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НОРМАТИВНЫЕ ССЫЛКИ 

 

В настоящем документе использованы ссылки на следующие нормативные 

документы (стандарты): 

 

Федеральный закон от 21 ноября 2011 г. № 323-ФЗ «Об основах охраны 

здоровья граждан в Российской Федерации» 

Федеральный закон от 10.12.1995 г. № 196-ФЗ (ред. от 25.12.2023) «О 

безопасности дорожного движения» 

Федеральный закон от 31 декабря 2014 г. № 528-ФЗ «О внесении изменений 

в отдельные законодательные акты Российской Федерации по вопросу усиления 

ответственности за совершение правонарушений в сфере безопасности движения» 

Кодекс Российской Федерации об административных правонарушениях от 

30 декабря 2001 г. № 195-ФЗ 

Приказ Министерства здравоохранения РФ от 30 декабря 2015 г. № 1034н 

«Порядок оказания медицинской помощи по профилю “психиатрия-наркология”» 

Приказ Министерства здравоохранения РФ от 15 июня 2015 г. № 343н «Об 

утверждении порядка организации и проведения санитарно-просветительной 

работы по вопросам профилактики управления транспортным средством в 

состоянии алкогольного, наркотического или иного токсического опьянения» 

Клинические рекомендации Министерства здравоохранения Российской 

Федерации «Психические и поведенческие расстройства, вызванные 

употреблением психоактивных веществ. Пагубное (с вредными последствиями) 

употребление». ID 592, 2020 г. 
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ОБОЗНАЧЕНИЯ И СОКРАЩЕНИЯ 

 

В настоящем документе применены следующие сокращения: 

 

HADs (The hospital Anxiety and Depression Scale) – Госпитальная шкала 

тревоги и депрессии 

RUS-AUDIT (Alcohol Use Disorders Identification Test) - Тест на 

выявление нарушений, связанных с употреблением алкоголя 

ВОЗ – Всемирная организация здравоохранения 

ДД – дорожное движение 

ДТП – дорожно-транспортное происшествие 

ЗОЖ – здоровый образ жизни 

КоАП – Кодекс об административных правонарушениях 

МКБ-10 – Международный классификатор болезней 10 пересмотра 

ПАВ – психоактивные вещества 

ТС – техническое средство 

ПДД – правила дорожного движения 

ФМ – физкультурная минутка 

ЦНС – центральная нервная система 
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ВВЕДЕНИЕ 
 

В России и в других странах одной из значимых причин в нарушении правил 

дорожного движения и негативных последствий является вождение в пьяном виде. 

В результате дорожно-транспортных происшествий (ДТП) гибнут и получают 

травмы и пешеходы, и водители, и пассажиры транспортных средств (ТС). По 

сведениям, размещенным в открытых источниках, каждое четвертое дорожно-

транспортное происшествие совершается по вине пьяных водителей.  

Почти 80% случаев лишения водительских прав происходит за вождение в 

пьяном виде и/или за отказ от выполнения требований о прохождении 

медицинского освидетельствования. 

Особую угрозу безопасности дорожного движения представляют водители, 

неоднократно нарушившие запрет на вождение в нетрезвом виде. 

В Москве на протяжении последних лет остается актуальной проблема 

высокого уровня дорожно-транспортных происшествий, связанных с потреблением 

психоактивных веществ (ПАВ) водителями транспортных средств.  

Так, по сведениям ГИБДД г. Москвы, в 2023 году произошло 8090 ДТП, из 

них: 

- 2877 ДТП– с участием пьяных водителей, 

- погибли в ДТП – 304 человек, 

- получили травмы – 8967 человек, 

Привлечены к административной ответственности более 23 тыс. водителей. 

По сведениям наркологической службы Департамента здравоохранения 

города Москвы в 2023 г. 9645 водителя доставлены на медицинское 

освидетельствование. Среди них: 

- выявлено состояние опьянения у 2192 водителей, 

- от медицинского освидетельствования отказались 1224 водителя. 

Мерой противодействия и предупреждения ДТП, совершенных с участием 

водителей, находящихся в состоянии опьянения, является развитие личной 

ответственности за безопасность. Законодательство совершенствуется, 

корректируются старые и разрабатываются новые нормативные акты. 

Основным регулятором безопасности на дорогах является Федеральный 

закон от 10.12.1995 № 196-ФЗ (ред. от 25.12.2023) «О безопасности дорожного 

движения», в который включен ряд нововведений, связанных с использованием, 

оформлением и выдачей водительских удостоверений. Этот закон, в отличие от 

Правил дорожного движения (ПДД), регламентирует требования, предъявляемые 

не только к непосредственным участникам дорожного движения (водителям), но и 

к дорожной службе. В Статьях 3, 16, 19 регламентируются правила безопасности 

на дороге, содержатся требования к эксплуатации ТС. В статьях 23, 25, 26, 31 

излагаются нормы медицинского обеспечения, основные положения допуска к 

управлению ТС и ответственность водителей и владельцев ТС.  
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Так, ст. 3. «Основные принципы обеспечения безопасности дорожного 

движения» устанавливает приоритет жизни и здоровья граждан, участвующих в 

ДД, над экономическими результатами хозяйственной деятельности, приоритет 

ответственности государства за обеспечение безопасности дорожного движения 

над ответственностью граждан, участвующих в дорожном движении, соблюдение 

интересов граждан, общества и государства при обеспечении безопасности 

дорожного движения, программно-целевой подход к деятельности по обеспечению 

безопасности дорожного движения». 

В ст. 16. «Основные требования по обеспечению безопасности дорожного 

движения при эксплуатации транспортных средств» прописаны основные 

требования, возлагающиеся на владельца транспортного средства в поддержании 

технического средства в исправном состоянии.  

Ст. 19. «Основания и порядок запрещения эксплуатации транспортных 

средств» включает законодательные нормы запрета на вождение ТС, при 

неисправности технического средства; для владельцев,  которые не исполняют 

требование федерального закона по страхованию гражданской ответственности;  

для лиц, находящихся в состоянии алкогольного, наркотического или иного 

токсического опьянения.  

В настоящем законе на медицинское обеспечение дорожной безопасности 

обращено особое внимание, что отражено в ст. 23. «Медицинское обеспечение 

безопасности дорожного движения». Медицинское обеспечение включает: 

профилактические медицинские осмотры обязательного медицинского 

освидетельствования; предсменные, предрейсовые, послесменные и послерейсовые 

медицинские осмотры; санитарно-просветительскую работу по вопросам 

профилактики управления ТС в состоянии опьянения.  

Нарушение законодательства РФ по ст. 31 о безопасности дорожного 

движения предполагает дисциплинарную, административную, уголовную и иную 

ответственность в установленном порядке. 

Последовательно проводимая политика по усилению мер безопасности 

дорожного движения потребовала ужесточение законодательства к нарушителям 

ПДД.  Федеральный закон № 528 от 31 декабря 2014 г. «О внесении изменений в 

отдельные законодательные акты РФ по вопросу усиления ответственности за 

совершение правонарушений в сфере безопасности движения» относит повторное 

управление транспортным средством в состоянии опьянения к уголовным 

преступлениям [15]. При повторном нарушении установлен штраф в размере от 200 

000 до 300 000 рублей или лишение свободы на срок до 2-х лет. В случаях со  

смертельным исходом (по вине водителя в нетрезвом виде) срок лишения свободы 

установлен от 2-х лет и далее. Отказ от прохождения медицинского 

освидетельствования предусматривает штраф в размере от 30 000 рублей, а также 

лишение прав от 18 до 24 месяцев. В случае передачи права управления лицу в 

состоянии алкогольного опьянения будет предусмотрен штраф в размере от 30 000 

рублей, лишения права управления автомобилем на срок от 18 до 24 месяцев. 
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В Кодексе Российской Федерации на основании ч.1 ст. 12.8 об 

административных правонарушениях предусматривается наказание (в виде штрафа 

в размере 30 000 рублей и лишения прав на срок от 1,5 до 2 лет) водителя,  

находящегося в состоянии опьянения за вождением ТС. 

Постановлением Правительства РФ от 14.11.2014 г. № 1191 (ред. от 

10.10.2018) «Об утверждении Правил возврата водительского удостоверения после 

утраты оснований прекращения действия права на управление транспортными 

средствами» установлен порядок получения/возврата водительского 

удостоверения. Дата возврата водительского удостоверения зависит от срока 

лишения прав и начала его отсчёта: 

- с даты вступления в силу постановления суда — если права сданы в 

подразделение Госавтоинспекции не позднее 3 рабочих дней после него; 

- с даты сдачи прав в подразделение Госавтоинспекции — если права сданы 

позже 3 рабочих дней с момента вступления в силу постановления суда. 

  Водитель должен пройти проверку знаний им ПДД (теоретический 

экзамен в подразделении Госавтоинспекции), пройти медицинское 

освидетельствование на наличие медицинских противопоказаний к управлению ТС 

(в медицинских организациях государственной, муниципальной и частной систем 

здравоохранения, имеющих лицензию на медицинскую деятельность по оказанию 

соответствующих услуг (выполнению работ), провести оплату штрафов за 

административные правонарушения в области дорожного движения.  

С целью снижения аварийности на дорогах предусматривается правовая 

ответственность участников дорожного движения, применяются психолого-

педагогические инноваций в процессе подготовки водителей. 

  В сложных дорожных  условиях предъявляются следующие требования к 

водителям: к знанию и опыту; когнитивной деятельности, эмоциональному 

состоянию и поведенческим навыкам. В центре внимания специалистов, 

обеспечивающих медицинскую составляющую безопасности ДД должны стать 

именно психологические особенности участников дорожного движения. 

Для целей поддержания безопасности на дорогах значимым является не 

только правовая регламентация безопасности дорожного движения, но и 

повышению личной ответственности за снижение уровня ДТП на дорогах, и  

изменение отношения всех его участников к соблюдению правил безопасности, как 

показывает международный опыт, в том числе стран с высоким уровнем 

автомобилизации.  

Безопасность жизни и здоровья всех участников движения (пешеходов, 

водителей, пассажиров) зависит в первую очередь от водителя, его 

физиологического и психологического состояния. «Человеческий фактор» остается 

основной причиной аварий на дорогах. Потребление алкоголя, превышение 

скорости, нарушение прочих правил ПДД отрицательно отражается на качестве 

вождения, тем самым увеличивая стрессовое напряжение для других участников 

дорожного движения [11]. 
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На фоне растущего признания роли индивидуально-психологических 

характеристик личности водителя в обеспечении безопасности дорожного 

движения, особенно остро стоит вопрос о комплексном подходе к обучению 

безопасному стилю вождения и профилактике вождения в нетрезвом виде [3, 10, 

17].  

Выбор рискованного, в отличие от безопасного стиля вождения связан с  

психологической установкой на нарушение правил дорожного движения и 

пренебрежительным отношением к другим участникам ДД, неумением предвидеть 

и просчитывать сложные ситуации, склонностью к необоснованному риску и 

виктимному поведению [6, 12]. 

В основе побуждения водителя сесть за руль в нетрезвом виде может лежать 

отрицательное восприятие действующего законодательства, непринятие внешнего 

давления, повышенный уровень эгоизма и соизмеримо сниженный уровень 

альтруизма [12]. 

Лица, лишенные водительских прав за вождение в состоянии опьянения, 

относятся к группе риска формирования наркологических заболеваний, они 

зачастую, на протяжение последующих после лишения прав полутора или более 

лет, не только не отказываются от употребления алкоголя или\и других 

психоактивных веществ, но и при отсутствии внешних сдерживающих факторов 

усугубляют свое состояние, злоупотребляя психоактивными веществами, что 

приводит к формированию наркологических заболеваний, требующих длительного 

специализированного лечения. Характерным признаком наркологических 

расстройств является анозогнозия – отрицание наличия болезненной зависимости, 

отказ от лечения, убежденность, что больной в состоянии самостоятельно 

контролировать употребление ПАВ. Это становится не только причиной 

прогрессирования болезни, но и причиной совершения повторных правонарушений 

в состоянии опьянения, в том числе самовольное управление ТС в период лишения 

водительских прав. 

После получения сурового наказания за вождение в нетрезвом виде треть 

водителей после восстановления прав снова садятся за руль в состоянии опьянения. 

Исследование лиц, неоднократно понесших наказание за вождение в нетрезвом 

виде, показало, что они более чувствительны к тому, что другие думают о них, и с 

подозрением относятся к мотивам других, часто рассматривая окружающую среду 

как требовательную и не поддерживающую. Они обычно испытывали гнев, 

неудовлетворенность и негодование и обвиняли других в своем состоянии, 

особенно членов семьи; переживали социальное отчуждение, чувства непонятности 

и отвержения. Их отличает отсутствие беспокойства по поводу большинства 

социальных и моральных стандартов поведения, непокорность авторитетам и 

совершение антиобщественных действий. Эти испытуемые имели истории 

неуспеваемости, были импульсивны и стремились к немедленному 

удовлетворению импульсов с низкой переносимостью фрустрации. Кроме того, 

они плохо планировали свое поведение, имели тенденцию действовать, не 
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учитывая последствий своих действий, и, как правило, не извлекали уроков из 

своего опыта [18]. 

Однако, своевременное профилактическое вмешательство, начиная с первых 

дней лишения водительских прав, на донозологических стадиях болезни, 

позволило бы не только предотвратить развитие болезненного процесса, но и 

снизить количество повторных правонарушений, связанных с вождением в 

нетрезвом виде. Решение указанной проблемы требует консолидации усилий 

наркологической службы и Государственной инспекции БДД города Москвы. 

Таким образом, лица, лишенные водительских прав из-за различных 

нарушений ПДД, особенно по причине вождения в состоянии опьянения, 

нуждаются в специализированной помощи, направленной на коррекцию их  

деструктивных установок и убеждений, а также моделей поведения, которые 

создают угрозу здоровью и жизни участников ДД. 

Данная Программа вторичной (селективной) профилактики среди лиц, 

лишенных прав в результате вождения в состоянии алкогольного опьянения, 

представляет собой комплекс вмешательств, направленных на предупреждение 

вождения в нетрезвом состоянии, и ставит во главу угла помощь и поддержку, а не 

наказание и стигматизацию. 

Цель Программы «Безопасная дорога»: изменение деструктивных 

установок и моделей поведения у лиц, лишенных прав из-за вождения в состоянии 

опьянения, для предотвращения повторных правонарушений данного вида.  

