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работающим с людьми с инвалидностью и ограниченными возможностями 

здоровья. 
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ɺɺɽɼɽʅʀɽ 
 

Не секрет, что любая болезнь, независимо от ее специфики ставит 

человека в особые условия, которые превращаются для него в жизненное 

событие. В каком направлении пойдет дальнейшее развитие личности во 

многом зависит не столько от тяжести заболевания, сколько от 

психологических особенностей человека, его личностной активности и 

самоактивации. В психологии понятие самоактивации связывается со 

множеством «само» личности: самостоятельностью, саморазвитием, 

самоактулизацией, самодетерминацией и др. Это и автономия как 

характеристика самоустремленности, способности к самоуправлению 

(саморегуляции), способности выбирать между альтернативными 

возможностями, ориентируясь на внутреннюю поддержку, в качестве 

которой может выступать смысл, ценности, жизнестойкость.  

Особенно актуальна тема самоактивации для людей с инвалидностью 

и ограниченными возможностями здоровья (далее ОВЗ). Именно для них 

ситуация заболевания часто становится критической. А при таких 

ситуациях всяческое «само» если не исключается, то замедляется. Человек 

в некоторой степени ограничен в проявлениях тех или иных своих 

возможностей. Не случайно в психологии выделяют понятие: внутренняя 

картина инвалидности, под которым подразумевают комплекс 

представлений, о себе как о социально недостаточной личности, 

сформировавшихся в условиях заболевания или инвалидности, на 

основании которых у человека происходят негативные изменения в 

самосознании.  

Болезнь – это ситуация предельного бытия личности, субъективных 

страданий, способствующих ряду ограничений в "само": невозможность 

принятия происходящего; невозможность ощущения силы жизни; 

невозможность принятия себя другим и выстраивания отношений с 

окружающими; бессмысленность настоящей жизни и бесперспективность 

будущего и т.п.. С целью изменения негативных установок на позитивные, 

активизацию личностного потенциала, развитие самоактивации и была 

разработана методика самоактивации, в качестве которой выступает 

психологический тренинг для людей с ограниченными возможностями 

здоровья и инвалидностью «Успешным может стать каждый». 

 

ʈʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʠ ʧʦ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʶ ʧʨʦʛʨʘʤʤʳ ʪʨʝʥʠʥʛʘ ʜʣʷ ʣʶʜʝʡ ʩ 

ʠʥʚʘʣʠʜʥʦʩʪʴʶ ʠ ʆɺɿ çʋʩʧʝʰʥʳʤ ʤʦʞʝʪ ʩʪʘʪʴ ʢʘʞʜʳʡè ʥʘ 

ʧʨʘʢʪʠʢʝ 

 

Для успешного внедрения программы тренинга "Успешным может 

стать каждый", необходимо соблюдать ряд условий: 



1. Создание атмосферы доброжелательности. Признание бесспорного 

факта уникальности и неповторимости каждого. 

2. Прежде чем осуществлять психологическую работу по программе, 

необходимо провести диагностическое обследование, которое 

позволит выявить: внешние и внутренние факторы самоактивации 

людей с инвалидностью и ОВЗ, отношение к данным факторам, 

отношение к себе (специально разработанная анкета "Успешным 

может стать каждый"), отношение к своему заболеванию (методика 

"Реабилитационный потенциал"), уровень жизнестойкости (Тест 

жизнестойкости). Приложение. 1. 

3. Реализация программы требует от психолога постоянного контроля 
динамики изменений в эмоциональных состояниях участников. В 

занятиях предусмотрен текущий контроль в виде тестов, рефлексии, 

игр, упражнений (некоторые короткие тесты могут проводится 

повторно). Такой контроль позволяет вносить необходимые 

коррективы в задачи самой программы. 

4. Для успешного воплощения программы, необходимо обучить людей с 

инвалидностью и ОВЗ методам ведения «Дневника».  Главным 

способом психологического воздействия в процессе реализации 

программы должна являться организация активной деятельности самих 

участников через психологические игры, упражнения, рефлексию, 

обсуждение, просмотр видеосюжетов и т.д. Все это должно быть 

отражено в «Дневнике», который ведется всеми участниками на 

протяжении реализации программы. 

5. Психологу необходимо владеть информацией относительно 

возрастных, индивидуальных особенностей участников, об 

особенностях социальной ситуации развития, уровне 

сформированности психологических новообразований, специфике их 

болезни. 

6. Успешная реализация программы «Успешным может стать каждый» в 

практическую работу предполагает знание разнообразных техник и 

методик из арсенала практической психологии. Критическое 

переосмысление этих способов представляет собой мощный 

инструмент для оказания психологической помощи людям с 

инвалидностью и ОВЗ.  

7. Наличие в кабинете психолога различного рода стимулирующего 
материала: краски, бумага, кисти, игрушки, скакалки и т.д. также 

способствует успешному внедрению программы в практику 

психологической работы. 

Предполагается групповая форма работы. В тренинге могут 

принимать участие все желающие от 18 лет и старше. Но группы должны 

быть сформированы исходя из возрастных особенностей, специфики 

инвалидизирующего заболевания, возраста. Каждое занятие рассчитано на 

2 часа работы. Количество человек в группе не более 8. 
  



ʈɸɿɼɽʃ 1. ʉɸʄʆɸʂʊʀɺɸʎʀʗ 

ʂɸʂ ʆʉʅʆɺɸ ʋʉʇɽʍɸ 

ɿʘʥʷʪʠʝ 1. ɿʥʘʢʦʤʩʪʚʦ ʩ ʛʨʫʧʧʦʡ. 

ʈʘʙʦʪʘ ʩ ɼʥʝʚʥʠʢʦʤ  
 

ʎʝʣʴ ï побуждение к осознанию себя как  целеустремленной, 

настойчивой, активной личности.  

 

1. ɺʚʦʜʥʘʷ ʙʝʩʝʜʘ. ʇʨʠʤʝʨʥʦʝ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Все мы здесь 

собрались для того, чтобы стать сильнее, научиться осознавать, а также 

преодолевать свою болезнь и свои слабости.  

ɿʥʘʢʦʤʩʪʚʦ. Как зовут, каковы ожидания от занятий?  

ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Ознакомление с условиями работы в группе. Работа 

с Дневником (ознакомление с правилами работы в дневнике). 

а) ежедневность записей. 

б) анализ событий  прошедшего дня,  анализ чувств,  поступков, анализ 

проводимых упражнений и игр. Выводы  по событиям текущего дня и планы 

на день будущий. 

ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. В психологии и жизни доказано, что человек 

может все. Слабый способен стать сильным и активным. Вспомните 

примеры из сказок, книг, фильмов, примеры из  жизни, можно собственной, 

как слабый становился сильным. 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

ʇʨʠʤʝʨʳ ʜʣʷ ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʷ 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: Возможны другие примеры известных людей с 

инвалидностью с просмотром видеосюжетов. Ведущему желательно 

приготовить презентацию.  

 

ʇʨʠʤʝʨ 1. ʃʠʥʘ ʄʠʭʘʡʣʦʚʥʘ ʇʦ ï ʩʣʝʧʦʡ ʩʢʫʣʴʧʪʦʨ 
 

 Лиина По родилась в 1899 году. Заболела энцефалитом в 1934 г. 

Вначале паралич, затем слепота. Двенадцать лет Лиина По занималась 

творчеством и жила в постоянном напряжении. Организм был ослаблен. К 

старым болезням прибавлялись новые. В ноябре 1948 года Лина 

Михайловна была вынуждена лечь на операцию и 26 ноября скончалась. За 

12 лет напряженного труда Лиина создала более ста скульптур! Она была 

очень трудолюбивым, жизнерадостным и добрым человеком. Кроме 

скульптуры, она занималась изготовлением театральных кукол. Лиину 

Михайловну приняли в Союз художников, при этом комиссия не поверила, 

что женщина абсолютно слепа. Жизненным подвигом Лиины По 

современники восхищались и ставили ее имя рядом с именами Николая 



Островского и Алексея Маресьева. Творчество Лиины – наглядный пример 

тех, к кому пришла беда. Она не позволила себе умереть как личности, она 

училась жить и развиваться в новом для себя направлении и показала 

людям, что ни при каких обстоятельствах нельзя сдаваться! Вскоре после 

смерти скульптора, в декабре 1948 года, в Центральном Доме работников 

искусств СССР открылась первая в истории театра выставка "Русский балет 

в изобразительном искусстве", в экспозицию которой вошли лучшие на эту 

тему произведения живописи, скульптуры и графики из собраний 

крупнейших музеев и частных коллекций, созданные за 150 лет от 

восемнадцатого века до середины 40-х годов двадцатого. Почетное место на 

этой интереснейшей выставке заняла "Танцевальная сюита" Лиины По. 

Постепенно скульптуры Лиины Михайловны начинают поступать в музеи 

областных республиканских городов; в центральной и местной прессе время 

от времени появляются очерки и статьи о ее жизни и творчестве; студенты-

искусствоведы пишут о ней курсовые и дипломные работы. 

 

 

  
 

ʅʘ ʬʦʪʦʛʨʘʬʠʠ ʃʠʠʥʘ ʇʦ ʚ 

ʶʥʦʩʪʠ   

 

  
 

ʃʠʠʥʘ ʇʦ ʚ ʟʨʝʣʦʤ ʚʦʟʨʘʩʪʝ ʟʘ   

ʨʘʙʦʪʦʡ 

  



ʈʘʙʦʪʳ ʃʠʠʥʳ ʄʠʭʘʡʣʦʚʥʳ ʇʦ 

 

 

ɼʝʚʦʯʢʘ ʩ ʛʦʣʫʙʷʤʠ ʊʘʥʝʮ ʩ ʧʦʢʨʳʚʘʣʦʤ 

 
 

ʇʦʨʪʨʝʪ ʇʫʰʢʠʥʘ 

 

  
 

ɹʘʣʝʨʠʥʘ, ʧʠʨʫʵʪ 



ʇʨʠʤʝʨ 2. ʃ.ɹʝʪʭʦʚʝʥ (17.12.1770 ï 26.3.1827) ʚʝʣʠʢʠʡ ʢʦʤʧʦʟʠʪʦʨ 
 

 

 
 

В конце 1790-х годов у Бетховена начала развиваться глухота. Он 

осознал, что эта болезнь прогрессирует и грозит полной потерей слуха. В 

октябре 1802 года, находясь под Веной, Бетховен составил для своих 

братьев документ крайне пессимистического содержания, известный как 

"Хайлигенштадтское завещание". Вскоре, однако, он сумел преодолеть 

душевный кризис и вернулся к творчеству. Новый этап ознаменован 

усилением драматических и героических мотивов в его музыке. В качестве 

эпиграфа ко всему периоду мог бы служить авторский подзаголовок 

Третьей симфонии - "Героическая". Героическим духом проникнуты и такие 

произведения, как Пятая симфония с ее знаменитым "мотивом судьбы", 

опера "Фиделио" на сюжет о плененном борце за справедливость, 

"Крейцерова соната", фортепианная соната "Аппассионата". За 11 лет из-

под его пера вышли 16 произведений крупного масштаба: 2 виолончельные 

и 5 фортепианных сонат, тридцать три вариации на вальс А.Диабелли, 

Торжественная месса, Девятая симфония и 6 струнных квартетов.  

ɿʘʜʘʥʠʝ: Прослушать Лунную сонату Бетховена1. 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. Некоторые комментарии к обсуждению. ʇʝʨʚʘʷ ʯʘʩʪʴ 

ʩʦʥʘʪʳ. Нежность, печаль, раздумье. Исповедь страдающего человека. 

Финал звучит как буря, все сметающая с пути. Иногда, кажется, что 

наступает полное изнеможение, но человек вновь поднимается, чтобы 

преодолеть страдания. Заключительная часть – это схватка человека с самим 

собой. Финал – главенствующая часть сонаты, здесь все, как в жизни, как 

случается у многих людей, для которых жить – значит бороться, побеждать 

страдания. 

2. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ çʗ ʧʦʣʢʦʚʦʜʝʮ!è (работа в Дневнике).  

                                                 
1© http://xmusic.me/q/lsK987Xu5c6R94vbRpO2s8SD7qDWtvq9xEanxLfti8CfvJ32tIOq3ej5/ 



Строим график. На вертикальной линии – «ум, который есть у каждого», 

на горизонтальной – «воля, которая есть у каждого».  

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Определи (проведи линию), сколько у тебя воли и ума для 

достижения своей цели. И какие эмоции ты переживаешь, глядя на свою 

картинку?  

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

ɼʦʤʘʰʥʝʝ ʟʘʜʘʥʠʝ. Книга М.Веллера «Приключения 

майора Звягина» ɻʣʘʚʘ VIII. ɾʠʚʳ ʙʫʜʝʤ - ʥʝ ʧʦʤʨʝʤ.2 

ʈʠʪʫʘʣ ï ʇʨʦʱʘʥʠʝ. 
 

ɿʘʥʷʪʠʝ 2. ʉʤʳʩʣʳ ʠ ɾʠʟʥʝʥʥʳʝ 

ʧʨʝʜʥʘʟʥʘʯʝʥʠʷ 
 

ʎʝʣʴ: расширить представление людей с ограниченными возможностями 

здоровья и инвалидностью о жизненных ценностях и смыслах, жизненных 

предназначениях человека. 

 

1. ɹʝʩʝʜʘ. ʇʨʠʤʝʨʥʦʝ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Имеет ли жизнь смысл? И, если 

да, то какой? В чем именно? Или жизнь вообще бессмысленна? Какие 

ценности являются самыми важными для человека? В чем заключается 

жизненное предназначение каждого? Эти вопросы в глубине души мучают 

каждого. Человек на время может совсем забыть об этом, погрузиться с 

головой в будничные проблемы, заботы, интересы. Но совсем отмахнуться 

от этих вопросов нельзя. И даже самый «духовно тупой», спящий человек 

периодически возвращается к ним, потому что приближается смерть. 

Умирать страшно. Боится, как правило, тот, кто не раскрыл смысл жизни. 

Страх перед смертью – это фактически трансформированный страх перед 

жизнью. Бывает жизнь проходит очень быстро, дни сменяют один другой 

как в калейдоскопе, и однажды вдруг человек становится перед фактом: 

жизнь прошла, и жизни не было, потому что не было в ней смысла. Многие 

философские и психологические течения рассматривают проблему смысла 

с разных позиций. Виктор Эмиль Франкл, австрийский психиатр и 

психолог, находит смысл жизни в самой жизни, в каждом ее мгновении. Им 

была создана логотерапия, согласно которой движущей силой 

человеческого поведения является стремление найти и реализовать 

существующие во внешнем мире смыслы: смысл учебы, смысл работы, 

смысл любви, ненависти, страдания, смерти, существования и т.д. Жизнь не 

может лишиться смыслов ни при каких обстоятельствах. Смысл жизни 

всегда может быть найден.  

 

2. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ: çʄʦʠ ʩʤʳʩʣʳè (работа в Дневнике). 

                                                 
2 © http://knigosite.org/library/read/67017 



ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Запишите вопросы и дайте сразу ответы на них. У вас 

получится небольшой трактат о поисках смыслов.  

1. Что я даю жизни? (творчество, работа, учеба…) 

2. Что я беру от жизни? (ценности, переживания, опыт…) 

3. Моя позиция по отношению к судьбе. Как я отношусь к тому, как я 
живу. 

4. К чему я стремлюсь? 

5. Что я даю труду? 

6. Что я беру у труда? 

7. Как я отношусь к труду? 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ.  

 

3. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ çʉʦʙʳʪʠʷ ʤʦʝʡ ʞʠʟʥʠè (работа в Дневнике). 

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Перед Вами две оси: горизонтальная – ɺʈɽʄʗ (годы жизни), 

вертикальная – ɿʅɸʏʀʄʆʉʊʔ ʉʆɹʓʊʀʗ от 0 до 10. Ось ɺʈɽʄʗ 

задается самим участником (по годам или подробнее). На ней в 

соответствующем месте нужно изобразить в виде столбика важные события 

своей жизни: прошлой, настоящей, будущей, а по вертикальной оси 

отложить личную значимость каждого события (от 0 до 10).  

ʉʠʥʠʤ цветом – события прошлого по значимости. ʂʨʘʩʥʳʤ – настоящего. 

ɿʝʣʝʥʳʤ – будущего. 

ɼʣʷ ʨʫʢʦʚʦʜʠʪʝʣʷ: Нормальная картина предполагает приблизительно 

одинаковое количество красного, зеленого и синего цвета. Наличие проблем 

с будущим указывает на полное отсутствие зеленого, либо присутствие 

одного-двух столбиков, относящихся к определенным годам жизни: когда-

нибудь умру, когда-нибудь стану богатым…  Анализируется и 

интенсивность переживаний того или иного события в жизни. 

При анализе можно заострить внимание на следующих вопросах: 

ü Как протекала ваша жизнь до сегодняшнего дня? 

ü В чем ваши крупные успехи и поражения? 

ü Как вы живете сейчас? 

ü Ваши успехи и поражения. 

ü Как вы представляете будущее? 

ü До какого возраста вы хотели бы дожить? 

ü Чего хотели бы достичь? 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ.  

 

4. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ «ʄʦʠ ʮʝʥʥʦʩʪʠ ʠ ʞʠʟʥʝʥʥʳʝ ʧʨʝʜʥʘʟʥʘʯʝʥʠʷ»  

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Состоит из нескольких этапов.  

1. Напишите на отдельном листе (в специально выделенном пространстве 

Дневника) все-все свои желания. Чем больше напишете, тем лучше.  

2. На следующем листе Дневника попробуйте все разнообразие ваших 

желаний привести в порядок: сгруппируйте их так, как вам этого хочется. 

Дайте каждой из групп название (можно метафорой) и обозначьте 



символом. ʇʨʦʤʝʞʫʪʦʯʥʦʝ ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʝ количества групп, их названий и 

символов. 

3. На следующем листе в центре нарисуйте свое Я, или символ себя, а вокруг 

расположите выделенные вами группы так, как считаете нужным.  

4. Сделайте анализ по перечисленным ниже вопросам:  

ü Что является главной ценностью для вас? 

ü Каким образом расположились группы? 

ü В чем видится ваше жизненное предназначение? 

ü Можно ли все, что получилось на рисунке объединить в одно целое? 

ü Какой образ получился?  

ü Что он значит для вас? 

ʈʠʪʫʘʣ - ʇʨʦʱʘʥʠʝ.  
 

ɿʘʥʷʪʠʝ 3. ʀʩʢʫʩʩʪʚʦ ʩʪʘʚʠʪʴ ʮʝʣʠ 

ʠ ʧʦʙʝʞʜʘʪʴ 
 

ʎʝʣ:ɹ Развитие у лиц с инвалидностью и ограниченными возможностями 

здоровья способностей к постановке конкретных целей и стремлений к их 

реализации. 

 

1. ɹʝʩʝʜʘ. ʇʨʠʤʝʨʥʦʝ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ: Самое трудное – это научиться  

использовать ресурсы собственного «Я» и направлять их на достижение 

успехов. Множество людей по разным причинам часто не имеют 

представления о том, что бы они хотели делать. Необходимо помочь им 

найти свою цель и двигаться к ней, иначе они никогда не достигнут успеха. 

