 

признаках. Они, разумеется, важны, но поразмышляйте больше о психологических 

характеристиках, которые могут вас объединять. Что это? Вы оба общительны и добры? 

Или молчаливы и замкнуты? Именно этот стиль рекомендуется для записей. «Мы оба (е) 
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добрые»; «Мы оба (е) тактичные»; «Мы оба (е) приятные в общении»; «Мы оба (е) любим 

слушать музыку» и т.д. После того как закончите перечисление сходств, нужно передать 

списки друг другу, для того чтобы выяснить согласие или несогласие с тем, что написал 

партнер. Если вы ничего не имеете против его записей, они остаются в списке. Если вас 

что-то не устраивает, вы просто вычеркиваете эту запись, тем самым давая понять, что 

ваш партнер ошибся. После взаимного анализа можете обсудить результаты работы, 

особенно если есть вычеркнутые записи. 

Обсуждение: легко ли далось задание? Какие возникли трудности? Со всем ли 

утверждениями согласны? 

Рефлексия – 15 мин. 

Упражнение «Порхание бабочки» 

Цель: овладение умениями психологической релаксации, снятие 

эмоционального напряжения. Планируемое время: 5 минут. 

Оборудование: магнитофон, релаксационная музыка. 

Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: «Закройте глаза и 

слушайте мой голос. Дышите легко и спокойно. Представьте себе, что вы находитесь на 

лугу в прекрасный летний день. Прямо перед собой вы видите великолепную бабочку, 

порхающую с цветка на цветок. Проследите за движениями ее крыльев. Движения ее 

крыльев легки и грациозны. Теперь пусть каждый вообразит, что он – бабочка, что у него 

красивые и большие крылья. Почувствуйте, как ваши крылья медленно и плавно движутся 

вверх и вниз. Наслаждайтесь ощущением медленного и плавного парения в воздухе. А 

теперь взгляните на пестрый луг, над которым вы летите. Посмотрите, сколько на нем 

ярких цветов. Найдите глазами самый красивый цветок и постепенно начинайте 

приближаться к нему. Теперь вы чувствуете аромат своего цветка. Медленно и плавно вы 

садитесь на мягкую пахучую середину цветка. Вдохните еще раз его аромат… и откройте 

глаза. Расскажите о своих ощущениях». 

Обсуждение: как ваше состояние? Чувствуете спокойствие? 

Завершающее упражнение «Больше всего мне понравилось...». Цель: обмен 

мнениями и впечатлениями. Продолжительность 10 мин. 

Приглашаю всех в большой круг для проведения заключительных посиделок, во 

время которых есть возможность высказать свои впечатления, задать любому человеку 

вопрос или сказать ему то, что не успел во время занятий: «Мне больше всего в процессе 

обучения понравилось, как ты (обращаясь к кому-то из членов группы)...»; « Мне не 

понравилось, что ...» и т.п. 

Прощание с группой. 
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2 занятие «Устойчивость к стрессу» 

Организационный момент – 15 мин.  

Приветствие. Повторение общих правил поведения на занятии – 5 мин. 

Упражнение «Комплимент». Цель: разминка и разогрев. Продолжительность 5 

мин. 

Каждый участник должен сделать комплимент соседу без слов, жестами. После того, 

как комплимент сделан, «получателю» задается вопрос: «Как ты думаешь, что тебе хотели 

сказать?» 

Упражнение «Больше цвета!» Цель: активизация работы в группе, сплочение 

участников. Продолжительность – 5 мин. 

Участникам предлагается подумать, какого цвета у них сегодня настроение и 

изобразить это с помощью различных средств: мимики, жестикуляции, спеть, 

станцевать… Главное условие – цвет не должен быть назван. Остальные участники 

должны его угадать. Возможен другой вариант упражнения. Ведущий называет какой-

либо цвет, участники по очереди пытаются его изобразить. 

Вопросы для обсуждения: Сложно ли было выполнять это упражнение? Какие 

чувства вы испытывали в ходе его выполнения? 

Основная часть – 90 мин. 

 Мини – лекция «Как справиться со стрессом». Цель: просвещение по теме 

стрессоустойчивости». Продолжительность – 5 мин. 

В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это чувство вины, 

утрата ценностей, ненависть к учебе и т. д. Многие ненавидят школу, которая становится 

серьезным стрессогенным фактором. Что делать? Выход следующий: меняйте стиль 

жизни, меняйтесь сами! Хочется привести слова Уолтера Рассела: «Если делать то, что вы 

ненавидите, из – за ненависти в организме начинают вырабатываться разрушительные 

токсины, и в результате этого вы начинаете страдать от хронического переутомления или 

заболеваете. Вам нужно любить все, что вы делаете. Или, иначе, делайте то, что можете 

делать с любовью. Так гласит древняя восточная мудрость. Делайте все с радостью, 

делайте все самым лучшим из известных вам способов. Любовь к учебе, урокам, которые 

вам придется выполнять, пополнит запас физических и душевных сил, спасет от 

утомления, от болезни, известной под названием «скука». Обратите внимание на 

состояние своего физического и психического здоровья. Физиологические признаки 

стресса: бессонница, головные боли, сердцебиение, боли в спине, в желудке, в сердце, 

несварение желудка, спазмы. Психологическими признаками стресса являются 

рассеянность, расстройство памяти, тревожность, плаксивость, излишнее беспокойство, 
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беспричинные страхи, раздражительность. Это приводит к потере уверенности в себе, к 

возникновению различных заболеваний, психическим расстройствам и к лекарственной 

зависимости. 

Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?  

Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, особенно 

группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но помните о 

передозировке. Все должно быть в меру! Во – вторых, очень полезны физические 

упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по 

городу, посещайте бассейн, баню. В – третьих, необходима психическая и физическая 

релаксация. Попробуйте следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, 

смотрите на ночное небо, облака, мечтайте. В – четвертых, для гармоничной жизни 

необходима поддержка семьи, друзей. Ходите на психологические тренинги, не 

уклоняйтесь от семейных торжеств, знакомьтесь с новыми интересными людьми. 

Уделяйте внимание родителям, бабушкам и дедушкам, сестре или брату, ведь они 

особенно нуждаются в вашей любви, заботе, ласке. 

Игра «Молодец!». Цель: формирование уверенного поведения в момент стресса. 

Продолжительность – 10 мин. 

Инструкция: Вам необходимо разделиться на две группы по принципу: внешний – 

внутренний. Образуйте два круга: внутренний и внешний. Участники внешнего круга 

должны найти себе партнера из внутреннего; встать друг напротив друга и по сигналу по 

очереди начать говорить о своих достижениях. Тот, кто слушает – загибает пальцы и 

произносит фразу на каждое сказанное достижение партнера: «А это ты молодец! Раз! А 

это ты молодец! Два!» И так далее. Если вы думаете о себе только плохо, всѐ равно 

мужественно утверждайте о себе только хорошее. Если кто-нибудь из вас почувствует 

смущение или неуверенность при выполнении этого упражнения, скажите про себя: «Я 

люблю себя, я уникален и неповторим!». Всякий раз, когда вам приходят в голову 

негативные оценки в свой адрес, вспомните о том, что вам ещѐ нужно развиваться и 

развиваться и, естественно, вы пока ещѐ не можете быть совершенны. По сигналу 

внутренний круг остается на месте, а участники внешнего круга делают шаг и меняют 

партнеров. Игра продолжается. 

Обсуждение: Много ли хорошего вы вспомнили о себе и про себя? Говорите ли вы 

иногда себе: «Это у меня хорошо получается?» Чему вы научились у своего партнера? 

Упражнение: «Где взять силы, чтобы жить». Цель: актуализация внутренних 

ресурсов, формирование жизнестойкого поведения. Продолжительность 10 мин. 



100 
 

В ситуациях стресса мы часто оказываемся в затруднительном положении и не 

знаем, как нам поступить и где взять сил, чтобы справиться со стрессовой ситуацией. Для 

этого нам нужно обратить свой взор внутрь, чтобы найти свои скрытые ресурсы внутри 

себя. Я предлагаю Вам воспользоваться техникой, которая поможет нам решить вопрос : 

где взять силы, чтобы жить? Это инвентаризация своих положительных качеств и 

успехов. Участникам предлагается поделить лист бумаги на три колонки и заполнить их. 

Мои достижения и достоинства 

Мои лучшие черты 

(которые нравятся и 

составляют сильную 

сторону вашей личности) 

Мои способности и таланты 

(в любой сфере, все, 

которыми гордитесь) 

Мои достижения (в любой 

области, даже самые 

незначительные) 

   

Вопросы для обсуждения: Что вызывало затруднения? Может быть, вы открыли в 

себе новые таланты? 

Дыхание Вилунаса (рыдающее дыхание). Цель: снятие напряжения при 

стрессовой ситуации, овладение одним из экстренных способов. Продолжительность 

15 мин. 

«Рыдающее дыхание» или, как его ещѐ иногда называют «дыхание плача» открыл 

петербуржец – Юрий Вилунас, излечившийся с его помощью от сахарного диабета. 

Эффективность этого метода связана с явлением гипоксии – увеличением 

содержания в организме углекислого газа в процессе дыхания. Под влиянием стресса 

организм, согласно инстинкту самосохранения «затихает». Дыхание становится 

прерывистым, поверхностным, тихим. В таком случае «Рыдающее дыхание» призвано 

помочь организму донести кислород до каждого органа. 

В процессе использования рыдающего дыхания выполняются следующие основные 

элементы: вдох — выдох — пауза. И вдох, и выдох осуществляются только ртом, дыхание 

носом исключается. Выдох всегда должен быть продолжительнее вдоха. 

Механизм «рыдающего дыхания» включается сам собой. Процесс рыдающего 

дыхания постоянно контролируется центральной нервной системой, которая его 

«включает» и «отключает». Это происходит так: 

«Рыдающее дыхание» включено, если выдох осуществляется легко, без всякого 

принуждения и насилия, – это сигнал, что головной мозг уже «включил» рыдающее 

дыхание, так как в организме много кислорода заблокировано. В процессе такого 

длительного выдоха в организме образуется правильный газообмен, и весь кислород 

немедленно устремляется во все клеточки. Обмен веществ, сразу активизируется: получив 
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необходимый кислород, органы немедленно берут из крови требуемое им питание (сахар, 

жиры, белки и прочее), восстанавливают свои функции, оздоравливаются, излечиваются. 

«Рыдающее дыхание» отключено, если выдох осуществляется с трудом, с усилием, 

если приходится буквально выталкивать воздух – это сигнал, что головной мозг пока не 

«включил» рыдающее дыхание, так как в организме мало заблокированного кислорода. В 

таком случае рыдающее дыхание не требуется. 

Этот момент вы сразу почувствуете во время занятий. Вам станет неприятно 

напрягать мышцы дыхательных путей, и продолжительного выдоха при всех стараниях 

никак не получится. Это сигнал, что надо прекратить «рыдающее дыхание» в 

соответствии с естественной потребностью организма. 

При выдохе следует произносить один из следующих звуков: «ха», «фу», «ффф» или 

«ссс». Тот звук, который для вас приятнее произносить, при котором легче и приятнее 

осуществляется выдох, тот и применяйте. 

В течение дня рекомендуется не менее 4-5 раз проверять, не возникла ли снова 

потребность у организма в «рыдающем дыхании». Для этого, сделайте продолжительный 

выдох через открытый рот. Если такой выдох получился и нет никаких неприятных 

ощущений, значит, потребность в подобном дыхании имеется. 

При использовании рыдающего дыхания может появиться желание позевать. В этом 

случае, вы прекращаете рыдающее дыхание – зеваете сколько вам хочется, а затем снова 

продолжаете заниматься рыдающим дыханием. Поэтому зевать следует полностью, не 

сжимая губы и зубы, так как это очень полезно. 

В процессе рыдающего дыхания также может возникнуть ощущение нехватки 

кислорода – тогда необходимо глубоко вдохнуть. Делается это так: постепенно набирается 

в легкие столько кислорода, сколько хочется в данный момент, но затем следует не менее 

продолжительный выдох на звук «ФУУУ» (выдох осуществляется до тех пор, пока это 

приятно). Если с первого раза ощущение нехватки кислорода полностью не снимается, 

тогда после паузы повторяется глубокий вдох с продолжительным выдохом. 

Беседа «Способы снятия напряжения» Цель: вспомнить позитивный опыт с 

целью выработки правильных решений, восстановления энергии. 

Продолжительность – 5 мин. 

Инструкция: вспомните сложные ситуации, которые вам удалось решить. 

Поделитесь опытом с коллегами, находящимися на грани срыва.  

Упражнение «Итоги дня». Цель: самоанализ. Продолжительность – 5 мин. 
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Инструкция: записывайте все события, которые происходят на работе. Лучше это 

делать в столбик. Рядом укажите возможные причины успехов и неудач. Разработайте 

план действий, чтобы в последующем позитивных моментов стало больше.  

Упражнение «Ноша». Цель: выявить вероятные стрессовые факторы 

участников тренинга и определить пути их устранения. Планируемое время: 10 

минут. 

Оборудование и материалы: рабочие тетради, авторучки. 

Участники тренинга заполняют таблицу с двумя графами: легко дается, тяжело 

дается, пока не под силу. Каждый читает свой список и комментирует его.  

Проводится обсуждение. 

Мини-лекция о позитивном мышлении. Цель: просвещение. 

Продолжительность 5 мин. 

