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Психолого-педагогическая программа, направленная на развитие у 
подростков компонентов жизнестойкости, формирование жизнестойких 

установок и навыков эффективного функционирования в условиях 
трудной жизненной ситуации «Держи удар» 

 
Развивающая психолого-педагогическая программа «Держи удар» 

направлена на развитие у подростков компонентов жизнестойкости, 
формирование жизнестойких установок и навыков эффективного 
функционирования в условиях трудной жизненной ситуации.  Актуальность 
и новизна программы обусловлена возрастающей потребностью в 
разработке эффективных технологий повышения уровня качества жизни, а 
также связана с недостатком системных программы, направленных на 
формирование жизнеутверждающих установок у ребенка. 

Особенность программы заключается в предоставлении участникам 
комплексной модели развития компонентов жизнестойкости, в создании 
условий для формирования жизнестойких установок и навыков эффективного 
функционирования в условиях трудных жизненных ситуаций.  

Новизна состоит в том, что в настоящее время практически 
отсутствуют программы, направленные на формирование 
жизнеутверждающих установок у детей и подростков.  

Практическая значимость программы: разработанная программа 
может быть использована в практике других образовательных учреждений, 
осуществляющих помощь подросткам группы риска, а также оказавшимся в 
трудных жизненных ситуациях. Данную программу можно проводить 
отдельными блоками исходя из поставленных задач.  

Цель программы: развитие у подростков компонентов 
жизнестойкости, формирование жизнестойких установок и навыков 
эффективного функционирования в условиях трудной жизненной ситуации. 

Задачи программы:  
1. Познакомить обучающихся с понятием «жизнестойкость» и его 

компонентами.  
2. Расширить репертуар способов совладания с трудными жизненными 

ситуациями.  
3. Выявить внутренние и внешние ресурсы личности.  
4. Развить коммуникативные навыки обучающихся.  
5. Обучить способам конструктивного взаимодействия.  
6. Развить навыки саморегуляции.  
7. Повысить уровень эмоционального интеллекта  
8. Развить креативность.  
9. Способствовать формированию мотивации развития личности.  
10. Формировать способность к рефлексии, направленной на осознание 

своих мотивов и потребностей.  
11. Способствовать формированию внутреннего локус-контроля и 

принятия ответственности за личностные выборы.  



12. Способствовать формированию жизненных установок 
вовлеченности, уверенности в возможности контроля над событиями и 
готовности к риску. 

Ожидаемые результаты реализации программы:  
Обучающиеся:  
1. Смогут организовывать и осуществлять сотрудничество и 

кооперацию со взрослыми и сверстниками.  
2. Смогут учитывать и координировать различные мнения и позиции в 

общении.  
3. Смогут понимать и оценивать свое поведение, соотносить результаты 

с целью деятельности.  
4. Смогут использовать личностные ресурсы для достижения цели.  
5. Смогут осуществлять планирование, оценку и контроль своей 

деятельности, и принимать за нее ответственность.  
6. Смогут выбирать нужные стратегии и эффективные способы 

решения задач в трудных жизненных ситуациях 
 У обучающихся:  
7. Будет сформирована активная жизненная позиция и ценность 

принятия ответственности за личностные выборы.  
8. Будут сформированы жизненные установки вовлеченности, 

уверенности в возможности контроля над событиями и готовности к риску. 
Категория участников:  
Данная программа подходит для занятий с детьми подросткового 

возраста (13-14, 15-17 лет).  
Программа ориентирована на следующие группы детей:  
- Несовершеннолетние, находящиеся в трудной жизненной ситуации  
- Несовершеннолетние, переживающие или ранее пережившие 

кризисную ситуацию  
- Несовершеннолетние, находящиеся в «группе риска» 

Противопоказания: грубые интеллектуальные нарушения, наличие 
психиатрического диагноза, не позволяющего заниматься в группе.  

Сроки реализации: программа рассчитана на один год обучения, 
общая продолжительность обучения составляет 36 занятий, занятие 
проводится один раз в неделю, по два академических часа с десятиминутным 
перерывом.  

Формы и методы работы  
Занятия проводятся в группах по 8-12 человек с двумя ведущими. 
Для реализации данной программы выбрана групповая тренинговая 

форма работы в связи с тем, что для подросткового возраста формат группы 
является наиболее эффективным. Используются следующие методические 
техники и приемы:  

- Психогимнастические упражнения, направленные на снижение 
психоэмоционального напряжения и раскрепощение участников группы.  



- Ситуационно-ролевые игры, интерактивные упражнения, упражнения 
с игровыми элементами, соответствующие темам занятия и направленные на 
решение задач программы.  