Человек чем-то напоминает велосипед, который в состоянии сохранять 

равновесие только в движении по направлению к чему-то. Мы созданы 

преодолевать препятствия и решать проблемы, а если этого нет, то мы не 

удовлетворены жизнью, и несчастны. Люди, которые говорят, что они 

несчастливы – это люди, не имеющие конкретной осмысленной цели. Но 

достаточно ли просто иметь цель? Что нужно человеку для того, что бы цель 

достичь? Как вы понимаете слова: самостоятельность, активность, 

активация? 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Человеку характерно стремление к 

поддержанию оптимального уровня активации, а значит к самоактивации, 

потому что именно это позволяет ему наиболее эффективно действовать. 

Мы все хотим быть эффективными. Наиболее эффективная и полноценная 

деятельность человека возможна на основе личностного потенциала, 

вовлеченности и интереса к жизни, миру, другим людям, ответственности и 

т.д. Какое же место занимает самоактивация в структуре личностной 

активности?  



Активность – это свойство и состояние человека, проявляется в виде 

следующей цепочки: 1) физиологической активации организма, которая 

переходит в 2) психическую активацию, и только потом в 3) психическую 

активность, которая, в свою очередь, и приводит к 4) проявлению внешней 

активности человека на моторном и личностном уровнях. Активность 

личности начинается с феномена, хорошо известного в возрастной 

психологии – «я сам», в который включается активация и 

самостоятельность в их единстве, отсюда – самоактивация. Рис. 1. 

 

 

 
ʈʠʩʫʥʦʢ 1. ʉʘʤʦʘʢʪʠʚʘʮʠʷ ʚ ʩʪʨʫʢʪʫʨʝ ʘʢʪʠʚʥʦʩʪʠ ʯʝʣʦʚʝʢʘ 

 

ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Многие, когда говорят о целях, о своих планах на 

далекое или недалекое будущее акцентируют свое внимание на недостатках 

времени, как бы оправдывая себя в невыполнении той или иной цели. 

Именно самоактивация во многом предопределяет, будет ли "дружить " 

человек со временем. Отношения человека со временем являются первым 

показателем его личностной зрелости и успешности. Гармоничные 

отношения со временем означают две вещи: 

ü способность жить настоящим, т.е. переживать настоящий момент своей 
жизни во всей его полноте, а не как подготовку к будущему или как 

роковое следствие прошлого; 

ü способность ощущать неразрывность прошлого, настоящего и 

будущего, т.е. видеть свою жизнь целостной. 

 

2. ɼʠʘʛʥʦʩʪʠʯʝʩʢʘʷ ʠʛʨʘ, состоящая из двух коротких методик (работа в 

Дневнике). 

 

Физиологическая 

активация 

Психическая 

активация 

Психическая 

активность 

Внешняя активность 

на моторном и 

личностном уровнях 

 

ʗ ï ʉɸʄ 

ʉʘʤʦʩʪʦʷʪʝʣʴʥʦʩʪʴ 

ɸʢʪʠʚʘʮʠʷ 

ʉ
ʘ
ʤ
ʦ
ʘ
ʢ
ʪ
ʠ
ʚ
ʘ
ʮ
ʠ
ʷ

 



1) ˽͔͙͍ͪͦͭͤ͊͟Ύ ͔͙ͣͭͦ͒͊͟ ζ̒η ͍ ͨͪͦ΄ͦͣ͡Σ ͤ͊ͫͭͦΎ΅͔ͣ ͙ ͋ͯ͒ͯ΅͔ͣ 

ό˶ΦˣΦ͔͚͔̊ͤ͒ͪΣ нллрύ ώͨͦ рϐΦ 

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Нарисуйте себя в прошлом, настоящем и будущем и 

подпишите «Я – в прошлом». «Я – в настоящем». «Я – в будущем».  

По рисунку проводится беседа. Следует выяснить не просто 

представленность временных категорий, но и отраженность в них самой 

жизни человека. Наиболее удобным является внесение элемента «Я», что 

дает возможность воспроизвести на языке рисунка рассказ о своей жизни.  

 

2) ʄʝʪʦʜʠʢʘ çɺʨʝʤʝʥʥʦʡ ʩʝʤʘʥʪʠʯʝʩʢʠʡ  

ʜʠʬʬʝʨʝʥʮʠʘʣè (ɽ.ɸ.ɻʦʣʦʚʘʭʘ, ɸ.ɸ.ʂʨʦʥʠʢ, 2008) 

 

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: С помощью предлагаемых шкал попытайтесь оценить свои 

переживания времени в настоящий период Вашей жизни. Если Вы в 

наибольшей степени согласны с утверждением, приведенным на одном из 

концов шкалы, обозначьте Ваш ответ. Если Вы в одинаковой мере согласны 

с обоими утверждениями, поместите Вашу отметку в середине шкалы. 

Промежуточные между крайней и средней оценки соответствуют большему 

или меньшему согласию с тем или иным утверждением. 

 

 ɺʈɽʄʗ 2     4      6      8     10   12   14 ɺʈɽʄʗ 

ʅ течет медленно х----х-----х----х-----х----х----х  течет быстро 

ʅ пустое х----х-----х----х-----х----х----х  насыщенное 

ʂ плавное х----х-----х----х-----х----х----х  скачкообразное 

ʕ приятное х----х-----х----х-----х----х----х  неприятное 

ʂ непрерывное х----х-----х----х-----х----х----х  прерывистое 

ʅ сжатое     х----х-----х----х-----х----х----х  растянутое 

ʂ однообразное х----х-----х----х-----х----х----х  разнообразное 

ʅ организованное х----х-----х----х-----х----х----х  неорганизованное 

ʂ цельное х----х-----х----х-----х----х----х  раздробленное 

ʕ беспредельное х----х-----х----х-----х----х----х  ограниченное 

 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: максимальная выраженность каждого деления равна 2 

баллам. В левой колонке отмечены сокращенные наименования шкал. 

ʐʢʘʣʳ ʤʝʪʦʜʠʢʠ: 

1) ʂʦʥʪʠʥʫʘʣʴʥʦʩʪʴ-ɼʠʩʢʨʝʪʥʦʩʪʴ ʚʨʝʤʝʥʠ (ʂ):  плавность-

скачкообразность; непрерывность-прерывистость; цельность-

раздробленность; однообразие-разнообразие. 

2) ʅʘʧʨʷʞʝʥʥʦʩʪʴ ʚʨʝʤʝʥʠ (ʅ): сжатость-растянутость; пустота-

насыщенность; неорганизованность-организованность; быстрое-медленное. 

3) ʕʤʦʮʠʦʥʘʣʴʥʦʝ ʦʪʥʦʰʝʥʠʝ ʢʦ ʚʨʝʤʝʥʠ (ʕ): неприятное-приятное; 

ограниченное-беспредельное (Е.А.Головаха, А.А.Кроник, 2008. С. 147) [по 

5]. 

 



ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Вопросы о времени очень актуальны, многие не 

научились ценить время. Отношения со временем должны строиться на 

«научной основе», важно «подружиться со временем», сделать так, чтобы 

оно «не сердилось».  

Обратите внимание, как вы относитесь к словам «понадобится еще 

пятнадцать лет… «Тоскливо. Правда? Сколько вам сейчас лет? Сколько бы 

не было, все равно, прожитые годы воспринимаются как пролетевшее 

мгновение. Вроде жизнь была, а вроде бы все это было лишь сном. Пролетит 

еще пятнадцать лет, и они тоже превратятся в мгновенье. Теперь оглянитесь 

назад и вспомните, как вы собирались, например, изучать язык. Прошло 

время, а вы до сих пор собираетесь, хотя надо было потратить всего 

двадцать минут в день.  

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

4. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ «ʗ ï ʧʦʧʘʣ ʚ ʮʝʣʴ!è  

В жизни человек может быть таким, каким он хочет. Учеба, работа 

нужна для того, чтобы человек мог собой гордиться. А для того, чтобы 

собой гордиться, необходимо работать над своими волевыми качествами, 

иметь четкие определенные цели и стремиться к их реализации. Перед вами 

две мишени, с которыми можно работать ежедневно. См. Приложение 2. 

Планируя какое-либо дело, отмечайте ежедневно, насколько точно и 

успешно вы попадаете в цель. Одна мишень может быть черного цвета 

(назовем ее мишенью неудач), другая красного (мишень успехов). 

Стрелками отмечаем дело, событие, цели, задачи и т.д. И насколько точно 

или не совсем вы добились желаемого. Важен и качественный анализ 

неудачных и удачных попаданий. Рефлексия поможет вам анализировать 

промахи, искать пути исправления ошибок и более рациональными 

способами достигать желаемого.  

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

ʈʠʪʫʘʣ-ʇʨʦʱʘʥʠʝ.  

ɿʘʥʷʪʠʝ 4. ʏʪʦ ʪʘʢʦʝ ʩʯʘʩʪʴʝ  

ʠ ʫʩʧʝʭ? 
 

ʎʝʣʴ: Помочь людям с инвалидностью и ограниченными возможностями 

здоровья осознать истинное значение счастья и успеха. 

 

1. ɹʝʩʝʜʘ. ʇʨʠʤʝʨʥʦʝ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Жизнь – поток нейтральных 

событий, таких же, как рост дерева или взрыв вулкана. И только после 

наших интерпретаций события приобретают то или иное значение: 

положительное или отрицательное. Человек всегда стремится к 

положительному. Если попытаться найти одно-единственное слово, 

выражающее самое главное, что нужно любому человеку, слово это будет 



СЧАСТЬЕ. Принимая близко к сердцу судьбу дорогого человека, мы 

интересуемся главным: доволен ли он своей жизнью? Счастлив ли?  

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. Что такое счастье? Напишите, что означает данное слово для 

вас лично. 

ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. С одной стороны это знают все. С другой – этого не 

знает никто. В любом сборнике изречений знаменитых людей этому 

вопросу посвящены целые разделы. Это и высшая степень радости, 

наслаждения, удовлетворения. Чтобы исполнились самые главные и 

сильные, заветные желания и мечты. Чтобы все было так, как хочется. В 

счастье человек расцветает, глаза сияют, на губах улыбка, дело в руках 

спорится, он большой оптимист. Жизнь прекрасна! К этому любой 

стремится. Счастье – это не то, что человек имеет, а то, что он испытывает. 

Счастье – это сильнейшее приятное ощущение. Человек переживает 

наслаждение от достижения трудной цели, от осознания своей победы, от 

совершенного открытия, от красоты природы, от людской благодарности и 

признания, от своей значительности и свободы. А как быть счастливым? Как 

испытать это наслаждение? Приведите примеры. 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

 

2. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ çʇʦʜʘʨʢʠ ʞʠʟʥʠè. 

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Представьте себе, что вы сидите в парке на скамейке. Солнце 

светит ярко, все спокойно и мирно. Вы расслабленны и восприимчивы ко 

всему, что происходит. Вот издалека идут люди и несут разные свертки, 

перевязанные лентами. Эти люди подходят к вам  и вручают вам подарки. 

Вы принимаете эти подарки, рассматриваете их, благодарите каждого, кто 

их преподнес. 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

Обсуждается умение принимать от жизни все подарки: и приятные и 

неприятные. 

ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. А что такое успех? Какое место он занимает в жизни 

человека? Существует около трехсот различных определений счастья. 

Определений успеха – не меньше. Обратимся к словарям. Успех – это удача 

в достижении чего-нибудь, общественное признание, хорошие результаты в 

работе, учебе. С самых древних времен люди уделяли успеху много 

внимания. Многие мифы, сказки, Библия, Коран учат, как достичь успеха в 

жизни. При этом достижение успеха ставилось во главу угла, как важное 

условие обретения счастья. 

Существует несколько подходов к пониманию успеха. Западный 

подход носит экстравертированный характер. Главное – эффективное 

общение, взаимодействие. Берет свое начало этот подход с древнегреческой 

философии, которая связывала успех с овладением ораторским искусством, 

достижением статуса и богатства. Современные западные показатели 

успеха мало чем отличаются от древнегреческих. 

Восточный подход носит в большей мере интровертированный 

характер. Успех обретается через преобразование себя для достижения 



внутренней гармонии, покоя, накопления энергии. Такой подход берет свое 

начало в Восточной философии. 

Есть народы в большей степени ориентированные на успех и его внешние 

атрибуты (Америка, Западная Европа) и народы, менее ориентированные на 

успех и его внешние проявления (страны Востока, славяне). 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ.  

 

3. ʏʪʦ ʤʝʰʘʝʪ ʯʝʣʦʚʝʢʫ ʜʦʙʠʪʴʩʷ ʫʩʧʝʭʘ?  
Совместное вырабатывание критериев. Работа в малых группах. 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

1. Жизнь прошлым. Концентрируясь на нем, как на лучшей части своей 

жизни, человек не оставляет времени на настоящее и будущее и не 

застрахован от случайностей. 

2. Смотреть на себя как на жертву злой судьбы, рокового стечения 
обстоятельств. 

3. Считать, что всегда существует одно единственное правильное 
решение, единственный выход. Это мешает увидеть новые 

эффективные решения и добиться успеха. 

4. Заниматься негативным программированием (например: у меня не 

получится).  

5. Концентрироваться на неприятных аспектах ситуации. Придумывать 
себе новые проблемы, не позволяющие добиться успеха. 

6. Верить в роковые пророчества. 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ 

ʇʨʦʩʤʦʪʨ ʤʫʣʴʪʬʠʣʴʤʘ "ʆʭ ʠ ɸʭ"3 Обсуждение негативных и 

позитивных установок героев. 

 

4. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ çʌʦʨʤʫʣʘ ʫʜʘʯʠè 

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Вспомните свои самые серьезные неудачи в жизни и 

проанализируйте: чему они вас научили? Какой урок судьбы вы извлекли? 

А теперь проделайте трюк, свойственный удачливым людям. Скажите себе: 

там, в прошлом, была другая жизнь. У вас сегодняшнего есть опыт, и этот 

опыт является генератором победы! И формула успеха заключается в опыте 

неудач. Успех никому не дается безвозмездно, за него всегда приходится 

платить неудачами! 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ.  

ʈʠʪʫʘʣ-ʇʨʦʱʘʥʠʝ.  

 

ʈɸɿɼɽʃ 2. ʏʋɺʉʊɺɸ ʂɸʂ 

ʆʉʅʆɺɸ ʉɸʄʆɸʂʊʀɺɸʎʀʀ 
                                                 
3 © https://www.youtube.com/watch?v=O9Bb1pNITB4 
 



ɿʘʥʷʪʠʝ 1. ʄʠʨ ʵʤʦʮʠʡ ʠ ʯʫʚʩʪʚ 
 

ʎʝʣʴ: Ознакомить людей с инвалидностью и ограниченными 

возможностями здоровья с миром чувств и эмоций, научить понимать 

собственные эмоции и активно управлять ими. 

 

1. ɹʝʩʝʜʘ. ʇʨʠʤʝʨʥʦʝ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ: Уникальность и неповторимость 

человека в многообразии переживаний, входящих в его «Я». Эмоции и 

чувства как психическое явление обладают специфическими, присущими 

только им особенностями. Они неотделимы от личности, составляют ее 

самую внутреннюю, сокровенную и неповторимую сущность. Эмоции и 

чувства – субъективные переживания, которые имеют внешнее выражение 

в виде физиологических реакций. Возникновение эмоций и чувств – это 

результат работы головного мозга. Опыты проводились на животных, 

которым вживляли электроды в определенные участки мозга. При 

раздражении одних – возникали положительные ощущения, при 

раздражении других – отрицательные эмоции. Эти участки получили 

названия: центры удовольствия и центры страдания. В результате 

экспериментов так же выяснилось, что левое полушарие в большей степени 

связано с возникновением положительных эмоций, а правое – с 

отрицательными эмоциями.  

Часто понятия «эмоция» и «чувство» употребляются как синонимы. 

Однако это не совсем  так. В более узком значении эмоция – это временное 

переживание какого-либо более постоянного чувства. В точном переводе на 

русский язык «эмоция» – это душевное волнение, душевное движение. 

Эмоция, например, не само чувство любви к музыке, как укоренившаяся 

особенность человека, а состояние наслаждения, восхищения, которое 

переживает он, слушая хорошую музыку. То же чувство переживается в 

форме отрицательных эмоций при прослушивании любимой музыки в 

плохом исполнении. Эмоции бывают действенными, активизирующими – 

человек готов перевернуть горы. И пассивными, которые расслабляют 

человека. Иногда, переживая сильное чувство, человек может замкнуться в 

себе. На протяжении жизни человек переживает множество чувств. Чувства 

являются основой самоактивации человека. 

 

2. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ. çʄʦʷ ʵʤʦʮʠʦʥʘʣʴʥʘʷ ʞʠʟʥʴè. 

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Разделите лист бумаги (формат А4) на две части 

горизонтальной чертой. Вверху поставьте максимальный плюс, внизу – 

максимальный минус. Поделите горизонтальную линию на годы жизни от 

момента, когда вы себя помните. Это может быть три года, пять… и до 

момента, который вы хотите пережить в своем воображении. Это может 

быть сегодняшний ваш возраст, или возраст в будущем. А теперь 

проследите свою эмоциональную жизнь по периодам. Вспомните любые, 

первые пришедшие в голову отрицательные переживания и отметьте 



возраст, когда это было. И положительные, счастливые переживания, и тоже 

отметьте возраст, когда это было. Обозначьте крестиком, звездочкой или 

кружочком. Причем, силу своих эмоциональных переживаний тоже 

отразите на вертикальной линии.  

ɼʣʷ ʨʫʢʦʚʦʜʠʪʝʣʷ: Можно предложить участникам  раскрасить 

положительные эмоциональные переживания красным цветом, 

отрицательные – синим. Или по выбору – любым другим цветом.  

ʇʨʠʤʝʨ ʙʣʘʥʢʘ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ.  

 

 
 

ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ. Измерьте линейкой длину линии от +  до -. 

Какое расстояние получилось? У кого самая длинная линия? У кого самая 

короткая? Средние? 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ.  

ɼʣʷ ʨʫʢʦʚʦʜʠʪʝʣʷ: Чем шире размахи линии, чем чаще зубцы, чем больше 

общая длина – тем больше прожил человек, полнее, богаче. Необходимо 

подчеркнуть, что при помощи этого упражнения мы изучали 

эмоциональную жизнь человека. Эмоциональная жизнь вовсе не равняется 

физической. Эмоциональная может быть очень длинной, а физическая – 

короткой, и наоборот. Целесообразно вспомнить с аудиторией примеры 

людей, названных в анкете в качестве примеров активной жизненной 

позиции. Можно объяснить, что человеку для полноты счастья необходимо 

испытать и положительные, и отрицательные эмоции. Потому что и то, и 

другое – это жизнь, и то, и другое необходимо испытать нервной системе 

для ее активации. Иначе, почему на свете так много людей, которые имеют 

Линия жизни 



все, что, казалось бы, надо для счастья, а не счастливы? Ведь есть 

сознательные стремления, а есть бессознательные. Сознательно человек 

рисует себе картины счастья, благополучия и стремится к нему, а 

подсознательно он стремится к страданию. Потому что нервной системе 

необходимо испытать все. Жизнь из горя и счастья пополам, как давно 

замечено, гораздо полнее, чем сплошное благоденствие. Человек всегда 

найдет повод для страдания. От большого горя до большого счастья один 

шаг: они соседствуют очень близко. Можно наглядно показать это, свернув 

график в цилиндр.   