Задачи Программы «Безопасная дорога»: 

 информирование о влиянии психоактивных веществ (алкоголь, 

наркотические средства и психотропные вещества, токсические, лекарственные 

средства) на организм человека 

 мотивирование на изменение деструктивных моделей поведения, в том 

числе отказ/сокращение употребления алкоголя и обращение за 

специализированной медицинской помощью 

 обучение навыкам самоконтроля и рефлексии 

 формирование позитивных установок на безопасное и ответственное 

вождение. 

Целевая группа Программы  

Взрослые лица, лишенные водительских прав из-за вождения в состоянии   

опьянения. 

Методы и формы работы: лекционные занятия, тренинги, индивидуальное 

и групповое консультирование, психодиагностика и психокоррекция. 

Ожидаемый результат:  

- повышение информированности о личной ответственности за безопасное 

вождение; 

- укрепление психологической устойчивости; 

- формирование установок на безопасное и ответственное вождение; 
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- снижение числа повторных правонарушений, связанных с вождением в 

нетрезвом виде. 

Программа состоит из 11 занятий с периодичностью один раз в месяц, на 

которых участники получат знания и навыки, необходимые для повышения 

безопасности дорожного движения и предотвращения повторных нарушений, 

связанных с вождением в состоянии опьянения. В начале и в конце программы 

осуществляется контроль уровня знаний в форме тестирования. 

Условия проведения: 

- возраст участников от 18 лет и старше; 

- группа должна быть приблизительно однородной; 

- количество участников не более 16 человек;  

- продолжительность занятия до 2 часов, периодичность - 1 раз в месяц;  

- помещение должно быть хорошо освещенным, проветриваемым, стулья –

по количеству участников и ведущих, стол с компьютером и выходом в интернет, 

видеопроектор, звуковые колонки, экран; 

- дополнительное оснащения для отдельных занятий прописаны в описании 

занятия; 

- каждое занятие начинается и заканчивается шерингом.  

 

Темы занятий: 

1. Роль человеческого фактора в обеспечении безопасности дорожного 

движения 

2. Водительский стиль 

3. Влияние психоактивных веществ и лекарственных средств на организм 

человека. Развитие зависимости от ПАВ 

4. Психогигиена вождения 

5. Эмоции и чувства. Самоконтроль 

6. Управление эмоциями: тревогой и апатией, гневом и агрессией. 

7. Стресс в жизни и на дороге 

8. Стратегии разрешения конфликтов 

9. Установки на ответственное вождение 

10. Жизненные ценности и цели. Заключение. 

11. Правовые основы БДД. 
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ЗАНЯТИЕ 1. РОЛЬ ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО ФАКТОРА В ОБЕСПЕЧЕНИИ 

БЕЗОПАСНОСТИ ДОРОЖНОГО ДВИЖЕНИЯ 

Цели: знакомство с участниками и ведущими, информирование о 

Программе, мотивирование на участие в Программе, оценка личностных 

характеристик участников. Актуализация вопросов безопасности дорожного 

движения, повышение осведомленности водителей о факторах, которые могут 

повлиять на безопасность ДД и о вкладе человеческого фактора. 

Материалы: распечатанные бланки для тестирования, ручки, планшеты, 

Рабочая тетрадь участника, доска-флипчарт, маркеры, бейджи для участников и 

ведущего. 

Продолжительность занятия: 120 минут 

Ход работы: 

 Знакомство (15 мин): 

1. Представление ведущих 

2. Представление участников. Упражнение «Снежный ком». Затем 

участникам раздаются бейджи. 

Информирование о курсе (15 мин): 

- для чего и для кого этот курс 

- что из себя представляют занятия 

- время, место проведения 

- система накопления баллов за посещения 

Обсуждаем и совместно вырабатываем правила группы.  

Записываем их на флипчарт.  

Примерный список правил группы: 

1. Бейджи. 

2. Выключать звук мобильных телефонов на занятиях. 

3. Конфиденциальность (не выносим за пределы группы то, что говорят 

другие участники). 

4. Уважение других участников – не перебиваем говорящего, не 

используем ненормативную лексику, не оскорбляем. 

5. Говорим по поднятой руке. 

6. Правило «обратной связи» - не оцениваем другого, а делимся своим 

опытом. 

7. Правило «стоп». Участник может отказаться от высказываний по какой-

то теме, но должен назвать причину. 

8. «Я-высказывания». 

Введение в тему лекции и «Мозговой штурм» (15 мин): теперь мы поговорим о 

факторах, влияющих на безопасность движения, о том, что такое человеческий 

фактор и каково его значения для безопасности движения. Официальные данные 

показывают, что ежегодно на дорогах погибает около 1 300 000 человек и 50 

миллионов получают ранения [2]. По данным аналитических отчетов, 

подготовленных сотрудниками Научного центра безопасности дорожного 



12 

движения МВД РФ, с января по сентябрь 2023 г., произошло 96768 аварий. Это на 

4,9 больше, чем показатели за аналогичный период 2023. Ранения получили 121500 

человек. Погибли 10.309 человек. На 214% выросло. Количество аварий с участием 

электросамокатов, моноколес и других средств индивидуальной мобильности. За 9 

мес. 2023 г произошло 216 тысяч таких аварий, в которых 31 человек погибло и 2,7 

тыс. получили ранения, стали попадать под колеса пешеходы –23565.  

Анализ причин нарушения безопасности ДД имеет первостепенное значение. 

Ведущий рисует в центре магнитно-маркерной доски или флипчарта кружок 

«безопасность движения» и просит участников в качестве «Мозгового штурма» 

назвать все факторы, которые, по их мнению, влияют на безопасность движения. 

По мере высказывания – ведущий записывает факторы и соединяет их стрелочками 

с центральным кругом. Задает уточняющие вопросы. После создания своей версии 

факторов безопасности движения участниками группы ведущий предлагает также 

для обсуждения заранее подготовленную версию.  

Схема. 1.1. Ведущий комментирует предложенную схему. Задача участников 

отметить в ней то, что, по их мнению, имеет отношение к «человеческому 

фактору». Затем результаты обсуждаются.  

 
Рисунок 1.1. Схема факторов влияющие на безопасность движения 

 

Мини-лекция 1 (15 мин). А теперь, попробуем оценить вклад человеческого 

фактора в количественном отношении. Уже по схеме можно видеть, что большая 

часть факторов безопасности ДД, связаны с «человеческим фактором» прямо или 
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косвенно. Техника, конечно, может отказать, но ее состояние все же связана с 

личной ответственностью автовладельца – своевременным и не формальным 

прохождением ТО. Качество дороги, разметки и знаки – связаны с 

ответственностью дорожной службы, где тоже работают люди, но это также 

связано с вопросами финансирования. Только климатические и погодные условия 

не относятся к «человеческому фактору», но связаны с ним косвенно, так как 

неблагоприятные погодные условия (дождь, снег, туман) требуют повышенной 

внимательности и осторожности от водителей.  

Вопрос к слушателям: как вы думаете, при исследовании причин аварий, 

какая выявилась ситуация: сколько процентов относились к «человеческому 

фактору», сколько - к «отказу техники», а сколько – к «факторам окружающей 

среды»? Ответы записываются на доске. 

Мини-лекция (продолжение). Исследования вклада человеческого фактора в 

безопасность движения проводились с 70-х годов 20 века. Первые такие 

исследования были проведены в Великобритании и США. Анализировались 

причины ДТП. Изначально предполагалось, что ведущим фактором аварий станут 

отказы техники. В США в Штате Индиана в 1975 г. было проанализировано 2258 

аварий, было проведено 420 интервью с водителями, которые попали в эти аварии 

и выжили. Выявлено, что человеческие ошибки и недостатки были причинами 90-

93% аварий, 34% возникли по вине факторов окружающей среды (туман, дождь, 

скользкая дорога) и 13% - по вине транспортного средства (отказ тормозов, 

заклинивший руль). В Великобритании в 1970г были получены сходные данные: 

94% - человеческий фактор, 28% - дорожная среда и 8% - транспортное средство. В 

2001г исследование, также проведенное в США, показало, что человеческий 

фактор остается главным виновником аварий (99%), со временем влияние среды и 

транспортного средства снизилось. Исследование, проведенное в Германии в 2009 

г, где было проанализировано 248 аварий, также показало 97% ответственности 

человеческого фактора. В итоге, за последние 50 лет гипотеза о том, что 

человеческий фактор является главным, была подтверждена в разных странах и для 

разных типов автомобилей – легковых и грузовиков. Многочисленные 

исследователи сходятся во мнении, что человеческий фактор объясняет примерно 

70-90% аварий. Практический смысл этих исследований заключается в 

определении того, как увеличить безопасность на дороге и снизить риски. Но что 

можно сделать, если главной проблемой ДД является сам человек? Кстати, в 

исследовании 2005 г. в США было выявлено, что в большей степени на инциденты 

влияет не столько невнимательность водителя, сколько сонливость и утомление. 

Появление частных беспилотных автомобилей – один из вариантов решить 

проблему того, с чем трудно справиться человеку, – усталость, быстрота реакции, 

дальний просмотр дорожного полотна.  

Вопрос участникам: Каково ваше отношение к появлению беспилотных 

автомобилей? Поможет ли это снизить риски ДТП? Почему да/нет? Насколько это 

применимо к нашей стране и почему? 



14 

Продолжение лекции: Однако, в последние 20 лет исследования, о которых 

шла речь, критикуют за методологию их проведения, поскольку вся 

ответственность за аварии фактически сводится к ответственности конкретного 

водителя. В 1997 г. в Швеции была принята стратегия Vision Zero, суть которой 

заключается в том, чтобы уменьшить количество смертей и телесных повреждений 

на дорогах до нуля. Этот подход опирается на то, что дорога – это система. 

Учитывается 4 взаимодействующих фактора: водитель, транспортное средство, 

дорога и скорость. При повышении скорости ко всем другим компонентам 

предъявляются повышенные требования. Системный подход перекладывает 

ответственность только с водителей на всех, кто занимается дорожной ситуацией.  

 

Ситуации в России: по данным НЦ БДД МВД РФ подавляющее 

большинство аварий (84910 или 87, 7%) происходит по причине несоблюдения 

водителями правил дорожного движения: нарушение скоростного режима ( 18,7 

тыс. аварий), нарушения правил проезда перекрестков (17,3 тыс. аварий), 

нарушения расположения транспортного средства на проезжей части (10,4 тыс. 

аварий) и неправильный выбор дистанции ( 9, 3 тыс. аварий). Нередко к авариям 

приводил выезд на полосу встречного движения (6,7 тыс. аварий). Следующая 

диаграмма (рис 1.2) показывает нам, какой вклад других факторов в аварийность на 

дорогах в России.  

 

Рисунок 1.2. Общая структура ДТП в России  

по некоторым основным причинам 2018-2024 гг. 

 

 На схеме мы видим, что в отличие от стран Европы и Америки в России 

состояние улиц и дорог  более существенно влияет на аварийность в настоящее 

время. Вклад составляет 41,2%. Соответственно, вклад человеческого фактора 

составляет 55,7%, из которого 13% относится к нарушению ПДД пешеходами. В 

2018 году в России был принят и утвержден национальный проект по созданию 
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безопасных качественных дорог. Согласно этому проекту, нужно уменьшить 

количество смертей в результате ДТП с 13и на 100 тыс. населения до 4х на 100 тыс. 

населения. Сейчас наша страна сильно превосходит многие европейские страны по 

количеству ДТП со смертельным исходом: Норвегию, Швецию, Ирландию, 

Великобританию, Финляндию, Швейцарию, а также Израиль и Японию. В этих 

странах показатель смертности в ДТП ниже или равен 4м на 100 тыс. населения. 

Таких показателей они достигли благодаря продуманным усилиям со стороны 

государства и за достаточно длительный срок от 15 до 33 лет в зависимости от 

страны.  

Начальник отдела ГУОБДД МВД России указывает на общее сокращение 

количества ДТП  с 2017 по 2022 г. примерно на 25% благодаря мерам, уже 

принимаемым подведомственными ему службами. Также он называет негативные 

факторы, не теряющие своей актуальности и влияющие на смертность на дорогах и 

некоторые меры противодействия этим факторам (Табл.1.1).  

 Таблица 1.1 Факторы аварийности и соответствующие меры противодействия 

 Факторы, влияющие на аварийность Меры, снижающие аварийность 

1 Выезд на полосу встречного движения 

(по этой причине погибает треть всех 

жертв ДТП); 

Разделительные заграждения 

2 Скорость автомобиля при совершении 

маневров (каждый 1% увеличения 

средней скорости ТС увеличивает риск 

ДТП со смертельным исходом на 4% и 

увеличивает риск ДТП с тяжкими 

последствиями на 3%); 

 

Развитие системы автоматической 

фиксации (видеокамеры) 

3 Нарушение режима труда и отдыха 

водителей (3 из 4-х смертельных 

случаев на трассах федерального 

значения происходит по причине 

усталости водителя). При этом объем 

перевозок, как пассажиров, так и грузов 

возрастает 

Усиление контроля режима труда и 

отдыха при совершении  длительных 

перевозок, в том числе в частных 

компаниях 

4 Не предоставление преимущества 

пешеходам, передвижение пешеходов 

вне «зебр». 

1)оснастить нерегулируемый 

переход искусственными 

неровностями, обозначив их знаками 

и разметками; 

2)на монополосных дорогах 

разводить пешеходные и 

транспортные потоки на разные 

уровни (наземные и подземные 

переходы); 
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3) обустройство «зебр» светофорами 

с кнопкой вызова. 

5 Чем меньше объем региональных 

дорожных фондов, тем больше аварий 

и погибших в ДТП 

Увеличение финансирования 

региональных дорожных фондов 

6 Численность и состояние парка 

транспортных средств. Чем старше 

автомобиль, тем выше тяжесть 

последствий 

Развитие отечественного автопрома 

с качественной системой 

безопасности 

 

Дискуссия (15 мин): как вы думаете, какие меры могут увеличить 

безопасность движения на дороге, исходя из 1 и 2 подхода, разобранных выше: 1) 

приоритет человеческого фактора; 2) системный подход. Группа произвольно 

делится на 2 подгруппы. Одна подгруппа вырабатывает и представляет меры по 

увеличению безопасности, исходя из представления о доминирующем 

человеческом факторе в ДТП, другая – исходя из системного подхода.  

Варианты, высказываемые слушателями, записываются на магнитно-

маркерной доске или флипчарте. 

В таблице 1.2 приведены возможные меры по увеличению безопасности 

движения, исходящие из подходов I и II, которые можно назвать в качестве 

примера выполнения задания. 