Позитивного мышления добиться не так просто, особенно людям, находящимся в 

трудных ситуациях. Даже людям, живущим на уровне выживания необходимо позитивное 

мышление, с тем, чтобы они могли улучшить своѐ положение, пусть и незначительно. Вы 

можете жить в страхе и негативных ожиданиях, но можно попытаться сделать всѐ лучше, 

несмотря на обстоятельства. Это вопрос выбора. При этом, позитивное мышление должно 

быть реалистичным, конструктивным и ответственным. Если вам нездоровиться, у вас 

высокая температура и тяжелый кашель, вы можете свое состояние интерпретировать по 

разному, от «Ужас, я умираю» до «Все в порядке, начинаю лечиться». Второе, позитивное 

отношение – полезнее и для здоровья, и для души. Однако рассказывать себе и другим, 

что это вообще все ерунда, отказываться полоскать горло и сидеть неодетым на сквозняке 

– это другое. Это не позитивное мышление, а глупость и безответственность. И у каждого 

из нас есть возможность выбора каждый день, каждую минуту. Мы сами принимаем 

решение, в какой цвет раскрасить свой сегодняшний день и всю свою жизнь. Мы сами 

решаем: стакан, наполненный наполовину, – он наполовину пустой или наполовину 

полный? Как отреагировать на замечание в свой адрес? И так во всем, без исключения. 

Просто сделайте свой выбор. Найдите у себя в душе точку опоры, раскрасьте свою жизнь 

в яркие светлые тона, ведь это Ваша жизнь. И тогда, скорее всего, Вы перестанете 

задумываться над темой позитивного мышления, – это просто станет Вашим образом 

жизни. А чтобы мыслить позитивно и реально надо знать каковы твои ресурсы. 

Упражнение «Калоши счастья» Цель: настроить на оптимистическую позицию, 

выработка умения видеть положительную сторону в ситуации жизненного опыта. 

Продолжительность 10 мин. 
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Психолог: Я хочу предложить вам поиграть в игру, которая называется «Калоши 

счастья». У Ганса Христиана Андерсена есть сказка с таким названием. Согласно этой 

сказке камеристке, фее счастья подарили на день рождения калоши счастья, которые она 

решила отдать людям, чтобы они помогли им стать счастливее. Человек, который надевал 

эти калоши, становился самым счастливым человеком. Калоши исполняли все его 

желания, он мог перенестись в любое время или эпоху. Итак, я предлагаю Вам обуть эти 

калоши и стать счастливым человеком. Я также буду зачитывать вам различные ситуации, 

а ваша задача состоит в том, чтобы надев эти калоши найти в ситуации, предложенной 

Вам позитивные стороны. Другими словами, посмотреть на ситуацию глазами 

счастливого человека-оптимиста». (Разбор предложенных ситуаций). 

Обсуждение: понравилась техника? Будете применять?  

Упражнение «Чудо». Цель: повышение уровня жизненного оптимизма, 

постановка эмоциональной точки в негативной ситуации, позитивное 

переформулирование своего будущего. Продолжительность 5 мин. 

Инструкция: Опиши, каких изменений в твоей жизни тебе бы хотелось. А теперь 

представь, что, пока ты спишь, ночью свершилось чудо, и все, о чем мечталось, 

исполнилось. Ты просыпаешься… и…о чудо совершилось! 

Как ты поймешь, что свершилось чудо? 

Как ты теперь будешь себя вести? 

Как пройдет твое утро? 

Что ты будешь делать? 

Как будешь выглядеть? 

Как близкие люди поймут, что с тобой утром произошло чудо? 

Опиши, как теперь ты выглядишь, каким тебя видят окружающие? 

В каком ты сейчас настроении? 

Как поймут окружающие тебя люди, что произошло чудо? 

 Описать пошаговые действия и эмоции как можно подробнее, по всем каналам 

восприятия: вкус, цвет, звучание, что это на ощупь, чувства и ощущения, подробно и 

красочно. Можно использовать метафорические ассоциативные карты, открытки, 

сказочные образы и т.д. Поощрять вербализацию и позитивную трансформацию в 

процессе работы. 

 Обсуждение: опишите ваше ощущения, настроение? Легко ли выполнить 

упражнение? 
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Упражнение «Квадрат Декарта». Цель: анализ вариантов разрешений 

кризисной ситуации, выбор оптимального варианта. Техника принятия решений. 

Продолжительность – 10 мин. 

Это простая техника принятия решений. Суть заключается в том, что нужно 

рассмотреть ситуацию, ответив на 4 вопроса: 

1. Что будет, если это произойдет? Что я получу, плюсы и минусы от этого. 

2. Что будет, если это не произойдет? Все останется так, как было, плюсы и минусы 

от неполучения желаемого. 

3. Чего НЕ будет, если это произойдет? Минусы и плюсы от получения желаемого. 

4. Чего НЕ будет, если это НЕ произойдет? Минусы от неполучения желаемого. С 

этим вопросом будьте внимательны, потому что мозг захочет проигнорировать двойное 

отрицание. И ответы могут быть похожи на ответы первого вопроса. Не допускайте этого. 

«Квадрат Декарта» помогает прояснить последствия каждого решения. Дело в том, 

что в ситуации, требующей решения, мы часто зацикливаемся на одной позиции: что 

будет, если это произойдет? С помощью же «квадрата Декарта» мы рассматриваем одну и 

ту же ситуацию с 4 разных сторон». 

Обсуждение: помогла ли вам данная техника? В чем были сложности? 

Рефлексия – 15 мин. 

Арт-терапия «Мандалы». Цель: снижение тревожности. Продолжительность – 

10 мин. 

Материал: у каждого должны быть цветные карандаши, небольшого формата 

мандолы. В процессе раскрашивания психолог рассказывает. Перед вами цветные 

карандаши можете приступать к творчеству. (Можно включить спокойную музыку). При 

раскрашивании Мандалы нет ничего правильного или неправильного. Единственно, что 

требуется от вас, – это уважение к заданной форме, ее нельзя нарушать. 

Само слово «Мандала» в переводе с санскрита означает: круг, диск, колесо, кольцо, 

сфера, шар, орбита, страна, территория, область, общество, совокупность, собрание. В 

Мандале есть тайна, поскольку Мир есть тайна для человека, и постижение ее возможно 

только через постижение своей внутренней тайны. Рисунок Мандалы – это 

индивидуальный символ каждого из нас, в котором, проявляется текущее внутреннее 

состояние, своих стремлений, желаний, своих сил и своего духа. Человек, постигая себя 

через мандалу, открывает себя, изменяет себя, осознает себя, и таким образом оказывает 

на себя самого воздействие. Поэтому во время раскрашивания Мандалы происходит 

разрешение внутренних конфликтов и снятие напряжения. Возможно, это происходит 

потому, что форма круга напоминает яйцо – начало жизни. А это имеет психологическую 
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значимость, мы как бы создаем наше священное защищенное место в мире, в котором 

сконцентрированы все наши силы и энергии. И именно поэтому Мандала представляет 

собой уникальный инструмент самопознания и саморазвития, с помощью которого можно 

разрешать многие вполне насущные проблемы. Начните с себя, и вы увидите, как начнѐт 

меняться ваша жизнь. Мандала действительно работает, и она обязательно приведѐт вас к 

вашей заветной цели. Это с успехом использует  

Вывод: Раскрашивая Мандалу, мы решали, какие цвета будем использовать в одних 

частях рисунка, не беспокоились о том, что мы хотим изобразить и достаточно ли у нас 

художественных способностей для реализации наших намерений. Работа одновременно 

увлекла и успокоила. Повседневные заботы и тревожности отошли на задний план. Может 

быть, кто-то ответил на трудные вопросы. 

Упражнение «Послание». Цель: снижение психоэмоционального напряжения, 

актуализация внутренних ресурсов. Продолжительность 5 мин. 

Психолог просит участников составить список типичных для себя факторов стресса 

и расположить их в порядке убывания (работа, личная жизнь, негативные мысли и т.п.). 

Ведущий предлагает участникам порвать список, воображая, как отрицательные эмоции в 

одно мгновение улетучиваются. Затем участники получают послание от тренера, которое 

они откроют в минуты, когда им будет тяжело. 

Прощание с группой. 

 

3 занятие «Развитие уверенности в себе» 

Организационный момент – 15 мин.  

Приветствие. Повторение общих правил поведения на занятии – 5 мин. 

Притча «О вере в себя». Цель: формирование веры в себя. Продолжительность 

– 10 мин. 

«В очень известном и большом городе жил старый царь, вдовец. У царя была дочь, 

невеста. Царевна далеко славилась и лицом и умом, и потому многие весьма хорошие 

люди желали сосватать еѐ. Среди этих женихов были и князья, воеводы, и гости торговые, 

и ловкие проходимцы, которые всегда толкаются в знатных домах и выискивают, чем бы 

услужить; были разные люди. Царевна назначила день, когда могут прийти к ней женихи 

и сказать громко при ней и при всех, что каждый надеется предоставить своей жене – 

царевна была мудрая. Женихи очень ожидали этого дня, и каждый считал себя лучше всех 

других. Один перед другим хвалились женихи, кто именитым родом за тридевять 

поколений, кто богатством, но один из них ничем не хвалился и никто не знал, откуда 

пришѐл он. Он хорошо умел складывать песни; песни его напоминали всем их молодые, 
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лучшие годы, при этом он говорил красиво и его любили слушать, даже забывая спросить, 

кто этот певец. И хотя он не был князем, но все женихи обращались с ним, как с равным. 

В назначенный день все женихи оделись получше и собрались в палату, к царю. 

Согласно обычаю, женихи поклонились царю и царевне. Никого не пустил вперѐд князь 

древнего рода, за ним слуги несли тяжѐлую красную книгу. Князь говорил: 

- Царевна, мой род очень знатен. В этой книге вписано более ста поколений… 

И князь очень долго читал в своей книге, а под конец сказал: 

- И в эту книгу впишу жену мою! Будет она ходить по палатам моим, а кругом будут 

образы предков весьма знаменитых. 

- Царевна, – говорил именитый воевода, – окрест громко и страшно имя моѐ. 

Спокойна будет жизнь жене моей, и поклонятся ей люди – им грозно имя моѐ. 

- Царевна, – говорил залитый сокровищами заморский торговый гость, – жемчугом 

засыплю жену мою; пойдѐт она по изумрудному полю и в сладком покое уснѐт на золотом 

ложе. 

Так говорили женихи, но певец молчал, и все посмотрели на него. 

- Что же ты принесѐшь жене своей? – спросил певца царь. 

-Веру в себя, – ответил певец. Улыбнувшись, переглянулись женихи, изумлѐнно 

вскинул глазами старый царь, а царевна спросила: 

- Скажи, как понять твою веру в себя? 

Певец отвечал: 

- Царевна! Ты красива, и много я слышал об уме твоѐм, но где же дела твои? Нет их, 

ибо нет в тебе веры в себя. Выходи, царевна, замуж за князя древнего рода и каждый день 

читай в его алой книге имя своѐ и верь в алую книгу! Выходи же, царевна, замуж за 

именитого гостя торгового, засыпь палаты свои сверкающим золотом и верь в это золото! 

В покое спи на золотом ложе и верь в этот покой! Покоем, золотом, алыми книгами 

закрывайся, царевна, от самой себя! Моего имени нет в алой книге, не мог я засыпать эту 

палату золотом, и, куда иду я – там не читают алой книги и золото там не ценно. И не 

знаю, куда иду я, и не знаю, где путь мой, и не знаю, куда приду я, и нет мне границ, ибо я 

верю в себя!.. 

- Обожди, – прервал певца царь, – но имеешь ли ты право верить в себя? 

Певец же ничего не ответил и запел весѐлую песню; улыбнулся ей царь, радостно 

слушала еѐ царевна, и лица всех стали ясными. Тогда певец запел грустную песнь; и 

примолкла палата, и на глазах царевны были слѐзы. Замолчал певец и рассказал сказку; не 

о властном искусстве говорил он, а о том, как шли в жизнь разные люди, и пришлось им 
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возвращаться назад, и кому было легко, а кому тяжко. И молчали все, и царь голову 

опустил. 

- Я верю в себя, – сказал певец, и никто не смеялся над ним. 

- Я верю в себя, – продолжал он, – и эта вера ведѐт меня вперѐд; и ничто не лежит на 

пути моѐм. Будет ли у меня золото, впишут ли имя моѐ в алых книгах, но поверю я не 

золоту и не книге, а лишь самому себе, и с этою верой умру, и смерть мне будет легка. 

- Но ты оторвѐшься от мира. Люди не простят тебе. Веря лишь в себя, одиноко 

пойдѐшь ты, и холодно будет идти тебе, ибо, кто не за нас – тот против нас, – сурово 

сказал царь. 

Но певец не ответил и снова запел песню. Пел он о ярком восходе; пел, как природа 

верит в себя, и как он любит природу и живѐт ею. И разгладились брови царя, и 

улыбнулась царевна, и сказал певец: 

- Вижу я – не сочтут за врага меня люди, и не оторвусь я от мира, ибо пою я, а песня 

живѐт в мире, и мир живѐт песней; без песни не будет мира. Меня сочли бы врагом, если 

бы я уничтожил что-либо, но на земле ничто не подлежит уничтожению, и я создаю и не 

трогаю оплотов людских. Царь, человек, уместивший любовь ко всей природе, не найдѐт 

разве в себе любви к человеку? Возлюбивший природу не отломит без нужды ветки куста, 

и человека ли сметѐт он с пути? 

И кивнула головой царевна, а царь сказал: 

- Не в себя веришь ты, а в песню свою. 

Певец же ответил: 

- Песня – лишь часть меня; если поверю я в песню мою больше, чем в самого себя, 

тем разрушу я силу мою, и не буду спокойно петь мои песни, и не будут, как теперь, 

слушать их люди, ибо тогда я буду петь для них, а не для себя. Всѐ я делаю лишь для себя, 

а живу для людей. Я пою для себя, и, пока буду петь для себя, дотоле будут слушать меня. 