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

Как видим, любое явление, доходя до максимума, в конце концов 

переходит в свою противоположность, как бы перелезая с положительной 

половины на отрицательную. Например, ты помогаешь человеку – это 

хорошо. Но если ты будешь помогать ему больше и больше, то погубишь 

его, превратишь в несамостоятельного иждевенца, паразита, живущего 

твоим трудом, твоей волей – это уже плохо. Хорошее несет в себе скрытое 

плохое и наоборот. Именно об этом было сказано когда-то: «Благими 

намерениями вымощена дорога в ад».  

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. ʇʨʠʚʝʜʠʪʝ ʧʨʠʤʝʨʳ ʠʟ ʩʦʙʩʪʚʝʥʥʦʡ ʞʠʟʥʠ. 

ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Любое явление имеет свою противоположность. Где 

бы мы не поставили точку на одной половине цилиндра – ей соответствует 

такая же точка на другой. Например, у листа бумаги всегда две стороны – 

одна без другой не существует. У магнита всегда два полюса, магнит с 

одним полюсом невозможен. Где есть верх, там есть и низ, твердое и мягкое, 

сильное и слабое, плюс и минус, черное и белое. И так далее. Все в мире 

делится на противоположности, каждая вещь, каждое явление в мире имеет 

оборотную сторону. Счастье – страдание. Дуальные пары играют в нашей 

жизни огромное значение. Суть этого восприятия мира прекрасно передали 

китайцы много тысячелетий назад. Это знаменитая китайская монада. 

Самый главный вывод, который можно сделать, заключается в том, что 

наш мир двойственен, состоит всего из двух начал. Счастье невозможно 

почувствовать, не зная, что такое страдание. Именно это имеют в виду 

белый и черный цвета: в нашем мире существуют всего два 

противоположных начала, поддерживающих друг друга и одновременно 

отрицающих, борющихся друг с другом. Одна половина попеременно 

опирается на другую. Одна половина существует только потому, что 

существует другая, поэтому они едины. Они ослабляют друг друга, потому 

что все-таки существуют раздельно, они – разные, между ними всегда идет 

борьба. Эта борьба имеет результатом то, что одно из начал попеременно 

берет верх над другим. Вселенная и люди существуют и развиваются 

благодаря единству и борьбе этих начал. 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ.  

ʈʠʪʫʘʣ-ʇʨʦʱʘʥʠʝ.  

 



ɿʘʥʷʪʠʝ 2. ɺʩʝ ʦ ʧʩʠʭʦʪʨʘʚʤʘʭ ʠ 

ʢʘʢ ʩ ʥʠʤʠ ʩʦʚʣʘʜʘʪʴ 
 

ʎʝʣʴ: расширить представления людей с инвалидностью и ограниченными 

возможностями здоровья о типах психологических травм, и способствовать 

изменению взглядов на травмирующие жизненные события. 

 

1. ɹʝʩʝʜʘ. ʇʨʠʤʝʨʥʦʝ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Само понятие психологической 

травмы было введено в психоанализ и понималось как неожиданное 

чрезмерное раздражение, в результате которого привычные способы 

защиты оказываются бессильными, человек становится абсолютно 

беспомощным. Считается, что психологическая травма – это особое 

внутреннее состояние, адаптивная реакция, направленная на 

самоизменения. Иногда сравнивают понятие «психической травмы» с 

хирургическими терминами. Так, в хирургии раны бывают открытыми и 

закрытыми, зияющими и асептическими, осложненными вторичной 

(присоединившейся) инфекцией, заживающими первичным или вторичным 

натяжением, не оставляющими последствий или завершающимися 

тяжелыми (келоидными) рубцами, требующими дополнительного 

хирургического вмешательства, но уже в безопасных условиях и при 

анестезии некоторые легкие травмы остаются практически незамеченными. 

Все те же характеристики можно отнести и к психологической травме. Так, 

психологическая травма может быть открытой и закрытой, осложненной 

прошлыми неприятностями, либо сопровождающаяся негативными 

событиями в настоящем («беда не приходит одна»); заживающая быстро, 

либо имеющая хронический характер; не оставляющая последствий либо 

завершающаяся тяжелыми душевными рубцами, которые периодически 

заявляют о себе и требуют психологической помощи. 

2. ʄʘʪʝʨʠʘʣ ʜʣʷ ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʷ 

 

ʇʨʠʪʯʘ çʆ ʛʚʦʟʜʷʭè 

Жил-был один очень вспыльчивый и несдержанный молодой человек. 

Его несдержанность больно травмировала, обжигала многих людей. И вот 

однажды его отец дал ему мешочек с гвоздями и наказал каждый раз, когда 

он не сдерживает своего гнева в отношении какого-либо человека, вбивать 

один гвоздь в столб забора. В первый же день в столбе появилось несколько 

десятков гвоздей. На следующей неделе их стало гораздо меньше. И с 

каждым днем число забиваемых гвоздей уменьшалось.  

Наконец пришел день, когда сын не вбил ни одного гвоздя. Он 

поделился этим с отцом, а  тот сказал, что каждый раз, когда сыну удастся 

вести себя терпимо и внимательно по отношению к какому-либо человеку, 

он может вытаскивать из забора по одному гвоздю. Пришел день, когда  в 



заборе не осталось ни одного гвоздя. Тогда отец взял сына за руку и подвел 

к забору: 

– Ты неплохо справился, но видишь, сколько на заборе осталось дыр? 

Он уже никогда не будет таким, как прежде. Когда говоришь человеку что-

то злое, у него в душе остается такой же шрам, как эти дыры. И не важно, 

сколько раз после этого ты попросил прощения – шрам остается (М.А. 

Одинцова, 2015. С. 32) [по 8]. 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

ʄʝʪʦʜʠʢʘ ʠʟʫʯʝʥʠʷ ʩʪʝʧʝʥʠ ʪʨʘʚʤʘʪʠʟʘʮʠʠ ʐʢʘʣʘ ʇʊʉ4  

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Оцените, насколько утверждения подходят Вам для 

описания переживаний значимой, жизненно важной ситуации и связанных с 

ней проблем. Коротко опишите эту ситуацию: что это за ситуация, когда она 

произошла?_______________________________________________________

_________________________________________________________________

____ 

 

Оценка выраженности признака, отображенного в утверждении, 

осуществляется на основе пятибалльной шкалы: 

почти всегда — 5 баллов;  

часто — 4 балла; 

иногда — 3 балла; 

редко — 2 балла; 

никогда — 1 балл.  

ʋʪʚʝʨʞʜʝʥʠʷ: 

1. Все решения я принимал с мыслями и переживаниями об этой 

ситуации 

2. Я чувствовал, что переживания об этом отнимают слишком 

много времени и сил 

3. Мне было плохо от того, что многое зависит от переживания этой 

ситуации 

4. Эта ситуация могла непредсказуемо и внезапно вызвать тяжѐлые 

переживания 

5. Я был вынужден менять свои планы из-за переживаний об этом 

6. Мне было очень трудно сопротивляться переживаниям этой 

ситуации 

7. Многие отношения (на работе, в учебе, знакомстве, на отдыхе, с 

близкими) зависели от этих переживаний 

8. Переживания об этом были очень значимы по сравнению с 

остальными проблемами 

9. Я думаю, что многое бы отдал, чтобы никогда не испытывать 

таких переживаний 

                                                 
4 Дорохов М.Б. Методика оценки переживаний в психотравматической ситуации (шкала 

ПТС) // Научно-исследовательские публикации. 2014. № 9 (13). С. 76 – 87.  



10. В переживании этой ситуации я чувствовал активную поддержку, 
помощь со стороны кого-либо 

11. Многие знакомые, близкие искренне понимали мои переживания 
этой ситуации 

12. Я мог абсолютно доверить кому-нибудь переживания об этом 

13. У меня было ощущение бесконечности этих переживаний 

14. Я старался, чтобы скорее закончилась тяжесть этих переживаний 

15. Я планировал, думал, чтобы как можно быстрее избавиться от 
мучительности этих переживаний. 

 

ʆʙʨʘʙʦʪʢʘ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʦʚ 

Методика содержит пять субшкал, представляющих 

психотравматические характеристики, каждая из которых содержит по три 

описывающих еѐ пункта-утверждения соответственно: 

1. Переживание состояния фрустрации – пункты 1, 2, 3; 

2. Переживание неопределенности воздействия стрессора — пункты 4, 

5, 6; 

3. Переживание значимости ситуации – пункты 7, 8, 9; 

4. Переживание дефицита поддерживающих отношений – пункты 10*, 

11*, 12*; 

5. Переживание длительности ситуации – пункты 13, 14, 15. 

Оценки отмеченные звездочками, подсчитываются в обратном 

порядке, так как увеличение баллов по этим признакам снижает общий 

коэффициент психотравматизации. 

ʆʩʥʦʚʥʳʝ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʠ ʇʊʉ: 

1. Переживание состояния фрустрации – переживание невозможности 

справится с ПТС своими силами; 

2. Переживание неопределенности воздействия стрессора – 

переживание непредсказуемости, неожиданности и внезапности воздействия 

ПТС; 

3. Переживание значимости ситуации – переживание высокой 

субъективной значимости происходящей ситуации по сравнению с другими; 

4. Переживание дефицита поддерживающих отношений – переживание 

непонимания, невозможности обсудить происходящее и поделиться своими 

эмоциональными состояниями; 

5. Переживание длительности ситуации – переживание невозможности 

осмыслить и завершить непрерывность происходящей ПТС. 

 

4. ʇʨʦʝʢʪʠʚʥʘʷ ʤʝʪʦʜʠʢʘ çʏʝʣʦʚʝʢ ʧʦʜ ʜʦʞʜʝʤè. 

ʄʘʪʝʨʠʘʣ: лист А4.  

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Нарисуйте на одной половинке страницы человека, а потом 

на другой – человека под дождем. Рисуйте тем, что вам больше нравится: 

краски, карандаши, фломастеры и т.п. В результате должно получиться два 

рисунка: «Человек» и «Человек под дождем». Предлагается описать 

чувства, мысли человека и человека под дождем. 



ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

ʇʨʠʤʝʨʥʳʡ ʩʧʠʩʦʢ ʚʦʧʨʦʩʦʚ ʧʨʠ ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʠ: 

ü Расскажите о человеке, и человеке под дождем: кого нарисовали 
первым, что рисовалось легче? 

ü Насколько комфортно чувствует себя человек в той или иной 

ситуации? 

ü Что чувствует тот и другой человек? 

ü О чем думает тот и другой человек? 

ü Какой это дождь? Нравится ли человеку этот дождь? 

5. А теперь напишите сказку о человеке под дождем, который пережил….. 

(задается тип ситуации, определенный самим участником в методике 

изучения степени травматизации). 

6. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ çʂʪʦ ʷ?è. ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Вам необходимо письменно 

ответить на вопрос: «Кто Я?». Главными условиями являются:  

1) честность перед самим собой;  

2) необходимо дать ответы в форме существительных;  

3) таких существительных должно быть не менее сорока (чем больше, 

тем лучше). Обобщить полученную информацию в результате ответов 

на вопрос «Кто Я?» в форме эссе.  

Обсуждение. 

ʈʠʪʫʘʣ-ʇʨʦʱʘʥʠʝ. 

 

ɿʘʥʷʪʠʝ 3. ʉʠʪʫʘʮʠʷ ʙʦʣʝʟʥʠ ï 

ʵʪʦ ʪʨʘʚʤʘ? 
 

ʎʝʣʴ: расширить представление людей с инвалидностью и 

ограниченными возможностями здоровья о ситуации болезни и 

возможностях преодоления 

1. ɹʝʩʝʜʘ. ʇʨʠʤʝʨʥʦʝ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Трудные жизненные ситуации  

представляют собой особый случай психологических ситуаций, среди 

которых можно выделить несколько групп:  

1)    трудные жизненные ситуации, связанные с болезнями, опасностями 

инвалидности или смерти;  

2)  трудные ситуации, связанные с выполнением какой-либо задачи 

(затруднения, противодействие, помехи, неудачи);  

3) трудные ситуации, связанные с социальным взаимодействием 

(ситуации «публичного поведения», оценки и критика, конфликты, 

давление, и т.п.).  

2. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ «Оцени ситуацию» (когнитивное оценивание трудной 

жизненной ситуации, связанной с заболеванием) на основе следующих 

признаков.  



ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: Использовать наглядное отображение нижеперечисленных 

признаков трудности ситуации (это могут быть диаграммы,  рисунки, и 

проч. на усмотрение каждого) 

¶ «Насколько данная (описываемая, происшедшая) ситуация значима 

для Вас? Оцените ее по 10-бальной «шкале значимости».  

¶ Насколько она является стрессогенной для Вас?  

¶ Прогнозируема она?  

¶ Контролируете ли Вы ситуацию?  

¶ Критерий, связанный с «потерями», важно дополнить критерием 

«приобретения», т.е. ответить на два вопроса: Что я теряю при этом, и 

что я приобретаю? Эту работу можно проделать, разделив лист 

бумаги на две части. На одной половине перечислить все потери, на 

другой – все приобретения, их должно быть не менее десяти, и они не 

должна повторяться. 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ.  

3. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ. На выбор руководителя: Нарисуй свою болезнь. Или 

нарисуй свою трудную жизненную ситуацию. 

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Закрыть глаза и представить свою болезнь в виде какого-

то образа. Первый образ, который пришел в голову самый верный. 

Рассмотри его. Что это или кто это? Что чувствует твоя болезнь? О чем она 

думает? О чем мечтает? Открыть глава и нарисовать, и описать все то, что 

представилось. 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ.  

 

 

ɿʘʥʷʪʠʝ 4. ʏʪʦ ʪʘʢʦʝ 

ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʝ ʚʦʣʰʝʙʩʪʚʦ?  
 

ʎʝʣʴ: Научить людей с инвалидностью и ограниченными возможностями 

здоровья самостоятельному анализу актуальной для них трудной 

жизненной ситуации 

 

1. ɹʝʩʝʜʘ. ʇʨʠʤʝʨʥʦʝ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Человеку еще с древнейших 

времен было свойственно стремление к чудесам, волшебству, магии. Слово 

магия (ʦʪ ʣʘʪ. magia, ʦʪ ʛʨʝʯ. mag®ia), означает колдовство, чародейство, 

волшебство, обряды, связанные с верой в способность человека 

сверхъестественным путем воздействовать на людей, животных, явления 

природы, а также на воображаемых духов и богов. Стремления людей к 

сверхъестественному рождаются от ощущения собственного бессилия 

перед происходящим в их жизни. Человек никак не может понять, что 

является самым могущественным волшебником на земле, что все ответы на 

обращенные к сверхъестественным силам вопросы заключены в нем самом. 



Силы, позволяющие разрешить многочисленные проблемы в жизни 

человека, также находятся вовсе не за пределами него, а в нем самом.  

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. Причины всепоглощающего фатализма.  

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ ʤʝʪʘʬʦʨʳ. çɽʩʣʠ ʪʳ ʠʱʝʰʴ ʯʝʣʦʚʝʢʘ, ʢʦʪʦʨʳʡ ʧʨʦʪʷʥʫʣ ʙʳ 

ʪʝʙʝ ʨʫʢʫ ʧʦʤʦʱʠ, ʚʩʧʦʤʥʠ, ʯʪʦ ʫ ʪʝʙʷ ʫʞʝ ʝʩʪʴ ʜʚʝ ʨʫʢʠè (ʅ.ʇʝʟʝʰʢʠʘʥ). 

 

2. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ çɺʦʣʰʝʙʥʘʷ ʧʘʣʦʯʢʘè (работа в Дневнике). 

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Нарисуйте пять ступеней.  

ʇʝʨʚʘʷ ʩʪʫʧʝʥʴ çʅʘʙʣʶʜʝʥʠʝ/ʜʠʩʪʘʥʮʠʨʦʚʘʥʠʝè. Именно так 

обозначается данная ступень у родоначальника данного направления 

Н.Пезешкиана. 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: мы сохранили авторские наименования каждой из 

ступеней, переосмыслив и наполнив их необходимым содержанием.  

ʎʝʣʴ: Определить актуальную на сегодняшний день проблему (с чем 

хочу работать, что волнует меня больше всего?).  

При реализации поставленной цели используются все доступные 

источники, которые дают информацию об актуальной проблеме. Следует 

четко и подробно, а главное, честно описать ситуацию, вызывающую 

беспокойство. Возможно проведение дополнительного тестирования, 

обсуждение результатов тестирования. 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: Зачастую работа продвигается успешнее, если 

предложить сравнение актуальной для проработки ситуации с сюжетом 

какой-нибудь истории, сказки, и др. Опыт показывает, что, как правило,  

легче вспоминаются сказочные истории и сказочные персонажи. В сознании 

человека сразу всплывает сказочный персонаж, на который он похож при 

переживании заявленной ситуации (проблемы). 

ɺʪʦʨʘʷ ʩʪʫʧʝʥʴ çʀʥʚʝʥʪʘʨʠʟʘʮʠʷè, представляющая собой 

контрольную функцию учета внутренних и внешних факторов 

активизации возникшей проблемы. Иными словами, следует 

вспомнить, был ли опыт преодоления актуальной (подобной) ситуации 

в прошлом? 

ʎʝʣʴ: Проанализировать прошлый опыт, возможные преодолевающие 

механизмы, специфику преодолевающего поведения и т.п.  

Возможно проведение дополнительных диагностических процедур.  

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: отслеживать, что происходит со сказочным персонажем, 

который был обозначен на первой ступени.  

ʊʨʝʪʴʷ ʩʪʫʧʝʥʴ çʉʠʪʫʘʪʠʚʥʘʷ ʧʦʜʜʝʨʞʢʘè, позволяющая выделить 

позитивные аспекты потерь, которые связаны с данной ситуацией (их 

должно быть не менее 10). Нужно остановиться и на негативных моментах 

этих же негативных событий (также не меньше 10).  

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʷ:  
1) В процессе такой работы вскрываются «вторичные выгоды», 

происходит инсайт. Важно эти моменты фиксировать. 

2) По временным затратам это самая продолжительная ступень.  



3) Строго отслеживать возможные манипулятивные трюки с самим собой 

(часто одну и туже мысль человек подает под «вуалью» разных слов.  

4) Не забывать отслеживать динамику изменений сказочного персонажа. 

ʎʝʣʴ: Исследовать и задействовать собственный механизм творчества, 

лежащий в основе самопомощи, помочь обнаружить его ресурсные 

компоненты. Обнаружить «вторичные выгоды»,  зафиксировать инсайты. 

