 ПРОФИЛАКТИЧЕСКАЯ ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ  ПРОГРАММА
Формирование жизнестойкости подростков и старшеклассников 
«Путь к успеху»
Пояснительная записка

В последнее десятилетие подростковая депрессия стала одним из самых социально обсуждаемых явлений. По данным статистики, каждый день в России шесть детей решают свести счеты с жизнью. Опасность депрессивного состояния в том, что его не всегда можно распознать: за внешним благополучием ребенка могут скрываться боль, отчаяние и одиночество. И чем острее он нуждается в помощи, тем глубже замыкается в себе. Условия, в которых протекает жизнедеятельность современного подростка, часто по праву называют экстремальными и стимулирующими развитие стресса. В этих сложных условиях актуализируются проблемы, связанные с решением возникающих перед ним трудных жизненных ситуаций. Эта проблема актуальна для школьников, так как создавшаяся социальная обстановка требует от них максимальной адаптации. Для некоторых трудные жизненные ситуации выступают в качестве повода суицидального поведения, другие же в подобных ситуациях проявляют свою жизнестойкость.

В отечественной психологии проблема трудных и экстремальных жизненных ситуаций разрабатывается многими учеными: это Н.В. Тарабарина, М. Ш. Магомед-Эминов, Н.Н. Пуховский, Ф.Е. Василюк, К. Муздыбаев, В. Лебедев, М.М. Решетников, Ц.П. Короленко, Ю.А. Александровский и другие.

Сегодня предпринимаются попытки целостного осмысления личностных характеристик, ответственных за успешную адаптацию и совладание с жизненными трудностями в работах Л.Н. Гумилева, А.Г. Маклакова, понятие о личностном потенциале, разрабатываемое Д.А. Леонтьевым. В концепции жизнестойкости С. Мадди также рассматривается индивидуально-личностный, смысловой контекст саморегуляции. Жизнестойкость оказывается ключевой личностной переменной, опосредующей влияние стрессогенных факторов (в том числе хронических) на соматическое и душевное здоровье, а также на успешность деятельности. Жизнестойкость, считает Мадди, состоит из трех взаимосвязанных аттитюдов (или установок): вовлеченности (включенности), контроля и вызова (принятия риска). 

Вовлеченность − это важная характеристика в отношении себя, окружающего мира и характера взаимодействия между ними, которая дает силы и мотивирует человека к реализации, лидерству, здоровому образу мыслей и поведению. Она дает возможность чувствовать себя значимым и достаточно ценным, чтобы полностью включаться в решение жизненных задач, несмотря на наличие стрессогенных факторов и изменений. Контроль представляет собой убежденность человека в том, что от его активных усилий будет зависеть результат происходящего. Противоположностью ему является ощущение собственной беспомощности и беззащитности. Субъект контроля действует, чувствуя себя способным господствовать над обстоятельствами и противостоять тяжелым моментам жизни. Когнитивно оценивая даже трагические события, такие люди снижают их значимость и уменьшают тем самым психотравмирующий эффект. Обобщающая позиция субъекта целостной жизни обуславливает восприятие им любого стрессового события не как удара судьбы, влияния неподконтрольных сил, а как естественное явление, как результат своего действия или других людей. Субъект уверен, что любую трудную ситуацию можно так преобразовать, что она будет согласовываться с его жизненными планами, окажется в чем-то ему полезной.

Установка вызов (принятие риска) помогает человеку оставаться открытым окружающей среде и обществу. Она состоит в восприятии личностью событий жизни как вызова. Опасность воспринимается как сложная задача, знаменующая собой очередной поворот изменчивой жизни, побуждающая человека к непрерывному росту. Любое событие переживается в качестве стимула для развития собственных возможностей. Если высок уровень включенности, то при стрессе возрастает потребность в контакте с другими людьми. Если высок уровень контроля, то велики старания влиять на события, а не страдать от беспомощности. Если высок уровень вызова, то велико стремление обучаться на своем положительном или негативном опыте, не ожидая легкой и комфортной жизни. Чем развитее жизнестойкость, тем больше вероятность, что человек будет адекватно воспринимать трудности, вместо их избегания и отрицания. 