 

Таблица 1.2. Меры, увеличивающие безопасность движения 

 I. В безопасности ДД 

доминирует человеческий 

фактор 

II. Системный подход к 

безопасности ДД 

Меры, 

увеличивающие 

безопасность 

движения 

Беспилотные автомобили  Для движения с высокой 

скоростью: дорога должна 

быть ровной и не иметь 

сложных перекрестков 

пропаганда безопасной езды Автомобиль должен быть 

оборудован разными 

системами безопасности 

повышение штрафов за 

нарушение ПДД 

Водитель не должен быть 

уставшим 

автомобиль, оборудованный 

устройствами, не 

позволяющими управлять им 

человеку, употребившему 

алкоголь 

Если дорога не ровная и есть 

сложные перекрестки, то 

скорость должна быть 

снижена 

 

Мини-лекция 2 (10 мин).  
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Психология дорожного движения является фундаментальной дисциплиной 

для понимания поведения участников дорожного движения и работы над ним. А 

теперь давайте посмотрим, какие именно индивидуальные качества водителя 

определяют его надежность, как участника ДД: 

 

 

 

 

1. Квалификация – стаж и опыт. 

2. Работоспособность (вхождение в рабочее состояние, оптимальная 

работоспособность, спад активности). 

3. Дисциплинированность (соблюдение ПДД). 

4. Устойчивость внимания (обратное - повышенная отвлекаемость). 

5. Переключаемость внимания. 

6. Долговременная выносливость. 

7. Монотония. 

8. Помехоустойчивость. 

9. Стрессоустойчивость. 

10. Выносливость к напряжению. 

11. Способность к быстрому приему и переработке информации. 

12. Скорость реакции (ответное действие организма на раздрaжитель обычно 

варьирует от 0.4 до 1.5 сек). 

13. Способность быстро и безошибочно принимать решение в различных 

ситуациях. 

Надо убедиться, что смысл каждого из этих качеств понятен слушателям. 

Можно выборочно попросить объяснить, как они его понимают.  

Вопрос участникам: Какими из обсужденных индивидуальных качеств 

водителя вы обладаете? А какие у вас присутствуют нeдостаточно, и вы хотели бы 

их улучшить? Что бы вы могли для этого сделать? 

 

Домашнее задание (2 мин): 1) Подумайте, какие полезные навыки вы 

хотели бы получить, участвуя в тренинге? 2) Ответьте на вопрос: какие 

обсужденные на занятии индивидуальные факторы безопасности дорожного 

движения вы считаете наиболее значимыми и почему?  

 

Надежность водителя 
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ЗАНЯТИЕ 2. ВОДИТЕЛЬСКИЙ СТИЛЬ 

 

Тема занятия: Осознание особенностей собственного стиля вождения 

Цели занятия: формирование навыков рефлексии и саморефлексии через 

осознание особенностей собственного стиля вождения и моделей поведения на 

дороге.  

Материалы для занятия: рабочие тетради участников, разметка дороги, 

карточки с описанием ролей игры «Кто на дороге?», флипчарт, бумага для 

флипчарта, маркеры, ручки. 

Продолжительность занятия:120 минут. 

Ход работы: 

Представление ведущего, представление участников (5 мин.) 

Обсуждение домашнего задания (10 мин.)  

Ведущий раздает маленькие листочки всем участникам и просит написать на 

них ответ на первый вопрос, на обратной стороне написать дату, свою фамилию и 

инициалы. Затем, каждый зачитывает написанное. Ведущий собирает листочки в 

конверт, запечатывает его и ставит дату. Этот конверт будет распечатан на 

последнем занятии нашего тренинга, и вы сможете оценить свой прогресс и то, 

насколько оправдались ваши ожидания. Обсуждаются индивидуальные факторы 

безопасности ДД. 

Введение в тему тренинга, напоминание о важности соблюдения правил 

группы (3 мин.) 

Ролевая игра «Кто на дороге?» (20 мин.) 

Материалы: пространство, свободное от мебели, разметка дороги, карточки с 

описанием ролей.  

Ведущий приглашает пять желающих из группы, каждый из них вслепую 

получает карточку, на которой описана определенная модель поведения водителя 

на дороге. Задача этих участников по очереди продемонстрировать описанную 

модель вождения перед группой. Остальные участники двигаются по аудитории, 

играя роль водителей без заранее описанной модели поведения, их задача – 

подстроиться под особенности вождения участника «с ролью».Если помещение не 

позволяет, то каждый из участников показывает по очереди описанный в 

полученном задании стиль вождения, не зачитывая его вслух. Остальные 

наблюдают и предлагают названия для этого стиля езды.  

Карточка 1. 

Вы предпочитаете быстрое передвижение на автомобиле, не обращая 

внимания на сигнал светофора, дорожные знаки и разметку. Для того чтобы успеть 

куда-то можете пренебречь правилами дорожного движения. В процессе вождения, 

в том числе на большой скорости, вы курите, громко слушаете музыку и смотрите 

по сторонам, а также разговариваете по телефону. Вам свойственно не 

акцентировать внимание на неисправности в автомобиле. За плечами есть опыт 
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ДТП по собственной вине, а также большое количество штрафов за нарушение 

правил дорожного движения 

Карточка 2. 

Вы избегаете процесса парковки и движения транспортного средства в 

ситуациях с ограниченными условиями. Вы испытываете большое количество 

трудностей при парковке автомобиля: продолжительно ищете парковочное место 

без соседних автомобилей, пользуетесь множеством приемов в течение долгого 

времени, не можете выехать из узкого пространства без чужой помощи или 

парктроника. В движении вы не решаетесь проезжать между двумя соседними 

автомобилям. 

Карточка 3. 

Ваше вождение характеризуется большим количеством резких торможений, 

внезапными маневрами при перестроении, подрезанием других автомобилей, 

отсутствием заблаговременной оценки дорожной ситуации (переключение сигнала 

светофора, наличие пешеходов), редким использованием салонных и наружных 

зеркал заднего вида. При подготовке к длительным поездкам или поездкам в 

незнакомое место вы не планируете схему движения заранее и не используете 

навигатор, а предпочитаете ориентироваться только на знаки, дорожную разметку 

и ситуацию. 

Карточка 4.  

В процессе вождения вы не пристегиваетесь ремнем безопасности и не 

требуете этого от ваших пассажиров. В солнечную погоду не используете 

специальными водительскими очками, солнцезащитным козырьком. Вы 

пользуетесь ближним светом только в темное время суток. Ваше внимание редко 

уделяется чистоте боковых зеркал и стекол, а также состоянием автомобиля перед 

поездкой. При перевозке крупногабаритного груза в багажнике или в салоне 

пренебрегаете правилами крепления.  

Карточка 5.  

В процессе вождения вы в первую очередь думаете о своих интересах и 

удобстве передвижения своего автомобиля. Вы можете поставить транспортное 

средство, заняв несколько парковочных мест во дворе или в торговом центре, 

перегородив пешеходную тропинку, заехав на тротуар. Вы останавливаетесь у 

пешеходного перехода только, когда уверены, что заденете человека. Вы редко 

благодарите водителей специальными сигналами, которые пропускают вас или 

предупреждают о препятствиях. В ситуации, когда вас подрезали или едут 

медленнее потока, вы начинаете злиться или обзывать другого водителя, а также 

пытаетесь ему отомстить. 

Информация для ведущего: карточка 1 – рискующий водитель, карточка 2 

– неуверенный парковщик, карточка 3 – пренебрегающий безопасностью водитель, 

карточка 4 – импульсивный водитель, 5 – бескультурный водитель. 

После демонстрации всех моделей поведения вся группа переходит к 

обсуждению. 
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Вопросы для обсуждения: 

 Как вам было в роли? Почувствовали, что это «ваш стиль»? (вопрос к 

участникам, которые демонстрировали стиль вождения, заданный карточкой). 

 Как бы вы назвали каждый стиль вождения, который демонстрировали 

наши участники «в роли»? 

 К какому «водителю в роли» вам было легко подстроиться на дороге, к 

какому сложнее? Какие эмоции вы испытывали? Как вели себя на дороге с таким 

водителем? 

 В какой модели вождения узнали себя? 

 

Мини-лекция «Стили вождения» (15 мин.) 

Материалы: флипчарт, листы для флипчарта, фломастеры.  

Стиль вождения характеризуется как типичная, устоявшаяся черта водителей 

дорожного поведения, а также характерные для водителя эмоциональные 

переживания и взаимодействия с другими участниками ДД. Стиль вождения связан 

с тем, какой водитель выбирает способ вождения, какую он предпочитает скорость, 

как он обгоняет других и маневрирует. Также стиль вождения выражается в 

степени уверенности водителя в себе, в его внимательности, а также в общей 

системе ценностей личности, которые проявляются в особенностях дорожного 

поведения [8, 9, 19]. 

Существует много классификаций стиля вождения. Мы опишем стиль 

вождения через набор следующих характеристик. 

1. Риск – безопасность (недисциплинированность–

дисциплинированность). Данная характеристика обладает прямой связью со 

склонностью водителя следовать или же нарушать правила ДД, чаще или же реже 

прибегать к рискованным и опасным маневрам. 

2. Неуверенность – уверенность при парковке. Здесь отражается 

отношение водителя к совершению парковки, избеганию парковки в особо 

ограниченных условиях. Эта характеристика определяется целым рядом свойств, в 

том числе опытом, ориентировочной основой деятельности, линейным и угловым 

глазомером, самооценкой и склонностью к риску и др. 

3. Отношение к активным и пассивным средствам безопасности. 

Данная характеристика определяется личным отношением водителя к безопасности 

на дороге и выражается в его стремлении к обеспечению собственной безопасности 

за счет возможностей технического оснащения ТС (исправность транспортного 

средства, наличие подушек безопасности, использование ремней безопасности); 

грамотного управления транспортным средством (соблюдение дистанции и 

скоростного режима, учета особенностей задне- или переднеприводного 

автомобиля); ответственного выбора одежды и обуви, аксессуаров для вождения 

(отсутствие элементов одежды, мешающих управлению ТС, обувь на среднем 

каблуке и т.д.). Также этот показатель учитывает  подготовленность водителя к 

участию в дорожном движении, четкое знание и следование ПДД.  
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4. Импульсивность – планирование поведения на дороге. Определяется 

высокой осознанностью процесса вождения и управление автомобилем, 

склонностью водителей продумывать поездку до ее совершения, прогнозировать 

появление определенных элементов дорожной среды, в том числе перекрестков с 

особенностями организации ДД, в определенной мере предвидеть, просчитать 

дорожную ситуацию, в противовес импульсивному, ситуативному поведению на 

дороге. Склонность водителей к планированию опирается на знания о дороге, а не 

на стремление реагировать по ситуации. «Планирующий» стиль поведения 

водителя часто компенсирует их уязвимость по отдельным психофизиологическим 

параметрам (например, невысокую скорость переключения внимания), тем самым 

повышая его надежность.  

5. Культура вождения или вежливость на дороге. Одной из причин 

невежливости водителя незнании сигналов вежливости, используемых другими 

участниками дорожного движения, может являться элементарная  

необразованность, поскольку среди дисциплин, которые изучают будущие 

водители в автошколах в России, нет темы: «Водительская этика». Однако, 

вежливое поведение водителя на дороге в некоторых ситуациях может 

противоречить ПДД, поэтому он может оказаться законопослушным, но не вполне 

вежливым. Иногда водитель может быть ситуативно не в состоянии 

продемонстрировать «знаки вежливости», поскольку бывает сложно одновременно 

заканчивать маневр и благодарить «аварийкой» или поднятием руки другого 

водителя, уступившего полосу для движения. Исходя из вышеизложенного, такая 

характеристика как «вежливость» действительно относится к стилю вождения, 

поскольку у водителя всегда есть выбор быстрее доехать к месту назначения или 

учитывать не только свои интересы, а отношения с другими участниками 

дорожного движения. Этика вождения чаще всего доказывает свою эффективность 

в процессе езды (поскольку позволяет избежать конфликтных ситуаций на дороге). 

Знание собственного стиля вождения (своих сильных и слабых сторон) 

позволяет скорректировать свои недостатки и развить навыки, которые будут 

способствовать более безопасному и комфортному вождению.  

Опросник «Стиль вождения» Лобановой Ю.И. и др.  

Время прохождения: 30 минут 

Материалы: рабочая тетрадь, ручки.  

Участники заполняют опросник «Стиль вождения», разработанный Ю.И. 

Лобановой с соавт. (2016), и обрабатывают результаты. Для удобства подсчета 

результатов рекомендуется использовать бланк ответов (опросник находится в 

Тетради участника).  

Обсуждение: 

 Для кого его результаты теста оказались неожиданными? 

 Совпал ли ваш стиль вождения по тесту, с тем, к которому вы отнесли 

себя в игре? 
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Резюме ведущего: знание своего стиля вождения позволяет определить как 

свои сильные стороны, так и зоны роста.  

Мозговой штурм: «Как мы можем изменить и улучшить стиль 

вождения?»  

Время прохождения: 30 минут. 

Материалы: бумага и доска (флипчарт). 

Участникам предлагают обсудить в мини-группах неэффективные стили 

вождения (бескультурный, импульсивный, рискующий, пренебрегающий 

безопасностью, неуверенный парковщик). Каждая мини-группа получает один из 

выше перечисленных стилей и пытается найти способы, которые помогут самому 

водителю изменить проблемный стиль на более безопасный (например, как 

водителю с рискующим стилем стать более осторожным, пренебрегающему 

безопасностью больше о ней заботиться и т.д.).  

Обсуждение: каждая группа презентует результаты обсуждения, остальные 

участники дополняют полученные результаты (их тоже записывают на флипчарт). 

После того, как группа исчерпала свои идеи, ведущий дополняет и резюмирует все 

сказанное, делая акцент на тех аспектах, которые участники освоят в результате 

прохождения Программы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Информация для ведущего. 

Знания и навыки, необходимые для изменения опасных стилей вождения.  
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Рисунок 2.1. Работа с рискующим стилем вождения 

 

 

 

 

 
 

 

Рисунок 2.2. Работа с неуверенным в парковке стилем вождения 
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Рисунок 2.3. Работа с пренебрегающим безопасностью стилем вождения 

 

 

 

 

 

 
Рисунок 2.4. Работа с импульсивным стилем вождения 
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Рисунок 2.5. Работа с пренебрегающим культурой стилем вождения 

 

Резюме ведущего: некоторые характеристики стиля вождения определяются 

чертами, на которые нам сложно повлиять, но большинство небезопасных моделей 

поведения за рулем можно изменить, для этого важно развивать определенные 

навыки, чем мы и будем заниматься в рамках нашей Программы. 

Завершение работы (8 мин.).  

Вопросы: 

 Что нового произошло за время занятия? 

 Что удивило, оказалось неожиданным? 