Возможно использование дополнительных психологических техник и 

методик.  

ʏʝʪʚʝʨʪʘʷ ʩʪʫʧʝʥʴ çɺʝʨʙʘʣʠʟʘʮʠʷè ориентирована на 

конкретизацию происходящего в жизни человека. Уточняется, какие 

проблемы остались открытыми? Какие должны быть решены в 

ближайшее время? Какой девиз в этом может помочь? Что происходит 

со сказочным героем?  Девиз может стать руководством к действию. 

Девиз выражается в кратком метафоричном высказывании. Расширить 

цели. 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: На данной ступени всплывает на поверхность целый 

«веер» актуальных проблем, которые до этого момента были скрыты. 

Важно их зафиксировать, вернуть на первую ступень, и по той же схеме 

отработать. Человек освобождается от груза тягостных переживаний, 

связанных с той или иной проблемой и становится волшебником, в 

руках которого «Волшебная палочка» начинает работать.  

ʎʝʣʴ: Помочь выйти на уровень осознания собственных возможностей 

при совладании с трудностями. Мотивировать на дальнейшую 

самостоятельную работу по ступеням самопомощи с одной из «всплывших» 

проблем.   

ʇʷʪʘʷ ʩʪʫʧʝʥʴ çʈʘʩʰʠʨʝʥʠʝ ʩʠʩʪʝʤʳ  ʮʝʣʝʡ ʠ ʩʤʳʩʣʦʚè 

предполагает  расширение представлений о своих неисчерпаемых 

возможностях с выходом на уровень авторства собственной жизни. 

Цели и пожелания на ближайшие 5 лет, 5 месяцев, 5 дней исследуются 

и прорабатываются согласно девизу, который был выработан в 

процессе прохождения пятиступенчатой модели самопомощи. 

 ʎʝʣʴ: Расширить представления о своих актуальных способностях, 

направить на позитивное оценивание своих возможностей, помочь 

определить перспективные направления собственного личностного 

развития. 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: Возможно использование дополнительных психологических 

техник и методик.  

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. Как изменился сказочный герой? Каким он был и каким он 

стал?  Какие у него планы на будущее и т.п.  

ʈʠʪʫʘʣ-ʇʨʦʱʘʥʠʝ. 

 

 



ʈɸɿɼɽʃ 3. ʉɸʄʆɸʂʊʀɺɸʎʀʗ ʀ 

ʈɽʉʋʈʉʓ ʏɽʃʆɺɽʂɸ 

ɿʘʥʷʪʠʝ  1. ʏʪʦ ʤʝʰʘʝʪ 

ʩʘʤʦʘʢʪʠʚʘʮʠʠ ʯʝʣʦʚʝʢʘ? 
 

ʎʝʣʴ: Ознакомить людей с инвалидностью и ограниченными 

возможностями здоровья с препятствиями самоактивации, направить на 

осмысление и анализ.  

1. ɹʝʩʝʜʘ. ʇʨʠʤʝʨʥʦʝ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Главным препятствием 

самоактивации становится ощущение себя жертвой ситуации. В 

энциклопедическом словаре 1894 г. дается широкое определение понятия 

«жертва» – умилостивительное или благодарственное приношение Богу от 

плодов земных или из царства животных. Этимологически это слово 

происходит от глагола «жрети», «жрать», «пожирать» (отсюда – жрец) – как 

вследствие представления о том, что приносимое в жертву потребляется 

божеством, так и вследствие того, что жертва, по освящении ее, 

потреблялась самими приносящими» (С. 897).  

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ-ʵʩʩʝ. А как Вы понимаете термин «жертва»? Какие 

ассоциации он у Вас вызывает?  

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. ʏʪʦ ʪʘʢʦʝ Игровая и социальная роли жертвы? 

 

ʊʠʧ ʠ ʭʘʨʘʢʪʝʨ  

ʦʪʥʦʰʝʥʠʡ 

ɼʆɹʈʆɺʆʃʔʅʓʁ  

(ʧʨʠʥʠʤʘʝʤʳʝ) 

ʅɸɺʗɿɸʅʅʓʁ 

(ʦʪʚʝʨʛʘʝʤʳʝ) 

 

ʉʀʊʋɸʊʀɺʅʓɽ 

ʀɻʈʆɺɸʗ ʈʆʃʔ 

ɾɽʈʊɺʓ 

 

ʉʆʎʀɸʃʔʅɸʗ ʈʆʃʔ 

ɾɽʈʊɺʓ 

ʇʆʉʊʆʗʅʅʓɽ 

 

ʇʆɿʀʎʀʗ  

ɾɽʈʊɺʓ 

 

ʉʊɸʊʋʉ  

ɾɽʈʊɺʓ 

ʈʠʩʫʥʦʢ. 2. ʀʛʨʦʚʳʝ ʠ ʩʦʮʠʘʣʴʥʳʝ ʨʦʣʠ çʞʝʨʪʚʳè 

 

Позиция и игровая роль «жертвы» имеют свободный характер, но 

позиция более постоянна. Позицию «жертвы» человек выбирает сам 

(свободный характер), «нашел свое место», прочно стоит на нем. Например, 

игровая роль «жертвы» неоднократно приносившая положительный 

результат, закрепляется в модели поведения человека и переходит в 

позицию. Игровая роль «жертвы» – единица анализа свободных, но 



ситуативных отношений. Она может быть временной, которую человек 

выбирает в силу различных причин (например, привлечь внимание). Статус 

и социальная роль – это жестко регламентированные положения человека, 

имеющие характер предопределенных, навязанных. Здесь подчерчивается 

тотальность, неизбежность, часто пожизненность такого положения. 

Система социальных ожиданий как бы выталкивает человека в 

определенную социальную роль, например, «мальчик для битья», «белая 

ворона», «козел отпущения». Статус жертвы часто бывает навязан целой 

группе людей, переживших какую-либо трагедию (например, статус жертвы 

могут приобрети люди с ОВЗ).  

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. Возможно ли преодоление трудной жизненной ситуации 

через поведение жертвы? И насколько эффективно поведение того или 

иного типа жертвы? Насколько в нашем обществе роли жертвы 

навязываются инвалидам и людям с ОВЗ? Чувствуете ли Вы это на себе? 

Приведите примеры. 

2. ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Обсуждение типов жертвы. Приложение 3. 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: Ведущему желательно приготовить презентацию. 

3. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ. Маска – я тебя знаю. Работа в группах с одной из масок 

жертвы (на выбор).  

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Нарисовать маску жертвы, которую выбрали и рассказать о 

ней: что она чувствует, о чем она думает, что она делает и как ей живется? 

Что бы ей хотелось изменить и какими способами она может это сделать? 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

4. ʄʘʪʝʨʠʘʣ ʜʣʷ ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʷ 

ʇʨʠʪʯʘ ʆʙʝʟʴʷʥʘ ʠ ʨʳʙʘ 

 

ʉʣʫʯʠʣʦʩʴ ʢʘʢ-ʪʦ ʙʦʣʴʰʦʝ ʥʘʚʦʜʥʝʥʠʝ, ʠ ʟʘʩʪʠʛʣʦ ʦʥʦ ʦʙʝʟʴʷʥʫ ʠ ʨʳʙʫ. 

ʆʙʝʟʴʷʥʘ, ʩʦʟʜʘʥʠʝ ʧʨʦʚʦʨʥʦʝ ʠ ʦʧʳʪʥʦʝ, ʫʭʠʪʨʠʣʘʩʴ ʚʩʢʘʨʘʙʢʘʪʴʩʷ ʥʘ 

ʜʝʨʝʚʦ ʠ ʫʩʢʦʣʴʟʥʫʣʘ ʦʪ ʙʫʰʫʶʱʠʭ ʚʦʜ. ʇʦʩʤʦʪʨʝʚ ʩʦ ʩʚʦʝʛʦ ʙʝʟʦʧʘʩʥʦʛʦ 

ʤʝʩʪʘ ʚʥʠʟ, ʦʥʘ ʫʚʠʜʝʣʘ, ʢʘʢ ʦʪʯʘʷʥʥʦ ʥʝʩʯʘʩʪʥʘʷ ʨʳʙʘ ʙʦʨʝʪʩʷ ʩʦ 

ʩʪʨʝʤʠʪʝʣʴʥʳʤ ʧʦʪʦʢʦʤ. ʉ ʩʘʤʳʤʠ ʜʦʙʨʳʤʠ ʥʘʤʝʨʝʥʠʷʤʠ ʦʙʝʟʴʷʥʘ 

ʥʘʢʣʦʥʠʣʘʩʴ ʠ ʚʳʥʫʣʘ ʨʳʙʫ ʠʟ ʚʦʜʳ. ʈʝʟʫʣʴʪʘʪ ʙʳʣ ʧʝʯʘʣʝʥ5. 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

ʇʨʦʱʘʥʠʝ-ʇʦʞʝʣʘʥʠʝ. 
 

 
 

 

                                                 
5 Психология в притчах с комментариями / сост. М.А.Дыгун. – Мозырь: Содействие, 

2006.  
 



ɿʘʥʷʪʠʝ 2. ʏʪʦ ʧʦʤʦʛʘʝʪ 

ʩʘʤʦʘʢʪʠʚʘʮʠʠ? ʈʝʩʫʨʩʳ ʯʝʣʦʚʝʢʘ 
 

ʎʝʣʴ: Обнаружить и исследовать ресурсные составляющие 

преодолевающего поведения людей с инвалидностью и ограниченными 

возможностями здоровья. 

 

1. ɹʝʩʝʜʘ.  ʇʨʠʤʝʨʥʦʝ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Высокий темп современной 

жизни предъявляет к человеку повышенные требования, требует 

соответствующей активности от личности, и не просто приспособительной 

активности, но активности преобразующей. Во многом этому способствуют 

внутренние ресурсы личности. Ресурсы – (от франц. ressourse – 

вспомогательное средство). В психологии это «сильные стороны» личности, 

которые увеличивают вероятность преодоления стрессов. Наряду с 

понятием ресурс зачастую используется понятие потенциал. ʇʦʪʝʥʮʠʘʣ (от 

латинского potentia – сила) – источники, возможности, средства, запасы, 

которые могут быть использованы для решения какой-либо задачи, 

достижения определенной цели. В личностном потенциале заложены 

способности к творчеству, стремление к самосовершенствованию и 

саморазвитию. Личностный потенциал понимают и как внутреннюю 

физическую и духовную энергию человека, его деятельную позицию, 

направленность на творческое выражение и самореализацию. Наличие у нас 

личностного потенциала является необходимым условием успешности 

деятельности. Личностный потенциал – это система внутренних и внешних 

возобновляемых ресурсов личности, имеющих четкую структуру (Рис.1). 

Один из уровней этой структуры составляют ʣʠʯʥʦʩʪʥʳʝ (ʚʥʫʪʨʝʥʥʠʝ) 

ʨʝʩʫʨʩʳ, определяющиеся спецификой особенностей личности 

(темперамент, характер, способности). Другой уровень составляют ʚʥʝʰʥʠʝ 

ʨʝʩʫʨʩʳ (все, что относят к средовым ресурсам: окружающая обстановка, 

учебная, семейная и т.п.). Внешние и внутренние ресурсы в своей 

совокупности влияют и образуют личностный потенциал.  

 
 

ʈɽʉʋʈʉʓ

ɺʥʫʪʨʝʥʥʠʝ 
ʨʝʩʫʨʩʳ

ʇʆʊɽʅʎʀɸʃ

ɺʥʝʰʥʠʝ 

ʨʝʩʫʨʩʳ



 

ʈʠʩʫʥʦʢ 3. ʉʠʩʪʝʤʘ ʨʝʩʫʨʩʦʚ ʯʝʣʦʚʝʢʘ 

 

 

Ресурсы отличаются не только источником их возникновения (внешние 

и внутренние), но  и содержанием. Для каждого вида ресурсов характерна 

определенная способность к сохранению и  накоплению, способность 

адаптации к изменяющимся условиям, способность ресурсов к взаимному 

влиянию друг на друга и на личностный потенциал в целом.  

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ.  

2. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ (ʥʘ ʚʳʙʦʨ ʨʫʢʦʚʦʜʠʪʝʣʷ).  
1) «Мои внутренние ресурсы» (ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴ 20 минут) 

2) «Путешествие по внутренним ресурсам» (ʧʨʦʜʦʣʞʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴ 40 

минут) 

Материал для упражнения 1 размещен в Дневнике Жизнестойкости 

(рисунок 2.).  

 

 
 

 

ʈʠʩʫʥʦʢ 4. ʉʪʨʫʢʪʫʨʘ ʚʥʫʪʨʝʥʥʠʭ ʨʝʩʫʨʩʦʚ ʯʝʣʦʚʝʢʘ 

 

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Сегодня мы будем работать с внутренними ресурсами, 

которые помогают преодолеть любые трудные жизненные ситуации. 

Внутренние ресурсы человека представляют соединение неких 



структурных элементов. К ним мы можем отнести физический компонент 

(энергопотенциал, психомоторика); когнитивный компонент (мышление, 

воображение, и др.), эмоционально-волевой (чувства, интуиция, воля). 

Существует и понятие реабилитационного потенциала, которое также 

способствует самоактивации личности. 

ʇʦʷʩʥʝʥʠʝ: Каждый участник должен описать компоненты своих 

внутренних ресурсов и рассказать, как они выражены в его личностном 

потенциале, какие развиты в большей степени, какие в меньшей. Какие 

требуют коррекции. Что хотелось бы изменить и т.п. 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. как Вы думаете, где место самоактивации в данной системе 

личностных ресурсов? 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ 2. çʇʫʪʝʰʝʩʪʚʠʝ ʧʦ ʚʥʫʪʨʝʥʥʠʤ ʨʝʩʫʨʩʘʤè  

Цель и инструкция те же, что и в упражнении 1.  

ʄʘʪʝʨʠʘʣ ʜʣʷ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ 2. Каждый ресурсный компонент изобразить 

на отдельном листе бумаги – потребуется 7 листов и цветные карандаши 

(работа в Дневнике) 

Данное упражнение состоит из нескольких последовательных этапов.  

В качестве примера приведем один из них.  

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Представьте себе свой энергопотенциал в виде образа, 

предмета, явления и т.п. и нарисуйте его на отдельном листе бумаги. 

Опишите свой образ.  

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: По этой схеме-инструкции необходимо описать и обсудить в 

группе все структурные компоненты личностных ресурсов: мышление, 

воображение, интуиция, психомоторика, воля, чувства.  

3. ɿʘʧʦʣʥʠʪʴ ʦʧʨʦʩʥʠʢ ʈʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʦʥʥʳʡ ʧʦʪʝʥʮʠʘʣ ʣʠʯʥʦʩʪʠ 

(И.Ю.Кулагина, Л.В.Сенкевич, 2015). ʇʨʠʣʦʞʝʥʠʝ 1. 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. При обсуждении можно задать участникам следующие 

вопросы: «Какой компонент твоей ресурсной системы является самым 

сильным и способствует самоактивации»? «Какой самым слабым и 

препятствует самоактивации»? «Кто друг другу помогает?» и т.п.  

ʈʠʪʫʘʣ-ʇʨʦʱʘʥʠʝ.  

 

ɿʘʥʷʪʠʝ 3. ɾʠʟʥʝʩʪʦʡʢʦʝ 

ʧʨʝʦʜʦʣʝʥʠʝ  
 

ʎʝʣʴ: Проанализировать психологическое содержание жизнестойкого 

совладания с трудностями и травмами, сделав акцент на компоненте 

самоактивации 

 

1. ɹʝʩʝʜʘ. ʇʨʠʤʝʨʥʦʝ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. В теории жизнестойкости 

С.Мадди самоактивации (самостоятельность + активность = самоактивация) 

уделяется особое внимание. Жизнестойкость, по мнению автора, состоит из 

трех взаимосвязанных характеристик: вовлеченности (включенности), 



контроля (управление событиями своей жизни) и вызова (принятия риска). 

Вовлеченность – это активное участие во всем, что происходит с человеком, 

интерес к миру и жизни. Контроль – это путь преодоления, в результате 

которого можно влиять на последствия происходящих вокруг событий. 

Вызов – это достижение мудрости, учась на собственном опыте, позитивном 

или негативном. 

 

2. ʊʝʩʪʠʨʦʚʘʥʠʝ. Тест жизнестойкости (Е.Н.Осин, 2013) (работа в 

Дневнике). ʇʨʠʣʦʞʝʥʠʝ 1. 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ.  

 

ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. В психологии ʉʘʤʦʘʢʪʠʚʘʮʠʷ личности – это 

психологическая активация, включающая восприятие, оценку, анализ 

внешних сигналов (условий среды, примеров значимых для себя людей), их 

внутреннюю переработку и принятие наиболее ценного и значимого для 

себя. В результате этого человек в состоянии управлять собой, на основе 

внутреннего потенциала и жизнестойкости (позитивного восприятия жизни 

и внутренней картины болезни, активности при решении учебных, бытовых 

и профессиональных задач, отношения к себе как к человеку, осознающему 

свои ограничения и уверенному в своих возможностях). 

3. ʈʝʬʣʝʢʩʠʷ: çʉʘʤʦʘʢʪʠʚʘʮʠʷ = ʗ ʉɸʄ?è (работа в Дневнике) 

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Что такое Я САМ для Вас лично?  

4. ʇʨʦʩʤʦʪʨ ʤʫʣʴʪʬʠʣʴʤʘ "ʅʝʭʦʯʫʭʘ"6 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

ʈʠʪʫʘʣ-ʇʨʦʱʘʥʠʝ. 

 

ɿʘʥʷʪʠʝ 4. ʃʠʯʥʦʩʪʥʳʡ ʧʦʪʝʥʮʠʘʣ 

ï ʦʩʥʦʚʘ ʩʘʤʦʘʢʪʠʚʘʮʠʠ 
 

ʎʝʣʴ: расширить представление людей с инвалидностью и ограниченными 

возможностями здоровья о личностном потенциале человека 

 

1. ɹʝʩʝʜʘ. ʇʨʠʤʝʨʥʦʝ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Энергопотенциал ï компонент, 

который относится к внутренним ресурсам человека. Теория 

жизнестойкости, о которой мы говорили, описывает согласованность или 

несогласованность между привычным и реальным уровнями активации или 

напряжения. Понятие активации при этом обозначает уровень возбуждения, 

оживленности, энергичности. Существует ряд психологических техник и 

методик, позволяющих не только диагностировать уровень развития 

энергопотенциала каждого человека, но и пополнить его. 

 

                                                 
6 © https://www.youtube.com/watch?v=NQEkVCq_SWQ 



2. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ çʄʦʡ ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʠʡ ʟʘʧʘʩè Упражнение с палкой, 

скакалкой или веревкой. 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: Упражнение проводится стоя (для колясочников сидя). 

Если в группе есть  люди с ДЦП, упражнение проводить не стоит. Или 

можно разделить группу на участников и экспертов. Экспертами могут 

стать люди, у которых ограничены возможности рук. 