Я верю в себя в песне моей; в песне моей – всѐ для меня, песню же я пою для всех! В 

песне люблю лишь себя одного, песней же я всех люблю! Весь для всех, всѐ для меня – 

всѐ в одной песне. И я верю в себя и хочу смотреть на любовь. И как пою я лишь для себя, 

а песнью моею живлю всех — так пусть будет вовеки. Поведу жену в далѐкий путь. Пусть 

она верит в себя и верою этой даѐт счастье многим! 

- Хочу веры в себя; хочу идти далеко; хочу с высокой горы смотреть на восход! – 

сказала царевна. 

И дивились все. И шумел за окном ветер и гнул деревья, и гнал на сухую землю 

дожденосные тучи – он верил в себя» 
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Обсуждение: О чем эта сказка? Что значит «верить в себя»? Почему царевна 

выбрала в мужья принца? Во что верите вы? 

Основная часть – 90 мин. 

Сказкотерапия «Принятие себя». Цель помочь участникам принять себя 

такими, какие они есть. Продолжительность – 10 мин. 

«Однажды король пришѐл в сад и увидел вянущие и гибнущие деревья, кусты и 

цветы. Дуб сказал, что он умирает потому, что не может быть таким высоким, как сосна. 

Обратившись к сосне, король нашѐл еѐ опадающей потому, что она не может давать 

виноград подобно виноградной лозе. А лоза умирала потому, что она не может цвести, 

словно роза. Вскоре он нашѐл одно растение, радующее сердце, цветущее и свежее. После 

расспросов он получил такой ответ:  

- Я считаю это само собой разумеющимся, ведь когда ты посадил меня, ты хотел 

получить радость. Если бы ты хотел дуб, виноград или розу – ты посадил бы их. Поэтому 

я думаю, что не могу быть ничем другим, кроме того, что я есть. И я стараюсь развивать 

свои лучшие качества.Ты здесь потому, что существование нуждалось в тебе таком, какой 

ты есть! В ином случае кто-то другой был бы здесь. Ты воплощение чего-то особенного, 

существенного, чего-то очень важного. Почему тебе необходимо быть Буддой? Если бы 

Бог хотел другого Будду, он произвел бы столько Будд, сколько захотел. Но он создал 

только одного Будду, этого достаточно. С тех пор он не создал другого Будду или Христа. 

Вместо этого он создал тебя. Подумай, какое внимание Универсума было уделено именно 

тебе! Ты избран – не Будда, не Христос, не Кришна. Их дело сделано, они внесли свой 

вклад в существование. Сейчас ты здесь, чтобы внести свой вклад. Взгляни на себя. Ты 

можешь быть только собой ... невозможно, чтобы ты стал кем-то другим. Ты можешь 

радоваться и цвести, или можешь завянуть, если ты не принимаешь себя». 

Обсуждение: а как вы принимаете себя? 

Упражнение «Машина времени». Цель: выработка новых способов решения 

жизненных проблем, уверенности в своих силах, выявление ресурсов личности – 

внутренних и внешних. Продолжительность – 10 мин. В двух вариантах. 

Вариант №1. Поговорим о вашей жизни и пофантазируем о том, что можно было бы 

сделать иначе, чтобы вас это порадовало бы. Расскажите о реальном событии из своего 

прошлого, которое вас расстраивает. Представь, что на машине времени вас перенесло 

именно в тот самый момент жизни, который хотелось бы изменить. Запишите или 

расскажите, как оно могло бы произойти самым лучшим для вас образом. Что вы смогли 

бы сделать иначе, чтобы оно произошло самым лучшим для вас образом? Каким образом 
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вы изменили прошлое? И что тогда произошло? Какой бы тогда стала твоя жизнь? Что 

можно сделать сейчас, чтобы изменить свою жизнь к лучшему? 

 Вариант №2. А теперь пофантазируем о том, как она изменится через 1 год? Через 

5 лет? Через 10 лет? Подробная визуализация: Как ты выглядишь? Как одет? Чем 

занимаешься? Где живешь? Опиши свое жилище, дом, квартиру. Кто рядом с тобою? 

Состав семьи? Есть ли дети? Подробное описание дома/квартиры, семьи, праздников, 

путешествий, интересов, отпусков… Охватить все сферы жизни, поощряя вербализацию 

циркулярными вопросами, и закончить на позитиве. 

 Обсуждение: легко ли дались упражнения? 

Упражнение «Колесо жизни». Цели: анализ стрессовых и антистрессовых 

факторов жизни. Планируемое время: 20 минут. 

Оснащение занятия: картонные круги (белый картон, диаметр круга 20 см.) по числу 

участников; шариковые ручки (черные и красные) по числу участников тренинга. 

Психолог говорит о том, что стрессоустойчивость и подверженность человека 

стрессам зависит от полноты реализации им значимых видов жизнедеятельности, а 

точнее, от степени самореализации личности в этих видах жизнедеятельности. Тренер 

раздает всем членам группы по две шариковые ручки (черные и красные) и картонные 

круги (белый картон, диаметр круга 20 см.), которые разделены на десять частей: 1) 

физическое; 2) эмоциональное; 3) духовная жизнь; 4) интеллектуальное; 5) семейные 

отношения; 6) любовь и секс; 7) трудовая (учебная) деятельность; 8) свободное время. 

Девятый и десятый сектора безымянные. Их могут озаглавить участники группы по 

своему разумению. Психолог сообщает группе: «В народе говорят о том, что жизнь 

полосатая. В ней есть белые (позитивные) и черные (негативные) полосы. Черные будет 

символизировать черный цвет, а белые – красный. Вам необходимо в каждом секторе 

записать, соответствующим цветом, позитивное, а также негативное в вашей нынешней 

жизни. Те сектора, в которых вы затрудняетесь что-то записать, просто заштрихуйте 

синим и красным цветом в пропорции, соответствующей вашей ситуации. Два свободных 

сектора предлагается заполнить самостоятельно». На выполнение задания отводится пять 

минут. Далее, каждый участник по очереди (по кругу) зачитывает свои ответы. Члены 

группы задают отвечающему участнику вопросы. 

Ведется обсуждение того, насколько жизнь каждого участника насыщена, 

позитивна, насколько каждый реализовывает свой потенциал в ведущих видах 

жизнедеятельности. 
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Упражнение «Я сильный – Я слабый». Цель: помочь членам группы отличить 

уверенное поведение от неуверенного, способствовать развитию уверенности в себе 

через ролевое проигрывание. Продолжительность: 10 минут 

Участники разбиваются по парам и становятся каждый друг напротив друга. Первый 

участник в паре вытягивает вперѐд свою руку. Второй участник в паре пытается опустить 

руку напарника, нажимая на неѐ сверху. Первый участник в паре должен постараться 

удержать руку, говоря при этом громко и решительно: «Я сильный». Теперь повторяем то 

же самое, но первый участник в паре говорит «Я слабый», произнося это с 

соответствующей интонацией, т.е. тихо, уныло. Попробуйте поменяться. 

Вопросы для обсуждений: Когда вам было легче удержать руку: в первом или во 

втором случае? Почему, как вы думаете? Какие чувства Вы испытывали при выполнении 

этого упражнения? Какое влияние оказывали произносимые Вами фразы «Я сильный», «Я 

слабый» на выполнение задания? 

Релаксация «Просто поверь в себя». Цель: релаксация, самопознание, поднятие 

уверенности в себе. Продолжительность: 10 минут 

Ход упражнения: предлагается сесть удобней, закрыть глаза и расслабиться. Когда 

все сели, успокоились, начинает звучать музыка и ведущий говорит свои слова: Закройте 

глаза и представьте, что вы находитесь в большой комнате с двумя зеркалами на 

противоположных стенах. В одном из них вы видите свое отражение. Ваш внешний вид, 

выражение лица, поза – все говорит о крайней степени неуверенности. Вы слышите, как 

робко и тихо вы произносите слова, а ваш внутренний голос постоянно твердит: «Я хуже 

всех!» Постарайтесь абсолютно слиться со своим отражением в зеркале и почувствовать 

полное погружение в болото неуверенности. С каждым вдохом и выдохом усиливайте 

ощущения страха, тревоги, мнительности. А потом медленно «выйдите» из зеркала и 

отметьте, как ваш образ становится все более тусклым и, наконец, гаснет совсем. Вы уже 

никогда не вернетесь к нему. Медленно повернитесь и всмотритесь в свое отражение в 

другом зеркале. Вы – уверенный в себе человек! Память подсказывает три ярких события 

вашей жизни, когда вы были «на коне». Вспомните звуки, образы, запахи, 

сопровождавшие тогда ваше чувство уверенности. Ваш внутренний голос прорвался 

наружу: «Я верю в себя! Я уверен в себе!». Красный столбик вашей уверенности 

поднимается по шкале градусника и с каждым вашим вдохом и выдохом приближается к 

стоградусной отметке. Каков цвет вашей уверенности? Наполните себя им. Создайте 

вокруг себя облако уверенности и окружите им свое тело. Добавьте музыку уверенности, 

запахи. Постарайтесь увидеть символы, образ вашей уверенности и слейтесь с ним. 

Представьте размашистую надпись золочеными буквами на базальте: «Я уверен в себе!». 
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Представьте себе огромный зал. Вы стоите на сцене, и вам аплодируют десятки тысяч 

человек. Под конец глубоко вдохните и откройте глаза. 

Вопросы для обсуждений: Какие чувства у Вас появились после представления себя 

уверенным? Образ, какого человека представился лучше? Уверенного или наоборот? 

Упражнение «Ресурсы рода». Цель: увеличение внутренних личностных 

ресурсов, развитие позитивной жизненной установки. Продолжительность: 15 минут 

Вспомните своих родственников и знакомых. Чем они были хороши? Чем были 

знамениты? Вспомните семь достоинств вашего рода. Выберите семь кусочков 

пластилина. Слепите символы достоинств. Это все есть в вас самих. Соедините все 

символа в один шар. Это будет вашим талисманом, который будет напоминать вам о том, 

что у вас всегда есть внутренние ресурсы. 

Обсуждение: что у вас получилось? В чем сложности? 

Упражнение «Отказ». Цель: развитие способности отвечать – НЕТ, в 

ситуациях, деструктивно влияющих на личность. Продолжительность – 10 мин. 

Инструкция: разделитесь на пары, сначала один задает вопросы или призывает к 

действию, другой отвечает «НЕТ», потом меняетесь ролями. ВАЖНО, отследить свои 

чувства, когда Вам говорят – НЕТ и когда Вы отвечаете – НЕТ.  

1. Пойдем, покурим  

2. Расскажи свой главный секрет  

3. Ты можешь оставить своего близкого человека в сложной ситуации одного?  

4. Пойдем выпьем? 

 5. Попрыгай на одной ноге  

6. Сделай себе больно  

7. Отдай самую ценную для тебя вещь  

8. Возьми на себя кредит  

9. Откажись от своей мечты  

Обсуждение: были ли трудности? 

Упражнение «Талант». Цель: осознание своих талантов и уникальности: «3 

таланта». Продолжительность – 5 мин. 

Инструкция: Разделитесь на пары. Сначала один начинает без перерывов в течение 1 

минут говорить о своих талантах, критерии наличия таланта:  

1 Мне нравится что-то делать  

2 У меня это хорошо получается  

3 И хотя бы один человек искренне рад, доволен, счастлив, восхищен моим трудом, 

результатом.  
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Другой слушает МОЛЧА, не помогает сформулировать, не перебивает, только 

доброжелательно улыбается и кивает, БЕЗ КОММЕТАРИЕВ спокойно слушает, без 

скепсиса, недоверия и т.п. После того как партнер закончил свой рассказ о своих талантах 

говорит ему: Ты очень талантливый и уникальный человек! И аплодирует ему. Меняются 

ролями. ВАЖНО, когда слушающий произносит заключительные слова и аплодирует. 

Говорить «Ты ТОЖЕ очень талантливый….» – ЗАПРЕЩЕНО! Мы не сравниваем себя с 

Другим, каждый человек неповторим и уникален! 

Рефлексия – 15 мин. 

Упражнение «Три желания». Цель: позитивное завершение занятия. 

Продолжительность 15 мин. 

«Вы нашли старую запечатанную бутылку, выброшенную волнами на берег. Вы 

открыли ее, оттуда появился джинн и пообещал исполнить три ваших желания. Когда 

будете обдумывать, что загадать, помните, что желания должны оставаться в пределах 

человеческих возможностей. Они должны быть увлекательными, но правдоподобными. 

1. Напишите ваши три желания. 

2. Выберите одно, наиболее важное для вас. 

3. Напишите о своем желании четко и подробно, как о главной жизненной цели. 

4. Что вы делаете или собираетесь сделать для достижения этой цели? 

5. Каковы препятствия для ее достижения? 

6. Если хотите, повторите пункты 3–5 для оставшихся двух желаний» 

Обсуждение: Что вы чувствовали, когда писали о своей цели, принимая ее всерьез? 

Почему?  

Прощание с участниками. 

 

4 занятие «Развитие навыка управления временем» 

Организационный момент – 15 мин.  

Приветствие. Повторение общих правил поведения на занятии – 5 мин. 

Упражнение «Улыбка». Цель: позитивный настрой на занятие. 

Продолжительность – 5 мин. 