Домашнее задание (2 мин.) 1) Опишите свой индивидуальный 

водительский стиль. Придерживаетесь ли вы более безопасного или рискового 

стиля вождения? 2) Понаблюдайте за другими водителями, какой стиль вождения 

для них характерен? Примерно посчитайте, водителей с каким стилем вождения 

вам встретится больше всего до следующего занятия.  
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ЗАНЯТИЕ 3. ВЛИЯНИЕ ПСИХОАКТИВНЫХ ВЕЩЕСТВ И 

ЛЕКАРСТВЕННЫХ СРЕДСТВ НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА. РАЗВИТИЕ 

ЗАВИСИМОСТИ ОТ ПАВ 

 

Цели занятия: информировать участников группы о влиянии ПАВ и 

лекарственных средств на организм, о процессе формирования зависимости, ее 

стадиях, о разнице между умеренным употреблением алкоголя и употреблением с 

вредными последствиями, сформировать мотивацию на ЗОЖ. 

Материалы для занятия: флипчарт, маркеры, ноутбук или компьютер, 

видеопроектор, экран. Рабочая тетрадь участника, ручки.  

Продолжительность занятия: 102 минут. 

Ход работы: 

Представление ведущего, представление участников (5 мин.) 

Обсуждение домашнего задания (5 мин.) 

Введение в тему занятия, напоминание о важности соблюдения правил 

группы. Просмотр фильма и его обсуждение (15 мин) 

Поведенческие эффекты алкоголя делают пьянство за рулем очень опасным 

как для водителя, так и для других людей. Тесты показывают, что с присутствием 

алкоголя в крови повышаются ошибки в суждениях и самоконтроле. Сейчас мы 

посмотрим с вами видео, в котором показан специально проведенный научный 

эксперимент, где исследовалось влияние однократного приема алкоголя на психику 

человека, на его поведенческие реакции, эмоции и мышление. 

https://ya.ru/video/preview/13097404873533472309 

Вопросы по фильму: 

Как вы думаете, почему опытный водитель не смог вовремя затормозить? 

Как небольшие, средние и большие дозы алкоголя влияют на: поведение, 

эмоции?  

Что происходит с мышлением, памятью, вниманием под действием 

алкоголя? Ответы участников записываются на флипчарте и обсуждаются. 

Обсуждается допустимая доза алкоголя для водителя за рулем (0,16 промилле), что 

соответствует тому, что взрослый мужчина 5-6 часов назад выпил 500 мл пива 

крепостью не выше 5 градусов. При этом надо учитывать тот факт, что скорость 

обмена веществ у всех разная.  

Вопрос участникам: какие вы знаете лекарственные средства, которые 

несовместимы с нахождением за рулем? Ответы записываются на флипчарте.  

Затем ведущий называет группы лекарств, которые влияют на состояние 

водителя: снотворные, успокаивающие (содержащие фенобарбитал), некоторые 

антигистаминные, спиртовые лекарственные настойки. Ведущий напоминает о 

важности внимательно ознакомиться с инструкцией к лекарственные препаратам, 

чтобы принять верное решение о возможности управления ТС после его приема.  

 

https://ya.ru/video/preview/13097404873533472309
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Мини-лекция (10 мин). Конечно, любой человек, знакомясь с алкоголем в 

подростковом возрасте или юности, не собирается стать зависимым. Алкоголь 

тогда может восприниматься как признак взрослости (как и курение), он дает 

возможность раскованно пообщаться, повеселиться, познакомиться с кем-то без 

стеснения, придает уверенность, смелость. В последующем выпивка (как и 

курение) может стать привычным способом совладания в ситуации напряжения, 

стресса. Алкоголь не помогает разрешать проблемы, но влияет на человека в 

моменте и дает возможность на время отключиться, уйти от проблем. 

Употребление алкоголя для лиц, достигших 18-летнего возраста, не нарушает 

законы современного российского общества, в отличие от употребления 

наркотиков. Хотя с позиции оказываемого фармакологического эффекта этанол – 

это типичное вещество наркотического типа действия, по сути является 

«легальным наркотиком», то есть: его специфическое действие на центральную 

нервную систему (ЦНС) служит причиной его употребления. Злоупотребление 

алкоголем влечет социально значимые последствия. Только одному критерию 

отнесения к наркотикам не соответствует алкоголь: это вещество официально не 

внесено в перечень наркотических средств. Тем не менее, человек, умеренно 

употребляющий алкоголь воспринимается окружающими абсолютно нормально. 

Зачастую, как раз удивление может вызвать отказ от выпивки на празднике, дне 

рождения и т.п. И вот здесь проходит определенный «водораздел». Как отличить 

умеренное употребление от злоупотребления и от зависимости? 

Мозговой штурм: «Употребление, злоупотребление, зависимость» 

(10 мин): делим группу на 3 подгруппы. Каждая из подгрупп отвечает на один из 

вопросов: что такое «умеренное употребление», что такое «злоупотребление 

алкоголем», что такое «зависимость». Итоговые ответы записываем на флипчарте. 

Продолжение мини-лекции (40 мин): Hерегулярное потребление алкоголя 

в небольших количествах (не превышающих физиологическую толерантность) по 

внешним поводам считается умеренным. Систематическое потребление (обычно, 

вечером, после работы, перед ужином «для аппетита» и т.д.) небольших доз 

спиртного и его эпизодический или регулярный прием в больших количествах 

расценивается как злоупотребление алкоголем. Оно понимается как предболезнь. 

Зависимости от спиртного еще нет, но потребление алкоголя уже начинает 

приносить ущерб личности. Синдром патологического влечения к алкоголю 

является главным диагностическим критерием алкоголизма. Это крайне 

интенсивная, труднопереносимая, болезненная потребность в алкоголе и 

ослабление контроля за его приемом. «Алкоголизм» неразрывно связан с понятием 

«зависимости». Зависимость проявляется в чрезмерном потреблении алкоголя, 

которое наносит ущерб  психическому и физическому здоровью человека.  

Алкогольная зависимость проявляется в трех основных формах:  

1)  Регулярное  употребление больших доз алкоголя по выходным дням или 

в ситуациях, когда возникают проблемы по работе; 

2) Запои, которые продолжаются от нескольких дней до нескольких недель 
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и сменяются длительными периодами воздержания; 

3) Устойчивое употребление алкоголя в больших количествах. 

Одна из основательниц  отечественной наркологии Ирина Николаевна 

Пятницкая (2020) пишет, что развитие болезни происходит незаметно и 

постепенно. Злоупотребление является этапом предболезни. В нём выделяются  

следующие звенья: эйфория (субъективный эффект наслаждения и удовольствия, 

необходимый для привыкания), формирование предпочтения определенного ПАВ 

или конкретного вида алкоголя; регулярность приема, угасание первоначального 

эффекта, что приводит к потребности в увеличении дозы, что отражается в росте 

толерантности [13, 14].  

Медицинский классификатор болезней, которым руководствуются врачи для  

постановки диагноза (МКБ-10), включает раздел: «Психические и поведенческие 

расстройства, вызванные употреблением психоактивных веществ». Алкоголь также 

является психоактивным веществом, которое оказывает специфическое 

воздействие на нервную систему. 

В разделе «Психические и поведенческие расстройства, вызванные 

употреблением психоактивных веществ» приводится несколько клинических 

синдромов:  

1. Употребление с вредными последствиями (равнозначное термину - 

«злоупотребление ПАВ»). В описании данного клинического состояния 

акцентируется то, что употребление вещества наносит ущерб психическому и 

физическому здоровью. Среди них: увеличение печени, возникновение 

депрессивных состояний после употребления ПАВ в больших дозах и др. 

2. Синдром зависимости – это сочетание физиологических, когнитивных и 

поведенческих симптомов, которые развиваются после длительного и регулярного 

употребления ПАВ. Среди них: ослабление контроля над приемом вещества, 

сильное желание принимать это вещество, увеличение времени, необходимого для 

приобретения приема ПАВ или восстановления после его действия, возросшая 

толерантность (то есть потребность во всех больших дозах вещества для 

достижения прежнего эффекта); прогрессирующее забывание тех или иных 

интересов в пользу алкоголизации, продолжение употребления ПАВ несмотря на 

явные вредоносные последствия: повреждение печени, депрессивные состояния 

после периодов интенсивного употребления ПАВ, снижение когнитивных функций 

вследствие долгого потребления, важно понимать сознавал ли больной причины 

вредных последствий, физиологический синдром отмены. 

3.Состояние отмены и в том числе похмельный синдром включает 

симптомы различной степени тяжести, которые проявляются при полном или 

частичном прекращении приема вещества после его длительного приема.  

Зависимость от алкоголя (или наркотиков) бывает в двух формах: 

психическая зависимость и физическая зависимость.  

Вопрос к слушателям: как вы понимаете, что такое психическая 

зависимость и что такое физическая зависимость? 
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Первой формируется психическая зависимость. Человеку нравится 

принимать алкоголь (или другое ПАВ), он чувствует себя эмоционально 

комфортно, когда его принял и не комфортно без него, он предвкушает очередной 

прием алкоголя, ищет для этого поводы. Можно сказать, что он «любит алкоголь», 

ждет и ищет возможности встретиться с «предметом своей любви». Если раньше, 

например, этот человек встречался с друзьями, и это было для него значимо в 

первую очередь, а алкоголь был просто поводом для того, чтобы поговорить по 

душам, то впоследствии, наоборот, встреча с друзьями становится поводом для 

того, чтобы выпить. Он может перестать встречаться или реже встречаться с теми 

его друзьями или знакомыми, которые не разделяют его желание выпить и не 

готовы составлять ему в этом компанию. Так у человека начинает меняться круг 

общения, который определяется его зависимостью.  

Физическая зависимость означает перестройку функционирования 

организма, которая развивается в результате постоянного приема алкоголя. Она 

проявляет себя возникновением похмелья, которое развивается, если человек не 

принял очередную порцию алкоголя, и возможность достижения «рабочего», 

«нормального» самочувствия только в состоянии опьянения. Кстати, по поводу 

«рабочего самочувствия». В исследованиях было показано, что человек на ранних 

стадиях развития алкоголизма, выпив небольшое количество алкоголя, лучше 

справляется даже с выполнением математических тестов. Влечение к веществу на 

этом этапе носит трудно преодолимый характер. Человек все больше утрачивает 

контроль за своим употреблением. Он начинает употреблять алкоголь в ситуациях, 

когда это социально неприемлемо или сопряжено с риском для жизни, например, 

забирая детей из детского сада, садясь за руль, выполняя сварочные работы или 

работы на высоте. Наркологи в таких случаях говорят, что у человека теряется 

«ситуативный контроль». Такие случаи употребления с вредными последствиями 

могут быть еще до формирования зависимости – на этапе злоупотребления, но они 

не носят систематический характер. 

Когда зависимость уже сформировалась – она проходит три стадии.  

На первой стадии развивается психическая зависимость от вещества. Это 

происходит при регулярном приеме алкоголя в течение ряда лет, а от 

наркотических веществ может возникнуть после нескольких проб. Психическая 

зависимость проявляется во влечении к веществу вне опьянения. При этом 

потребность принимать вещество во все больших количествах постоянно 

растет. Утрачивается контроль за количеством выпитого алкоголя, то есть, 

даже решив выпить умеренно, человек напивается, потому что не может 

остановиться. Человек плохо может вспомнить, что с ним происходило в 

состоянии опьянения. Продолжительность первой стадии от 1 года до 5-6 лет.  

На второй стадии формируется физическая зависимость от данного 

вещества, похмельный или абстинентный синдром при недостаточном 

содержании его в организме. Возникает выраженный синдром впоследствии, то 

есть закрепляются физические и психические последствия регулярного 
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токсического воздействия на организм этого вещества. Возникают разнообразные 

психические нарушения, изменяется поведение, происходит поражение всех 

систем и внутренних органов. Толерантность растет, то есть человек может 

употребить гораздо больше вещества, чем раньше за один раз и в течении дня. Все 

хуже человек помнит, что было после того, как он употребил, все большие 

временные отрезки его жизни выпадают из его сознания, потому что он очень 

часто находится в «измененном состоянии сознания». Человек теряет контроль за 

своей жизнью.  

На третьей конечной стадии, болезнь проявляется максимальной 

физической зависимостью. Нарастают необратимые и тяжелые изменения в 

организме больного, которые приводят к быстрому одряхлению и 

преждевременной смерти. Развиваются грубые расстройства психики: резко 

сужается круг интересов, который направлен только на поиск алкоголя или 

наркотиков: развивается морально-этическая деградация, склонность к 

антисоциальным и асоциальным поступкам; человек теряет работоспособность 

и может сформироваться инвалидность. Возникают острые и хронические 

психозы алкогольного и наркотического генеза, нарастает слабоумие.  

Давайте посмотрим то, как развивается зависимое поведение на схеме 

Джеллинека (рис. 3.1.) (см. Рабочая тетрадь). Просматривая схему, ведущий 

комментирует ее. 

 
Рисунок 3.1. Схема Джеллинека развития зависимого поведения 

 

Вернемся к началу: начиная употреблять алкоголь, человек не собирается 

стать зависимым. Почему же он им в конце концов становится? 

Вопрос к слушателям: почему человек становится зависимым от алкоголя? 

Ведь кто-то начинает выпивать и не становится зависимым. Выслушиваем 
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версии. Наиболее верные записываем на флипчарте. 

Ответ ведущего: как показали научные исследования, примерно в 60% 

случаев развитие зависимости определяется генетическим фактором, остальные 

40% - в большей степени определяются социальными влияниями. Как правило, мы 

имеем смешанную картину: генетическая предрасположенность+ социальные 

влияния. 

А сейчас прошу вас заполнить тест, по которому вы сможете определить, 

присутствуют ли у вас определенные проблемы в употреблении алкоголя - Тест 

RUS-AUDIT (см. Приложение 1). 

Участники заполняют тест (если они не заполняли его при поступлении в 

программу) и подсчитывают баллы (10 мин). 

Завершение лекции (5 мин): сегодня мы с вами разобрали, что такое 

зависимость, как отличить умеренное употребление алкоголя от злоупотребления и 

зависимости. Какие существуют стадии развития зависимости. Какими факторами 

в большей степени определяется формирование зависимости. Но главный вопрос, 

как говориться, не «Кто виноват», а «Что делать». До того, как зависимость 

возникла, человек может попытаться лучше контролировать свое употребление, не 

доводя до вредных социальных последствий, при этом важно не употреблять 

алкоголь регулярно. Если же зависимость уже сформирована – это означает, что 

контроль за выпивкой утерян. Тогда перед человеком стоит вопрос жестче: либо 

полностью отказаться от употребления алкоголя – изменить свою жизнь и 

измениться самому, либо продолжить, но при этом болезнь будет развиваться по 

своим законам, и мы с вами говорили о том, что ожидает человека в финале. 