1) Берете палку двумя руками сверху, руки внизу на ширине плеч, а палка 
касается бедер. 

2) По команде «начали» растягиваем палку в разные стороны с силой 

примерно 90%  от вашей максимально возможной. 

3) Продолжительность растягивания палки – 60 секунд, после чего дается 

команда «стоп!». Пальцы разжать, палку отпустить. 

4) После этого закрыть глаза, расслабиться, превратиться в наблюдателя 

за своим собственным телом. 

5) Очень важно дать волю рукам. Пусть тело само распоряжается собой и 
руками. Руки расслаблены и ждите. 

ʇʨʠʤʝʯʘʥʠʝ: Обратить внимание на амплитуду движения рук и время 

удержания рук в тонической активности – критерий мощности 

энергопотенциала человека. 

Если руки совершают полную  амплитуду и удерживаются  тонической 

активностью мышц в позе «руки вверху», это говорит об ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʦʤ 

ʩʦʩʪʦʷʥʠʠ, состоянии гармонии механизма таланта, о сверхвысоком 

энергетическом запасе человека. Как правило, возникает удивление, 

наслаждение и удовлетворение от своего необычного психического 

состояния. Такой человек работает на полную мощность. Условия для его 

развития наиболее благоприятны.  

ʉʦʩʪʦʷʥʠʝ ʵʥʝʨʛʝʪʠʯʝʩʢʦʡ ʥʦʨʤʳ определяет тоническая активность 

психомоторной системы, которая способна длиться  в пределах 60 секунд и 

поднимать руки только до уровня плеч. В этом состоянии уже недостает  

работы мудрости тела. Это, конечно, норма — среднее количество 

энергопотенциала, а не тот рабочий оптимум для плодотворной работы 

всего механизма таланта: он чем-то ограничен, что-то его тормозит или 

просто ему не хватает энергии для разгона в работе. Если у вас состояние 

энергетической нормы, то это не плохо, но и не очень хорошо. Существует 

какая-то причина, которая сдерживает развитие той или иной стороны 

механизма таланта. Чтобы вырваться из состояния энергетической нормы, 

необходимо внимательно изучить свой режим жизни и устранить то, что 

ограничивает наши возможности. 

ʇʦʛʨʘʥʠʯʥʳʝ ʩʦʩʪʦʷʥʠʷ. Они характеризуются тем, что тоническая 

активность психомоторики не может удерживать руки даже на уровне плеч. 

Руки невысоко взлетели и упали, совсем не двигаются, висят, словно плети. 

Такое  состояние неблагоприятное, но и не фатальное. Это говорит об 

утомлении или о переутомлении. Это, скорее всего, последствия недавних 

или очень давних  воздействий стрессоров на человека.  

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 



 

3. ʇʨʦʜʦʣʞʝʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. ʊʝʟʠʩʳ  ʜʣʷ ʦʙʩʫʞʜʝʥʠʷ ʚ ʤʘʣʳʭ ʛʨʫʧʧʘʭ. 

ʀʩʪʦʯʥʠʢʠ ʵʥʝʨʛʦʧʦʪʝʥʮʠʘʣʘ: 
1) Продукты питания.  

2) Солнечная лучевая энергия. 

3) Искусство. 

4) Другие люди. 

5) Знания. 

6) Сон. 

7) Вера в себя, искренняя любовь к себе.  

8) Осмысленность существования.  

ʏʪʦ ʟʘʙʠʨʘʝʪ ʥʘʰʫ ʵʥʝʨʛʠʶ?  
1) Плохие друзья. 

2) Разочарования. 

3) Сомнения в себе, недовольство собой. 

4) Не любимое дело. 

5) Самовлюбленные знакомые. 

6) Недовольство окружающих. 

ʉʧʠʩʦʢ ʤʦʞʥʦ ʧʦʧʦʣʥʷʪʴ. ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ 

ʈʠʪʫʘʣ-ʇʨʦʱʘʥʠʝ.  
 

ɿʘʥʷʪʠʝ 5. ɺʥʝʰʥʠʝ ʠ ʚʥʫʪʨʝʥʥʠʝ 

ʧʨʠʯʠʥʳ ʩʘʤʦʘʢʪʠʚʘʮʠʠ 
 

ʎʝʣʴ: расширить представление людей с инвалидностью и ограниченными 

возможностями здоровья о внутренних и внешних причинах самоактивации 

человека 

 

1. ɹʝʩʝʜʘ.  ʇʨʠʤʝʨʥʦʝ ʩʦʜʝʨʞʘʥʠʝ ʙʝʩʝʜʳ. Талантлив каждый человек. 

Если, конечно, он сам себя не разрушил ленью, нежеланием работать или 

учиться и т.д. Но вокруг нас мы видим очень мало талантливых, творческих  

людей, потому что большинство просто не осознает себя таковыми. Стиль 

жизни не пробудил в них скрытые механизмы творчества. Многие люди 

работают в пол силы, а  то и на один процент действительно заложенного в 

них потенциала. Мир – это большая система, в которой создается наша 

биография.  Сейчас вам представляется возможность посмотреть на себя, 

определить свое место в мире и свою позицию при помощи придуманной 

вами биографии. События прошлого пусть останутся такими, какими они 

были на самом деле. События будущего можно придумать. Создайте свой 

мир – со своей свободой, самостоятельностью, ответственностью, 

неповторимостью. Помните, вы пишете психологическую автобиографию, 

наполненную чувствами и мыслями. 

 



2. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ çʇʨʠʜʫʤʘʡ ʩʝʙʝ ʙʠʦʛʨʘʬʠʶè 

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: Придумайте и напишите себе биографию. С чего начнете 

свои размышления? Что волнует вас прежде всего: 

ü ваши жизненные роли; 

ü ваши поступки; 

ü ваши качества личности; 

ü внешние события; 

ü внутреннее состояние; 

ü ваш механизм творчества (как он работает и в полной ли мере реализует 

себя). 

ɼʣʷ ʨʫʢʦʚʦʜʠʪʝʣʷ: Манера изложения автобиографии должна 

соответствовать нескольким требованиям: 

ü выбор пути изложения автобиографии произволен; 

ü самое важное – отразить поток мыслей; 

ü важно описать свою жизнь подробно, беспристрастно, указать на сильные 

и слабые стороны; 

ü большая часть событий жизни сопровождается переживаниями, а в 
автобиографии важен не только их перечень, но и анализ их смысла. 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

 

3. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʝ çʗ ï ʚʦʣʰʝʙʥʠʢ!è (работа в Дневнике).  

Упражнение состоит из семи последовательных этапов. 

ʀʥʩʪʨʫʢʮʠʷ: 

1. Представьте себе волшебника или волшебницу. Что это за образ, из 

какой сказки? 

2. Перечислите волшебные качества, которыми наделен Ваш 

волшебник или волшебница. Чем больше Вы напишите, тем лучше. 

3. Сгруппируйте перечисленные характеристики по общим признакам. 

Должно получиться 5 – 6 волшебных групп. 

 4. Дайте обобщенные наименования с использованием метафор тем 

волшебным группам, которые у Вас получились.  

5. Нарисуйте по волшебному символу к каждой обозначенной выше 

группе.  

6. В центре листа бумаги нарисуйте Вашу волшебницу или волшебника, 

а вокруг нее или него в любой последовательности все группы волшебных 

качеств в виде символов, которые Вы уже обозначили выше.  

7. А теперь представьте себе, что эта волшебница или волшебник – это 

Вы сами. Войдите мысленно и эмоционально всем своим существом в этот 

образ. Что Ваша волшебница или волшебник чувствует? О чем она (он) 

думает? О чем мечтает? 

ʆʙʩʫʞʜʝʥʠʝ. 

ʈʠʪʫʘʣ-ʇʨʦʱʘʥʠʝ.  

 

 

 



ɿɸʂʃʖʏɽʅʀɽ 
 

 

Нельзя не отметить, что одним из важнейших результатов 

прохождения программы «Успешным может стать каждый» является 

расширение представлений участников о жизненных ценностях и смыслах, 

жизненных предназначениях человека, о его целях, личностных ресурсах, 

активности, жизнестойкости, самоактивации и т.п.. Участники знакомятся с 

существующими способами помощи и самопомощи в ситуации болезни, 

разнообразными ресурсными техниками, результатом чего становится 

самоактивация, оптимистичное восприятие себя и своего окружения, 

переоценка ценностей, приобретение смыслов, жизнестойкости и 

действенное ощущение авторства в своей жизни (жизнетворчества). 

Эффективная реализация программы «Успешным может стать 

каждый» возможна с учетом всех уровней методологии психологии на 

основе гуманитарной парадигмы с выделением основных исходных 

положений, таких как: принцип учета личностных и поведенческих 

особенностей инвалидов и людей с ограниченными возможностями 

здоровья и их потенциала; принцип конструктивной мотивации; принцип 

самопомощи; принцип учета творческих возможностей и т.д. Эффективная 

реализации программы возможна при определении ее общей 

направленности с определением целей, содержания, закреплением 

материала в играх, упражнениях, рефлексивных техниках. 

Основными условиями эффективной реализации программы 

«Успешным может стать каждый» являются: профессионализм 

специалиста-психолога, активно-личностная готовность психолога к 

профессиональной работе с инвалидами и людьми с ограниченными 

возможностями здоровья; творчество как реализация многих возможностей 

участников психолого-педагогического взаимодействия. 
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ʇʈʀʃʆɾɽʅʀʗ 

 

ʇʨʠʣʦʞʝʥʠʝ 1.  

1. ɸʥʢʝʪʘ "ʋʩʧʝʰʥʳʤ ʤʦʞʝʪ ʩʪʘʪʴ ʢʘʞʜʳʡ" 

ʋʚʘʞʘʝʤʳʝ ʢʦʣʣʝʛʠ! 

У каждого из нас есть как положительный, так и отрицательный опыт по 

реализации своего потенциала. Мы просим Вас помочь выяснить причины, с одной 

стороны, помогающие, с другой стороны, мешающие достижению успеха. 

Мы заранее благодарны Вам за участие в нашем исследовании. По результатам 

опроса мы Вас обязательно познакомим с полученными выводами. 

Ваш возраст_________ 

Ваш пол_____________ 

Сфера ограничений здоровья__________ 

Ваше образование ___________________  

Работает ли? (да, нет). Если да, то где?_______________________ 

Учитесь ли? (да, нет). Если да, то где?___________________________ 

 

 ʇʨʠʚʝʜʠʪʝ ʧʨʠʤʝʨʳ ʘʢʪʠʚʥʦʡ ʞʠʟʥʝʥʥʦʡ ʧʦʟʠʮʠʠ. 

1.  ʂʪʦ ʠʟ ʦʙʱʝʩʪʚʝʥʥʦ ʠʟʚʝʩʪʥʳʭ ʣʠʯʥʦʩʪʝʡ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʜʣʷ ɺʘʩ ʧʨʠʤʝʨʦʤ 

ʘʢʪʠʚʥʦʡ ʞʠʟʥʝʥʥʦʡ ʧʦʟʠʮʠʠ? ʀʩʪʦʨʠʯʝʩʢʠʝ ʧʝʨʩʦʥʘʞʠ, ʛʝʨʦʠ ʠʟ 

ʭʫʜʦʞʝʩʪʚʝʥʥʦʡ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʳ, ʧʦʣʠʪʠʯʝʩʢʠʝ ʜʝʷʪʝʣʠ 

1 Укажите, кто 

конкретно? 

Какие черты характера Вашего героя кажутся 

Вам наиболее важными? Поставьте галочку 

рядом с выбранным Вами вариантом ответа 

Ум 

Воля 

Смелость 

Доброта 

Активность 

Общительность 

Энергичность 

Творчество 

Самодисциплина 

Уверенность 

Другое, 

напишите, что 

именно 

 2. ʂʪʦ ʠʟ ʙʣʠʞʘʡʰʝʛʦ ʦʢʨʫʞʝʥʠʷ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʜʣʷ ɺʘʩ ʧʨʠʤʝʨʦʤ ʘʢʪʠʚʥʦʡ 

ʞʠʟʥʝʥʥʦʡ ʧʦʟʠʮʠʠ? ʇʝʨʝʯʠʩʣʠʪʝ ʆʪʝʮ, ʄʘʪʴ, ʉʝʩʪʨʘ, ɹʨʘʪ, ʊʝʪʷ, ɼʷʜʷ, ʜʨʫʛʠʝ 

2  Кто конкретно ? 

 

 

 

Какие черты характера Вашего героя кажутся 

Вам наиболее важными? 

Поставьте галочку рядом с выбранным Вами 

вариантом ответа 

Ум 

Воля 

Смелость 

Доброта 

Активность 

Общительность 

Энергичность 

Творчество 

Самодисциплина 

Уверенность 

Другое, 

напишите, что 

именно  

 

 

 

 



3 3. ʂʪʦ ʠʟ ʣʶʜʝʡ ʩ ʆɺɿ ʠʣʠ ʠʥʚʘʣʠʜʥʦʩʪʴʶ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʜʣʷ ɺʘʩ ʧʨʠʤʝʨʦʤ 

ʘʢʪʠʚʥʦʡ ʞʠʟʥʝʥʥʦʡ ʧʦʟʠʮʠʠ? 

 Кто конкретно ? 

 

Какие черты характера Вашего героя кажутся 

Вам наиболее важными? 

Поставьте галочку рядом с выбранным Вами 

вариантом ответа 

Ум 

Воля 

Смелость 

Доброта 

Активность 

Общительность 

Энергичность 

Творчество 

Самодисциплина 

Уверенность 

Другое, 

напишите, что 

именно  

 

 

 

 

4 4. ʏʪʦ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʜʣʷ ɺʘʩ ʣʠʯʥʦ ʫʩʣʦʚʠʝʤ ʫʩʧʝʰʥʦʡ ʩʦʮʠʘʣʠʟʘʮʠʠ? ʇʦʜʯʝʨʢʥʠʪʝ 

  

ʆʙʨʘʟʦʚʘʥʠʝ 

 

 

 

 

ʇʨʦʬʝʩʩʠʷ 

 

ɺʦʣʦʥʪʝʨʩʪʚʦ 

 

ɼʨʫʛʦʝ, 

напишите, что 

именно 

 

 

 

 

5 5. ʂʘʢʠʝ ʬʘʢʪʦʨʳ ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʶʪ ɺʘʰʝʡ ʘʢʪʠʚʥʦʡ 

ʩʦʮʠʘʣʠʟʘʮʠʠ? ʇʨʦʨʘʥʞʠʨʫʡʪʝ ʚ ʧʦʨʷʜʢʝ ʧʨʝʜʧʦʯʪʝʥʠʷ ʦʪ 1 

ʜʦ 10, ʛʜʝ 1-ʩʘʤʳʡ ʚʘʞʥʳʡ ʬʘʢʪʦʨ, ʩʧʦʩʦʙʩʪʚʫʶʱʠʡ ɺʘʰʝʡ 

ʘʢʪʠʚʥʦʡ ʩʦʮʠʘʣʠʟʘʮʠʠ 

ʆʙʨʘʟʦʚʘʥʠʝ 

ʇʨʦʬʝʩʩʠʷ 

ɺʦʣʦʥʪʝʨʩʪʚʦ 

ʉʝʤʴʷ 

ʂʦʤʧʘʥʠʷ ʧʦ ʠʥʪʝʨʝʩʘʤ 

ɹʣʠʟʢʠʝ ʜʨʫʟʴʷ 

ʉʘʤʦʨʝʘʣʠʟʘʮʠʷ 

ʀʜʝʘʣʳ 

ʎʝʥʥʦʩʪʠ 

ɾʠʟʥʝʥʥʳʝ ʩʪʨʝʤʣʝʥʠʷ 

Другое, 

напишите, что 

именно  

 

6 6. ʏʪʦ ʤʝʰʘʝʪ ʣʠʯʥʦ ɺʘʰʝʡ ʫʩʧʝʰʥʦʡ ʩʦʮʠʘʣʠʟʘʮʠʠ? 

ʇʨʦʨʘʥʞʠʨʫʡʪʝ ʚ ʧʦʨʷʜʢʝ ʧʨʝʜʧʦʯʪʝʥʠʷ ʦʪ 1 ʜʦ 10, ʛʜʝ 1-

ʩʘʤʳʡ ʚʘʞʥʳʡ ʬʘʢʪʦʨ, ʤʝʰʘʶʱʠʡ ʫʩʧʝʰʥʦʡ ʩʦʮʠʘʣʠʟʘʮʠʠ 

 

ʅʝʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ ʧʦʣʫʯʝʥʠʷ ʭʦʨʦʰʝʛʦ ʦʙʨʘʟʦʚʘʥʠʷ 

ʅʝʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ ʨʝʘʣʠʟʦʚʘʪʴ ʩʝʙʷ ʚ ʧʨʦʬʝʩʩʠʠ 

ʅʝʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ ʨʝʘʣʠʟʦʚʘʪʴ ʩʝʙʷ ʚ ʚʦʣʦʥʪʝʨʩʢʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ 

ʅʝʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ ʨʝʘʣʠʟʦʚʘʪʴ ʩʝʙʷ ʚ ʩʝʤʴʝ 

ʅʝʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ ʨʝʘʣʠʟʦʚʘʪʴ ʩʝʙʷ ʚ ʢʦʤʧʘʥʠʠ ʧʦ ʠʥʪʝʨʝʩʘʤ 

ʅʝʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ ʨʝʘʣʠʟʦʚʘʪʴ ʩʝʙʷ ʚ ʢʨʫʛʫ ʙʣʠʟʢʠʭ ʜʨʫʟʝʡ 

ʅʝʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ ʩʘʤʦʨʝʘʣʠʟʘʮʠʠ ʚ ʮʝʣʦʤ 

ʅʝʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ ʨʝʘʣʠʟʘʮʠʠ ʠʜʝʘʣʦʚ 

ʅʝʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ ʨʝʘʣʠʟʘʮʠʠ ʮʝʥʥʦʩʪʝʡ 

Другое, 

напишите, что 

именно  

 



ʅʝʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ ʨʝʘʣʠʟʘʮʠʠ ʞʠʟʥʝʥʥʳʭ ʩʪʨʝʤʣʝʥʠʡ 

7 7. ʏʪʦ ʣʠʯʥʦ ɺʘʤ ʧʦʤʦʛʘʝʪ ʚ ʜʦʩʪʠʞʝʥʠʠ  ʫʩʧʝʭʘ? 