С точки зрения Мадди, существуют жизнестойкие люди («с высоким уровнем активации») и не жизнестойкие (с низким уровнем активации»). Жизненная активность или пассивность формируется с детства на основе на учения, воспитания. Жизнестойкость предполагает признание человеком своих реальных возможностей, принятие реальной собственной уязвимости. Жизнестойкость - это база, исходя из которой, перерабатываются стрессовые воздействия, это катализатор поведения, которой позволяет трансформировать негативные впечатления в новые возможности. Таким образом, жизнестойкость является формируемой интегральной характеристикой, которая определяется оптимальной смысловой регуляцией личности, ее адекватной самооценкой, развитыми волевыми качествами, высоким уровнем социальной компетентности, развитыми коммуникативными умениями и характеризует меру способности личности выдерживать стрессовую ситуацию, сохраняя внутреннюю сбалансированность и не снижая успешность деятельности. Анализ теоретических и методологических основ позволяет сделать вывод о том, что жизнестойкость - тот фактор, внутренний ресурс, который подвластен самому человеку, это то, что он может изменить и переосмыслить, то, что способствует поддержанию физического, психического и социального здоровья, установка, которая придает жизни ценность и смысл в любых обстоятельствах. Формирование жизнестойкости педагогическими средствами может снизить степень суицидального риска.

Все компоненты жизнестойкости вполне поддаются диагностике, формированию педагогическими методами и средствами. Педагогической наукой и практикой накоплено достаточное количество идей, способов и средств формирования и коррекции каждого из вышеперечисленных компонентов жизнестойкости. В связи с вышесказанным остро назрела необходимость в разработке профилактической психолого-педагогической программы по сопровождению старшеклассников. Предлагаемая программа групповых тренинговых занятий «Путь к успеху» разработана с целью обеспечения эффективного сопровождения старшеклассников, в процессе всего обучения, задействовав профессиональный и личностный потенциал всех значимых взрослых: педагогов, родителей и др.  В программе содержится подробное описание упражнений, направленных на групповое сплочение, снятие напряжения, повышение эмоционального фона настроения.

Вид программы, обоснованное описание проблемной ситуации, на решение которой она направлена.

Профилактическая психолого-педагогическая программа «Путь к успеху» направлена на обеспечение эффективного психолого-педагогического и консультативного сопровождения старшеклассников, что позволяет преодолеть им трудности адаптации в образовательной среде и в быту, трудности, связанные с предстоящими экзаменами, профессиональным самоопределением, постановкой целей, позволяет повысить устойчивость организма в стрессовой ситуации и справиться с состоянием страха, тревоги и раздражительности. Необходимость в разработке профилактической психолого-педагогической программы по сопровождению старшеклассников связана с появлением у них состояния тревоги, страхов, отчуждения, что очень часто, у которых состояние тревожности, страхов, отчуждения очень часто, почти постоянно, приводит к внутреннему дискомфорту, конфликтам мотивационной сферы, вызывает состояние депрессии, утраты веры в будущее, смысла жизни. Обучение в старших классах характеризуется огромными психологическими нагрузками и всевозрастающей ответственностью. К старшекласснику предъявляется все больше требований со стороны школы, родителей и самого ребенка. Возможности адаптационных резервов человека, позволяющие “нормально” функционировать жизни, подвергаются испытаниям. У многих  формируется неадекватное реагирование на условия и требования среды в форме тех или иных отклонений в поведении как реакция на систематически, постоянно провоцирующие факторы, справиться с которыми ребенок не может. Это приводит к возникновению стойкого внутреннего (недовольство собой, своим положением) и внешнего (по отношению к среде) конфликта, который ведет к устойчивому психологическому дискомфорту и, как результат такого состояния, к дезадаптивному поведению.