«Улыбка – это эффективный инструмент позитивного воздействия на себя и 

окружающих. Если мышцы лица «работают на улыбку», то происходит гораздо большее, 

чем вы можете себе представить: мышцы активизируют нервы, расположенные в них, и 

тем самым в мозг «посылается» позитивный сигнал. Вы можете это проверить прямо 

сейчас. Суть тренировки заключается в том, что вы учитесь несколько раз в день «держать 

на лице улыбку» примерно 1 минуту. Это упражнение можно проводить везде, где угодно: 
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в автомобиле, на прогулке, у телевизора. Интересен следующий эффект, который 

возникает при этой тренировке. В первые секунды у вас вместо улыбки может получиться 

гримаса, особенно если вы находитесь в раздраженном состоянии. Но примерно через 10 

секунд вы начинаете казаться смешным самому себе. Это означает, что ваша гримаса уже 

трансформируется в улыбку. Потом вы начинаете потихоньку подтрунивать над собой. 

Вы спрашиваете, действительно ли в этой ситуации надо раздражаться. Несколько секунд 

спустя, вы замечаете, что наступило облегчение. И с этого момента все пойдет к 

лучшему». 

Упражнение «Ловец благ». Цель: разогрев, научиться видеть во всем 

положительные стороны. Продолжительность 15 мин. 

«Что бы с Вами ни происходило, во всѐм постарайтесь найти положительные 

качества. Речь идѐт не о самообмане, а о способности во всѐм научиться видеть 

положительные стороны. Например, назовите положительные стороны дождя. Он 

прибивает пыль – воздух становится чище. Поливает всѐ живое – растительный мир 

предстаѐт перед нами во всей красе. Дождь смывает грязь с улиц, наполняет водой 

канавки в саду – теперь еѐ надолго хватит для полива. Благодаря дождю Вы сможете 

заняться насущными домашними делами. Когда идѐт дождь, хорошо читается, спится и т. 

д. Дождь благотворно влияет на качество подземных вод – значит, не нужно искать 

мастера, чтобы углубить колодец. От дождя растут грибы, лучше клюѐт рыба. И ещѐ кое-

кто перестанет придираться к тому, что вы моете машину водой из водопровода. Теперь 

вы можете применять данный метод в любых случаях и рассуждениях». 

Основная часть – 90 мин. 

Упражнение «Распределение времени». Цель: анализ затрат времени. 

Продолжительность – 10 мин. 

Следующая диаграмма представляет собой отрезок времени, равный одним суткам. 

Перед вами бланк. Ваша задача: закрасить цветными карандашами сектора диаграммы в 

соответствии с затратами своего времени. Циферблат отражает время суток.А теперь 

посчитайте и запишите, сколько времени вы посвящаете различным сферам жизни. 

Сколько часов в день, т.е. из 24 часов вы обычно посвящаете каждой из областей 

деятельности? В каждом случае проставь в конце примерное количество часов: 

1. отношения и семья___________ часов 

2. здоровье и спорт___________ часов 

3. деньги___________ часов 

4. работа, карьера___________ часов 

5. личностный рост___________ часов 
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6. друзья и окружение___________ часов  

7. яркость жизни___________ часов 

8. духовный рост и творчество___________ часов 

Итого = 24 часа 

Теперь спокойно посмотрите на получившуюся диаграмму. Довольны ли вы тем, как 

распределяете собственное время? Для чего бы вы хотели иметь больше времени? На что 

вы хотели бы тратить меньше времени? Что вы можете реально предпринять, чтобы 

достичь соответствующих перемен? 

Правильное распределение времени оказывает непосредственное влияние на 

эффективность достижения целей. 

Беседа «Правило Парето и матрица Эйзенхауэра». Просвещение о 

рациональном использовании своего времени. Продолжительность 15 мин. 

Существует, так называемый, закон Парето, который гласит примерно следующее: 

20% всего, что мы делаем, приносит нам 80% результата. Все остальные 80% наших 

усилий создают всего лишь 20% результата. Другими словами, результативна лишь 1/5 

часть нашей деятельности, лишь 1/5 времени мы тратим оправданно. На что же уходят 

остальные 4/5 наших ресурсов и времени? А вот на что: 

- на поддержание текущего уровня комфорта; 

- на выполнение неважных и несрочных дел; 

- на выполнение задач, которые в принципе может выполнить кто-то другой; 

- на выполнение задач, от которых вообще можно отказаться. 

Как же организовать свое время, чтобы повысить свою эффективность? 

В своей книге «Главное внимание – главным вещам» Стивен Кови описал метод 

Эйзенхауэра, помогающий в потоке дел, выявить самые важные, на которые должны быть 

направлены наши силы. Сама идея этого метода принадлежит 34-му президенту США 

Д.Д.Эйзенхауэру. В результате опыта организации своего времени он сделал вывод, 

что срочные дела редко бывают важными и в то же время, важные дела редко бывают 

срочными. Эйзенхауэр предложил инструмент для управления временем, который 

получил название ―Матрица Эйзенхауэра‖ 

Матрица помогает быстро сориентироваться в потоке дел и определиться, какие 

задачи важные и какие требуют срочности.  

Важными можно назвать те дела, от которых зависит успешная, здоровая, 

эмоционально насыщенная жизнь. Срочными – дела, которые нельзя отложить. 

Эйзенхауэр для наглядности разработал матрицу. Смысл еѐ в том, что в начале, 

нужно каждое дело или задачу оценить по приоритетности в одну из четырех групп: 



115 
 

A – Важное и срочное, это Аврал! 

B – Важное и не срочное 

C – Срочное, но не важное 

Д – Не срочное и не важное. Д – дурацкие дела. 

Для наглядности обозначим их буквами: A, B, C, D. 

А – Важное и срочное. 

Только незапланированные, форсмажорные, внезапно возникшие дела. Часто они 

появляются в результате кризиса или аврала. Эти дела очень важные и откладывать их не 

получится. Если человек правильно организован, то эта часть дел минимальна. 

В – Важное, но не срочное. 

Дела и задачи, которые мы относим к этой категории и выполняем, чаще всего 

результативны. Отсутствие спешки помогает спланировать дела: наметить сроки и 

способы выполнения задачи. Это самые большие по времени дела. Если человек 

сосредоточивает свое внимание на этих задачах, то он чаще всего добивается успеха. Но 

если такие дела постоянно откладывать, то они могут перейти в разряд авральных! 

С – Не важное, но срочное. 

Чаще всего это незапланированные второстепенные дела, никак не влияющие на 

нашу жизнь, но требующие срочного внимания. Многие причисляют их ошибочно к 

важным. Поэтому нужно научиться понимать действительно ли это для вас важное дело 

или нет. 

- Это работа, которую можно поручить другим!!!!! 

D (Д) – Не важные и не срочные. 

Это поглотители времени. Они забирают много времени, но не приносят никакого 

результата. Часто советуют, что от них просто нужно избавляться. Но так как они легки и 

интересны, то отказаться от них бывает сложно. И поэтому можно выделять на них время 

по остаточному принципу. 

Упражнение на распределение задач по принципу матрицы Эйзенхауэра ( 

работа в группах). Цель: распределить предложенные в списке дела в соответствии с 

матрицей Эйзенхауэра. Продолжительность – 10 мин 

Список задач: 

1. Проекты, у которых подходят сроки сдачи 

2. Ненужная отчетность  

3. Сдать ноутбук в ремонт 

4. Убрать квартиру 

5. Купить продукты 
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6. Позвонить коллеге 

7. Посмотреть любимый сериал 

8. Сходить в спортивный зал 

9.  Рассылка приглашений 

10.  Пообедать с партнером 

11.  Устранить течь водопроводной трубы 

12.  Оплата коммунальных услуг 

13. Бесцельный просмотр телепередач 

14.  Профилактика авто 

15. Острая зубная боль 

Каждая группа представляет результаты по одному из четырех квадрантом матрицы. 

Обсуждение: в заключение следует сказать, что такое распределение дел работает. 

Когда мы научимся выделять важные дела, отдавать им всю свою энергию, то наша жизнь 

будет наполненной. Умение планировать и предвидеть поможет избегать авральных дел. 

И не важные и несрочные дела не будут мешать нам жить. И, конечно, многое зависит от 

индивидуальных особенностей человека воспринимать время. Получилось ли у вас 

распределить время? 

Упражнение «Секундомер». Цель: определение ощущения времени. 

Продолжительность 5 мин. 

Включить секундомер на телефоне. Необходимо закрыть глаза. Считать про себя 

секунды нельзя. По истечении минуты открыть глаза и сразу посмотреть на экран 

телефона) На экране – секундомер Необходимо запомнить время на секундомере. 

Комментарии: 

- если вы открыли глаза раньше, чем через 55 секунд, это означает, что вы слишком 

спешите, есть опасность быстрого истощения. Время движется на самом деле медленнее, 

чем вам кажется. 

- если более 66 секунд – вы предпочитаете не торопиться, но иногда все-таки следует 

ускорять восприятие времени, иначе вы можете не успеть что-либо сделать. 

Обсуждение: удовлетворены результатом? 

Упражнение «Список» не делать» Цель: рациональное распределение времени. 

Продолжительность – 10 мин. 

Мы часто теряем время и делаем совсем не важные дела. Это не помогает, когда нам 

нужно выполнить большой объем работы или проектов. В это время важно знать, что не 

важно. Таким образом вы сможете лучше организовать свое время, быстрее закончить 

работу и избежать задач, которые не влияют на чистую прибыль. 
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Членам команды нужно составить список дел, которые не нужно делать. Сюда 

должны входить задачи, которые ни на что не влияют, не являются важными или имеют 

низкий приоритет. Дело в том, что этих действий следует полностью избегать. 

Обсуждение: получилось ли составить такой список дел? Будете применять? 

Упражнение «Время в квадрате». Цель: осознанность ценности своего времени 

и нахождение свободных моментов. Продолжительность 15 мин. 

Распечатайте 3 страницы с 24 квадратами на каждой странице (эти квадраты 

представляют собой часовые блоки). Раздайте участникам первую страницу. Попросите 

их заполнить эти квадраты своими обычными делами (например, 8 часов сна равняются 8 

квадратам, 2 часа еды равняются 2 квадратам) Затем раздайте участникам вторую 

страницу. На этой странице они должны указать несущественные действия (например, 

перерывы, общение с коллегами и т. Д.). Наконец, дайте им третью страницу. На этой 

странице они должны объединить данные с первой и второй страниц. Им также следует 

использовать маркер или маркер, чтобы выделить блоки на первой и второй страницах. 

Объясните группе, что оставшиеся неокрашенные квадраты представляют доступное им 

продуктивное время. Это также помогает им задуматься о том, как они на самом деле 

проводят свой день.  

Обсуждение: помог ли данный метод выявить свободное время? Как будете 

использовать? 

Упражнение «Поглотители времени». Цель: определение бесполезных дел 

которые занимают ценное время. Продолжительность 15 мин. 

Подумайте и выпишите все занятия, которые можно определить как «поглотители» 

времени (определение понятия «поглотители времени» см. в упр. 3). Посчитайте, сколько 

времени они отняли у вас в течение недели? Кто больше всех отвлекал вас? Что мешало 

вам завершить начатое за один прием? Теперь, когда перед вами список основных 

«поглотителей» вашего времени, подумайте, какие меры вы можете предпринять для их 

устранения? Вам будет легче справиться с этим заданием, если вы определите причины, 

которые приводят к потере времени. Предлагаю вам перечень наиболее распространенных 

причин. Отметьте те, которые характерны для вас. 

А, в заключении подведем итог. Причины потерь времени: 

 не умею отделить важные дела от второстепенных; 

 не планирую предварительно свой день; 

 личная неорганизованность (беспорядок на письменном столе, в комнате и т.п.); 

 не всегда знаю, что нужно делать; 

 отвлекаюсь на телефонные звонки (и надолго); 
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 не умею сказать «нет»; 

 моя личная недисциплинированность; 

 не довожу начатое до конца; 

 долго раскачиваюсь в начале каждого дела; 

 много времени трачу на мелкую и рутинную работу, а до важных дел руки не 

доходят; 

 не знаю своего личного ритма физической и умственной активности; 

 очень легко отвлекаюсь (например, на шум). 

Пусть вас не смущает большое количество отмеченных вами слабых мест. 

Определите «свои» 3 наиболее дорогостоящие и придумайте способ, как их устранить. 

Одолев три важнейших «поглотителя» времени, вы сможете значительно сократить 

потери времени. 

Обсуждение: зачитывание бесполезных дел. Полезная ли оказалась техника? 

Упражнение «В поисках смысла жизни». Цель: выявление истинных целей 

жизни, наиболее актуальных проблем настоящего, которые могут отразиться на их 

будущем. Продолжительность – 10 мин. 

Психолог «Каждый человек для чего-то рождается, приходит в этот мир, и у каждого 

есть свое предназначение – это закон жизни. Перед всеми людьми рано или поздно встает 

вопрос: для чего я живу? В чем же смысл жизни? Даже если человек с головой уходит в 

заботы, время от времени эта мысль его посещает. Даже самый недалекий, стремящийся 

получать от жизни только удовольствия, духовно небогатый человек порой спрашивает 

себя: зачем я живу? Жизнь не может лишиться смысла ни при каких обстоятельствах. 

Смысл может быть найдет во всем и всегда. Попытайтесь ответить на следующие 

вопросы: 

1. Что я даю жизни? 

2. Что я беру от жизни ? 

3. Как я отношусь к тому, как я живу? 

4. Хотелось бы что-то поменять в своей жизни?» 

Самые смелые могут озвучить свои мысли. 

Рефлексия – 15 мин. 

Дыхательная техника. Цель: снятие физического и психического напряжения. 

Положительность – 5 мин. 

Примите удобное положение тела и начните дышать носом; закройте глаза и 

сконцентрируйтесь на том, как воздух проходит через нос; сделайте глубокий и 
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медленный вдох и постарайтесь почувствовать легкий холодок от проникающего воздуха; 

на несколько секунд задержите дыхание; сделайте спокойный выдох и постарайтесь 

почувствовать, что выходящий воздух уже теплый; выполняйте эту последовательность 

действий в течение всей сессии релаксации; старайтесь не думать ни о чем постороннем и 

фокусируйтесь на процессе дыхания. 