ʇʨʦʨʘʥʞʠʨʫʡʪʝ ʚ ʧʦʨʷʜʢʝ ʧʨʝʜʧʦʯʪʝʥʠʷ ʦʪ 1 ʜʦ 10, ʛʜʝ 1-

ʩʘʤʳʡ ʚʘʞʥʳʡ ʬʘʢʪʦʨ, ʧʦʤʦʛʘʶʱʠʡ ʚ ʜʦʩʪʠʞʝʥʠʠ ɺʘʤʠ 

ʫʩʧʝʭʘ 

 

ʉʘʤʦʜʠʩʮʠʧʣʠʥʘ 

ɿʥʘʥʠʝ ʩʚʦʝʛʦ ʜʝʣʘ 

ʋʚʝʨʝʥʥʦʩʪʴ ʚ ʩʚʦʠʭ ʩʠʣʘʭ 

ʊʚʦʨʯʝʩʪʚʦ 

ʉʠʣʘ ʚʦʣʠ 

ʀʥʪʝʣʣʝʢʪ 

ɸʢʪʠʚʥʦʩʪʴ 

ʄʦʪʠʚʘʮʠʷ 

ʆʙʱʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴ 

ʕʥʝʨʛʠʯʥʦʩʪʴ 

Другое, 

напишите, что 

именно  

 

8 8. ʏʪʦ ʣʠʯʥʦ ɺʘʤ ʤʝʰʘʝʪ ʚ ʜʦʩʪʠʞʝʥʠʠ  ʫʩʧʝʭʘ? 

ʇʨʦʨʘʥʞʠʨʫʡʪʝ ʚ ʧʦʨʷʜʢʝ ʧʨʝʜʧʦʯʪʝʥʠʷ ʦʪ 1 ʜʦ 10, ʛʜʝ 1-

ʩʘʤʳʡ ʚʘʞʥʳʡ ʬʘʢʪʦʨ, ʤʝʰʘʶʱʠʡ ʚ ʜʦʩʪʠʞʝʥʠʠ ʫʩʧʝʭʘ 

 

ʅʝʜʦʩʪʘʪʦʯʥʘʷ ʩʘʤʦʜʠʩʮʠʧʣʠʥʘ 

ʅʝʜʦʩʪʘʪʦʯʥʦʝ ʟʥʘʥʠʝ ʩʚʦʝʛʦ ʜʝʣʘ 

ʅʝʫʚʝʨʝʥʥʦʩʪʴ  ʚ ʩʚʦʠʭ ʩʠʣʘʭ 

ʅʝʜʦʩʪʘʪʦʯʥʳʝ ʪʚʦʨʯʝʩʢʠʝ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ 

ʉʣʘʙʘʷ ʩʠʣʘ ʚʦʣʠ 

ʅʝʜʦʩʪʘʪʦʯʥʳʡ ʠʥʪʝʣʣʝʢʪ 

ʇʘʩʩʠʚʥʦʩʪʴ 

ʅʝʜʦʩʪʘʪʦʯʥʘʷ ʤʦʪʠʚʘʮʠʷ 

ʅʝʦʙʱʠʪʝʣʴʥʦʩʪʴ 

ʅʝʜʦʩʪʘʪʦʯʥʘʷ ʵʥʝʨʛʠʯʥʦʩʪʴ 

Другое, 

напишите, что 

именно  

 

9. 9. ʆʪʣʠʯʘʝʪʩʷ ʣʠ ɺʘʰʘ ʞʠʟʥʴ ʦʪ ʞʠʟʥʠ ɺʘʰʠʭ 

ʨʦʚʝʩʥʠʢʦʚ? ɽʩʣʠ ɼʘ, ʪʦ ʯʝʤ? ʇʦʜʯʝʨʢʥʠʪʝ 

ʗ ʙʦʣʝʝ ʫʩʧʝʰʝʥ 

ʗ ʙʦʣʝʝ ʦʙʨʘʟʦʚʘʥ 

ʗ ʣʫʯʰʝ ʨʝʘʣʠʟʫʶ ʩʝʙʷ ʚ ʧʨʦʬʝʩʩʠʠ 

ʗ ʣʫʯʰʝ ʨʝʘʣʠʟʫʶ ʩʝʙʷ ʚ ʜʨʫʛʠʭ ʚʠʜʘʭ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ 

ʗ ʫʩʧʝʰʥʝʝ ʧʨʝʦʜʦʣʝʚʘʶ ʪʨʫʜʥʦʩʪʠ 

ʗ ʙʦʣʝʝ ʫʚʝʨʝʥ ʚ ʩʝʙʝ 

ʋ ʤʝʥʷ ʙʦʣʴʰʝ ʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʝʡ 

ʋ ʤʝʥʷ ʣʫʯʰʝ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪ r

ʗ ʣʝʛʯʝ ʜʦʩʪʠʛʘʶ ʮʝʣʝʡ ʚ ʞʠʟʥʠ 

ʗ ʣʫʯʰʝ ʟʥʘʶ ʦ ʩʚʦʠʭ ʞʠʟʥʝʥʥʳʭ ʧʨʝʜʥʘʟʥʘʯʝʥʠʷʭ 

Другое, 

напишите, что 

именно  

 

 

2. ʄʝʪʦʜʠʢʘ çʈʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʦʥʥʳʡ ʧʦʪʝʥʮʠʘʣ ʣʠʯʥʦʩʪʠè ʨʘʟʨʘʙʦʪʘʥʘ ʀ.ʖ. 

ʂʫʣʘʛʠʥʦʡ ʠ ʃ.ɺ. ʉʝʥʢʝʚʠʯ ʚ 2011 ʛ. ʠ ʘʧʨʦʙʠʨʦʚʘʥʘ ʚ 2012ð2013 ʛʛ. 

 

№ ɺʦʧʨʦʩ r ɺʘʨʠʘʥʪʳ ʦʪʚʝʪʦʚ 

1 ʏʘʩʪʦ ʣʠ ɺʳ 

ʜʫʤʘʝʪʝ ʦ ʩʚʦʝʡ 

ʙʦʣʝʟʥʠ? 
 

А. Постоянно Б. Часто В. Редко 



2 ɿʘʚʠʩʠʪ ʣʠ ɺʘʰʝ 

ʥʘʩʪʨʦʝʥʠʝ ʦʪ 

ʙʦʣʝʟʥʠ? 

А. Да Б. Нет В. Трудно 

ответить 

3 ʂʘʢ ɺʳ ʦʪʥʦʩʠʪʝʩʴ 

ʢ ʞʠʪʝʡʩʢʠʤ 

ʧʨʦʙʣʝʤʘʤ ʚ 

ʧʦʩʣʝʜʥʝʝ ʚʨʝʤʷ? 

А. Иногда 

включаюсь в их 

решение 

Б. Стараюсь от 

них 

отгородиться 

В. Они мне по-

прежнему 

интересны 

4 ʅʫʞʥʦ ʣʠ 

ʨʘʩʩʢʘʟʳʚʘʪʴ 

ʙʣʠʟʢʠʤ ʠ ʜʨʫʟʴʷʤ 

ʦ 

ʧʨʦʙʣʝʤʘʭ ʩʦ ʩʚʦʠʤ 

ʟʜʦʨʦʚʴʝʤ? 

А. Да, они 

обязательно 

поддержат. 

Б. Да, но 

немногим – мало 

кто меня поймет 

В. Нет, на 

понимание и 

сопереживание 

никто не 

способен 

5 ʀʟʤʝʥʠʣʠʩʴ ʣʠ 

ɺʘʰʠ ʠʥʪʝʨʝʩʳ ʟʘ 

ʚʨʝʤʷ ʙʦʣʝʟʥʠ? 

А. Да, меня 

теперь мало что 

интересует 

Б. Да, мои 

интересы 

расширились. 

В. Нет, у меня 

остались 

прежние 

интересы. 

6 ʂʘʢ ɺʳ ʜʫʤʘʝʪʝ, 

ʞʠʟʥʴ ʟʜʦʨʦʚʦʛʦ 

ʯʝʣʦʚʝʢʘ 

ʦʪʣʠʯʘʝʪʩʷ ʦʪ 

ʞʠʟʥʠ ʙʦʣʴʥʦʛʦ? 

А. Да, конечно. Б. Не всегда В. Практически 

нет 

7 ʏʘʩʪʦ ʣʠ ɺʳ 

ʨʘʜʫʝʪʝʩʴ? 

А. Да, я нахожу 

много поводов 

для радости 

Б. Меня трудно 

чем-то 

порадовать 

В. Иногда у меня 

бывает очень 

хорошее 

настроение 

8 ʃʝʛʢʦ ʣʠ ɺʘʩ 

ʨʘʩʩʪʨʦʠʪʴ? 

А. Да, мне 

приходится часто 

расстраиваться 

Б. Я огорчаюсь 

по серьезным 

поводам 

В. Меня трудно 

вывести из 

равновесия 

9 ʄʝʰʘʝʪ ʣʠ ɺʘʰʘ 

ʙʦʣʝʟʥʴ ʞʠʪʴ ʪʘʢ, 

ʢʘʢ ɺʘʤ ʭʦʯʝʪʩʷ? 

А. Да, мешает Б. Доставляет 

некоторые 

неудобства 

В. Я живу, не 

ориентируясь на 

болезнь 

10 ɽʩʪʴ ʣʠ ʫ ɺʘʩ 

ʙʣʠʟʢʠʝ ʣʶʜʠ, ʩ 

ʢʦʪʦʨʳʤʠ ɺʘʩ 

ʩʚʷʟʳʚʘʶʪ ʛʣʫʙʦʢʠʝ 

ʦʪʥʦʰʝʥʠʷ? 

А. Да, есть 

любимый 

человек (или 

друг). 

Б. У меня есть 

приятели 

В. Постоянных 

глубоких 

отношений ни у 

кого не 

бывает 

11 ʂʘʢ ɺʳ ʦʮʝʥʠʚʘʝʪʝ 

ʩʚʦʡ 

ʠʥʪʝʣʣʝʢʪʫʘʣʴʥʳʡ 

ʧʦʪʝʥʮʠʘʣ? 

А. Как 

относительно 

низкий 

Б. Как средний В. Как 

достаточно 

высокий 

12 ʃʶʙʠʪʝ ʣʠ ɺʳ ʩʚʦʶ 

ʨʘʙʦʪʫ (ʫʯʝʙʫ)? 

А. Да, люблю Б. Я не работаю 

(не учусь) 

В. Работаю 

(учусь), но без 

особого интереса 

13 ɽʩʪʴ ʣʠ ʫ ɺʘʩ ʩʝʡʯʘʩ 

ʫʚʣʝʯʝʥʠʷ (ʭʦʙʙʠ)? 

А. Да Б. Трудно 

сказать 

В. Нет 

14 ʂʪʦ ʚʠʥʦʚʘʪ ʚ ʪʦʤ, 

ʯʪʦ ɺʳ ʙʦʣʴʥʳ? 

А. Никто – так 

сложилось 

Б. Я сам В. Те, кто меня 

окружал 

15 ʉʧʦʩʦʙʥʳ ʣʠ ɺʳ 

ʢʦʥʪʨʦʣʠʨʦʚʘʪʴ 

ʩʚʦʠ ʵʤʦʮʠʠ ʠ 

ʧʦʚʝʜʝʥʠʝ? 

А. Да, всегда Б. Не во всех 

ситуациях 

В. В последнее 

время контроль 

полностью 

нарушен 



16 ʀʟʤʝʥʠʣʠʩʴ ʣʠ 

ɺʘʰʠ ʦʪʥʦʰʝʥʠʷ ʚ 

ʩʝʤʴʝ? 

А. Нет, не 

изменились 

Б. Да, обо мне 

теперь больше 

заботятся 

В. Да, исчезло 

взаимопонимание 

17 ʂʘʢ ɺʳ ʨʝʰʘʝʪʝ 

ʚʦʟʥʠʢʘʶʱʠʝ ʫ ɺʘʩ 

ʧʨʦʙʣʝʤʳ? 

А. Мне не по 

плечу решение 

всех проблем 

Б. Справляюсь с 

ними 

самостоятельно, 

никого не 

беспокоя. 

В. Решаю их 

вместе с 

родными или 

друзьями 

18 ɹʳʚʘʶʪ ʣʠ ʫ ɺʘʩ 

ʙʦʣʝʟʥʝʥʥʳʝ 

ʩʦʩʪʦʷʥʠʷ? 

А. Да, бывают Б. Иногда 

бывают, но по 

разным 

причинам 

В. Я их 

постоянно 

испытываю 

19 ʀʟʤʝʥʠʣʠʩʴ ʣʠ 

ɺʘʰʠ 

ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʝʥʠʷ ʦ 

ʩʝʙʝ 

ʟʘ ʚʨʝʤʷ ʙʦʣʝʟʥʠ? 

А. Да, и я стал 

себя больше 

уважать 

Б. Да, и я стал 

себя больше 

жалеть 

В. Нет, 

практически 

ничего не 

изменилось 

20 ʅʘʩʢʦʣʴʢʦ ʚʘʞʥʦ 

ʜʣʷ ɺʘʩ ʩʦʭʨʘʥʠʪʴ 

ʟʜʦʨʦʚʴʝ? 

А. Для меня это 

сейчас — 

единственно 

важное в 

жизни 

Б. Это одно из 

наиболее 

значимых моих 

стремлений 

В. Такое желание 

у меня возникает 

от случая к 

случаю. 

21 ʉʯʠʪʘʝʪʝ ʣʠ ɺʳ 

ʩʝʙʷ ʩʯʘʩʪʣʠʚʳʤ 

ʯʝʣʦʚʝʢʦʤ? 

А. Да, я 

счастливый 

человек, 

несмотря на все 

мои 

проблемы 

Б. Да, хотя с 

некоторыми 

оговорками 

В. Нет 

22 ɺʝʨʠʪʝ ʣʠ ɺʳ ʚ 

ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʴ 

ʣʝʯʝʥʠʷ ɺʘʰʝʡ 

ʙʦʣʝʟʥʠ? 

А. Да, конечно Б. Нет В. Современная 

медицина может 

многое , но 

далеко не все. 

23 ʀʟʤʝʥʠʣʦʩʴ ʣʠ 

ɺʘʰʝ ʥʘʩʪʨʦʝʥʠʝ ʟʘ 

ʚʨʝʤʷ ʙʦʣʝʟʥʠ? 

А. Я стал более 

раздражительным 

 Б. Я стал более 

уравновешенным 

В. Не знаю 

24 ʂʘʢ ɺʳ 

ʩʧʨʘʚʣʷʝʪʝʩʴ ʩʦ 

ʩʚʦʝʡ ʙʦʣʝʟʥʴʶ? 

А. Я упорно 

борюсь с 

болезнью и 

возникающими 

из-за нее 

трудностями 

Б. Я перед ней 

капитулирую 

В. Стараюсь 

сохранить баланс 

сил 

25 ʄʦʞʝʪ ʣʠ ʵʪʘ 

ʙʦʣʝʟʥʴ ʚʳʟʚʘʪʴ 

ʩʢʦʨʫʶ ʩʤʝʨʪʴ? 

А. Да, больные 

люди долго не 

живут. 

Б. Течение 

болезни бывает 

разным 

В. При 

правильном 

образе жизни и 

лечении можно 

жить долго 

26 ʂʘʢ ɺʳ ʦʪʥʦʩʠʪʝʩʴ 

ʢ ʩʝʙʝ? 

А. Как к тяжело 

больному 

человеку 

Б. Как к 

сильному 

человеку, 

способному 

преодолевать 

трудности 

В. Как к 

человеку, 

который живет 

так, как хочет 



27 ʀʟʤʝʥʠʣʠʩʴ ʣʠ 

ɺʘʰʠ 

ʚʟʘʠʤʦʦʪʥʦʰʝʥʠʷ ʩ 

ʦʢʨʫʞʘʶʱʠʤʠ 

ʣʶʜʴʤʠ ʟʘ ʚʨʝʤʷ 

ʙʦʣʝʟʥʠ 

А. Изменились в 

лучшую сторону 

Б. Остались 

такими же, как 

прежде 

В. Изменились в 

худшую сторону 

28 ʆʪʣʠʯʘʝʪʩʷ ʣʠ 

ɺʘʰʘ ʞʠʟʥʴ ʦʪ 

ʞʠʟʥʠ ɺʘʰʠʭ 

ʨʦʚʝʩʥʠʢʦʚ? 

А. Нет, моя 

жизнь так же 

полноценна, как 

у других 

Б. Да, болезнь 

снижает 

качество жизни 

В. У каждого из 

нас свои 

проблемы 

 

 

 

 

 

 

ʂʣʶʯ 

ʂʦʤʧʦʥʝʥʪʳ  

ʨʝʘʙʠʣʠʪʘʮʠʦʥʥʦʛʦ 

ʧʦʪʝʥʮʠʘʣʘ 

ɹʘʣʣʳ ˉˉ ʦʪʚʝʪʦʚ ʄʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦ 

ʚʦʟʤʦʞʥʦʝ 

ʯʠʩʣʦ ʙʘʣʣʦʚ 

ʧʦ ʰʢʘʣʝ 

Внутренняя картина 

болезни 

2 1в, 2б, 4а, 6в, 9в, 14в, 18б, 

22а, 25в, 28а 

20 

1 1б, 2в, 4б, 6б, 9б, 14а, 18а, 

22в, 25б, 28в 

0 1а, 2а, 4в, 6а, 9а, 14б, 18в, 

22б, 22а, 28б 

Мотивационный 

компонент 

2 3в, 5б, 12а, 13а, 20б, 24а 12 

1 3а, 5в, 12в, 13б, 20а, 24в 

0 3б, 5а, 12б, 13в, 20в, 24б 

Эмоциональный 

компонент 

2 7а, 8в, 15а, 23б 8 

1 7в, 8б, 15б, 23в 

0 7б, 8а, 15в, 23а 

Самооценочный 

компонент Я-концепция 

2 11в, 19а, 21а, 26б 8 

 1 11б, 19в, 21б, 26в 

 0 11а, 19б, 21в, 26а 

Коммуникативный 

компонент 

Межличностные 

отношения 

2 10а, 16б, 17в, 27а 8 

1 10б, 16а, 17б, 27б 

0 10в, 16в, 17а, 27в 

Общий уровень 

реабилитационного 

потенциала 

 

 Сумма баллов по всем 

шкалам  
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3. ʊʝʩʪ ɾʠʟʥʝʩʪʦʡʢʦʩʪʠ (ʩʢʨʠʥʠʥʛʦʚʘʷ ʚʝʨʩʠʷ) ɽ.ʅ.ʆʩʠʥ, 20137 

 

 

                                                 
7 Осин Е.Н. Факторная структура краткой версии Теста жизнестойкости // Организационная психология. 

2013. Т.3. № 3. С. 42 - 60.   



Ответы оцениваются по шкале: нет – 3 балла, скорее нет –2 балла, скорее да – 1 балл, да 

– 0 баллов (за исключением пункта 12, где шкала приобретает вид 0 – 1 – 2 – 3 балла). 

Общий показатель жизнестойкости: сумма баллов по пунктам 1 – 12. 

Субшкала Вовлеченность: пункты опросника: 1, 4, 7, 10. 

Субшкала Контроль: пункты опросника: 3, 6, 9, 12. 

Субшкала принятия риска: пункты опросника: 2, 5, 8, 11.  

Значения в 17 баллов и ниже могут рассматриваться как показатель сниженной 

жизнестойкости, 10 баллов и ниже –низкой жизнестойкости. 

 

ʇʨʠʣʦʞʝʥʠʝ 2 

 
ʄʠʰʝʥʴ ʥʝ ʫʜʘʯ. 