Домашнее задание (2 мин.) 

Опишите свои отношения с алкоголем 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

 

Какую, по-вашему, роль играл и играет алкоголь в вашей жизни, с учетом 

«Американских горок» зависимости и пояснений к ним? 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 
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Рисунок 3.2. «Американские горки» зависимости 
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Таблица 3.1. Пояснения к рисунку «Американские горы зависимости 

 

 Находитесь ли вы на этих горках 

зависимости?  

 Сталкивались ли вы с жизненными 

трудностями, вызванными 

употреблением алкоголя или наркотиков, 

но всё же недостаточными для того, 

чтобы прекратить их употребление?  

 Чувствовали ли вы, что жизнь состоит 

из одних неприятностей и бед?  

 

Химически зависимые люди часто не 

могут связать факт употребления алкоголя и 

наркотиков с жизненными проблемами, 

возникающими в их жизни в результате 

этого употребления. 

Они отрицают, что появление проблем с 

деньгами, на работе, в семье, со здоровьем 

или с законом, постоянно возникающие в их 

жизни, напрямую связаны с употреблением 

наркотиков и алкоголя 

Опишите свои «приключения» на «горках» 

зависимости: 

Вы пытались соскочить с этой дороги? 

Опишите, что происходило? 

Как долго Вы могли контролировать 

употребление алкоголя? 

Какие чувства Вы испытывали, будучи в 

«попытке» контролировать свое 

употребление? 
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ЗАНЯТИЕ 4. ПСИХОГИГИЕНА 

 

Цели занятия: повысить информированность о возможности регуляции 

своих психофизических состояний как за рулем, так и в целом по жизни, 

сформировать мотивацию на ЗОЖ, внимание к потребностям своего организма. 

Материалы для занятия: флипчарт или доска, фломастеры, тетради 

Продолжительность занятия: 117 минут. 

Ход работы: 

Представление ведущего, представление участников, напоминание о 

необходимости соблюдения правил группы (5 мин.) 

Обсуждение домашнего задания (10 мин.) 

Введение в тему тренинга (15 мин.) Вождение автомобиля – это 

деятельность, сопряженная с риском для жизни и здоровья водителя, пассажиров и 

других участников дорожного движения. В настоящее время водители оказываются 

во все более сложных условиях возрастающей интенсивности движения. Одно из 

основных необходимых водителю качеств – это психическая выносливость. Это – 

прежде всего способность сохранять, поддерживать в нормальном, нужном 

состоянии в течение дня свою психику и рабочее состояние, в частности, свое 

восприятие, внимание, мышление, волевые качества, эмоциональный настрой. 

Поэтому для водителя так важна забота о психогигиене, знание правил 

психогигиены за рулем, знакомство с методами психической саморегуляции и 

умением анализировать свое нервно-психического состояние. 

Психогигиена — это область гигиены, изучающая влияние разнообразных 

факторов окружающей среды и трудовой деятельности на психическое здоровье 

человека. Она разрабатывает и осуществляет мероприятия, направленные на 

сохранение и укрепление психического здоровья человека. 

Психогигиена водителей разрабатывалась для профессиональных 

водителей, чья работа связана с перевозками грузов или пассажиров. Организации, 

нанимающие водителей, должны осуществлять отбор по профпригодности (есть 

ряд особенностей НС и специальных способностей для лучшего выполнения 

работы водителя) и контролировать их текущее нервно-психическое состояние. То 

есть, ответственность за надежность водителя лежит как на работодателе, так и на 

самом водителе. Что касается водителей-любителей ответственность за их 

надежность (как участника ДД) в большей степени лежит на нем самом. ГАИ 

осуществляет контроль при выдаче водительских прав и в дальнейшем. 

Надежным фундаментом здоровой уравновешенной психики является общая 

физическая гигиена: регулярные занятия физкультурой и спортом, обязательная 

утренняя физзарядка, гимнастика в течение дня во время перерывов на работе, 

активный и полноценный отдых – в целом здоровый образ жизни. 

Для сохранения высокой работоспособности, хорошего нервно-психического 

и общего здоровья водителям (и профессионалам, и любителям) очень полезно 
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ежедневно использовать методы психической саморегуляции. Схема 

использования этих методов выглядит примерно таким образом: утром – обычная 

физзарядка и водные процедуры. Непосредственно перед началом рабочего дня – 

короткая аутогенная тренировка, настрой на работу. После окончания рабочего 

дня: общую накопившуюся за день усталость можно снять общим расслаблением 

мышц – аутогенная тренировка 20-30 мин. 

Задание (10 мин.): опишите свой режим дня.  

Обсуждение итогов. Вопросы: 

1) Насколько сложно было вам выполнять это задание. 

2) Применимо ли к вам вообще это словосочетание «режим дня»?  

Мини-лекция (10 мин.) 

В деятельности водителя происходит чередование двух противоположных и 

отрицательно влияющих на продуктивность работы условий — информационной 

перегрузки и монотонности. Информационная перегрузка проявляется в ситуации 

интенсивного дорожного движения, в особенности в больших городах или при 

движении на больших скоростях. Монотонность, напротив, возникает при 

отсутствии других участников движения и при низкой интенсивности движения. 

Также она проявляется на протяженных, прямых участках дороги, при 

однообразном ландшафте окружающей местности. При длительном воздействии 

однообразных звуковых (такими раздражителями для водителя могут быть шум от 

двигающегося рядом продолжительное время грузового автомобиля, шум от своего 

автомобиля) и световых раздражителей (фиксация взгляда на солнечном блике 

бампера впереди идущего автомобиля и т. п.). Монотонность возникает при 

продолжительном движении в колонне с постоянной скоростью. Явление 

монотонности приводит к снижению активности, к сонливости и в конечном итоге, 

к грубым ошибкам при внезапном усложнении дорожных ситуаций, а иногда и к 

засыпанию во время поездки за рулем.  

Нередко у водителей возникает необходимость быстро снять усталость после 

периода долгого нахождения за рулем. Достигнуть этого можно методом общего 

расслабления мышц. Известно, что чем больше расслаблены мышцы тела, тем 

лучше развивается тормозной процесс в коре головного мозга. Соответственно, чем 

полнее мы расслабимся – тем полнее сможем отдохнуть. Учиться расслаблять 

мышцы водителям лучше сидя – в позе, близкой к той, в которой находятся за 

рулем. Закрыв глаза, чтобы лучше сосредоточиться, нужно мысленно, не спеша 

«осмотреть» все свое тело, обратив внимание на мышцы лица, шеи, спины, рук и 

ног. По мере «осмотра» замеченные напряжения в мышцах надо постараться снять. 

Достигается это осторожными движениями соответствующей части тела. В том 

случае, если мышцы находятся в сильном напряжении, водителю надо сначала 

выйти из машины и сделать несколько легких физических упражнения на 

расслабление. Когда метод освоен для его применения требуется всего несколько 

минут. И во время поездки необходимо следить за состоянием своих мышц. 

Используя короткий перерыв в поездках, надо мысленно задать себе вопрос: «Нет 
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ли непроизвольного напряжения в мышцах тела?». Далее – освоение практики 

аутогенной тренировки. 

Упражнение «Аутогенная тренировка» (по Шульцу) (10 мин.) 

1. Сели удобно на кресла, приняли «позу кучера», прикрыли глаза, 

глубокий вдох-выдох (5 раз). 

2. «Правая рука тяжелеет…», «Левая рука тяжелеет…», «Руки стали 

тяжелыми…». «Правая (левая) нога тяжелеет……», «Ноги стали тяжелыми……». 

«Руки и ноги – тяжелые…». «Все тело – тяжелое…». 

3. «Правая рука теплеет…», «Левая рука теплеет…», «Руки стали 

теплыми…». «Правая (левая) нога теплеет……», «Ноги стали теплыми……». 

«Руки и ноги – теплые…». «Тепло во всем теле…». 

4. «Сердце бьется сильно и ровно…» 

5. «Дышу совершенно спокойно…» 

Эти формулы произносит тренер в медленном темпе, в дальнейшем их 

может произносить сам человек. Освоение упражнений должно быть строго 

последовательным. Успех в выполнении аутогенной тренировке – полное 

сосредоточение на выполнении упражнений и, конечно, уверенность в успехе.  

Продолжение мини-лекции (5 мин.) Аутогенную тренировку можно 

использовать не только для быстрого снятия эмоционального возбуждения и 

психической напряженности, но и для короткого эффективного отдыха, 

нормализации ночного сна. 

Главное в индивидуальной психогигиене – выработка умения постоянно 

контролировать и анализировать свое нервно-психическое состояние, развивать 

способность вовремя отследить ухудшение своего настроя и рабочего состояния за 

рулем. Найти причины этого и по возможности исключить их повторное влияние. 

Достаточное количество кислорода в течение дня. Вентиляция и работа 

кондиционера в машине. 

Питание. Необходимым условием хорошего самочувствия, активности, 

продуктивности, стабильного психического здоровья является сбалансированное и 

регулярное питание. Стоит отметить, что снабжение мозга питательными 

веществами крайне необходимо для функционирования нервной системы и 

поддержания на оптимальном уровне высшей нервной деятельности. Поэтому 

гигиена питания имеет первостепенное значение. Питание должно быть 

рациональным, богатым витаминами и микроэлементами. Оно должно обеспечить 

работоспособность организма и психической деятельности, с учетом всех 

энергозатрат. После приема пищи в условиях интенсивной работы одной из систем 

организма (пищеварительной) прежде, чем приступить к продолжению работы, 

нужен относительно продолжительный отдых. Известно, что человек становится 

раздражительным и вялым при недостаточном питании. Интересно, что 

пониженное питание не сразу ослабляет умственную работоспособность. Сначала 

активность даже может возрасти, но этот прилив сил не будет продолжительным и 

активность сменится истощением. 
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Мы с вами знаем, что когда нет времени мы часто прибегаем к фастфуду и 

едим на ходу, не заботясь о качестве пище. Однако, не стоит забывать, что 

качество, своевременность приема пищи и ее сбалансированность очень важны. 

Наукой доказано, что некоторые продукты питания благоприятно действуют на 

нашу психику. К таким продуктам питания относятся овощи, фрукты, а именно: 

томаты, шпинат, виноград. А среди прочих – это  яйца, рыба, шоколад, икра, 

продукты, богатые витаминами группы В, С, Д, фосфором и молочные продукты. 

Часто «гормоном счастья» называют серотонин, который вырабатывается из 

несинтезируемой организмом аминокислоты триптофана. Известно, что при 

депрессиях уровень серотонина в мозге значительно снижается. Чтобы восполнить 

нехватку серотонина, необходимо питаться продуктами, которые богаты 

триптофаном. Среди этих продуктов –  орехи, бананы, твердые сорта, крольчатина, 

морская капуста. 

Вопрос участникам (10 мин): какой у вас режим питания? Довольны ли вы 

качеством своего питания? Что бы вы хотели здесь изменить?  

Продолжение мини-лекции (10 мин.) 

Психогигиена быта. К неблагоприятным бытовым факторам прежде всего 

относятся различные виды стресса: стрессовые отношения в семье, несоразмерная 

реакция на бытовые трудности, стрессовое взаимодействие людей, помимо семьи: 

бестактность и грубость со стороны окружающих людей, пренебрежение 

интересами человека. В быту или на работе часто негативное влияние на психику 

человека оказывают мелкие неприятности, которым люди иногда могут придавать 

слишком большое значение. Психогигиена быта предполагает развития навыков 

правильной оценки происходящего, умения совладать с эмоциями, особенно с 

теми, которые вызваны не слишком значимыми происшествиями и ситуациями. 

Рациональный подход к жизненным ситуациям, подчинение эмоций разуму 

способствуют психогигиене в быту.  

Добрые слова, поддержка друзей и близких поддержание благожелательных 

отношений с окружающими людьми (соседями по дому, коллегами, случайными 

попутчиками) способствуют бодрости и хорошему настроению. Поскольку все мы 

социальные существа и нуждаемся в общении, поддержке, принятии, ощущении 

безопасности. 



38 

Чередование работы и отдыха. 

Общеизвестно, что причиной переутомления и перенапряжения людей, 

является не сам труд, а неправильный режим труда. Очень важно правильно 

распределять свои силы во время выполнения любой работы:  умственной  и 

физической. Следует чередовать работу и отдых и создавать комфортную для себя 

и окружающих рабочую обстановку. 

В нашей ЦНС – есть два взаимодополняющих процесса: возбуждение и 

торможение. В ЦНС при выполнении работы существует определенный баланс 

возбуждения и торможения. Тем не менее возбуждение преобладает чтобы 

поддерживать активность. Если работа требует длительного напряжения, то в 

определенный момент в коре головного мозга начинают усиливаться процессы 

охранительного торможения, которое проявляется как утомление, приводящее к 

снижению работоспособности. Объективно это может проявляться как брак в 

работе, увеличение количества ошибок, а субъективно это переживается как 

усталость. Работоспособность – это  процесс, которому присуща фазность. Вначале 

работы происходит врабатывание, затем наступает период стабильной 

работоспособности, при котором преобладает возбуждение НС. Далее 

работоспособность постепенно снижается, особенно в предобеденное время.  

После обеденного перерыва фазы повторяются. Новое снижение 

работоспособности возникает за 1-2 часа до окончания работы. Положительные 

эмоции (хорошее настроение) способствуют более быстрому вхождению в 

нормальный рабочий ритм.  

Примерно такая же фазность прослеживается и в течение рабочей 

пятидневной недели.  

Утомление – это естественный физиологический процесс, который является 

защитной реакцией организма в виде охранительного торможения ЦНС. Функции 

организма должны восстанавливаться к следующему рабочему дню и следующей 

неделе. Отсутствие восстановления гомеостаза организма говорит о 

патологическом состоянии – переутомлении, которое может проявляться в плохом 

физическом самочувствии, перевозбуждении, раздражительности и бессоннице. 

Это может привести к снижению защитных сил организма, к общей и 

профессиональной заболеваемости и травматизму. Причиной переутомления как 

правило является недостаточный отдых. Нередко оно развивается у 

профессиональных водителей, ежедневно работающих по 12 часов и более. 

Важно, чтобы отдых был контрастным («контрастный принцип» отдыха). 