Участники программы: учащиеся старших классов 11-17 лет (5-11 классы)

Теоретическая и практическая значимость данной проблемы обусловили выбор цели и задач программы.

Цель программы: создать условия для формирования навыков саморегуляции психического состояния воспитанников группы риска в рамках данной социально-педагогической среды.

Задачи:

1. Повысить компетентность родителей, педагогического коллектива в организации работы по формированию жизнестойкости подростков и старшеклассников в условиях разрешения трудных ситуаций.

2. Организовать психолого-педагогическое сопровождение подростков и старшеклассников по формированию жизнестойкости педагогическим  коллективом.

3. Обучить подростков и старшеклассников приемам и методам устойчивости в стрессовой ситуации и снятия нервно-психического напряжения в стадии возбуждения.

Содержательное описание программы

1 этап – первично-диагностический, направлен на определение уровня развитости компонентов жизнестойкости учащихся (методика диагностики социально-психической адаптации (К. Роджерс, Р. Даймонд); тест «Самооценка силы воли» (Н.Н. Обозов); тест жизнестойкости (Д.А. Леонтьев, Е.И. Рассказова), шкала депрессии Бека.  Результаты опроса, данные наблюдения, сведения о наличии в жизни учащегося девиантогенных обстоятельств фиксируются в бланках под шифром, который присваивается самим учащимся, что позволяет получить максимально достоверную информацию. На этом же этапе осуществляется подготовка преподавательского коллектива к проведению профилактики девиантного поведения на основе формирования жизнестойкости, проводится обучающий семинар с классными руководителями. Диагностический этап завершается индивидуальным обсуждением результатов с учащимися и выступлением педагога-психолога на родительском собрании.

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

3 этап – оценка результатов посредством повторной диагностики компонентов жизнестойкости учащихся с помощью тех же самых методик, что и на первом этапе. Результаты опроса также фиксируются в индивидуальных бланках под шифром, что позволяет проследить динамику жизнестойкости.

Научные, методологические и методические основания программы.  Методологической основой исследования явились:
Понятие жизнестойкости, введенное Сьюзен Кобейса и Сальва-торе Мадди {Kobasa, 1979; Maddi; Kobasa, 1984), находится на пересечении теоретических воззрений экзистенциальной психологии и прикладной области психологии стресса и совладания с ним. 
Исследования, посвященные изучению жизнестойкости при использовании «…теста жизнестойкости позволяют оценить способность и готовность человека активно и гибко действовать в ситуации стресса и трудностей или его уязвимость к переживаниям стресса. При этом жизнестойкость является фактором профилактики риска нарушения работоспособности и развития соматических и психических заболеваний в условиях стресса, и одновременно способствует оптимальному переживанию ситуаций неопределенности и тревоги. Жизнестойкие убеждения создают своего рода «иммунитет» к действительно тяжелым переживаниям. Важно, что жизнестойкость влияет не только на оценку ситуации, но и на активность человека в преодолении этой ситуации (выбор копинг-стратегий)».

Методическую основу программы составляют следующие работы учёных: З. Фрейд, А. Фрейд (защитные механизмы); Р. Лазарус и С. Фолкман, Р. Моос и Дж. Шеффер, Р. Фэйбс и Н. Эйзенберг, Л.И. Анцыферова, Ф.Б. Березин, Р.М. Грановская, И.М. Никольская, Д. Либин и А. Либина (стратегии совладания со стрессом); К. Изард, Э. Гельгорн,                  Г. Рубинштейн, М.М. Бахтин (взаиморегуляция эмоций); И. П. Павлов, И. Шульц, Э. Джекобсон, Э. Куэ, Р. Деметер (физические упражнения, аутогенная тренировка, прогрессивная мышечная релаксация, самовнушение, дыхательные упражнения как регуляция эмоционального напряжения); Дж. Альтшуллер, Л.С. Брусиловский, В.С. Лобзин, И.А. Гольдварг (музыкальная терапия эмоциональных расстройств); П. Сэловей, Д. Мэйер, Д. Карузо, П. Лафренье, Е.П. Ильин, И.А. Переверзева, Е.И. Головаха и Н.В. Панина (регуляция, управление эмоциями); В. В. Евдокимов, К. И. Мировский, Д. И. Шпаченко (управление ритмом дыхания).