- Групповое обсуждение как особая форма работы:  
- направленное обсуждение, целью которого является формулирование 

участниками группы выводов, необходимых для последующей работы;  
- ненаправленное обсуждение с целью вербализации опыта и сбора 

ведущим информации о ходе работы.  
- Элементы арт-терапии.  
- Просмотр фильмов, мультфильмов и видео -роликов в соответствии с 

темами занятий. 
Структура программы:  
1. Встреча с родителями.  
2. Двухэтапная диагностика (в начале и конце программы).  
3. Вводное и заключительное занятия.  
4. Два содержательных блока, соответствующих концепции проявления 

компонентов жизнестойкости на разных уровнях психики: социально-
психологический и личностно-смысловой. В социально-психологическом 
блоке прорабатываются следующие темы: эмоции, саморегуляция, 
коммуникация, креативность, трудности и совладение с трудными 
жизненными ситуациями. В личностно-смысловом блоке работа ведется с 
темами: ценности, самоопределение, самооценка, смыслы, ресурсы. Работа 
над каждой темой происходит по следующему плану: первое занятие по теме 
включает в себя информационный блок и посвящено групповому 
исследованию заявленной темы. Второе занятие по теме способствует 
расширению репертуара способов реагирования, формированию навыков и 
метапредметных умений. Третье занятие включает в себя сюжетно-ролевые 
упражнения, позволяющие опробовать на практике и интериоризировать 
полученный опыт.  

5. Консультации с родителями по итогам работы группы в 
индивидуальном формате. 
 

Календарно-тематический план 
 

№ Тема занятий  
 

Цель Количество 
часов 

1 Встреча с 
родителями  
 

Познакомить родителей с 
содержанием программы, целями и 
задачами. Диагностика. 

2 

2 Знакомство. 
Правила 
групповой работы 
 

Познакомить участников с 
содержанием групповой работы, 
выработать правила для 
продуктивной работы в группе. 
Сплочение участников, формирование 
мотивации к занятиям. 

2 



3 Первичная 
диагностика 

Провести диагностику компонентов 
жизнестойкости. А также выявить 
сложности и трудности, с которыми 
встречаются учащиеся в процессе 
обучения. 

2 

4 Эмоции Познакомить с разнообразием 
эмоций, важности и способами их 
выражения. 
Сформировать навык распознавания 
эмоций у партнеров по общению. 

6 

5 Коммуникации Познакомить участников с 
различными способами 
взаимодействия. Научить 
распознавать невербальные сигналы в 
общении. Расширить представления о 
способах эффективного 
взаимодействия. 
Развить навыки конструктивного 
общения. 

6 

6 Саморегуляция Развить навыки саморегуляции, 
обучить 
планировать, контролировать, 
оценивать и прогнозировать свою 
деятельность, научить регулировать 
свои эмоциональные проявления. 

6 

7 Креативность Сформировать представление о 
креативности, осознать свои 
творческие способности, которые 
характеризуются готовностью к 
принятию и созданию новых идей. 
Развивать способность творчески 
подходить к решению любой 
проблемы. 
Тренировать способность думать 
быстро и результативно. 

6 

8 Трудные 
жизненные 
ситуации 

Осознать индивидуальный стиль 
преодоления трудных жизненных 
ситуаций. Расширить репертуар 
способов совладания с 
деструктивными формами 
общения и трудными ситуациями. 
Скорректировать неэффективные 
способы преодоления трудных 
жизненных ситуаций и выработать на 
этой основе адаптивные стратегии их 

6 



преодоления. 
9 Самооценка Способствовать формированию 

адекватной «Я-концепции» и 
самооценки, учить оценивать 
собственные возможности и 
способности. 

6 

10 Ценности и 
смыслы 

Способствовать осознаю и 
формированию ценностно-смысловых 
установок личности. 

6 

11 Ответственность Формировать чувство 
ответственности за личностные 
выборы. Способствовать 
формированию жизненных установок 
вовлеченности, уверенности в 
возможности контроля над 
событиями своей жизни. 

6 

12 Самоопределение Формировать способность к 
рефлексии, 
направленной на осознание своих 
мотив и потребностей. 
Способствовать формированию 
жизненных установок “принятия 
риска” и толерантности к 
неопределенности. 

6 

13 Ресурсы Исследовать и активизировать свои 
внутренние и внешние ресурсы. 

6 

14 Заключительная 
диагностика 

Оценить результативность 
программы, сравнить уровень 
сформированности компонентов 
жизнестойкости в начале и конце 
программы. 

2 

15 Завершающее 
занятие 

Подвести итоги программы, получить 
обратную связь от участников. 

2 

16 Встреча с 
родителями 

Оценить продуктивность программы, 
сформулировать результаты для 
каждого участника, дать 
рекомендации родителям. 

2 

ВСЕГО:  72 
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