Характер отдыха должен быть противоположным характеру работы человека, ведь 

отдых после работы не означает, что это будет состояние полного покоя. И лишь 

после значительного утомления о пассивном отдыхе может идти речь. Людям с 

физически затратной показан и желателен активный отдых, который в свою 

очередь не будет связан с дополнительной физической нагрузкой ( не считая 

упражнений, которые связанны с релаксацией, например, на снятия усталости и 

напряжения мышц). А  людям с умственно затратной работой, наоборот, будет 
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важно необходима физическая нагрузка на тело. Человеку, работающему в 

помещении, стоит чаще проводить на свежем воздухе больше времени (прогулки 

по городу или за городом)  свой отдых. 

 Обеденный перерыв в середине рабочего дня – важная часть для всех видов 

работы, перерыв необходим и обязателен. Также рекомендуется делать короткие 

перерывы в течение всего рабочего дня. Длительность таких перерывом может  

колебаться от 5-10 до 15-30 минут. В зависимости от тяжести работы. Во время  

перерыва рекомендуется активный отдых, деятельность, которая не будет 

совпадать с основной рабочей нагрузкой. Например, гимнастика, спортивные игры. 

При работе, которая подразумевает деятельность в положении стоя – следует 

заменять гимнастику – массажем ног, а работающим сидя будут желательны 

упражнения для нижних конечностей и крупных мышц туловища (например, 

активный отдых будет предпочтителен и в нерабочее время).  

Упражнение (10 мин). Сейчас мы проделаем с вами несколько 

физкультурных минуток (ФМ): 

Упражнения для пальцев и кистей рук  

1. Необходимо начать с ритмичного (как можно быстрее) сжимания и 

разжимания пальцев. Это упражнение может быть выполнено в двух вариантах: 

сначала акцент делается на сжимание пальцев в кулак (некие хватательные 

движения), а затем – на разжимание (бросательные), пальцы здесь нужно 

выпрямить полностью. 

2. Важно последовательно складывать пальцы в кулак, вначале 

несколько раз (от мизинца к большому пальцу, а потом, наоборот, от большого 

пальца к мизинцу.) После этого рекомендовано встряхивать кисти рук, расслабляя 

мышцы. 

Упражнения для локтевых суставов 

1. Исходное положение в этом упражнение будет стоя, корпус должен 

быть наклонён вперёд. Руки должны быть согнуты в локтевых суставах вдоль тела. 

Сначала руки разгибаются  в локтевых суставах, отводя их. 

2. Исходное положение также как и в первом пункте будет стоя, руки 

также согнуты в локтевых суставах и перпендикулярны полу. В локтевых суставах 

совершаются вращательные движения (по часовой стрелки, против часовой 

стрелки). 

Упражнение для плечевых суставов 

1. Упражнение начинается с круговых движений плечами: стоим прямо, 

руки должны быть опущены вдоль тела. Медленно начинайте крутить плечами 

вперед, затем в обратную сторону.  

2. Голова прямо. Плечи тянем вперед навстречу друг другу. Чувствуем 

приятное напряжение. Чередование напряжения и расслабления. 

3. Не меняя исходного положения, плечи тянем назад, лопатки 

«наезжают» одна на другую. В каждую сторону выполняем упражнение по 

несколько раз. 

4. После этого плечи тянем вверх, дотягиваемся ими до ушей, слегка 

отпускаем напряжение и снова тянемся к ушам. Аналогично чередуем 

увеличивающееся с каждым разом напряжение с легким расслаблением, опуская 

плечи как можно ниже. Затем снова плечи тянем вверх и заканчиваем упражнение. 
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Упражнение для шеи 

1. Корпус прямой, подбородок опущен на грудь. Подбородком скользим 

вниз по грудине, пытаясь дотянуться до пупка. Чередуем напряжение и легкое 

расслабление. С каждым новым напряжением стараемся продолжить движение, 

немного добавляя усилий, и снова легкое расслабление.  

2. Корпус прямой, голову не запрокидываем, а слегка отклоняем назад, 

подбородок направлен в потолок. Тянемся подбородком вверх. Затем движение на 

секунду останавливаем, немного отпускаем напряжение, но не расслабляемся и 

снова тянемся подбородком ввысь. Делаем несколько таких движений, не забывая 

про технику безопасности. 

3. Позвоночник постоянно прямой. Плечи во время выполнения 

упражнения абсолютно неподвижны. Голову наклоняем вправо (не поворачиваем!) 

и без особых усилий пытаемся коснуться ухом плеча. Затем наклоняем голову к 

левому плечу. 

Упражнение для спины 

1. Подбородок тянем к грудине, затем ухо стремится к надплечью, 

затылок – к спине, другое ухо – к надплечью, подбородок к грудине. Несколько раз 

в одну сторону, а потом в другую. 

2. Голова перекатывается медленно и свободно, не перенапрягая мышцы 

шеи.  

Упражнение для всего позвоночника 

1. Ноги шире плеч, стопы «приклеены» к полу параллельно друг другу, 

носки слегка внутрь, кисти рук на плечах, локти разведены в стороны, таз и бедра 

зафиксированы, смотрим прямо перед собой. Уводим глаза, затем плавно и 

последовательно поворачиваем голову, плечевой пояс, грудь, живот вправо. 

Скручиваем верхнюю часть позвоночника от плеч до того места, где теоретически 

должна быть талия. В этом положении выполняем несколько пружинящих 

движений так, что каждое следующее усилие должно привести к небольшому 

увеличению угла поворота. Проверьте: таз, бедра, стопы должны оставаться 

неподвижными. 

2. Ноги на ширине плеч (носки чуть-чуть повернуты внутрь), правая рука 

направлена вертикально вверх, левая опущена. Ладонью стремимся коснуться 

потолка. С каждым разом все больше и больше растягиваем и слегка прогибаем 

позвоночник. Те же движения повторяем левой рукой. 

3. Ноги шире плеч, стопы «приклеены» к полу параллельно друг другу, 

носки слегка внутрь, корпус наклонен вперед под углом 45°, спина прямая, руки на 

надплечьях. Начинаем поворот туловища вокруг позвоночника вправо: глаза, 

голова, шея, плечи, грудь разворачиваются к потолку, при этом локоть правой руки 

«смотрит» вверх. Чередование напряжения и легкого расслабления позволяет 

постепенно увеличить угол поворота. Выполнив несколько таких чередований, 

плавно и медленно возвращаемся в исходное положение. Только после этого Вы 

можете выпрямить корпус! Так же делаем упражнение влево. 

Упражнение для тазобедренных суставов 

1. Круговое вращение тазом – исходное положение: стоя ноги на ширине 

плеч, ладони упираются в поясницу. Выполняем медленное круговое движение 

тазом по часовой стрелке, а затем в обратную сторону.  

2. Поднимаем согнутую в колене одну ногу, бедро параллельно полу. 

Корпус неподвижный. Отводим бедро до отказа в сторону и добавляем усилие, 
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стремясь отвести бедро еще дальше. Делаем несколько таких пружинистых 

движений. То же самое выполняем другой ногой в другую сторону. 

 

 

 

Упражнение для коленных суставов 

1. Нога согнута в колене, бедро параллельно полу, рука фиксирует бедро, 

голень расслаблена. Совершаем вращательные движения голенью по и против 

часовой стрелки несколько раз в каждом направлении поочередно каждой ногой. 

2. Ноги чуть шире плеч, стопы параллельно (носки слегка повернуты 

внутрь), ладони на коленных чашечках. Спина ровная, смотрим вперед, голову не 

опускаем. Совершаем круговые движения коленями, сначала несколько раз внутрь, 

затем – наружу (руки помогают вращению). В конце каждого движения колени 

разгибаются полностью. 

3. Ноги вместе, ладони на коленях. Спина ровная, смотрим вперед, 

голову не опускаем. Совершаем круговые движения коленями. Описываем 

коленями круги в одну сторону, разгибая колени в конце каждого движения. В 

противоположную сторону аналогично. 

Упражнение для стоп 

1. Ногу слегка сгибаем в колене, стопу держим на весу – это исходное 

положение. Оттягивая носок от себя, совершаем небольшие пружинящие 

движения. Повторяем движение несколько раз, а затем пяткой тянемся вперед, 

носок на себя, при этом нога выпрямлена. Упражнение выполняем сначала одной 

стопой, а потом другой. 

2. Поочередно каждой стопой медленно совершаем круговые движения, 

по несколько раз в каждую сторону. Движения такие, как будто большим пальцем 

ноги рисуем на стене круг максимально возможного радиуса. Обратите внимание 

на то, что нога при этом абсолютно неподвижна, работает только стопа. 

Для работников умственного труда, связанных с психоэмоциональным 

напряжением, активный отдых должен включать в себя не только физическую 

нагрузку, но и занятие любимым делом. Работникам малоподвижных профессий во 

время отдыха показаны занятия физкультурой. Чтобы компенсировать дефицит 

двигательной активности.  

Продолжение мини-лекции (15 мин.)  

Психогигиена сна. Сон – жизненно важное биологическое состояние, 

способствует восстановлению, нормализации и развитию и психических ресурсов 

организма. Способствует переработке и хранению информации, облегчает 

закрепление изученного материала. Восстанавливает иммунитет путем 

активизации Т-лимфоцитов, борющимися с простудными и вирусными 

заболеваниями. 

Суточная продолжительность сна различна в зависимости от 

индивидуальных особенностей человека, для взрослых она составляет 6-8 часов у 

пожилых людей при низкой физической и умственной нагрузке 4-6 часов. 

Необходимость в более длительном сне проявляется при большом объеме 

физической работы. Около трети жизни мы проводим во сне и важно сохранять его 

естественный природный ритм. Лишение сна является очень тяжелым испытанием. 
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В течение нескольких дней сознание человека теряет ясность, он испытывает 

непреодолимое желание уснуть, периодически «проваливаясь» в пограничное 

состояние со спутанным сознанием. Этот способ психологического давления 

использовался при допросах и рассматривается как изощренная пытка. Трое суток 

без сна приводят к эмоциональной нестабильности и снижению двигательной 

активности. Длительное лишение сна (более 3-х суток) всегда сопровождается 

нарушением функционирования всех систем организма (дыхательной, сердечно-

сосудистой, пищеварительной). 4-5 суток без сна – переломный момент, когда даже 

у здорового человека появляются галлюцинации и он становится 

дезориентированным. Поэтому бессонница требует обязательной коррекции, 

иногда трудно обойтись без специалистов-медиков. Необходимо знать о факторах 

негативно, влияющих на сон, чтобы их вовремя исключить. 

Вопрос слушателям: как вы думаете, какие факторы в течение дня могут 

приводить к ухудшению засыпания и качества сна, а какие, наоборот, 

способствуют быстрому засыпанию и лучшему качеству сна? Записать их 

предложения на флипчарте. Дополнить предложения слушателей из Табл. 4.1. 

  

Таблица 4.1. Факторы, ухудшающие и улучшающие сон и засыпание 

 

 Факторы, ухудшающие сон и 

засыпание 

Факторы, улучшающие 

засыпание и сон 

1. Спальное место Отсутствие специально 

оборудованного спального 

места, неудобный матрас, 

подушка 

Рекомендовано спать на 

широкой твердой 

поверхности, с удобным 

матрасом, в удобной ночной 

одежде, голова при сне 

должна быть открыта, а ноги 

тепло укрыты 

2. Звуковой режим Высокий шумовой фон, звук 

работающего телевизора или 

радио 

Засыпание в абсолютной 

тишине или при «белом 

шуме»- кондиционер, 

вентилятор, аудиозаписи 

шума прибоя, дождя 

3. Световой режим Яркий свет Помещение следует 

затемнить – использовать 

для этого плотные шторы 

4. Кислородный 

режим 

Духота Проветренная перед сном 

спальня 

5. Тепловой режим Жара или холод Идеальная температура в 

спальне 15-23 градуса. 

Температура в спальне 

должна быть ниже, чем в 
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других помещениях 

6. Режим питания «Тяжелые» продукты на ужин: 

жирное мясо, грибы. 

Продукты и напитки, 

стимулирующие НС перед 

сном: кофе чай, шоколад, 

энергетики, газированные 

напитки. Алкоголь, курение 

перед сном.  

Легкий ужин не менее чем за 

2 часа перед сном 

7. Влажность Чрезмерная сухость приводит 

к сухости кожи и слизистых, 

першению в горле. 

Пыльное помещение 

Достаточная влажность – 

регулярная влажная уборка 

помещения, использование 

увлажнителя воздуха. 

8. Водные 

процедуры 

Слишком холодные или 

горячие ВП 

Прием теплого душа или 

ванны перед сном, можно с 

веществами, обладающими 

успокаивающим эффектом – 

хвоя, морская соль. 

9. Режим 

активности 

Конфликты, скандалы перед 

сном, чрезмерная 

эмоциональная, физическая 

или интеллектуальная 

активность перед сном, 

информационный поток в 

период засыпания 

Физические нагрузки и 

физические упражнения, 

которые завершаются за 2 

часа до сна 

10. Ритуализация 

сна 

Отсутствие ритуалов перед 

сном, хаотичность 

Стереотипно повторяющиеся 

наборы действий: например, 

прогулка, водные 

процедуры, спокойная 

музыка, молитва 

10. Метод контроля 

стимуляции» 

 Человек должен ложиться 

спать только при наличии 

сонливости, если в течение 

20 мин сон не наступил – 

лучше встать и поделать дела 

в спокойном темпе или 

почитать до появления 

сонливости. Кровать 

используется именно для 

сна. 

 



44 

 

Приемы саморегуляции при засыпании: 

1. Релаксации. 

2. Дыхательные упражнения. 

3. Успокаивающие упражнения в постели: потягивания, самомассаж. 

4.  Упражнения на воображение: представить себе свое спящее лицо – 

спокойное, расслабленное, бесстрастное. 

5.  Правило: «не бояться бессонницы» – страх бессонницы может навязчиво 

мешать человеку уснуть. Не смотреть на часы при засыпании. 

Есть еще один элемент гигиены сна - дневной сон, чаще встречающийся в 

жарких странах. Исследование, проведенное в Греции Афинской медицинской 

школой совместно с Гарвардским Университетом, показало, что получасовой 

послеполуденные сон трижды в неделю снижает риск гибели от сердечного 

приступа на 37%. Однако, должны соблюдаться два основные правила – дневной 

сон должен быть дневным (послеобеденным) и кратковременным (30-60 мин). 

Двух-трехчасовой сон после возвращения с работы ухудшает качество 

предстоящего ночного сна. 

 Если есть существенные проблемы со сном и требуется назначение 

снотворных препаратов в связи со сложностью подбора терапии такие вопросы 

надо решать только со специалистами – неврологом, психиатром, 

психотерапевтом, сомнологом. 