В работе были использованы следующие методы: анализ, анкетирование, беседа, тестирование.

Ожидаемые результаты реализации программы:

1. Повышение компетентности педагогического коллектива в организации взаимодействия с подростками и старшеклассниками в условиях разрешения трудных ситуаций.

2. Повышение устойчивости к негативному влиянию стрессового фактора у подростков и старшеклассников.

3. Овладение подростками и старшеклассниками различными приемами снятия накопившегося эмоционального напряжения.

4. Повышение эмоциональной устойчивости подростков и старшеклассников в условиях учебно-воспитательного процесса и бытовых ситуациях.

Система организации контроля за реализацией программы.

Контроль за реализацией программы осуществляет педагог-психолог, который проводит занятия, наблюдает и отслеживает динамику изменений, происходящих у учащихся в ходе всего курса занятий, а также по данным срезовой и итоговой диагностики. Родители также следят за изменением в личностном развитии, поведении, эмоционально-волевой сфере подростков и старшеклассников. Дальнейшее консультативное сопровождение после завершения профилактических занятий позволит и дальше наблюдать изменения у учащихся при помощи следующих методов: наблюдения, опроса.

Материально-техническое оснащение программы.

Изобразительные материалы.

Краски, карандаши, фломастеры, маркеры, восковые мелки, пастель (для рисования). Журналы, цветная бумага, фольга, текстиль (для создания коллажей). Бумага для рисования разных форматов, цветов и оттенков, кисти разных размеров, губки для закрашивания больших поверхностей, ножницы, нитки, клей, скотч и пр.

Технические средства.

Музыкальный центр для проведения упражнений, музыкального сопровождения. Копировальный аппарат для размножения раздаточных материалов, диагностических методик, и материалов, нарабатываемых в ходе тренинговых занятий. Ионизатор воздуха. Картины с музыкой и подсветкой. Телевизор. Аромалампа.

Обоснование необходимости реализации данной программы.

Реализация данной программы в МКОУ «Толстовская СОШ» Каменского района направлена на достижения указанных целей и поставленных задач, формирование у подростков и старшеклассников умений противостоять эмоциогенным воздействиям, сохраняя устойчивость психических и психомоторных процессов, поддерживая высокую работоспособность, надёжность в будущей деятельности без напряжённости, сохраняя устойчивость психических процессов и психомоторных функций в условиях сильных эмоциональных факторов.  Таким образом, за время обучения по программе «Путь к успеху» у учащихся сформируются способности к психической адаптации стрессоустойчивости к различным условиям, что повысит их уровень развития жизнестойкости, необходимый для обучения и будущей жизни.

Перечень программных мероприятий

	Этапы

реализации

программы
	Содержание

деятельности


	Методы, методики и формы

деятельности


	Прогнозируемые результаты,

формы их представления

	1 этап – 

подготови-

тельно-

диагностиче-

ский
	Выступление на родительских собраниях по теме

«Формирование жизне-

стойкости подростков и старшеклассников»
	Родительское собрание
	Предоставление родителям информации о формировании жизнестойкости и роли семьи и школы в воспитании данного качества

	
	Проведение индивидуальной диагностики каждого

школьника-участника

программы (Шкала де-

прессии Бека (BDI); тест жизнестойкости (методика Мадди, адаптации

Д.А. Леонтьева); тест «Самооценка силы воли»
	Предполагается использовать

следующие психологические тес-

ты: методика диагностики соци-

ально-психической адаптации                 (К. Роджерс, Р. Даймонд); тест

«Самооценка силы воли» (Н.Н.