№  

 

 

УТВЕРЖДЕНИЯ Н
е
т 

С
к
о
р
е
е
 

н
е
т

 

С
к
о
р
е
е
 

д
а 

Д
а 

      

1 Иногда мне кажется, что никому нет до меня дела     

2 Мои мечты редко сбываются     

3 Порой мне кажется, что все мои усилия тщетны     

4 Иногда я чувствую себя лишним даже в кругу друзей     

5 Я часто сожалею о том, что уже сделано     

6 Возникающие проблемы часто кажутся мне 

неразрешимыми 

    

7 Мне кажется, я не живу полной жизнью, а только играю 

роль 

    

8 Иногда меня пугают мысли о будущем     

9 Бывает, на меня наваливается столько проблем, что просто 

руки опускаются 

    

1

0 

Мне кажется, жизнь проходит мимо меня     

1

1 

Мне кажется, если бы в прошлом у меня было меньше 

разочарований и невзгод, мне было бы сейчас легче жить 

на свете 

    

1

2 

Я всегда уверен, что смогу воплотить в жизнь то, что 

задумал 

    



ʇʨʠʣʦʞʝʥʠʝ 3.  

 

 

 
ʄʠʰʝʥʴ ʫʩʧʝʭʘ. 

 

 

Описание некоторых масок жертвы. 

ʀʟ ʢʥʠʛʠ ʄ.ɸ.ʆʜʠʥʮʦʚʦʡ çʇʩʠʭʦʣʦʛʠʷ ʞʝʨʪʚʳ. ʉʢʘʟʢʦʪʝʨʘʧʠʷ ʜʣʷ 

ʚʟʨʦʩʣʳʭè ʉʘʤʘʨʘ. ɹʘʭʨʘʭ. 20158.  

 

ʄʘʩʢʘ ʧʝʨʚʘʷ çʀʥʬʘʥʪʠʣʴʥʘʷ ʞʝʨʪʚʘè 

 

К игровой роли жертвы мы можем отнести изнеженных, избалованных, 

инфантильных людей. Такая роль дает возможность привлечь не только много внимания 

от окружающих, или, например, способствует удачному замужеству, но и позволяет 

достичь положения в обществе, «стать принцессой», как это случилось в известной 

сказке ʍ.ʂ.ɸʥʜʝʨʩʝʥʘ «Принцесса на горошине».  

ʂʘʢ ʧʦʤʥʠʤ, ʧʨʠʥʮ çʦʙʲʝʭʘʣ ʚʝʩʴ ʙʝʣʳʡ ʩʚʝʪè, ʘ ʥʘʩʪʦʷʱʝʡ ʧʨʠʥʮʝʩʩʳ ʚʩʝ ʥʝ 

ʥʘʭʦʜʠʣʦʩʴ. çʊʘʢ ʦʥ ʠ ʚʝʨʥʫʣʩʷ ʜʦʤʦʡ ʥʠ ʩ ʯʝʤ. ʈʘʟ ʚʝʯʝʨʦʤ ʨʘʟʳʛʨʘʣʘʩʴ ʥʝʧʦʛʦʜʘ: 

ʤʦʣʥʠʷ ʪʘʢ ʠ ʩʚʝʨʢʘʣʘ, ʛʨʦʤ ʛʨʝʤʝʣ, ʘ ʜʦʞʜʴ ʣʠʣ ʢʘʢ ʠʟ ʚʝʜʨʘ. ɺʜʨʫʛ ʚ ʛʦʨʦʜʩʢʠʝ ʚʦʨʦʪʘ 

ʧʦʩʪʫʯʘʣʠ ʠ ʩʪʘʨʳʡ ʢʦʨʦʣʴ ʧʦʰʝʣ ʦʪʚʦʨʷʪʴ. ʋ ʚʦʨʦʪ ʩʪʦʷʣʘ ʧʨʠʥʮʝʩʩʘ. ɹʦʞʝ ʤʦʡ, ʥʘ 

ʯʪʦ ʦʥʘ ʙʳʣʘ ʧʦʭʦʞʘ! ɺʦʜʘ ʙʝʞʘʣʘ ʩ ʝʝ ʚʦʣʦʩ ʠ ʧʣʘʪʴʷ ʧʨʷʤʦ ʚ ʥʦʩʢʠ ʙʘʰʤʘʢʦʚ ʠ 

ʚʳʪʝʢʘʣʘ ʠʟ ʧʷʪʦʢ, ʘ ʦʥʘ ʚʩʝ-ʪʘʢʠ ʫʚʝʨʷʣʘ, ʯʪʦ ʦʥʘ ʥʘʩʪʦʷʱʘʷ ʧʨʠʥʮʝʩʩʘ!è (é). 

ʉʪʘʨʘʷ ʢʦʨʦʣʝʚʘ ʨʝʰʠʣʘ ʵʪʦ ʧʨʦʚʝʨʠʪʴ. çɺ ʩʧʘʣʴʥʝ ʦʥʘ ʩʥʷʣʘ ʩ ʧʦʩʪʝʣʠ ʚʩʝ ʪʶʬʷʢʠ ʠ 

ʧʦʜʫʰʢʠ ʠ ʧʦʣʦʞʠʣʘ ʥʘ ʜʦʩʢʠ ʛʦʨʦʰʠʥʫ; ʧʦʚʝʨʭ ʛʦʨʦʰʠʥʳ ʧʦʩʪʣʘʣʘ ʜʚʘʜʮʘʪʴ ʪʶʬʷʢʦʚ, 

ʘ ʝʱʝ ʩʚʝʨʭʫ ʜʚʘʜʮʘʪʴ ʧʫʭʦʚʠʢʦʚ. ʅʘ ʵʪʫ ʧʦʩʪʝʣʴ ʠ ʫʣʦʞʠʣʠ ʧʨʠʥʮʝʩʩʫ ʥʘ ʥʦʯʴ. ʋʪʨʦʤ 

ʝʝ ʩʧʨʦʩʠʣʠ, ʢʘʢ ʦʥʘ ʧʦʯʠʚʘʣʘ. çɸʭ, ʦʯʝʥʴ ʜʫʨʥʦ!  ʉʢʘʟʘʣʘ ʧʨʠʥʮʝʩʩʘ. ï ʗ ʧʦʯʪʠ ʛʣʘʟ ʥʝ 

ʩʦʤʢʥʫʣʘ! ɹʦʛ ʟʥʘʝʪ, ʯʪʦ ʫ ʤʝʥʷ ʙʳʣʘ ʟʘ ʧʦʩʪʝʣʴ! ʗ ʣʝʞʘʣʘ ʥʘ ʯʝʤ-ʪʦ ʪʘʢʦʤ ʪʚʝʨʜʦʤ, 

ʯʪʦ ʫ ʤʝʥʷ ʚʩʝ ʪʝʣʦ ʪʝʧʝʨʴ ʚ ʩʠʥʷʢʘʭ! ʇʨʦʩʪʦ ʙʝʜʘ!. ʊʫʪ-ʪʦ ʚʩʝ ʠ ʫʚʠʜʝʣʠ, ʯʪʦ ʦʥʘ ʙʳʣʘ 

ʥʘʩʪʦʷʱʝʶ ʧʨʠʥʮʝʩʩʦʡ! ʆʥʘ ʧʦʯʫʚʩʪʚʦʚʘʣʘ ʛʦʨʦʰʠʥʫ ʯʝʨʝʟ ʩʦʨʦʢ ʪʶʬʷʢʦʚ ʠ ʧʫʭʦʚʠʢʦʚ, 

                                                 
8 Одинцова М.А. Психология жертвы. Сказкотерапия для взрослых. – Самара, 

Издательский Дом «Бахрах-М». 2015. –  246 с. 
 



ï ʪʘʢʦʡ ʜʝʣʠʢʘʪʥʦʶ ʦʩʦʙʦʡ ʤʦʛʣʘ ʙʳʪʴ ʪʦʣʴʢʦ ʥʘʩʪʦʷʱʘʷ ʧʨʠʥʮʝʩʩʘ. (ʍ.ɸʥʜʝʨʩʝʥ, ʩ. 

32). 

В этом случае мы видим уж очень деликатную особу-жертву. Принцесса, видимо, 

знала, что принц ищет себе невесту (ведь он «объехал весь свет» в поиске настоящей 

принцессы). А слухи тогда распространялись очень быстро, тем более о таких важных 

особах. Главная героиня выждала удачный момент, появилась в непогоду, вызвав 

жалость и сочувствие от окружающих. «ɹʦʞʝ ʤʦʡ, ʥʘ ʯʪʦ ʦʥʘ ʙʳʣʘ ʧʦʭʦʞʘ! ɺʦʜʘ 

ʙʝʞʘʣʘ ʩ ʝʝ ʚʦʣʦʩ ʠ ʧʣʘʪʴʷ ʧʨʷʤʦ ʚ ʥʦʩʢʠ ʙʘʰʤʘʢʦʚ ʠ ʚʳʪʝʢʘʣʘ ʠʟ ʧʷʪʦʢè. Наутро, 

проявив изнеженность, свойственную только настоящим принцессам, она заявила, что 

не удалось всю ночь глаз сомкнуть, т.к. çɹʦʛ ʟʥʘʝʪ, ʯʪʦ ʫ ʤʝʥʷ ʙʳʣʘ ʟʘ ʧʦʩʪʝʣʴ! ʗ 

ʣʝʞʘʣʘ ʥʘ ʯʝʤ-ʪʦ ʪʘʢʦʤ ʪʚʝʨʜʦʤ, ʯʪʦ ʫ ʤʝʥʷ ʪʝʧʝʨʴ ʚʩʝ ʪʝʣʦ ʚ ʩʠʥʷʢʘʭ!è И добилась 

своего, «принц женился на ней» (ʍ.ɸʥʜʝʨʩʝʥ, ʩ. 32).  

Манипуляция в данном случае дает положительный результат. Но изнеженность, 

избалованность могут привести к серьезному постепенному отставанию организма и 

психики (инфантильность). Инфантильность – одна из форм отставания в психическом 

развитии за счет не достаточной сформированности социальной компоненты. Важными 

и значимыми признаками инфантильности являются не самостоятельность, зависимость 

от других старших и даже младших, реагирование на любые ситуации (не говоря уже о 

трудных) способами, присущему более младшему возрасту. В целом, у инфантильного  

человека отсутствуют даже самые необходимые навыки социально-компетентного 

поведения. Психический инфантилизм выражается в незрелости человека, в задержке 

становления личности, при которой поведение не соответствует возрастным 

требованиям. Преимущественно отставание проявляется в развитии эмоционально-

волевой сферы и сохранении детских качеств личности. Естественно, что инфантильные 

люди не самостоятельны. Они привыкли к тому, что другие все решают за них.  

Инфантильность, как проявление безответственности, несамостоятельности, даже 

некоторой психической неполноценности быстро разрушают личность.  Человек 

остается незрелым на протяжении всей жизни, и приобретает, порой уродливые черты. 

Все мы неоднократно встречали «молодящихся» особ с большим количеством 

украшений в виде роз, цепей,  кружев, «изящных» перчаток, узорных чулок, крестов, и 

т.п. Данный образ с сочувственной издевкой представлен в известном небольшом 

живописном полотне çʉʪʘʨʘʷ ʢʦʢʝʪʢʘè ɹʝʨʥʘʨʜʦ ʉʪʨʦʮʮʠ.  

Распространяющаяся в последнее время инфантильность – это серьезная и очень 

опасная тенденция, похожая на быстро распространяющееся заболевание, которым 

можно заразиться незаметно. Причинами инфантильности могут являться многие 

факторы, среди которых: нежелание расти, взрослеть;  нежелание принимать свой 

возраст, «молодиться», боязнь ответственности взрослой жизни; избалованность, в 

некой степени эгоизм, не желание развиваться внутренне, уход от реальности. В итоге,  

сегодня мы имеем то, что имеем – незрелого молодого и, порой уже немолодого человека 

или молодую (немолодую) особу, абсолютно не умеющих преодолевать трудности 

современной жизни, зато умеющих блистательно играть роль жертвы, потому что она 

приносит потрясающие  результаты: внимание, любовь, признательность, обязательства 

окружающих, а при удачном стечении обстоятельств,  и положение в обществе. 



 
                   ɹʝʨʥʘʨʜʦ ʉʪʨʦʮʮʠ.  ʉʪʘʨʘʷ ʢʦʢʝʪʢʘ 

 

ʄʘʩʢʘ ʚʪʦʨʘʷ çɸʛʨʝʩʩʠʚʥʘʷ ʞʝʨʪʚʘè 

 

Совершенно противоположной çʀʥʬʘʥʪʠʣʴʥʦʡ жертве» является çɸʛʨʝʩʩʠʚʥʘʷ  

ʞʝʨʪʚʘè. Агрессия  (ʦʪ ʣʘʪ. agressio – нападение) – мотивированное деструктивное 

поведение, противоречащее нормам (правилам) сосуществования людей в обществе, 

наносящее вред объектам нападения (одушевленным и неодушевленным), приносящее 

физический ущерб людям или вызывающее у них психологический дискомфорт 

(отрицательные переживания, состояние напряженности, страха, подавленности, и т.п.). 

В психологии выделяют множество видов агрессии: физическая, вербальная, прямая, 

косвенная, инструментальная, враждебная, аутоагрессия, альтруистическая, и т.п.  

Агрессивное поведение – одна из форм реагирования на различные 

неблагоприятные в физическом и психическом отношении жизненные ситуации, 

вызывающие стресс, фрустрацию и т.п. состояния. В психологическом плане агрессия 

выступает как одна из форм разрешения проблем, связанных со многими факторами 

(защита собственной ценности, поддержание самооценки, усиление контроля над 

другими, и т.п.) (ʪʘʤ ʞʝ).  

Агрессивные действия для «жертвы» выступают в качестве средства достижения 

значимой цели (даже «деликатная особа», не добившись результата привычными 

способами может превратиться из инфантильной в агрессивную). Так же агрессивные 



действия могут быть и способом психологической разрядки; способом удовлетворения 

потребности в самореализации и самоутверждении. Не случайно çɸʛʨʝʩʩʠʚʥʳʝ 

ʞʝʨʪʚʳè  постоянно пишут жалобы, подают в суды, словом, настойчиво и жестко 

добиваются своего,  одновременно выплескивая накопившуюся злобу на окружение, 

самоутверждаясь за счет других, и достигая значимой цели любой ценой. В психиатрии 

такое поведение обозначено специальным термином кверулянтская установка (от лат. 

querulus – постоянно жалующийся), выражающаяся в непреодолимой сутяжнической 

деятельности, борьбе за свои попранные права, ущемленные интересы путем 

представления бесконечных жалоб во всевозможные инстанции. В жизни мы можем 

встретить массу примеров, как «принц» вначале женится на «настоящей принцессе», а 

затем она превращается в требовательную, жестокую и склочную особу.  

В народном фольклоре мы так же находим описания избалованных, но агрессивных 

персонажей.  Так, в сказках «Двенадцать месяцев», «Золушка», «Морозко», «Подарки 

Феи», и др. мы встречаем злых старухиных дочек, которые стремятся добиться своего, 

потому что все вокруг им должны, должно быть так, как они хотят, а не иначе. Они 

кричат «Дай!» «Я хочу!»: хочу богатства, хочу принца, хочу вкусно есть, мягко спать, но 

при этом ничего не делать. Практически во всех сказках разбалованные, герои, 

«любимчики» становятся жертвами собственной агрессии. Лень, пассивность, и 

одновременно завышенный уровень притязаний – главные характеристики данных 

героев. 

И, если в первом случае çʀʥʬʘʥʪʠʣʴʥʘʷ ʞʝʨʪʚʘè, искусно манипулируя, чаще 

достигает цели, то во втором, все быстро заканчивается печальным исходом. Например, 

лошади превращаются в свиней, алмазы в труху,  все «великолепие», которое досталось 

«даром» в разбитое корыто, и т.п. Агрессивная героиня, как правило, в конце концов, 

погибает, как это описано во многих сказках.  

 

 
ʂʘʜʨ ʠʟ ʬʠʣʴʤʘ çʄʦʨʦʟʢʦè 



ʄʘʩʢʘ ʪʨʝʪʴʷ çɼʝʧʨʝʩʩʠʚʥʘʷ ʞʝʨʪʚʘè 

 

 çɼʝʧʨʝʩʩʠʚʥʘʷ ʞʝʨʪʚʘè – еще один интересный персонаж, довольно часто 

встречающийся в жизни. Медики говорят о депрессии как об эмоциональном 

расстройстве, которому свойственны угнетенность, безнадежность, беспомощность, 

чувство вины, повышенная самокритика, снижение интереса к жизни, нарушение 

ясности мышления, и т.п. Психологи придерживаются данного мнения и в общем виде 

определяют депрессию как стойкое, продолжительное снижение настроения. Если быть 

более точным, то депрессия – специфически-аффективное состояние индивида, 

характеризующееся отрицательными, мучительно-тягостными переживаниями, такими 

как тоска, печаль, отчаяние, несчастье, подавленность, отвержение. Депрессия, метко 

названная американскими специалистами «психическим насморком», распространена в 

мире не менее активно, чем физическая простуда в холодный сезон. Это всегда сложный 

комплекс эмоций, в который наряду со страданием входят изменения в потребностных 

состояниях и аффективно-когнитивных связях (ɻ.ɻ.ɸʨʘʢʝʣʦʚ). Современное понятие 

депрессии схоже с более давним понятием меланхолия, которое берет начало от «черной 

желчи», одного из четырех темпераментов, описанных ɻʠʧʧʦʢʨʘʪʦʤ. Меланхолический 

темперамент в античном и средневековом учениях о темпераментах считался самым 

худшим и опасным. Считалось, что люди этой категории неприятные и несчастные, 

рожденные под знаком самой несчастливой из всех планет, они более других 

подвержены душевным болезням, в число которых входит и депрессия. Более того, в 

готическом искусстве меланхолический темперамент ассоциировался  с ленью: спящий 

возле плуга фермер, задремавшая у прялки женщина и т.п. – в таких образах предстает 

Меланхолия в ряде средневековых гравюр.  

 

 
                      ɻʨʘʚʶʨʘ ɸ.ɼʶʨʝʨʘ çʄʝʣʘʥʭʦʣʠʷè 



Депрессия полностью поглощает человека, он становится менее активным, 

пропадает желание что-либо делать, о чем с определенной долей юмора пишет одна из 

студенток. У çɼʝʧʨʝʩʩʠʚʥʦʡ ʞʝʨʪʚʳè постоянно чувство печали, тоски, безысходности. 

Она становится замкнутой, отстраняется от всех действий, людей, событий. Заставлять 

себя ходить на работу или присутствовать на каком-то мероприятии такой человек еще 

может, но дома – у него уже нет сил общаться с людьми и при любой возможности он 

уединяется. Если же çɼʝʧʨʝʩʩʠʚʥʘʷ ʞʝʨʪʚʘè и идет на контакт, то общение 

превращается в «пение жалоб», «скуление» по поводу своих несчастий и заболеваний.  