Подведение итогов: Итак, сегодня мы с вами говорили о психогигиене, 

которая помогает человеку сохранять и поддерживать свое психическое и 

физическое здоровье. Мы рассмотрели несколько важнейших сторон жизни, 

которых касается психогигиена: режим дня, чередование работы и отдыха, сон, 

питание, немного затронули гигиену быта, сделали некоторые упражнения, 

которые будут вам полезны и в будущем. 

Домашнее задание (2 мин.) 

Ответьте письменно на следующие вопросы: 

1) Что из обсужденных нами сегодня сторон вашей жизни нуждается в 

улучшении, чтобы они отвечали принципам психогигиены? 

2) Как именно вы сможете улучшить эту сферу? Составьте план действий. 
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ЗАНЯТИЕ 5. ЭМОЦИИ И ЧУВСТВА. САМОКОНТРОЛЬ 

Цель: развитие умения идентифицировать собственные эмоции, называть 

свои эмоции и идентифицировать телесные ощущения, которые их сопровождают, 

анализировать свое эмоциональное состояние. 

Материалы для занятия: флипчарт, маркеры, Рабочая тетрадь участника, 

мешок, карточки с заданиями для упражнения «Эмоциональная гимнастика», 

цветные карандаши.  

Продолжительность занятия: 110 минут. 

Ход работы: 

Представление ведущего, представление участников (5 мин.) 

Каждый участник называет свое имя и рассказывает о тех эмоциях, которые 

он сегодня испытывал.  

Обсуждение домашнего задания (7 мин.) 

Введение в тему тренинга, напоминание о важности соблюдения правил 

группы (3 мин.) 

Упражнение «Эмоциональная гимнастика» (20 мин.) 

Материалы:  мешок, карточки с заданиями.  

Каждый участник вытаскивает из мешка по одной карточке с заданием 

(рис.5.1.) и демонстрирует доставшуюся ему эмоцию в общем кругу. Когда эмоция 

показана, остальные участники должны ее угадать и назвать. При этом участникам 

выдается таблица с чувствами для облегчения задачи угадывания. 

 

Рисунок 5.1. Карточки с заданиями 

РАДОСТЬ 

Улыбнуться, как 

радостный ребенок 

ГНЕВ 

Нахмуриться, как 

разъяренный начальник 

ИНТЕРЕС 

Заинтересоваться, как 

бизнесмен, услышавший о 

новом прибыльном 

проекте 

ОТВРАЩЕНИЕ 

Ощутить отвращение, 

словно на ужин вам 

подали блюдо с 

отборными китайскими 

тараканами 

УДИВЛЕНИЕ 

Удивиться, словно вы 

увидели восьмое чудо 

света 

ПЕЧАЛЬ 

Расстроиться, словно вам 

не подписали заявление 

на отпуск 

СТРАХ 

Испугаться, как заяц, 

увидевший волка 

БЕЗМЯТЕЖНОСТЬ 

Ощутить себя на 

уединенном морском 

побережье 

 

НАСТОРОЖЕННОСТЬ 

Насторожиться, словно 

увидел на улице большую 

собаку без поводка 

ВОСХИЩЕНИЕ 

Восхититься, словно 

ТРЕВОГА 

Тревожиться, как перед 

БРЕЗГЛИВОСТЬ 

Ощутить брезгливость, 
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увидели известный 

шедевр искусства 

важным собеседованием как будто наступил во 

что-то странное 

ГРУСТЬ 

Погрустить, вспомнив о 

приятном событии, 

которое осталось в 

прошлом 

ДОСАДА 

Раздосадоваться так, 

словно в очередной раз 

что-то не получилось 

СТРАХ 

Испытать ужас, как будто 

встретил в тайге медведя 

ГОРЕ 

Горевать так, будто 

потерял близкого 

человека 

ЗЛОСТЬ 

Разозлиться, словно все 

вокруг не по-твоему 

СКУКА 

Заскучать, как студент на 

долгой, нудной лекции 

 

Вопросы для обсуждения: 

 Какие эмоции было проще угадать? Какие сложнее? 

 Сложно ли было показать эмоцию? 

 Как эмоции связаны с поведением? 

 Зачем человеку осознавать свои эмоции и называть их? 

 Можно ли контролировать эмоции? Поведение? Как вы это делаете? 

(выписать на доске все названные способы).  

 Какие способы эмоциональной разрядки вы знаете? Какие из них 

применяете в жизни? 

Выписать на доске плюсы и минусы самоконтроля и эмоциональной 

разрядки.  

Резюме ведущего: Управление эмоциональной сферой человека – одна из 

самых трудных задач. Она является наиболее сложной потому, что водителю 

приходится осуществлять контроль самому над собой. Ведь порой кажется, что 

эмоции появляются абсолютно непроизвольно. Поэтому так важно научиться 

эмоциями управлять. А прежде, чем чем-то управлять, нужно это назвать и сделать 

измеримым. 

Мини-лекция «Эмоции и чувства» (15 мин.) 

Эмоции похожи на вспышки, они краткосрочны и являются мгновенной 

реакцией на раздражитель. Они ситуативны и вспыхивают в ответ на 

положительные или отрицательные воздействия. Как правило, эмоции менее 

устойчивы к внешним факторам: на смену веселому и беззаботному настроению 

легко может прийти злость, если наши желания не удовлетворяются. Например, 

можно быть бодрым, выходя из дома, и разозлиться, наступив в лужу у подъезда.  

Эмоции можно разделить по нескольким признакам: 

 по валентности — положительная или отрицательная направленность; 

 интенсивности — сила их проявления; 

 стеничности — категория силы действия, есть эмоции стеничные 

(мобилизующие) и астеничные (истощающие). 
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Эмоции выполняют несколько важных функций. 

 Сигнальная. Эмоции указывают на состояние организма и степень 

удовлетворения его потребностей. При удовлетворении мы чувствуем 

удовольствие, а если его нет — негативные эмоции. Другой пример — это 

состояние тревоги, которое указывает на угрозу благополучия. 

 Коммуникативная. При помощи эмоций мы общаемся друг с другом. 

Они позволяют выражать отношение к высказываемому и всегда указывают на 

ценное для личности. 

 Регуляторная. С эмоциями связано наше поведение и способы 

адаптироваться к стрессу. Например, переживая страх, кто-то отреагирует 

бегством, кто-то будет стоять «как парализованный», а кто-то ринется вперед. 

Важно научиться называть свои эмоции, ведь то, что названо, тем проще 

управлять.  

Чувства – это многосоставные эмоции. Они длительнее, чаще осознаются. 

Чувства, как более сложное образование. Эмоция – это цветок, а чувства – букет.  

Необходимо научиться не просто распознавать свои эмоции, но и оценивать 

степень их интенсивности. В ваших тетрадях есть «Цветок эмоций», обратите 

внимание, что эмоции здесь разделены не только по направленности, но и по 

интенсивности. Более сильные эмоции находятся в центре цветка, в то время как 

менее интенсивные на кончиках лепестков. Например, гнев – это сильная эмоция, 

злость – имеет среднюю интенсивность, а досада – не ярко выраженная эмоция.  

 Оценка интенсивности эмоций в конкретной ситуации помогает 

определить, требует ли эта ситуация и дальнейшего рассмотрения. Особенно если 

вы замечаете, что ситуация повторяется из раза в раз и вызывает одни и те же 

эмоции, то в процессе рассмотрения таких ситуаций можно обнаружить важные 

убеждения и поведение. 

Первое, что нам нужно, чтобы взять эмоции под контроль – назвать эмоцию 

и определить ее интенсивность. 

Упражнение «Мои эмоции» (20 мин.) 

Каждому участнику предлагается внимательно ознакомиться с «Цветком 

эмоций» (см. Рабочая тетрадь участника) и сначала записать, какие эмоции они 

чаще всего испытывали за последние несколько месяцев. Затем, какие эмоции они 

чаще всего испытывали, находясь за рулем.  

Вопросы для обсуждения: 

 Эмоции разнообразны или есть какие-то превалирующие эмоции? Они 

положительные или отрицательные? 

 Отличаются ли эмоции, которые испытываете в жизни и эмоции, 

которые испытывали за рулем? 

 Какие бы эмоции хотели испытывать в жизни чаще? При вождении? 

Какие, наоборот, не хотели бы испытывать, какие вам мешают? 

Упражнение «Найди эмоцию» (20 мин.) 

Материалы: Рабочая тетрадь участника, цветные карандаши.  
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Инструкция: Когда вас охватывают сильные чувства, ваше тело само 

«намекает» вам на появление этих чувств. Вовремя распознавая такие подсказки, 

вы можете попытаться управлять этими сильными чувствами с помощью способов 

совладания, которые вы знаете и с которыми мы еще познакомимся в нашей 

Программе. 

Посмотрите на свой «Цветок чувств», какие эмоции вы отметили? Выберете 

те цвета карандашей, которые ассоциируются у вас с этими эмоциями. 

Например, вспомните последний случай, когда вы испытывали сильный 

испуг. Подумайте, в каком именно месте своего тела вы испытывали это чувство.  

• Какие ощущения возникали в вашей голове и шее? 

• Что происходило с вашим лицом? 

• Какие ощущения возникали в вашем туловище? В ваших руках? 

• Какие ощущения возникали у вас в животе? 

• Какие ощущения возникали в ваших ногах и ступнях?  

Проделайте то же самое со второй картинкой: когда вы находитесь за рулем, 

какие эмоции вы испытываете? Подумайте, какие ощущения и в каком именно 

месте своего тела вы испытывали, когда переживали эту эмоцию?  

Вопросы для обсуждения: 

 Как эмоции связаны с телесными ощущениями? 

 Как работа с телесными ощущениями помогает уменьшить или усилить 

ту или иную эмоцию? 

 Какие способы эмоциональной разрядки вы знаете? Какие из них 

применяете в жизни? 

Резюме ведущего: Наши эмоции всегда сопровождаются телесными 

ощущениями. Порой мы их не замечаем или не связываем со своим 

эмоциональным состоянием, однако это навык, которые важно освоить, чтобы 

уметь управлять своими эмоциями и принимать осознанные решения. 

Не беспокойтесь, если при первом выполнении этого упражнения вы не 

смогли вспомнить, какие именно ощущения возникали у вас (и в каких местах 

вашего тела они возникали). Однако, когда это чувство возникнет у вас в 

следующий раз, обратите внимание на сигналы, подаваемые вашим телом, и 

внесите изменения в этот шаблон, если поймете, что упустили что-то важное.  

Сегодня мы начали разговор об эмоциях. И вы, конечно, согласитесь, что 

своими эмоциями надо управлять, особенно будучи за рулем. Итак, поговорим о 

самоконтроле. Послушайте притчу. 

Притча «Сухая ветка» 

Один из учеников спросил Будду: 

— Если меня кто-нибудь ударит, что я должен делать? — Если на тебя с 

дерева упадет сухая ветка и ударит тебя, что ты будешь делать? — спросил тот в 

ответ. 

— Что я буду делать? Это же простая случайность, совпадение, что я 

оказался под деревом, когда с него упала ветка, — сказал ученик. 
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Тогда Будда заметил: 

— Так делай то же самoе. Кто-то был безумен, разгневан и ударил тебя — 

это все равно, что ветка с дерева упала на твою голову. Пусть этo не тревожит тебя, 

иди своим путем, будто ничегo не случилось. 

Вопросы для обсуждения: 

1. О чем эта притча? 

2. Почему Будда порекомендовал именно так поступать в подобных 

ситуациях. 

3. Что такое самоконтроль, как вы думаете?  

4. Зачем нужен самоконтроль? 

5. Как развить самоконтроль?  

Резюме ведущего 

Самоконтроль позволяет нам становится более осознанными, уверенными в 

себе и принимать обдуманные решения. 

Мини-лекция «Самоконтроль» (10 мин.) 

Самоконтроль – это способность осознанно управлять своими мыслями, 

эмоциями и поведением. Это важный навык, который позволяет нам принимать 

обоснованные и продуктивные решения, дисциплинировать себя и достигать 

поставленных целей. Самоконтроль помогает нам быть успешными, терпеливыми 

и эффективными.  

Самоконтроль – это нестандартный и непростой навык, который требует 

времени, практики и саморазвития. Однако, развитие самоконтроля помогает нам 

быть лидерами своей жизни, контролировать судьбу и достигать успеха, 

необходимо осознавать себя и свои эмоции, поддерживать себя в стрессовых 

ситуация, планировать и следовать своим целям. Упражнения, такие как 

осознанность и самоанализ, могут быть полезными при развитии самоконтроля и 

саморегуляции. 

Давайте перейдем к практическим упражнениям и поучимся контролировать 

свое внутреннее состояние.  

Упражнение – релаксация (10 мин.) 

Каждому участнику предлагается устроиться поудобнее и максимально 

расслабиться. Ведущий проговаривает упражнения (монотонно). 

Шаг 1: Осознание своих эмоций 

- Закройте глаза, расслабься и начните обращать внимание на свои эмоции. 

- Заметьте, какие эмоции переживаете в данный момент. Будьте внимательны к 

своим чувствам без оценок или осуждения. 

- Примите их не сопротивляясь. Помните, что любые эмоции - это нормальная 

часть нашей человеческой природы. 

Шаг 2: Сфокусируйся на дыхании и релаксации 

- После осознания эмоций, переключите свое внимание на дыхание. 

- Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, замедляя и углубляя свое 

дыхание. 
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- При каждом выдохе представьте, как напряжение и стресс покидают твое тело. 

- Заметьте, как ваше дыхание успокаивает вас и делает более осознанным. 

Шаг 3: Практика майндфулнесс 

- Продолжайте сосредоточиваться на своем дыхании и своих ощущениях. 

- Постепенно начните расширять свое внимание на восприятие окружающего.  

- Обратите внимание на звуки, запахи, текстуры и другие ощущения в настоящем 

моменте. 

- Если мысли начинают отвлекать вас, просто снова вернитесь к своим ощущениям 

и дыханию. 

Шаг 4: Разработка плана действий 

- Когда вы почувствуете себя более спокойным и осознанным, начните думать о 

том, как вы можете применить свою саморегуляцию в повседневной жизни. 

- определите для себя, какие стратегии и методы вы можете использовать в 

повседневной жизни. 

- Включите в этот список такие вещи, как глубокое дыхание, физическая 

активность, медитация или общение с друзьями. 

- Регулярно практикуйте эти стратегии и методы, чтобы они стали для вас 

привычными и легко доступными. 

Резюме ведущего: 

Этот тренинг по саморегуляции поможет вам развить навык более 

эффективного управления своими эмоциями и стрессом. Помните, что 

саморегуляция - это процесс, который требует практики и терпения. Чем больше 

вы будете упражняться в этих техниках, тем лучше они будут работать для вас. 