Обозов); тест жизнестойкости

(Д.А. Леонтьев, Е.И. Рассказова): шкала депрессии Бека
	Заполнение групповых карт- характеристик, обсуждение со

школьником результатов тестирова-

ния и постановка задач-

саморазвития.

	
	Участие в работе педагогического совета по теме

«Формирование жизне-

стойкости учащихся»
	Сообщение по теме «Психологические особенности подросткового и юношеского возраста.

Проблемы совладания с трудными ситуациями».
	Повышение психологической гра-

мотности педагогов

	
	Участие в работе методического объединения

классных руководителей

по теме «Формирование

жизнестойкости учащихся


	Информирование по результатам

диагностики. Оказание психоло-

гической помощи учащимся
	Овладение психологическими прие-

мами оказания психологической

помощи

	2 этап – формирую-

щий


	Занятие с элементами тренинга «Мир моих чувств»
	Зачем нам нужны чувства. Как

чувства обогащают нашу жизнь?

материалы для проведения тренинга (И.В. Дубровина, 1998)
	Создание доверительной обстановкив группе, установление контакта

между участниками, формирование

положительной мотивации, развитие

эмпатии, коммуника-тивных навыков, групповой сплоченности

	
	Классный час

«Основные жизненные

ценности»
	Беседа. Используется информация об общественных и индивидуальных ценностях, соотноше-

нии ценностей с выбором своего

жизненного пути
	Осмысление представлений о смысле жизни, счастье, ценностях, жизненных планах

	
	Классный час по обсуждению готовности к трудным

жизненным ситуациям

«Мои ресурсы»
	Беседа, тренинг.

Используется информация о механизмах возникновения и развития стресса, материалы для про-

ведения антистресс-тренинга

(Каменюкин А.Г., 2008)
	Расширить представление о стрессе,

путях его преодоления и предотвращения

	
	Классный час «Методика

рисуночных метафор

«Жизненный путь»
	Беседа. Используется информация о способах постановки тактических и стратегических жизненных целей, их связи с ценностными ориентациями личности,

техника жизненного анализа (И.Л.Соломин, 2006)
	Составляется жизненный план под-

ростка, обсуждаются варианты действий при невыполнении плана,

продумывается достижение постав-

ленных целей различными способа-

ми, соотносимых с социальными ценностями

	
	Классный час

«Умеете ли вы отдыхать?»
	Беседа, тренинг.

Используется информация о способах релаксации, релаксационный тренинг                    (Ш. Гавайн, 2005)
	Снятие эмоционального напряжения, переутомления, предотвращение возможного стресса, восстановление нарушенных функций организма, повышение трудоспособности, мышечное расслабление, успокоение, отвлечение от тревожащих

событий.

	
	Классный час

«В чем ценность жизни?»
	Беседа. Используется информация о смысловых структурах

личности
	Обсуждение с подростками жизненных целей, ценностей и смыслов. Обсуждение жизненных ситуаций

людей с разными жизненными

смыслами, целями и ценностями

	
	Классный час «Как успешно преодолевать трудности сдачи ОГЭ/ЕГЭ?»
	Тренинг. Используется информация о волевых качествах и их развитии, их обязательной нрав-

ственной направлен-ности, примеры успешного преодоления

трудностей
	Стимулирование учащихся к развитию волевых качеств.