Притча. Цель: положительно завершение занятия с мыслями о целях нашей 

жизни. Продолжительность 10 мин. 

«Психолог «Существует притча о человеке, который отправился в кругосветное 

путешествие. За время круиза он ни разу не зашел в ресторан поесть, и когда путешествие 

окончилось, капитан спросил у него: 

- Почему Вы никогда не обедали у нас? 

- Дело в том, что все деньги я отдал за билет на пароход, и мне не на что было 

купить еду, — ответил пассажир. 

- Но ведь еда входила в стоимость вашего билета… — сказал ему капитан». О чем 

эта притча? Каждый из вас увидел в ней свой смыл, но один из них таков: в «стоимость» 

нашей жизни уже входят радость и любовь, самореализация и свобода выбора, и только 

личные ограничения мешают нам это понять и жить счастливо». Очень важно человеку 

уметь найти ценное в любой ситуации, в своем опыте переживания, взаимодействия и 

взять из этого опыта лучшее для развития. Искусство мудреца – это искусство ставить для 

себя жизненные цели, намечать путь движения вперед, оценивать препятствия и искать 

ресурсы для их преодоления. Даже, если вас проглотили, у вас есть два выхода». 

Прощание с участниками. 

 

5 занятие «Негативные эмоции» 

Организационный момент – 15 мин.  

Приветствие. Повторение общих правил поведения на занятии – 5 мин. 

Упражнение «Обмен ритуалами». Цели: разогрев группы. Продолжительность 

5 мин. 

Каждый участник должен придумать ритуальное приветствие группы, включающее 

в себя вербальные и невербальные его выражения. Например, участник встает, сжимает 

ладони рук на уровне груди, кланяется и говорит: «Всем сяо!». Группа дружно должна 

повторять приветствие каждого участника. 

Упражнение «Добрые ладошки». Цель: упражнение способствует разрядке, 

созданию доброй атмосферы, создает позитивный эмоциональный настрой, учит 

правильному восприятию себя. Продолжительность – 5 мин. 
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Инструкция: каждый участник обводит свою руку на листе бумаги и на ладошке 

пишет свое имя. Затем передается свой лист соседу справа, а сами получаете рисунок от 

соседа слева. В одном из «пальчиков» полученного чужого рисунка Вы пишете какое-

нибудь привлекательное, на Ваш взгляд, качество ее обладателя (например, «Ты очень 

добрый», «Ты весѐлый», «Мне очень нравятся твои стихи» и т.д.). Другой человек делает 

запись на другом пальчике и т.д., пока лист не вернется к владельцу. Когда все надписи 

будут сделаны, автор получает рисунки и знакомится с «комплиментами». 

Основная часть – 95 мин. 

Мини-лекция «Наши эмоции». Цель: просвещение. Продолжительность 5 мин. 

Для начала давайте определимся, что такое эмоции? 

Эмоции это: импульсивная реакция, отражающая отношение индивида к значению 

воспринимаемого им явления; общее название реакций организма, в которых выражается 

отношение индивида к объекту, ситуации, явлению; это выражение чувств и отношений 

человека к окружению или себе; психический процесс средней продолжительности, 

отражающий субъективное оценочное отношение к существующим или возможным 

ситуациям и объективному миру. 

Как мы выражаем свои эмоции? С помощью чего? (ответы). Снаружи проявляются 

такие признаки как: мимика; жесты и положение тела; голос; общее поведение. 

Чем отличаются эмоции от чувств? (ответы) 

1. Скорость возникновения и продолжительность. Эмоции возникают внезапно, но 

быстро исчезают. Ими легко управлять — человек может усилием воли изменить 

определѐнный психоэмоциональный настрой, «перепрограммировав» своѐ подсознание и 

добиться желаемого душевного состояния. Процесс формирования чувства длительный, 

оно не поддаѐтся контролю, может длиться всю жизнь или долго томиться в душе, пока 

ему на смену не придут другие переживания, способные заменить его. 

2. Эмоции являются врождѐнными, а чувства приобретѐнными переживаниями. 

Эмоции проявляются неосознанно, чувства – наоборот. Эмоции меняются вместе с 

переменой ситуации, а на привязанность к конкретному человеку или предмету – т. е. 

чувство, это не влияет. 

Какие бывают эмоции по ощущениям? (ответы) Положительные и отрицательные. 

Положительные эмоции: Любовь; Радость; Удовлетворение; Интерес; Развлечение; 

Счастье; Безмятежность; Трепет; Заинтересованность.  

Отрицательные эмоции: Страх; Ненависть; Гнев; Презрение; Опустошенность; 

Стыд; Отвращение; Печаль; Злость; Зависть; Грусть; Одиночество; Досада; Обида, 

Разочарование. 
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Главная функция эмоций состоит в том, что благодаря эмоциям мы лучше понимаем 

друг друга, можем, не пользуясь речью, судить о состоянии друг друга, настраиваться на 

совместную деятельность и продуктивное общение.  

Арт-терапия «Эмоции в моем теле». Цель: определить свои негативные эмоции. 

Продолжительность – 10 мин. 

Необходимо для каждого участника подготовить листок со схематичным 

изображением человеческого тела и достаточное количество карандашей синего, 

красного, желтого, черного цветов. 

«Представьте, что вы сейчас очень сильно злитесь на кого-нибудь или на что-

нибудь. Постарайтесь всем телом почувствовать свою злость. Может быть, вам будет 

легче представить, если вы вспомните недавний случай, когда вы были злы на кого-то. 

Почувствуйте, где в теле находится ваша злость. Как вы ее ощущаете? Может быть, она 

похожа на огонь в животе? Или у вас чешутся кулаки? Заштрихуйте эти участки на своем 

рисунке красным карандашом. Теперь представьте, что вы вдруг испугались чего-то. Что 

вас может напугать? Представили? Где находится ваш страх? На что он похож? 

Заштрихуйте черным карандашом это место на своем рисунке. 

(Аналогичным образом предложите участникам обозначить синим карандашом 

части тела, которыми они переживают грусть, и желтым — радость.) 

Где в теле вы чувствуете свою злость (страх, грусть, радость)? Какое чувство вам 

было легче всего представить и ощутить в геле? А какое труднее? Были ли у кого-нибудь 

из участников группы похожие ощущения? 

 Мозговой штурм «Как справиться с эмоциями». Цель: определить способы 

управления своими эмоциями, которые используют участники. 

Продоолжительность – 5 мин.  

Участникам предлагается вспомнить, как они справляются с собственными 

эмоциями. Все ответы фиксируются на доске и обсуждаются. 

Блок упражнений «7 способов». Цель: формирование навыков по выходу 

негативных своих эмоций. Продолжительность 20 мин. 

Предлагаем вашему вниманию несколько несложных упражнений. Практикуйте их 

всегда, когда чувствуете гнев, обиду, злость, зависть, разочарование. 

1 «Сердитый шарик». Надуйте большой воздушный шарик. И вместе с воздухом 

мысленно выдувайте в него все накопленные негативные чувства и впечатления: злость, 

гнев, раздражение, обиды. Как только шарик будет готов – завяжите его покрепче и 

отпустите в небо. 



122 
 

2 «Расследование». Выделите 3 минут для себя – эту практику нужно делать в 

тишине и одиночестве. Устройтесь поудобнее за столом или в кресле, и в деталях 

расскажите самому себе о той ситуации или чувстве, что вас беспокоит. Задайте себе 

несколько вопросов: 

 Чем для меня эта ситуация неприятна? 

 Что я чувствую, какие именно эмоции проживаю? 

 Какие мои ценности оказались задеты? 

 Какие неприятные последствия может принести мне эта ситуация? 

 Что я могу сделать, чтобы они не были для меня разрушительны? 

 Как я могу помочь себе, чтобы в будущем подобного не повторялось? 

Проговорите ответы вслух, а еще лучше – запишите их на бумаге. Не торопитесь – 

ваши ответы должны быть однозначными, но достаточно краткими, чтобы вы могли 

понять самую суть. Если не получается сразу найти подходящий ответ, выписывайте на 

бумагу все, что придет в голову. Даже просто записывая ответы, вы поможете себе 

успокоиться и настроится на позитивный лад. А если сможете реализовать что-то из 

последнего пункта – и вовсе может получиться избавиться от этой проблемы в будущем. 

3 «Айсберг гнева». Если вы столкнулись с неприятной для вас ситуацией, 

попробуйте проанализировать свои чувства. Лучше всего это делать в одиночестве. Для 

начала назовите то, что вы чувствуете прямо сейчас – это будет вершина айсберга. Но 

помните, что под водой скрывается большая его часть – это те ваши чувства, которые 

прячутся. Например, за злостью и гневом может быть страх, а за отстраненностью – 

обида. «Назвав врага по имени», вы сможете если не прогнать негатив, то, по крайней 

мере, понять, как с ним можно справиться. Возможно, потребуются дополнительные 

действия: например, если в «подводной части» скрывается страх, постарайтесь взвесить 

его обоснованность. Если беспокоит обида – простить ее, сделав выводы на будущее. 

4 «Банк времени». Представьте, что некий небесный банк выделяет вам каждый 

день 86 400 единиц какой-то валюты. Вы можете тратить их на что угодно, но к полуночи 

эти деньги обнулятся. Наверное, вам хотелось бы потратить их все без остатка на что-то 

хорошее или полезное? 86 400 единиц – ровно столько секунд содержат одни сутки. 

Подсчитайте, сколько времени вы тратите на обиду, злость, гнев. Задумайтесь: вам не 

жаль тратить драгоценное время на это? А могли бы вы сократить эти расходы – 

подумайте, на сколько единиц? 

5 «Разноцветное дыхание». Представьте, что вы вдыхаете все, что вызывает у вас 

радость – и пусть это будет легкий, искрящийся, разноцветный воздух. А выдыхаете то, 

https://medaboutme.ru/articles/otkuda_rastut_obidy/
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что вас беспокоит и раздражает – серый, тягучий, тяжелый. Дышите глубоко и медленно, 

пока выдыхаемый воздух не «очистится». 

6 «Взгляд из космоса». Представьте, что вы взлетаете над землей и устремляетесь за 

пределы планеты. Вы видите, как внизу проносятся маленькие дома, сверкают на солнце 

реки, переливаются всеми цветами радуги озера, кажутся совсем невысокими горные 

пики, стелются где-то далеко под вами дороги, тропы, рельсы… И где-то там, по улицам 

маленького города, ходит такой же маленький человек, который чем-то навредил вам. Но 

он так далеко от вас, что его сложно различить среди других миллионов жителей планеты. 

А теперь вернитесь в свое тело. Как думаете, ваши переживания все еще столь же сильны? 

7 «Потягушки». Негативные переживания заставляют мышцы напрягаться, тело – 

сжиматься, словно защищаясь от опасности. Обратите внимание: человек в стрессе часто 

выглядит поникшим, сгорбленным, сжавшимся в комочек. И связь здесь двусторонняя: 

состояние мышц и тела влияет на чувства и настроение. Поэтому, ощутив в себе 

негативные переживания, используйте самые простые физические действия: 

 потянитесь всем телом, распрямляя спину; 

 разверните плечи, перестав сутулиться; 

 разомните перед зеркалом мимические мышцы лица, изображая весь спектр 

эмоций, и закончите это упражнение самой широкой и жизнерадостной улыбкой, 

адресованной своему упражнению. 

Даже если эта улыбка не будет отражать вашего действительного настроения – 

можете не сомневаться, что оно все равно улучшится. 

Техника «Пересмотр личностной истории» Цель: позитивный пересмотр 

негативных ситуаций. Продолжительность – 5 мин. 

Инструкция: 

1. Выберите из своей личной истории такое событие для перепросмотра, на 

которое вы отреагировали негативно, испытали стресс. 

2. Представьте эту ситуацию, представьте того человека (или тех людей), с 

которым связаны ваши переживания в этой ситуации. 

3. Первое, что нужно сделать, — это принять эту ситуацию. Есть выражение: 

«Будет так, как и должно быть. Даже если будет иначе». Принять ситуацию – взять на 

себя ответственность за возникновение этой ситуации. 

Обсуждение: Подумайте, какими своими мыслями и чувствами вы создали эту 

ситуацию. Приятные ситуации в своей жизни мы создаем позитивными мыслями, а 

неприятные (стрессовые) – негативными. Чему важному и позитивному научила вас эта 
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ситуация? Какой позитивный урок вы прошли? Есть такое выражение: «Всѐ, что ни 

делается, к лучшему». 

Упражнение «Успокой свое тело». Цель: снятия мышечного напряжения. 

Продолжительность – 5 мин. 

Инструкция «Сожмите кисти рук, напрягите ступни, руки, ноги, желудочные 

мышцы, стисните зубы, напрягите лицо. Напрягайте все мышцы насколько это возможно. 

Обратите внимание на разницу. Выполните это 3 раза. 

Обсуждение: как ваше самочувствие?  

Дыхательное упражнение. Цель: снятие мышечного и эмоционального 

напряжения. Продолжительность – 10 мин. 

Психолог предлагает прислушаться к своему дыханию и определить, какое оно, 

поверхностное, глубокое, грудное или с участием мышц живота. Управление дыханием – 

это эффективное средство влияния на тонус мышц и эмоциональные центры мозга. 

Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) понижает возбудимость 

нервных центров, способствует мышечному расслаблению. Частое (грудное) дыхание, 

наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма, поддерживает нервно-

психическую напряженность. А далее участники вновь погружаются в воспоминания той 

же ситуации, но при этом стараются контролировать мышечное напряжение и в случае 

возникновения напряжения – расслабиться.  