 

ʄʘʩʢʘ ʯʝʪʚʝʨʪʘʷ çɼʝʤʦʥʩʪʨʘʪʠʚʥʘʷ ʞʝʨʪʚʘè 
 

Демонстрационное поведение животных – одна из форм общения животных, при 

которой взаимно или односторонне демонстрируются определенные внешние признаки 

(отдельные органы или участки тела, например). Эта демонстрация осуществляется с 

помощью специфических поз и движений, которые в разной степени ритуализированы и 

поэтому необязательно носят характер строго фиксированных церемоний, но всегда 

выполняются подчеркнуто, нередко с «преувеличенной» интенсивностью. 

Демонстративность в человеческом сообществе – это особенность, связанная с 

повышенной потребностью в успехе и внимании к себе окружающих,  которая 

проявляется в изощренных способах манипуляции, доходя иногда до абсурдных.  

çɼʝʤʦʥʩʪʨʘʪʠʚʥʘʷ ʞʝʨʪʚʘè многолика, она обладает особым даром внушать к 

себе чувство симпатии и сострадания, т.к. она бывает неизменно обходительна, вежлива 

и услужлива. Благодаря умению подстраиваться, çɼʝʤʦʥʩʪʨʘʪʠʚʥʘʷ ʞʝʨʪʚʘè быстро 

находит друзей, которых привлекает ее нарочитая готовность услужить, сочетающаяся с 

«пением жалоб». Люди настолько проникаются ее «горестями»,  что даже не могут 

подумать о ней плохо, а только всячески стремятся помочь. Но такая обходительность 

проявляется çɼʝʤʦʥʩʪʨʘʪʠʚʥʦʡ ʞʝʨʪʚʦʡè лишь там, где она ей выгодна. В отношениях 

с близкими, или людьми, занимающими менее высокую должность, людьми, которые 

являются помехой для реализации каких-то своих корыстных целей, проявляются 

эгоизм,  агрессия, интриганство, и даже жестокость. Зачастую все это делается с тайным 

умыслом. çɼʝʤʦʥʩʪʨʘʪʠʚʥʘʷ ʞʝʨʪʚʘè льстит, вкрадывается в доверие, клевещет, 

может вести одновременно двойную игру. Она лжет так увлекательно, что ей все верят. 

Более того, она сама верит в то, что рассказывает, всякий раз, театрально растворяясь в 

придуманных образах несчастных героев. Бессовестное и беззастенчивое притворство, 

лживость, лицемерие, отсутствие каких-либо зачатков этических норм – основные черты 

демонстративной жертвы.  



 
                    ʇ.ɸ.ʌʝʜʦʪʦʚ ʉʚʝʞʠʡ ʢʘʚʘʣʝʨ 

 

ʄʘʩʢʘ ʧʷʪʘʷ çɿʘʚʠʩʠʤʘʷ ʞʝʨʪʚʘè 

 

Зависимое поведение в психологии рассматривается широко. Все мы знаем об 

алкогольной зависимости, наркотической зависимости, игорной зависимости, но редко 

или никогда не задумываемся, что люди могут страдать от зависимости во 

взаимоотношениях, от любовной зависимости. Зависимость дает человеку возможность 

бежать от действительности, а точнее – бежать от самого себя, растворяясь в мире 

другого человека 

В психологии под зависимым поведением понимают разновидность девиантного 

поведения, характеризующегося непреодолимой подчиненностью собственных 

интересов интересам другой личности, невозможность быть самостоятельным и 

свободным в выборе поведения. Перечислим лишь немногие характеристики, 

выделяемые в структуре личности зависимого типа: готовность соглашаться с другими, 

из страха быть отвергнутым; готовность добровольно идти на выполнение унизительных 

или неприятных работ с целью приобрести поддержку и любовь окружающих; плохая 

переносимость одиночества; ощущение опустошенности или беспомощности, когда 

обрывается близкая связь; охваченность страхом быть отвергнутым; легкая ранимость, 

тревожность, податливость малейшей критике или неодобрения со стороны, и т.п.  

çɿʘʚʠʩʠʤʘʷ ʞʝʨʪʚʘ» является еще одним ликом игровой роли жертвы. Такая 

жертва, теряет себя в пространстве другого человека. «Я» не есть «Я», «Я» = «Другой». 



Человек утрачивает свои собственные границы в другом человеке, растворяется в нем, 

происходит полное слияние и превращение в жертву. Такая зависимость является 

разрушительной для личности, потому что его индивидуальность погибает. 

 

 
ʂ.ɺʘʩʠʣʴʝʚ ʈʫʩʘʣʢʘ 

 

ʄʘʩʢʘ ʰʝʩʪʘʷ çʂʦʟʝʣ ʦʪʧʫʱʝʥʠʷè 

 

Особый случай в психологии представляет теория козла отпущения. Фрустрация 

(блокирование достижения цели), боль, переживание несчастья часто вызывают у людей 

враждебность. В этом случае мы нередко переадресовываем нашу злость на любую 

попавшуюся мишень. Так, после поражения Германии в Первой мировой войне и 

последовавшего за этим экономического хаоса многие немцы увидели зло в евреях. 

Задолго до того, как Гитлер пришел к власти, один немецкий лидер заявил: çɽʚʨʝʠ ï ɻ ʪʦ 

ʦʯʝʥʴ ʫʜʦʙʥʦ. ɽʩʣʠ ʙʳ ʝʚʨʝʝʚ ʥʝ ʙʳʣʦ, ʠʭ ʧʨʠʰʣʦʩʴ ʙʳ ʚʳʜʫʤʘʪʴè (ʮʠʪ. ʇʦ Allport,, ʚ ʢʥ. 

ʄʘʡʝʨʩʘ, 2004,ʩ. 274). В средние века люди вымещали свой страх и враждебность на 

ведьмах, которых они время от времени сжигали или топили. В это же время бытовал 

относительно безобидный обычай швырять гнилыми яблоками, помидорами, или 

тухлыми яйцами в какого-нибудь ярмарочного шута.  



Архетип çʂʦʟʣʘ ʦʪʧʫʱʝʥʠʷè изобильно представлен в мифологии, фольклоре, 

библейских сюжетах. Древние евреи сдавали все свои грехи раз в году специальному 

козлу, которого потом отпускали в пустыню на верную гибель. Вместе с ним, якобы, 

уходили все проблемы жителей данного населенного пункта. çʀ ʚʦʟʴʤʝʪ ʜʚʫʭ ʢʦʟʣʦʚ ʠ 

ʧʦʩʪʘʚʠʪ ʠʭ ʧʨʝʜ ʣʠʮʦʤ ɻʦʩʧʦʜʥʠʤ ʫ ʚʭʦʜʘ ʩʢʠʥʠʠ ʩʦʙʨʘʥʠʷ; ʠ ʙʨʦʩʠʪ ɸʘʨʦʥ ʦʙ ʦʙʦʠʭ 

ʢʦʟʣʘʭ ʞʨʝʙʠʠ: ʦʜʠʥ ʞʨʝʙʠʡ ʜʣʷ ɻʦʩʧʦʜʘ, ʘ ʜʨʫʛʦʡ ʞʨʝʙʠʡ ʜʣʷ ʦʪʧʫʱʝʥʠʷ; ʠ ʧʨʠʚʝʜʝʪ 

ɸʘʨʦʥ ʢʦʟʣʘ, ʥʘ ʢʦʪʦʨʦʛʦ ʚʳʰʝʣ ʞʨʝʙʠʡ ʜʣʷ ɻʦʩʧʦʜʘ, ʠ ʧʨʠʥʝʩʝʪ ʝʛʦ ʚ ʞʝʨʪʚʫ ʟʘ ʛʨʝʭ, 

ʘ ʢʦʟʣʘ, ʥʘ ʢʦʪʦʨʦʛʦ ʚʳʰʝʣ ʞʨʝʙʠʡ ʜʣʷ ʦʪʧʫʱʝʥʠʷ, ʧʦʩʪʘʚʠʪ ʞʠʚʦʛʦ ʧʨʝʜ ɻʦʩʧʦʜʦʤ, 

ʯʪʦʙʳ ʩʦʚʝʨʰʠʪʴ ʥʘʜ ʥʠʤ ʦʯʠʱʝʥʠʝ ʠ ʦʪʦʩʣʘʪʴ ʝʛʦ ʚ ʧʫʩʪʳʥʶ ʜʣʷ ʦʪʧʫʱʝʥʠʷ [ʠ ʯʪʦʙ 

ʦʥ ʧʦʥʝʩ ʥʘ ʩʝʙʝ ʠʭ ʙʝʟʟʘʢʦʥʠʷ ʚ ʟʝʤʣʶ ʥʝʧʨʦʭʦʜʠʤʫʶ]è (ɺʝʪʭʠʡ ʟʘʚʝʪ. ʃʝʚʠʪ, ʩʪ. 16).  

Известен также факт принесения Авраамом жертвы Богу. Сначала речь шла о сыне 

Авраама, Исааке, но в последний момент Бог сжалился и согласился на барана вместо 

Исаака. çɸʥʛʝʣ ʩʢʘʟʘʣ: ʥʝ ʧʦʜʥʠʤʘʡ ʨʫʢʠ ʪʚʦʝʡ ʥʘ ʦʪʨʦʢʘ ʠ ʥʝ ʜʝʣʘʡ ʥʘʜ ʥʠʤ ʥʠʯʝʛʦ, ʠʙʦ 

ʪʝʧʝʨʴ ʗ ʟʥʘʶ, ʯʪʦ ʙʦʠʰʴʩʷ ʪʳ ɹʦʛʘ ʠ ʥʝ ʧʦʞʘʣʝʣ ʩʳʥʘ ʪʚʦʝʛʦ, ʝʜʠʥʩʪʚʝʥʥʦʛʦ ʪʚʦʝʛʦ, 

ʜʣʷ ʄʝʥʷ. ʀ ʚʦʟʚʝʣ ɸʚʨʘʘʤ ʦʯʠ ʩʚʦʠ ʠ ʫʚʠʜʝʣ: ʠ ʚʦʪ, ʧʦʟʘʜʠ ʦʚʝʥ, ʟʘʧʫʪʘʚʰʠʡʩʷ ʚ ʯʘʱʝ 

ʨʦʛʘʤʠ ʩʚʦʠʤʠ. ɸʚʨʘʘʤ ʧʦʰʝʣ, ʚʟʷʣ ʦʚʥʘ ʠ ʧʨʠʥʝʩ ʝʛʦ ʚʦ ʚʩʝʩʦʞʞʝʥʠʝ ʚʤʝʩʪʦ [ʀʩʘʘʢʘ], 

ʩʳʥʘ ʩʚʦʝʛʦè (ɹʠʙʣʠʷ: ɹʳʪ.22:12-19).     

 

 
 ʂʦʟʝʣ ʦʪʧʫʱʝʥʠʷ. ʋʠʣʴʷʤ ʍʦʣʤʘʥ ʍʘʥʪ 

 

Примеров таких жертв в мифологии предостаточно, когда выбирался некий çʂʦʟʝʣ 

ʦʪʧʫʱʝʥʠʷè (scapegoat), вместо значимой человеческой жертвы. А история общества и 

культуры переполнена фактами созидания козлов отпущения в виде виновных во всех 

бедах гонимых народов, еретиков, сексуальных меньшинств, гладиаторов на арене, и 

прочее. 

 

 

ʄʘʩʢʘ ʩʝʜʴʤʘ̫ çɻʘʜʢʠʡ ʫʪʝʥʦʢè 

 



В известной нам с детства безобидной сказке ʍ.ɸʥʜʝʨʩʝʥʘ заложен глубокий смысл. 

ɸʥʜʝʨʩʝʥ при помощи незамысловатой истории показал нам всю подноготную 

социальных отношений в обществе. Общество, причем любое, не потерпит людей, хоть 

чуть-чуть отличающихся от них, и будет любыми способами пытаться унизить их и 

растоптать.  

Не случайно, социальными психологами отмечается, что с первых дней 

существования любого коллектива сообщество стремится стратифицироваться в 

соответствии с социально-психологическими архетипами. Группа избирает в своем 

составе наиболее подходящие кандидатуры на ту или иную социальную роль и 

фактически насильно загоняет их в соответствующие ниши. В своем составе, по мнению 

психологов,  группа может терпеть двух-трех изгоев. Дальше наступает перенаселение 

ниши, которому группа начинает препятствовать, т.к. если в составе группы слишком 

много недостойных членов, это снижает ее статус.  

На роль аутсайдеров (от ʘʥʛʣ. outsider – посторонний) сразу избираются люди  с 

ярко выраженными определенными особенностями, которые не находят одобрения у 

других членов группы. Первые же их промахи и неловкости ложатся на такого человека 

несмываемым клеймом, с которым он обречен жить долгие последующие годы, выступая 

объектом насмешек и откровенной травли.   

çɻʘʜʢʠʡ ʫʪʝʥʦʢè является типичным примером аутсайдера, разительно 

отличающегося от своих соплеменников и поэтому совершенно не воспринятого ими. 

çʋʞʘʩʥʳʡ ʫʨʦʜ! – ʩʢʘʟʘʣʘ ʦʥʘ. – ʀ ʩʦʚʩʝʤ ʥʝ ʧʦʭʦʞ ʥʘ ʜʨʫʛʠʭ!è (é). çɺʩʝ ʛʥʘʣʠ ʙʝʜʥʦʛʦ 

ʫʪʝʥʢʘ, ʜʘʞʝ ʙʨʘʪʴʷ ʠ ʩʝʩʪʨʳ ʩʝʨʜʠʪʦ ʛʦʚʦʨʠʣʠ ʝʤʫ: çʍʦʪʴ ʙʳ ʢʦʰʢʘ ʫʪʘʱʠʣʘ ʪʝʙʷ, 

ʥʝʩʥʦʩʥʳʡ ʫʨʦʜ!è ɸ ʤʘʪʴ ʧʨʠʙʘʚʣʷʣʘ: çɻʣʘʟʘ ʙ ʤʦʠ ʥʘ ʪʝʙʷ ʥʝ ʛʣʷʜʝʣʠ!è ʋʪʢʠ ʱʠʧʘʣʠ 

ʝʛʦ, ʢʫʨʳ ʢʣʝʚʘʣʠ, ʘ ʜʝʚʫʰʢʘ, ʢʦʪʦʨʘʷ ʜʘʚʘʣʘ ʧʪʠʮʘʤ ʢʦʨʤ, ʦʪʪʘʣʢʠʚʘʣʘ ʝʛʦ ʥʦʛʦʶè. 

(ɸʥʜʝʨʩʝʥ). 

Он не такой как они, он думает не как они, говорит не как они; Зачастую такой 

человек свободен от общих стандартов и стереотипов. И именно эта свобода не дает 

покоя окружающим, ведь они не любят тех, кому не могут навязать свое мировоззрение. 

«ɸ ʦʜʠʥ-ʪʦ ʢʘʢʦʡ ʛʘʜʢʠʡ! ʕʪʦʛʦ ʫʞ ʤʳ ʥʠʢʘʢ ʥʝ ʧʦʪʝʨʧʠʤ! ʀ ʩʝʡʯʘʩ ʞʝ ʦʜʥʘ ʫʪʢʘ 

ʧʦʜʣʝʪʝʣʘ ʠ ʢʣʶʥʫʣʘ ʝʛʦ ʚ ʰʝʶè. (é) çéʦʥ ʙʦʣʴʰʦʡ ʠ ʥʝʩʫʨʘʟʥʳʡ! - ʧʨʦʰʠʧʝʣʘ ʟʣʘʷ 

ʫʪʢʘ. – ʅʝ ʤʝʰʘʝʪ ʝʛʦ ʥʝʤʥʦʛʦ ʧʨʦʫʯʠʪʴè.(é) çɽʛʦ ʢʣʝʚʘʣʠ, ʪʦʣʢʘʣʠ ʠ ʜʨʘʟʥʠʣʠ ʥʝ 

ʪʦʣʴʢʦ ʫʪʢʠ, ʥʦ ʜʘʞʝ ʢʫʨʳè. 

Оставаясь непонятным, гонимым и презираемым всеми, он вынужден постоянно 

убегать и искать нового приюта. В конечном итоге он все же находит своих 

единомышленников и обретает счастье. çʅʦʚʳʡ ʣʝʙʝʜʴ ʣʫʯʰʝ ʚʩʝʭ! ʆʥ ʪʘʢʦʡ ʢʨʘʩʠʚʳʡ 

ʠ ʤʦʣʦʜʦʡ! ʀ ʩʪʘʨʳʝ ʣʝʙʝʜʠ ʩʢʣʦʥʠʣʠ ʧʝʨʝʜ ʥʠʤ ʛʦʣʦʚʳ. ɸ ʦʥ ʩʦʚʩʝʤ ʩʤʫʪʠʣʩʷ ʠ ʩʧʨʷʪʘʣ 

ʛʦʣʦʚʫ ʧʦʜ ʢʨʳʣʦ, ʩʘʤ ʥʝ ʟʥʘʷ ʟʘʯʝʤ. ʆʥ ʚʩʧʦʤʠʥʘʣ ʪʦ ʚʨʝʤʷ, ʢʦʛʜʘ ʚʩʝ ʩʤʝʷʣʠʩʴ ʥʘʜ ʥʠʤ 

ʠ ʛʥʘʣʠ ʝʛʦ. ʅʦ ʚʩʸ ʵʪʦ ʙʳʣʦ ʧʦʟʘʜʠ. ʊʝʧʝʨʴ ʣʶʜʠ ʛʦʚʦʨʷʪ, ʯʪʦ ʦʥ ʩʘʤʳʡ ʧʨʝʢʨʘʩʥʳʡ 

ʩʨʝʜʠ ʧʨʝʢʨʘʩʥʳʭ ʣʝʙʝʜʝʡ. ʉʠʨʝʥʴ ʩʢʣʦʥʷʝʪ ʢ ʥʝʤʫ ʚ ʚʦʜʫ ʜʫʰʠʩʪʳʝ ʚʝʪʢʠ, ʘ ʩʦʣʥʳʰʢʦ 

ʣʘʩʢʘʝʪ ʩʚʦʠʤʠ ʪʝʧʣʳʤʠ ʣʫʯʘʤʠ... ʀ ʚʦʪ ʢʨʳʣʴʷ ʝʛʦ ʟʘʰʫʤʝʣʠ, ʩʪʨʦʡʥʘʷ ʰʝʷ 

ʚʳʧʨʷʤʠʣʘʩʴ, ʘ ʠʟ ʛʨʫʜʠ ʚʳʨʚʘʣʩʷ ʣʠʢʫʶʱʠʡ ʢʨʠʢ: çʅʝʪ, ʦ ʪʘʢʦʤ ʩʯʘʩʪʴʝ ʷ ʠ ʥʝ ʤʝʯʪʘʣ, 

ʢʦʛʜʘ ʙʳʣ ʝʱʝ ʛʘʜʢʠʤ ʫʪʝʥʢʦʤ!è (ɸʥʜʝʨʩʝʥ, ʩ. 160). 
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