Основную информацию о примерах успешного преодоления трудностей

подготавливают учащиеся


Занятие с элементами тренинга по развитию способности временной перспективы и способности к целеполаганию для подростков и старшеклассников

	
	Используется информация о

личностном развитии, самоопределении, обретении собственной

идентичности, материалы для проведения тренинга (И.В. Дубровина, 1998)
	Возможность и необходимость самостоятельно определять цели своей

жизни, освоение практически полезных навыков планирования
	

	
	Занятие с элементами тренинга по развитию способности к самопознанию

и уверенности в себе. Выполнение коллажа «Путь к успеху»
	Используется информация о средствах самопознания, само-

развития, материалы для проведения тренинга (И.В. Дубровина,

1998)
	Повышение представлений школь-

ника о собственной значимости,

ценности, укрепление чувства собственного достоинства

	
	Тренинг развития мотивов

межличностных отношений у подростков
	Используется информация о

сущности и способах развития

коммуникативных способностей,

материалы для проведения тренинга (И.В. Дубровина, 1998)
	Развитие мотивов, лежащих в основе

межличностных отношений учащихся, чувства эмпатии, ценности другого человека и самого себя

	3 этап – диагностико-

констати-

рующий
	Повторная диагностика

уровня развития жизнестойкости учащихся
	Опросы, наблюдения, самонаблюдения, анализ результатов

деятельности учащихся
	Обработка данных тестирования с

помощью методов математической

статистики.

Составление отчета о проделанной

работе в рамках реализации программы

	
	Обсуждение результатов

повторной диагностики с

учащимися и их родителями
	Родительское собрание, индиви-

дуальные беседы
	


Критерии оценки достижения планируемых результатов

Качественные:

­ высокие показатели в изучении уровня эмоциональной устойчивости;

­ повышение уровня толерантности к различным фрустрационным ситуациям;

­ овладение различными приемами снятия эмоционального напряжения.

Количественные:

­ на 20 % выросло количество учащихся со средним и высоким уровнем силы воли;

­ отсутствие признаков депрессии у старшеклассников по результатам итоговой диагностики (100%);

­ рост внутренних ресурсов, адаптивности и стрессоустойчивости у старшеклассников, участников программы, по результатам итоговой диагностики (по всем показателям - средний уровень).

Библиографический список:

1. Ванакова Г. В. Жизнестойкость как осознанный выбор современной молодежи / Г. В. Ванакова //Народное образование. - 2012. - № 1. - С. 234-239.

2. Гнездилова О. Н. Развитие личности подростка в современной школе: учеб. пособие / О. Н. Гнездилова, М. В. Фокина; Рос. акад. образования, Моск. психол.-социал. ин-т. - М.: Изд-во Моск. психол.-соц. ин-та; Воронеж: НПО "МОДЭК", 2006. – 157 с.

3. А. Г. Каменюкин, Д. В. Ковпак. Антистресс-тренинг. Издательство: Питер, 2008 г.- 224 с.

4. Книжникова, С. В. Педагогическая профилактика суицидального поведения на основе формирования жизнестойкости подростков в условиях общеобразовательной школы: дис. канд. пед. наук / Книжникова С. В. – Краснодар, 2005. – 191с. – Электронный ресурс.

5. Лактионова, А. И. Взаимосвязь жизнеспособности и социальной адаптации подростков: дис. канд. психол. наук: 19.00.13 / А. И. Лактионова. - М., 2010. - 187с. - Электронный ресурс.

6. Лактионова, А. И. Влияние факторов жизнеспособности на социальную адаптацию подростков / А. И. Лактионова, А. В. Махнач 21 // Ребенок в современном обществе / под ред. Л. Ф. Обухова, Е. Г. Юдина. - М., 2007. - C. 184-191.

7. Леонтьев Д.А., Рассказова Е.И. Тест жизнестойкости. Методическое руководство по новой методике психологической диагностики личности с широкой областью применения. Предназначается для профессиональных психологов-исследователей и практиков. - М.: Смысл, 2006. - 63 с.

8. Руководство практического психолога: Психологические программы развития личности в подростковом и старшем школьном возрасте. Автор: Под редакцией Дубровиной И.В. Жанр: Общие работы по психологии Издательство: М.: Издательский Центр «Академия». - 1998.

9. Соломин И.Л. Современные методы психологической экспресс-диагностики и профессионального консультирования DOC. М.: Речь, 2006. - 279 с.