Обсуждение: Насколько удалось расслабиться? Какие ощущения возникли после 

расслабления? Какое настроение сейчас? Осталось ли напряжение или дискомфорт в теле? 

Какие были трудности? Что показалось легким? 

Упражнение «Развилка» Цель: стимуляция переживания опыта жизненного 

выбора. Продолжительность – 5 мин. 

Инструкция. Путник шел по дороге, который называется жизнь дорога привела его к 

перекрестку путник остановился, осмотрелся и задумался, по какому пути идти. 

Представьте себя на месте этого путника о чем он думает, что он чувствует. Перед вами 

чистый лист бумаги, возьмите, фломастеры, изобразите на листе. Свою прошлую жизнь 

свое положение настоящий момент. Несколько вариантов своей будущей жизни не менее 

3. Подумайте, куда вы хотите пойти? Встретить на своем пути? Чем отличается прошлый 

путь от будущего и что общего между ними? Чем отличается каждый вариант вашего 

будущего пути? Что нужно сделать, чтобы попасть на каждый из них? Какой путь вы 

предпочитаете? Что нужно сделать, чтобы этот путь не попасть? По каким признакам вы 

узнаете, что вы на каком-то из 3 путей?  
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Обсуждение. Скажите о том, что вас получилось. Что для вас было важным и 

значимым в этом упражнении. 

Медитация. Цель: снятия психофизического напряжения участников. 

Продолжительность – 15 мин 

Выберите точку фокуса. Она может быть внутренней – мнимая сцена, или внешней – 

пламя свечи. Следовательно, глаза могут быть открытыми или закрытыми. В начале очень 

сложно сконцентрироваться и избегать отвлекающих мыслей, поэтому точка фокусировки 

должна быть сильным смыслом, понятным и четким, чтоб в любой момент вы могли к ней 

вернуться. Точка фокуса обязательно должна быть чем-то успокаивающим для вас. Это 

может быть тропический пляж на закате дня, лесная поляна или фруктовый сад в деревне 

рядом с домом бабушки и дедушки, где вы бывали в детстве. Визуальную медитацию 

можно делать в тишине, а можно включить расслабляющую музыку или аудиозапись с 

подсказками к медитации. Старайтесь максимально задействовать все ваши чувства. 

Например, ваша точка фокуса – лес. Представьте, что вы идете по поляне, а холодная роса 

попадает вам на ноги, вы слышите пение многих птиц, чувствуете запах сосны, вдыхаете 

чистый воздух полной грудью. Картинка должна быть максимально живой.  

Упражнение «10 плюсов». Цель: помочь избавиться от негативного взгляда на 

ситуацию, отыскать свой потенциал и сосредоточиться на нем, помочь позитивно 

переформулировать трудную ситуацию и по-новому увидеть будущее. 

Продолжительность – 5 мин.  

Инструкция: 

1. Написать проблему. 

2. Вспомнить похожие ситуации или течение этой проблемы ранее. 

3. 10 минусов, которые я имею из-за этой проблемы. 

4. 10 плюсов, которые я имею благодаря этой проблеме. 

Например, десять плюсов: 

 Как эта проблема служит мне? 

 Чего она помогла мне достичь? 

 Что эта проблема помогла предотвратить? 

 Что эта проблема позволяет мне делать? 

 Что эта проблема позволяет мне иметь? 

 Кем эта проблема позволяет мне быть? 

 Какие преимущества у меня есть благодаря этой проблеме? 

 Ставит ли эта проблема других в невыгодное положение? 

 К чему привела эта проблема? 
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 Из чего эта проблема меня вывела 

 Мой девиз для решения моей проблемы. 

 Я через пять лет, если эта проблема разрешилась. 

Я через пять лет, если проблема не разрешилась. 

Упражнение «Мой портрет в лучах солнца». Цель: развитие позитивного 

самосознания и самооценки; развитие навыков саморегуляции. Продолжительность 

5 мин. 

Инструкция: ответьте, пожалуйста на вопрос: «Почему я заслуживаю уважения?». А 

теперь прошу нарисовать солнце, в центре солнечного круга написать свое имя или 

нарисовать свой портрет. Затем вдоль лучей написать свои достоинства, все хорошее, что 

вы о себе знаете. При этом нужно постараться, чтобы было как можно больше лучей. 

Важно изобразить не менее 7 лучей. В процессе выполнения задания звучит 

релаксационная музыка 

Обсуждение: что получилось? Какие ваши результаты? 

Игра «Стряхни». Цель: снижение эмоционального напряжения. 

Продолжительность – 5 мин.  

Инструкция: «Я хочу показать вам, как можно легко и просто привести себя в 

порядок и избавиться от неприятных чувств. Порой мы носим в себе большие и маленькие 

тяжести, что отнимает у нас много сил. Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно 

места. И начните стряхивать ладони, локти, плечи. При этом представляйте, что как все 

неприятное – плохие чувства, тяжелые заботы и дурные мысли о самих себе – слетает с 

вас, как с гуся вода. Потом отряхните свои ноги от носков до бедер. А затем потрясите 

головой. Будет еще полезнее, если при этом вы будете издавать какие-нибудь звук. Теперь 

отряхните лицо и прислушайтесь, как смешно меняется ваш голос, когда трясется рот. 

Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает, и вы становитесь все бодрее и 

веселее, будто заново родились». 

Обсуждение: как ваше настроение? 

Рефлексия 10 мин. 

Упражнение «Плохое настроение» Цель: обучение адекватным способам 

отреагирования, проработки негативных эмоций. Продолжительность – 5 мин. 

Психолог: У вас есть лист А4 и карандаши. Вспомните, что вы чувствуете, когда у 

вас плохое настроение. А теперь вам нужно изобразить свои чувства в виде абстрактного 

рисунка. Это могут быть кляксы, пятна, черточки и т.д. Далее вам нужно дорисовать 

рисунок таким образом, чтобы он стал вам приятнее. Есть те, чье состояние не стало 
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лучше? Вам предлагаем смять лист и выбросить в мусорку, при этом представляя, что вы 

выбрасываете весь негатив, который в вас накопился 

Упражнение «Коробка переживаний». Цель: снятие психологического 

напряжения, развитие умения осознавать и формулировать свои проблемы. 

Продолжительность – 5 мин. 

Необходимые материалы: листы бумаги, ручки, коробка. Психолог показывает 

небольшую коробку и говорит: «В эту коробку мы соберѐм сегодня все неприятности, 

разочарования, обиды и огорчения. Если Вам что-то мешает, Вы можете прошептать это 

прямо в коробку. Я пущу еѐ по кругу. Потом я еѐ заклею и унесу, а вместе с ней пусть 

исчезнут и Ваши переживания». Коробка передаѐтся по кругу.  

Прощание с положительными пожеланиями. 

6 занятие «Развитие целеустремленности, позитивного видения будущего» 

Организационный момент – 15 мин.  

Приветствие. Повторение общих правил поведения на занятии – 5 мин. 

Упражнение «Монета». Цель: создание благоприятной психологической 

атмосферы. Продолжительность – 5 мин. 

Необходимые материалы: монета. Инструкция: по кругу передается монета, причем 

делается это только с помощью указательного пальца правой руки. При передаче 

говорятся теплые пожелания, комплименты. 

Упражнение «Рафтинг». Цель: сплочение коллектива. Продолжительность 5 

мин. 

Описание упражнения. Участники встают в две шеренги напротив друг друга таким 

образом, чтобы расстояние между стоящими напротив составляло около метра, а между 

расположенными боком друг к другу – не более полуметра. Интереснее, если встать не по 

прямой, а образовав 1–2 изгиба. Каждый участник поочередно проходит между двумя 

шеренгами, закрыв глаза. Остальные направляют его, слегка подталкивая ладонями, в 

сторону, противоположную тому концу шеренг, откуда он начал движение. Следите, 

чтобы толчки не стали слишком сильными, способными причинить боль или выкинуть его 

за пределы шеренг! Когда участник доходит до конца, он вновь встает в шеренгу. 

Основная часть – 90 мин. 

Упражнение «Дуем к цели». Цель: конкретизировать свои цели и совершить 

подсознательную настройку на их достижение. Продолжительность – 5 мин. 

Участники записывают каждый на своем листке бумаги фразу «Я хочу 

достигнуть…» и продолжают ее в соответствии с тем, чего бы хотели лично они. Потом 
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эти листки сминаются в комочки, и каждый участник кладет свой комочек на пол в том 

месте аудитории, где захочет. После этого игроки берут новые листки бумаги и пишут на 

них «Я уже достиг…» и ту цель, что уже была записана на первом листочке. Эти листы 

тоже сминаются в комочки и размещаются на полу таким образом, чтобы расстояние 

между ними и теми комками, которые созданы в первой части упражнения, составляло не 

менее 3 м. Далее участникам следует, присев на корточки и дуя на свои комочки, 

образованные из листов «Я хочу достигнуть…», добиться того, чтобы пригнать их к 

собственным комочкам из листов «Я уже достиг…». 

Обсуждение: смогли ли вы определить точную цель? Какие ваши мысли? Какие 

эмоции вызвало это упражнение? 

Упражнение «Ресурсы». Цель: упражнение обладает ярко выраженным 

психотерапевтическим эффектом, способствует повышению уверенности в себе и 

позитивной переоценке своего жизненного опыта. Продолжительность – 15 мин. 

Участникам дается задание построить коллаж, отражающий ресурсы – факторы, 

помогающие преодолевать жизненные трудности и достигнуть поставленных целей, 

например профессионального становления или спортивных успехов. Упражнение обычно 

выполняется индивидуально, хотя может, по желанию участников, проводиться и в 

микрогруппах. 

Как правило, выделяются следующие группы ресурсов: 

1. Внутренние, личностные, интеллектуальные и волевые качества, знания и умения, 

различные элементы жизненного опыта. 

2. Социальные: люди, способные помочь в преодолении трудностей и достижении 

поставленных целей – родственники, друзья, преподаватели и т. д. 

3. Внешние: место жительства, различные предметы, материальные возможности, 

место учебы. 

Обсуждение. Какие выводы сделал каждый участник лично для себя из этого 

упражнения? Что за ресурсы представляются наиболее важными, кто и для чего 

планирует их использовать? 

Упражнение «Лестница достижений». Цель: освоение техники целеполагания, 

которая помогает человеку конкретизировать желания, разбить достижение результата на 

этапы и облегчить переход от намерений к действиям. Продолжительность – 10 мин. 

Участников просят подумать о какой-либо цели, которой им хотелось бы достигнуть 

в течение ближайшего года, и кратко записать ее. После этого они рисуют на листе бумаги 

формата А4 лесенку из 6 ступенек. Нижняя ступенька обозначает состояние, когда эта 

цель совершенно не достигнута, верхняя – когда она осуществлена полностью. 
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Участников просят записать около первой и последней ступенек по 2–3 признака, 

обозначающие особенности ситуации, когда цель, соответственно, не достигнута либо 

достигнута полностью. После этого участников просят подумать, на какой ступеньке 

достижения цели они находятся в настоящий момент, обозначить эту позицию и записать 

2–3 ее главные характеристики. Когда эта часть работы завершена, перед участниками 

ставится главный вопрос: что конкретно нужно сделать, чтобы подняться в достижении 

цели на одну ступеньку выше? Для размышления дается 1,5–2 минуты, после чего 

участников просят записать или зарисовать основные соображения на этот счет. В 

заключение задается еще один вопрос: когда конкретно каждый из участников сделает то, 

что ему нужно, чтобы приблизиться в достижении цели на одну ступеньку? 

Обсуждение: участников просят высказаться, какие выводы они сделали лично для 

себя при выполнении этого упражнения, а также в каких жизненных ситуациях, с их точки 

зрения, целесообразно применять подобные техники. При желании несколько участников 

могут более подробно рассказать, какую цель они поставили и какие действия 

запланировали для ее достижения. 

Упражнение «Мое будущее». Цель: формирование представлений о своем 

будущем. Продолжительность – 10 мин. 

Ответьте на вопросы письменно. К середине своей жизни: 

 Кем я хочу быть сегодня – 

 Кем я хочу стать через несколько лет – 

Какие способности я имею, чтобы стать таким: 

Какие препятствия могут возникнуть на моем пути: 

Что я собираюсь делать по использованию своих способностей и возможностей: 

Что я собираюсь делать со своими препятствиями и ограничениями: 

В последующем необходимо провести обсуждение написанного. 

Упражнение «Формулирование целей» Цель: развитие временной перспективы 

и способности к целеполаганию; развитие навыков жизнестойкого поведения. 

Продолжительность – 10 мин. 

Инструкция: участникам предлагается нарисовать свою будущую жизнь так, как они 

хотели бы, чтобы она сложилась. Правила: – формулировать свои мечты в позитивных 

терминах; – быть предельно конкретными, ясно представлять результат; – формулировать 

такие цели, достижение которых зависит от них; – подумать о последствиях, не нанесут ли 

они ущерба другим людям. Составить список целей. Участникам предлагается 

представить себе всю свою будущую жизнь как художественный фильм, в котором 

каждый из них играет главную роль, являясь одновременно сценаристом, режиссером и 
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директором картины. Начать работу над фильмом необходимо с портрета героя, при этом 

должен быть не портрет себя сегодняшнего, а портрет себя такого, каким хотелось бы 

стать. 

Обсуждение: что было сложным? 

Упражнение «Мысли». Цель: научиться анализировать свои мысли о будущем. 

Продолжительность – 15 мин. 

Оборудование: лист бумаги, ручка для каждого участника. Психолог: «Наши мысли 

о будущем разные. Мы полны надежд и опасений. Сосредоточьтесь сейчас на своих 

ожиданиях и представлениях о вашем будущем. Обратите внимание как на 

положительные, так и на отрицательные представления о нем. Составьте список 

предложений о будущей жизни. Записывайте все ваши мысли в любом порядке. У вас есть 

10 минут». 

Обсуждение: получилось ли анализировать? Что было трудным для вас? 

Упражнение «Развилка» Цель: стимуляция переживания опыта жизненного 

выбора. Продолжительность – 10 мин. 

Инструкция. Путник шел по дороге, который называется жизнь дорога привела его к 

перекрестку путник остановился, осмотрелся и задумался, по какому пути идти. 

Представьте себя на месте этого путника о чем он думает, что он чувствует. Перед вами 

чистый лист бумаги, возьмите, фломастеры, изобразите на листе. Свою прошлую жизнь 

свое положение настоящий момент. Несколько вариантов своей будущей жизни не менее 

3. Подумайте, куда вы хотите пойти? Встретить на своем пути? Чем отличается прошлый 

путь от будущего и что общего между ними? Чем отличается каждый вариант вашего 

будущего пути? Что нужно сделать, чтобы попасть на каждый из них? Какой путь вы 

предпочитаете? Что нужно сделать, чтобы этот путь не попасть? По каким признакам вы 

узнаете, что вы на каком-то из 3 путей?  

Обсуждение. Скажите о том, что вас получилось. Что для вас было важным и 

значимым в этом упражнении. 

Упражнение «Мои жизненные и профессиональные планы». Цель упражнения: 

определение перспективных жизненных и профессиональных целей; анализ и 

осмысление своих жизненных и профессиональных перспектив. Продолжительность 

– 10 мин. 

Каждый участник вместе с группой получает возможность поразмыслить над 

вопросами: 

1) что он ожидает от своей жизни, 

2) каковы его устремления, 
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3) какие ценности для него значимы, 

4) чем можно было бы пожертвовать. 

В жизни часто случается, что с первого раза часто что-то может, не получатся, где то 

не клеится. В ходе продвижения по карьерной лестнице также есть и взлеты, и падения. 

Много ловушек подстерегают как молодого специалиста, так и уже умудренного опытом. 

И очень важно уметь не пасовать перед трудностями, а искать методы и пути решения 

проблемы. 

Обсуждение: как вам упражнение?  

Упражнение «Поезд времени». Цель: представление о будущем, осознание. 

Продолжительность – 10 мин. 

 Закройте глаза и представьте, что будет с вами через 1 год, 3 года, 5 лет, 10 лет. 

Мечтать можно обо всем. В помощь обозначены основные «пункты»: 1. Работа — 

карьера. 2. Образование. 3. Семья. 4. Дети. 5. Материальные блага. 6. Интересы — хобби. 

Результаты запишите в таблицу. 

Обсуждение результатов. Какие интересные выводы вы для себя сделали? Что было 

труднее всего? Почему? Кто из участников составил реалистичный план и готов ему 

следовать? 

Упражнение «Мусорное ведро» Цель: избавление от негативных мыслей. 

Продолжительность – 5 мин. 

Инструкция: участникам раздаются листочки и карандаши. Они должны написать 

все негативные мысли, желания, проблемы и т.д. Далее порвав листочек, эмоционально 

выкинуть его в ведро. 

Обсуждение: какие чувства вы испытали? 

Рефлексия – 15 мин. 

Упражнение «Мне сегодня». Цель: подвести итог занятий. Продолжительность 

– 5 мин. 

Процедура: каждый высказывается, начиная со слов: «Мне сегодня понравилось, что 

… Что я буду применять?»  

Упражнение «Формула на сегодня». Цель: формирование позитивного настроя 

на настоящее будущее. Продолжительность – 10 мин. 

1. Именно сегодня! Я постараюсь приспособиться к той жизни, которая меня 

окружает. 

2. Именно сегодня! Я позабочусь о своѐм организме. 

3. Именно сегодня! Я постараюсь уделить внимание развитию своего ума. 

4. Именно сегодня! Я ко всему буду доброжелательно настроен. 
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5. Именно сегодня! Я намечу программу своих дел. 

6. Именно сегодня! Я буду любить и верить, что те, кого я люблю, любят меня. Итак, 

ваш лучший день сегодня! 

2. Обратная связь. 

– Самым полезным для меня было… 

– Мне понравилось… 

– Я хотела бы изменить… 

Прощание с участниками. 

 

7 занятие «Здоровье»  

Организационный момент – 15 мин.  

Приветствие. Повторение общих правил поведения на занятии – 5 мин. 

Упражнение «Ловец благ». Цель: разогрев, научиться видеть во всем 

положительные стороны. Продолжительность – 10 мин. 

«Что бы с Вами ни происходило, во всѐм постарайтесь найти положительные 

качества. Речь идѐт не о самообмане, а о способности во всѐм научиться видеть 

положительные стороны. Например, назовите положительные стороны дождя. Он 

прибивает пыль – воздух становится чище. Поливает всѐ живое – растительный мир 

предстаѐт перед нами во всей красе. Дождь смывает грязь с улиц, наполняет водой 

канавки в саду – теперь еѐ надолго хватит для полива. Благодаря дождю Вы сможете 

заняться насущными домашними делами. Когда идѐт дождь, хорошо читается, спится и т. 

д. Дождь благотворно влияет на качество подземных вод – значит, не нужно искать 

мастера, чтобы углубить колодец. От дождя растут грибы, лучше клюѐт рыба. И ещѐ кое-

кто перестанет придираться к тому, что вы моете машину водой из водопровода. Теперь 

вы можете применять данный метод в любых случаях и рассуждениях». 

Основная часть. – 90 мин. 

Упражнение «Причины и последствия». Цель: осознание о последствии 

употребления алкоголя. Продолжительность – 10 мин. 

В режиме мозгового штурма участники выделяют причины употребления алкоголя и 

последствия, ведущий записывает их на доске в левой и правой колонках: 

ПРИЧИНЫ ПОСЛЕДСТВИЯ 

Скука скандалы дома 

Поиск новых приключений денежные трудности 

За компанию плохое самочувствие 



133 
 

Чтобы расслабиться головные боли, заболевания 

Для вдохновения истощение 

Веселья снижение продуктивности в работе 

Обсуждение: как вы теперь относитесь к употреблению алкоголя? (Выслушать ответы и 

показать разнообразие мнений, демонстрация фото людей до злоупотребления и после). 

Упражнение «10 заповедей здоровья» Цель: формирование критериев 

поддержания здоровья. Продолжительность – 10 мин. 

Участникам предлагается на бумаге придумать своих 10 заповедей, правил о 

поддержке здорового образа жизни» 

Обсуждение: зачитывание, обмен мнениями. 

Техника самомассажа. Цель: снятие напряжения, мышечное расслабление. 

Продолжительность – 5 мин. 

Инструкция: Этот массаж стимулирует движение жизненной энергии, которую в 

восточной культуре называют «ци». Когда ци свободно движется в теле, все органы и 

системы работают без сбоев. Помассируйте запястья, кисти, пальцы и разогрейте ладони, 

потерев их друг о друга. Легонько пошлепайте себя, двигаясь от головы к ступням, а 

потом в обратном направлении. Встряхните руки, чтобы высвободить напряжение. 

Помассируйте лицо ладонями. Закончите, энергично растирая ладонями лицо и голову. 

Положите ладони одна на другую и круговыми движениями помассируйте грудную 

клетку, солнечно сплетении и живот. Завершите массаж легким поглаживанием головы, 

лица, туловища, руки и ног, включая стопы. После этого соедините ладони перед грудью 

и выпрямитесь. 

Обсуждение: как самочувствие? 

Мышечная релаксация. Цель: снятие зажимов, мышечного напряжения. 

Продолжительность – 20 мин. 

 примите удобное положение тела (рекомендуется сесть) и сделайте несколько 

спокойных вдохов и выдохов; 

 сожмите кулаки, а затем расслабьте их; растопырьте пальцы, а затем расслабьте их; 

 напрягите бицепсы, а затем расслабьте их; напрягите трицепсы, а затем расслабьте 

их; 

 отведите плечи назад, а затем расслабьте их; выдвиньте плечи вперед, а затем 

расслабьте их; 

 поверните голову до упора вправо, а затем расслабьте шею; поверните голову до 

упора влево, а затем расслабьте шею; прижмите к груди подбородок, а затем расслабьте 

шею; 
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 как можно шире откройте рот, а затем расслабьте его; как можно сильнее сожмите 

губы, а затем расслабьте их; 

 как можно дальше высуньте язык, а затем расслабьте его; втяните язык 

максимально в гортань, а затем расслабьте его; прижмите язык к небу, а затем расслабьте 

его; прижмите язык к дну ротовой полости, а затем расслабьте его; 

 максимально широко раскройте глаза, а затем расслабьте их; со всей силы 

зажмурьтесь, а затем расслабьте глаза и нос; 

 сделайте глубокий вдох, а затем немного доберите воздуха; дышите нормально в 

течение 15 секунд; выдохните весь воздух из легких, а затем выдохните еще немного; 

дышите нормально в течение 15 секунд; 

 осторожно прогнитесь в спине вперед, а затем расслабьте спину; 

 максимально втяните живот, а затем расслабьте его; максимально надуйте живот 

или напрягите мышцы брюшного пресса, а затем расслабьте их; 

 напрягите ягодичные мышцы и немного приподнимите таз, а затем расслабьте 

мышцы ягодиц; 

 вытяните ноги вперед и поднимите на 15 см от пола, а затем опустите ноги и 

расслабьте их; сильно прижмите ноги к полу, а затем расслабьте их; 

 поднимите вверх пальцы ног, а затем расслабьте их; поднимите вверх ступни, а 

затем расслабьте их. 

Участники высказывают свое мнение о самочувствии. 

Упражнение «Скорая помощь для восстановления сил» (буклет). Цель: создать 

буклет удовольствий. Продолжительность – 10 мин. 

Предлагаю вам написать 5 видов повседневной деятельности, приносящих вам 

удовольствие. Затем расположите их по степени значимости. Это и есть ваш ресурс, 

который можно использовать в качестве «скорой помощи» для восстановления сил. Чтобы 

сделать свои будни ярче, предлагаю вам создать собственный БЛОКНОТ 

УДОВОЛЬСТВИЙ, в который вы будете записывать все, что доставляет вам 

удовольствие. Так каждодневную рутину мы превратим в собственный творческий 

проект, который утешит и вдохновит. 

Упражнение «Нет беспокойству». Цель: повышение веры в свои силы, 

концентрация на своих сильных сторонах, снижение напряжения и беспокойства. 

Продолжительность – 5 мин. 

Повторение коротких, простых утверждений позволяет справиться с эмоциональным 

напряжением, снимает беспокойство. Еще такие утверждения называются 

«аффирмациями». 
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Вот несколько примеров: 

 Сейчас я чувствую себя лучше. 

 Я могу полностью расслабиться, а потом быстро собраться. 

 Я могу управлять своими внутренними ощущениями. 

 Я справляюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю. 

 Жизнь слишком коротка, чтобы тратить ее на беспокойство. 

 Что бы ни случилось, я постараюсь сделать все, от меня зависящее, чтобы избежать 

стресса. 

 Внутренне я ощущаю, что все в порядке. 

Придумайте свои собственные утверждения! Их можно повторять всегда, когда 

оказываетесь в дискомфортной ситуации. Важные правила составления утверждений: они 

звучат в настоящем времени; отсутствуют частица «не», предлог «без». 

Обсуждение: как вам упражнение?  

Упражнение «Вопросы к самому себе». Цель: рационализация страхов и тревог, 

снижение ситуационной тревожности. Продолжительность 10 мин. 

Когда чувствуете, что сталкиваетесь с какой-либо проблемой, и тем более, 

преувеличиваете ее значение, задайте себе следующие вопросы: 

 Это на самом деле большое дело? 

 Подвергается ли в данный момент риску что-то по-настоящему важное? 

 Действительно ли это хуже, чем все то, что было прежде? 

 Покажется ли это таким же важным через 2 недели, полгода, год, 10 лет..? 

 Стоит ли это того, чтобы так переживать? 

 Стоит ли за это умереть? 

 Что может случиться, если не справлюсь? 

 Могу ли я справиться с этим? 

Помните, что ваши нервы и психическое здоровье дороже всех проблем мира! 

Обсуждение: как ваше самочувствие?  

Упражнение «Смех». Цель: поднятие настроения и снятие стресса. 

Продолжительность – 10 мин. 

Американский психолог Дон Пауэлл советует «Каждый день находить повод, чтобы 

хоть немного посмеяться». Лечебная сила смеха известна всем: смех улучшает 

кровообращение, пищеварение, смех помогает мозгу выделить эндорфины – природные 

вещества, снимающие боль. Помните, тот, кто смеѐтся, живѐт долго! В сети интернет 

ведущий может подобрать смешные ролики и показать их группе, c помощью проектора. 

Обсуждение: улучшилось настроение?  
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Упражнение «Звуковая гимнастика». Цель: укрепление духа и тела. 

Продолжительность – 10 мин. 

Прежде чем приступить к звуковой гимнастике, ведущий рассказывает о правилах 

применения: спокойное, расслабленное состояние, сидя, с выпрямленной спиной. Сначала 

делаем глубокий вдох носом, а на выдохе громко и энергично произносим звук. 

Припеваем следующие звуки в течение 30 сек.: 

А – воздействует благотворно на весь организм; 

Е – воздействует на щитовидную железу; 

И – воздействует на мозг, глаза, нос, уши; 

О – воздействует на сердце, легкие; 

У – воздействует на органы, расположенные в области живота; 

Я – воздействует на работу всего организма; 

М – воздействует на работу всего организма; 

X – помогает очищению организма; 

ХА – помогает повысить настроение. 

Обсуждение: как настроение, самочувствие? 

Рефлексия – 15 мин. 

Упражнение «СМСка». Цель: Получение позитивной обратной связи друг от 

друга. Продолжительность – 5 мин. 

 «Нет ничего дороже Здоровья, будете ли Вы здоровы, зависит от каждого из Вас. 

Давайте сейчас отправим друг другу СМС -сообщение с пожеланием «Будем делать 

хорошо и не будем плохо». Встаньте каждый в свой круг, возьмитесь за руки, выберите 

того, кто пошлѐт первым сообщение и как импульс пустите его по кругу. Когда 

отправляющий получит своѐ сообщение, то объявляет «Сообщение доставлено». 

Упражнение «Мне сегодня». Цель: подвести итог занятий. Продолжительность 

– 10 мин. 

Процедура: каждый высказывается, начиная со слов: «Мне сегодня понравилось, что 

… Что я буду применять?»  

Прощание с участниками. 

 

8 занятие «Заключительное занятие» 

Организационный момент – 15 мин.  

Приветствие. Повторение общих правил поведения на занятии – 5 мин. 

Игра – разминка «Да – Нет». Цель: Разогрев группы, концентрация внимания 

участников. Продолжительность – 5 мин. 
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Психолог бросает мяч участнику, называя черты характера, способствующие 

эффективному общению и слова, не относящиеся к теме. Задача участника поймать мяч, 

если слово соответствует заданию. В ситуации проигрыша участник становится ведущим. 

Упражнение «Я и мое настроение» Цель: установление положительного, 

эмоционального настроя в группе. Продолжительность – 10 мин. 

Инструкция: Я радуюсь, когда… Я горжусь тем, что… Мне бывает грустно, когда… 

Мне бывает страшно, когда… Я злюсь, когда… Я был удивлен, когда… Когда меня 

обижают… Я сержусь, если… Однажды, я испугался… Рисуем свое настроение. 

Основная часть – 90 мин. 

Упражнение «Ваш последний час». Цель: формирование и осмысление 

взглядов на жизнь. Продолжительность – 5 мин. 

Теперь взгляните на вашу жизнь с другой стороны. Вообразите, что вам остался час 

жизни и вы можете провести его с кем угодно. Кого бы вы хотели видеть около себя? Как 

и где вы бы хотели провести этот последний час? Этот человек (люди) знает о ваших 

чувствах к нему? 

Обсуждение: Легко ли было выполнить упражнение? Что для вас изменилось? 

Притча «Горящие шалаши». Цель: развитие навыка стрессоустойчивости. 

Продолжительность – 15 мин. 

Единственный человек, спасшийся после кораблекрушения, был выброшен на 

необитаемый остров. Он изо всех сил молился Богу о спасении, и каждый день 

всматривался в горизонт, но никто не плыл на помощь. 

Измученный, он, наконец, построил хижину из обломков корабля, чтобы защититься 

от стихии и сохранить свои немногие вещи. Но однажды, побродив в поисках пищи, он 

вернулся и увидел, что его хижина объята пламенем, и к небу восходит дым. Случилось 

самое страшное: он потерял всѐ. 

Объятый горем и отчаянием, он воскликнул: «Боже, за что?». 

Рано утром на следующий день его разбудили звуки приближающегося к острову 

корабля, спешащего на помощь. 

— Как вы узнали, что я здесь? — спросил человек своих спасителей. 

— Мы видели ваш сигнальный костѐр, — ответили они. 

Обсуждение: о чем притча? Ваши выводы? 

Упражнение «Отгадай чувство». Цель: развитие навыков невербального 

общения. Продолжительность – 10 мин. 

Инструкция: участникам предлагается вытянуть листочки с названием эмоции и 

изобразить эти эмоции без помощи слов.  
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 Обсуждение: Легко ли было выполнять это упражнение? Какие эмоции было 

изобразить проще? Сложнее? 

Мышечная релаксация. Цель: снятие мышечного и эмоционального 

напряжения; развитие навыков релаксации. Продолжительность – 15 мин. 

Инструкция: 1. Сядь в удобное кресло или ляг на пол. Спина опирается на спинку 

кресла или прижата к полу.  

2. Начнем с рук. Сожми руки в кулаки. Как можно сильнее напряги мышцы. 

Представь ощущение этого напряжения – как тугая тетива, которую вот-вот отпустят. 

Разожми кулаки и пошевели пальцами. Они извиваются, как спагетти. Встряхни их. 

Испытай чувство освобождения, релаксации.  

3. Переходим к ногам. Напряги, их, включая пальцы, в «тугую тетиву». Затем 

напряги икры, колени, бедра, всю ногу. Потряси ногами и пошевели пальцами.  

4. Напряги туловище — начни с плеч, затем перейди к груди и животу. Ощути 

пространство вокруг пояса, в том месте, где обычно носят ремень. Расслабь живот. Потом 

— грудь. Если ты чувствуешь напряжение в плечах, мягко положи руки на пол или на 

подлокотники. Несколько раз глубоко вдохни животом, пока напряжение не пропадет. 

Затем расслабь поясницу. Ты чувствуешь себя спокойно и расслабленно, как отпущенная 

тетива.  

5. Наморщи лоб. Плотно закрой глаза. Затем открой. Наморщи нос ненадолго. 

Сожми и разожми зубы. Погримасничай, напрягая и расслабляя разные части лица. 

Расслабься и запомни это чувство.  

6. Проверь, не чувствуешь ли ты напряжения в какой-нибудь части тела. Избавься от 

него, напрягая и расслабляя мышцы. Если ты сидишь в кресле, медленно поднимись, если 

на полу, медленно перекатись на бок и встань. 

Упражнение «Пишущая машинка». Цель: мобилизовать внимание, улучшить 

настроение, повысить активность. Продолжительность – 10 мин. 

Давайте представим себе, что все мы – большая пишущая машинка. Каждый из нас – 

буквы на клавиатуре (немного позже мы распределим буквы, каждому достанется по две-

три буквы алфавита). Наша машинка может печатать разные слова и делает это так: я 

говорю слово, например, «смех», и тогда тот, кому достаѐтся буква «с», хлопает в ладоши, 

потом мы все хлопаем в ладоши, затем хлопает в ладоши тот, у кого буква «м», и снова 

общий хлопок и т. д. Пробел между словами – всем нужно встать. Психолог распределяет 

по кругу буквы по алфавиту. Если наша машинка сделает ошибку, то мы будем печатать с 

самого начала. А напечатаем мы фразу: «Здоровье – дороже золота» Уильям Шекспир. 

Обсуждение: как вам упражнение? Все ли получилось? 
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Упражнение «Гора с плеч» Цель: сброс мышечного напряжения в области 

плечевого пояса и спины, контроль за осанкой и уверенностью в себе. 

Продолжительность – 5 мин. 

Выполняется стоя, можно на ходу. Максимально резко поднять плечи, широко 

развести их назад и опустить. Такой должна быть постоянно ваша осанка. Расслабьте 

шею, сначала покачав головой, а затем покрутив ею в сторону. 

Обсуждение: ваши чувства? 

Упражнение «Поймай хвост дракона». Цель: способствовать позитивным 

взаимоотношениям между членами группы, сплочение участников группы. 

Продолжительность – 15 мин. 

Педагоги выстраиваются в колонну, каждый держит впередистоящего за пояс. Они 

изображают дракона. Первый в колонне – это голова дракона, последний – хвост. По 

команде ведущего дракон начинает двигаться. Задача головы – поймать хвост. А задача 

хвоста – убежать от головы. Туловище дракона не должно разрываться, т. е. играющие не 

имеют права отцеплять руки. После поимки хвоста можно выбрать новую голову и новый 

хвост. 

Обсуждение: понравилось упражнение? 

Мозговой штурм «Способы саморегуляции в ситуации стресса» Цель: 

выяснение способов управления своими эмоциями. Продолжительность 15 мин. 

Участники делятся на группы и отвечают на вопрос: Как боретесь с негативными 

эмоциями? 

В процессе обсуждения составляется список способов борьбы с негативными 

эмоциями. Полученный список корректируется и дополняется тренером группы. 

Рефлексия – 15 мин. 

«Общее впечатление». Цель: установление обратной связи, анализ опыта, 

полученного в группе. 

Каждый участник группы должен завершить фразу: «Мне сегодня…» 

Какие средства борьбы со стрессом вы теперь можете применять самостоятельно?  

Что полезного узнали? 

Что нового узнали? 

Как ваше настроение, самочувствие и настрой? 

Поделитесь общим впечатлением каждый. 

Прощание. 
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Приложение 6 

Повторные результаты по тесту самооценки стрессоустойчивости (С. Коухена и Г. 

Виллиансона) 

№ респондента Общий балл Уровень стрессоустойчивости 

1.  2 Отличный 

2.  2 Отличный  

3.  6.4 Хороший 

4.  6 Хороший  

5.  6 Хороший 

6.  23.4 Плохой  

7.  6.8 Хорошо 

8.  7.3 Хорошо 

9.  6 Хорошо 

10.  2 Отличный 

11.  6.1 Хороший  

12.  6 Хороший  

13.  6 Хороший 

14.  6 Хороший 

15.  13 Удовлетворительный  

16.  23.3 Плохой 

17.  6 Хороший  

18.  6 Хороший 

19.  6.1 Хороший 

20.  2.1 Отличный 

21.  6 Хороший 

22.  13.1 Удовлетворительный  

23.  6.4 Хороший 

24.  6 Хороший 

25.  23.5 Плохой  

26.  13.1 Удовлетворительный 

27.  6 Хороший  

28.  13 Удовлетворительный  

29.  6 Хороший 
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30.  2.2 Отличный 

31.  6 Хороший 

32.  6.1 Хороший 

33.  6.1 Хороший  

34.  2 Отличный 

35.  6 Хороший  

36.  2 Отличный 

 



142 
 

Приложение 7 

Повторные результаты респондентов по опроснику совладания со стрессом COPE (К. 

Карвером, М. Шейером и Дж. Вейнтраубом) 

№ 

респонден

та 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

1.  12 13 14 8 13 9 2 5 12 9 9 1 12 8 2 

2.  12 8 10 5 12 11 6 6 9 10 15 1 16 12 9 

3.  10 16 15 1 16 14 5 5 6 9 16 1 11 8 12 

4.  9 11 11 6 8 10 4 2 15 8 12 1 11 9 2 

5.  14 2 8 6 8 14 2 1 6 9 12 1 15 9 12 

6.  10 10 10 2 14 12 2 1 16 9 16 2 12 9 2 

7.  12 2 12 2 10 11 2 5 4 12 12 1 12 10 2 

8.  14 16 15 5 14 11 2 10 4 11 15 1 15 9 2 

9.  16 12 15 2 10 5 2 11 14 12 16 4 16 9 16 

10.  14 16 11 5 5 3 2 11 15 12 12 2 14 12 2 

11.  12 2 12 5 15 10 2 10 6 10 10 5 15 10 2 

12.  10 9 14 5 10 10 2 12 14 1 10 2 16 10 4 

13.  9 6 19 2 15 10 2 8 14 4 16 3 16 10 15 

14.  6 9 14 1 13 14 1 12 4 9 6 2 12 12 2 

15.  10 2 15 1 10 4 2 5 14 9 12 1 12 9 3 

16.  6 14 5 1 15 11 2 5 14 9 16 2 12 9 15 

17.  6 4 10 1 2 10 2 5 15 9 15 1 12 9 15 

18.  10 12 15 1 12 5 2 5 15 10 15 1 12 8 15 

19.  12 9 10 1 8 11 2 5 15 9 15 1 12 8 2 

20.  2 2 8 1 8 12 2 5 14 12 5 1 15 8 2 

21.  12 9 16 5 12 11 2 10 14 9 10 4 15 15 2 

22.  2 4 3 1 12 11 1 5 16 9 12 1 15 6 2 

23.  11 8 14 3 11 3 2 5 14 9 10 2 11 12 1 

24.  5 3 11 2 12 11 2 2 16 12 12 2 12 15 2 

25.  12 8 10 1 12 10 2 10 15 12 15 1 12 15 2 

26.  11 2 10 1 10 5 2 10 15 11 15 1 16 6 2 

27.  5 4 11 1 10 10 6 10 14 9 14 1 16 12 9 

28.  12 8 10 5 12 11 6 10 5 10 12 1 12 16 9 
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29.  11 8 11 6 10 6 6 12 5 9 16 2 16 12 9 

30.  10 11 10 6 11 10 6 12 5 9 15 1 10 15 9 

31.  5 8 11 5 10 10 6 15 8 9 10 2 10 15 15 

32.  6 5 10 5 10 4 2 13 9 10 12 2 12 15 16 

33.  8 10 12 5 12 14 6 12 15 9 14 1 12 8 14 

34.  7 9 11 2 15 10 6 12 15 9 15 1 2 8 14 

35.  6 10 13 5 11 14 6 12 16 10 10 1 9 8 12 

36.  5 12 15 2 14 4 6 12 10 9 15 1 15 8 15 

Примечание: 1 – Позитивное переопределение и личностый рост, 2 – Психическое 

избегание, 3 – Фокусировка на эмоциях и их вентилирование, 4 – Использование 

инструментальной социальной поддержки, 5 – Активный копинг, 6 – Отрицание, 7 – 

Религиозный копинг, 8 – Использование юмора, 9 – Поведенческое избегание, 10 – 

Самоограничение, 11 – Использование эмоциональной социальной поддержки, 12 – 

Употребление психоактивный веществ, 13 – Принятие, 14 – Оттормаживание всех других 

занятий, 15 – Планирование совладания. 

 


