Вопросы для обсуждения  

1. Что нового вы сегодня узнали на нашем занятии? 

2. Чем понравилось занятие? 

3. Что было сложно? Что отвлекало от упражнений? 

4. Как справлялись? 

 

ЗАНЯТИЕ 6. УПРАВЛЕНИЕ ЭМОЦИЯМИ: ТРЕВОГОЙ И АПАТИЕЙ, 

ГНЕВОМ И АГРЕССИЕЙ 

Цель: развитие умения отслеживать эмоции в повседневной жизни и в 

ситуации управления автомобилем, обучение техникам саморегуляции, 

позволяющим совладать с эмоциями. 

Материалы для занятия: компьютер, Рабочая тетрадь участника, флипчарт, 

напольная шкала, листы для филипчарта, маркеры, аудиозаписи энергичной 

музыки.   

Продолжительность занятия: 120 минут. 

Ход работы: 

Представление ведущего, представление участников (5 мин.) 

Введение в тему тренинга, напоминание о важности соблюдения правил 

группы (2 мин.) 
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Упражнение «Идеальный водитель» (15 мин.) 

Материалы: флипчарт, листы флипчарта, маркеры.  

Ведущий предлагает участникам на словах описать «ужасного водителя». 

Затем участники делятся на 2-3 мини-группы, каждой группе на флипчарте 

необходимо выписать 5 критериев «идеального водителя».  

Каждая мини-группа представляет свои критерии «идеального водителя». 

После представления всех команд, ведущий делает акцент на эмоциональных 

качествах водителя, важности сохранения спокойствия и умения совладать с 

гневом и агрессией. Если группа не отметила эмоциональные качества водителя, 

ведущий задает вопрос о том, какие эмоции испытывает за рулем «идеальный 

водитель», а с какими, в отличие от «ужасного водителя» он умеет эффективно 

справляться. 

 Вопросы для обсуждения: 

 Какие качества «идеального водителя» вы выписали в первую очередь? 

 Почему не обратили внимание на эмоциональное состояние водителя/ 

выделили эмоциональное состояние водителя среди главных качеств? 

 Резюме ведущего: нередко мы упускаем из виду то, в каком 

эмоциональном состоянии находится водитель, хотя безопасность и качество 

вождения во многом зависит от психологического настроя человека. Ведь, иногда 

бывает так, что опытный водитель в расстроенных чувствах ведет машину хуже 

новичка. Поэтому тревога, гнев и агрессия не лучшие попутчики водителя, хотя 

дорога и полна ситуаций, в которых так легко впасть в эти состояния. Поэтому 

очень важно для водителя – научиться управлять своими состояниями и эмоциями, 

не допускать агрессивного поведения за рулем, особенно в критических ситуациях.  

Упражнение «Эмоциональная шкала» (10мин.) 

Материалы: напольная шкала (можно выложить ее с помощью бумажных 

квадратиков, на которых написаны цифры от 1 до 10). 

Ведущий предлагает каждому участнику на напольной шкале выстроиться от 

1 до 10 выбрать значение, которое бы определяло его характеристику: 

 насколько вы тревожный человек? 1 – совсем не тревожный, 10 – очень 

тревожный. 

 насколько вы склонны к сниженному настроению? 1 – почти никогда не 

ощущаю себя подавленным, 10 – часто бываю в плохом настроении.  

 Насколько вы склонны к переживанию гнева и раздражения? 1- почти 

никогда, 10 – очень часто раздражаюсь. 

Вопросы для обсуждения: 

 Как вам кажется, можно ли вас назвать тревожным или подавленным 

человеком? Применимо ли к вам понятие «гневливый водитель»? 

 Удается ли эффективно справляться с этими негативными 

эмоциональными состояниями? 
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Резюме ведущего: многим из нас знакомо чувство странной, 

иррациональной тревоги, хотя, казалось бы, ничего ужасного именно с тобой не 

происходит. Мир вокруг нас резко меняется, поэтому тревога охватывает все 

больше людей. К ней нередко присоединяется подавленное, апатичное состояние, 

когда кажется, что от жизни не стоит ждать ничего хорошего. Когда эти состояния 

возникают нечасто и длятся недолго, это нормально, ведь каждый из нас 

переживает весь спектр эмоций, как положительных, так и отрицательных. 

Проблема в том, что эти состояния могут стать хроническими. 

Попробуем разобраться, что такое тревога и апатия, и как от них избавиться, 

когда они, что эти состояния приносят сильный дискомфорт. 

Участники на занятии заполняют Госпитальную шкалу тревоги и 

депрессии (HADs), чтобы получить более актуальные результаты (см. Рабочая 

тетрадь участника).  

Вопрос для обсуждения: 

 Совпал ли результат опросника с тем, как вы себя определили на шкале? 

Резюме ведущего: результаты опросника без дополнительных обследований 

не являются основанием для постановки диагноза тревожного или депрессивного 

расстройства, однако они показывают, насколько эффективно вам удается на 

сегодняшний момент справляться с жизненными трудностями. Участникам, у 

которых получились субклинические и клинические значения тревоги и/или 

депрессии мы рекомендуем обратиться за индивидуальной психологической 

помощью, возможно, на данном жизненном этапе вам необходима поддержка 

специалиста. 

А пока мы освоим несколько техник, которые помогут снизить тревогу и 

справиться с апатией в момент, когда эти состояния становятся слишком 

интенсивными.  

Мини-лекция «Тревога и апатия» (10 мин.) 

Тревога — это мобилизация всего организма для борьбы или бегства. В 

норме тревога — хороший механизм адаптации и самосохранения. Но только когда 

она кратковременная и в ней есть конкретный вектор (конкретное событие или 

ситуация, с которой надо справиться). В этот момент тревога нарастает, и это 

нормально: благодаря этому внимание усиливается, работа мысли ускоряется, а 

тело чувствует себя «собранным», что тоже очень помогает. После того как 

презентация закончилась, мы входим в режим торможения и восстановления. 

С хронической тревогой совсем другая история: она живет внутри нас без 

конкретной угрозы. Почему так получается? Потому что она потеряла свой вектор. 

А телесных векторов у тревоги всего два: либо проживать эмоцию страха и 

убегать, либо проживать эмоцию агрессии и бороться. Бей или беги. Получается, 

что хроническая тревога — это либо непрожитый, подавленный страх, либо 

непрожитый гнев. 

Тревога проявляется целым набором симптомов.  
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Телесные симптомы проявляются в чувстве дрожи или вибрации тела, 

ощущении комка в горле или одышки, боли в животе или груди, частом дыхании и 

учащенном пульсе, головокружении, потливости, мышечном напряжении. 

Когнитивные симптомы выражаются в ухудшении памяти, внимания, 

появлении рассеянности, трудностями в подборе слов, снижении инициативы и 

способности переключаться, а в более тяжелых случаях – нарушение ориентации 

во времени и пространстве и затруднение выполнения привычных действий.  

Аффективные симптомы проявляются беспокойством, ощущением 

«внутренней дрожи». 

Кроме телесных и когнитивных проявлений, тревога запускает определённое 

поведение, направленное на выживание и снижение дискомфорта. Это поведение 

чаще всего лишь усиливает тревогу.  

Это выражается в поведенческих симптомах. Тревога стоит на «трех китах»: 

контроль, избегание и охранительное поведение. Появляется желание все 

контролировать: «Пока я контролирую ситуацию, мне ничто не угрожает». 

Избегание: «Устранить риски можно, если с ними не встречаться». Охранительное 

поведение: «Тот, кого нельзя называть, вернётся». Так борьба с тревогой 

становится похожа на перетягивание каната с самим собой. В этой утомительной 

борьбе нет победителей. 

Периоды моральной усталости возникают даже у стрессоустойчивых людей. 

Неосознанно поставив эмоции на паузу, человек защищается от более тяжелых 

последствий психических нагрузок. Поэтому кратковременное снижение 

социальной и психоэмоциональной активности считается нормой. О нарушениях 

душевного здоровья можно говорить, если подавленное состояние затягивается — 

появляется безразличие к жизни, это состояние в медицине называется депрессией. 

Апатия характеризуется мыслительной и двигательной заторможенностью, 

утратой способности испытывать положительные эмоции, психологическая 

неспособность совершать действия, искать и принимать решения. Человек не 

теряет осознанности, но делать ничего не может. 

Такое состояние нередко связано с тяжелым абстинентным синдромом, 

связанным с потреблением алкоголя, наркотических веществ.  

В состоянии апатии человек может считать себя неполноценным, 

непригодным, больным, или обделенным. Он склонен недооценивать себя в силу 

наличия этих недостатков и критиковать себя за них. 

Человек может негативно интерпретировать свой текущий опыт. Он видит 

жизнь как нечто, налагающее на него непомерные требования, и/ или выдвигающее 

непреодолимые препятствия в достижении его жизненных целей.  

Также присутствует негативное видение будущего. Если человек в 

депрессии делает долговременные прогнозы, он ожидает того, что его текущие 

затруднения или страдания будут длиться бесконечно. Он предвидит бесконечные 

трудности и лишения. Когда он обдумывает занятие каким-то конкретным делом в 

ближайшем будущем, он считает, что у него ничего не выйдет. 
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Любая ситуация состоит из большого количества стимулов. Человек в 

апатии произвольно отбирает некоторые из них, затем комбинирует их в паттерн, и 

концептуализирует ситуацию. Хотя разные люди могут концептуализировать одну 

и ту же ситуацию разными способами, данный конкретный человек склонен к 

постоянству в своем реагировании на схожие события. 

В случае слабо выраженных депрессий пациент обычно способен относиться 

к своим негативным мыслям с некоторой объективностью.  

Человек в апатии склонен структурировать свой опыт относительно 

примитивным образом. Он выносит размашистые глобальные суждения по поводу 

событий, которые влияют на его жизнь. Эмоциональные реакции, таким образом, 

обычно являются негативными и весьма яркими. В противоположность таковому 

примитивному типу мышления, более зрелое мышление связывает жизненные 

ситуации с множеством измерений или качеств (вместо единственной категории), 

делает это скорее в количественной, нежели качественной, манере, и на основании 

скорее относительных, нежели абсолютных стандартов. В ходе примитивного 

мышления сложность, вариативность, разнообразие человеческого опыта и 

поведения сводятся к нескольким грубым категориям [4, 5].  

С тревогой и апатией можно и нужно успешно работать, осваивая новые 

навыки мышления и новые стратегии поведения.  

Упражнение «Трясущаяся зебра» (10 мин.) 

Материалы: компьютер, звуковые колонки. 

Участникам предлагается «протрясти» свою тревогу под энергичную музыку. 

Выполнение упражнения начинается с легкого потряхивания кистями рук с 

постепенным ускорением, последовательно в работу включаются и другие части 

тела: 

 подъем на носках; 

 руки; 

 плечи; 

 голова; 

 нижняя челюсть. 

Упражнение выполняется до появления ощущения легкой физической 

усталости.  

Вопросы для обсуждения: 

 Как себя чувствуете после выполнения упражнения? 

 Как вы думаете удобно будет использовать данную технику при 

вождении? В жизни? 

Резюме ведущего: вспомним любой документальный фильм о животных: 

вот стоит зебра, жует траву и вдруг слышит какой-то странный шорох – ее тревога 

начала расти. Если лев не выпрыгнул, то зебра успокаивается и продолжает жевать. 

А если выпрыгнул, то уровень тревоги зебры резко подскакивает, и на этом 

коктейле из адреналина и других гормонов она резво уносит ноги от хищника. Еще 

некоторое время ее тело дрожит и трясется, но потом опять наступает покой. 
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Человеческий организм реагирует на угрожающие обстоятельства похожим 

образом: у нас также выделяются гормоны, которые позволили бы нам убежать от 

хищника. Но в современном мире наша тревога не связана с нападением хищников, 

и мы, находясь в тревоге, не бежим. Поэтому весь «коктейль тревожных гормонов» 

необходимо перевести в то, для чего он эволюционно предназначен – в 

физическую активность.  

Упражнение «Ужасно-прекрасный рисунок» (15 мин.) 

Материалы: бумага, фломастеры.  

Каждому участнику выдается по листу бумаги и фломастеры. Предлагается 

нарисовать «прекрасный рисунок». После этого каждый участник в течение пары 

минут должен изменить его на «ужасный». Затем из «ужасного рисунка» снова 

необходимо сделать «прекрасный». 

Вопросы для обсуждения: 

 Что вы чувствовали, когда рисовали «прекрасный рисунок»? Потом 

«ужасный»? Снова делали его «прекрасным»? 

 Как вы считаете, о чем это упражнение? 

Резюме ведущего: очень многое в нашей жизни зависит от нашего 

восприятия ситуации. Поэтому порой мы сами делаем из «прекрасного рисунка» 

«ужасный», но мы сами и может вновь сделать свою жизнь, как и рисунок, 

прекрасной.  

Упражнение «Термометр моего гнева. Часть 1» (10 мин.) 

Материалы: Рабочая тетрадь участника, ручки.  

Участникам предлагается посмотреть на «Термометр гнева» (см. Рабочая 

тетрадь участника») и заполнить первый столбец «Что я делаю» в повседневной 

жизни и за рулем в зависимости от интенсивности гнева (низкая, средняя, высокая).  

Вопросы для обсуждения: 

 Что вы обычно делаете, когда чувствуете гнев? Гнев за рулем? 

 В каких ситуациях эти методы вам помогают, а в каких их невозможно 

применить?  

Например, выругаться или закричать можно, находясь в автомобиле в 

одиночестве, но сложно сделать это, когда рядом пассажиры.  

Резюме ведущего: сегодня мы освоим еще несколько техник, которые 

помогут вам контролировать свой гнев и агрессию, как в повседневной жизни, так 

и в ситуации вождения автомобиля. 

Мини-лекция «Гнев и агрессия» (10 мин.) 

Материалы: компьютер, видеопроектор.  

Гнев является одной из базовых эмоций, то есть является врожденным и 

проявляется у всех людей, независимо от места проживания и культуры. Данная 

реакция организма возникает в момент, когда нарушаются личные границы, 

ощущается несправедливость, присутствует эмоциональная и физическая 

усталость, чаще всего гнев возникает, когда появляется неопределенное 

препятствие к достижению какой-либо цели. Поэтому у ребенка уже в первые дни 
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жизни можно вызвать рефлекторный приступ гнева стеснением движений. Гнев 

служит для разрядки психологического напряжения и при открытом выражении 

приносит временное облегчение. 

Гнев имеет несколько видов, различаясь по силе и степени выраженности: 

раздражение, злость, ярость, досада, ненависть, сердитость и другие. 

Часто бывает так, что гнев находит свой выход через агрессию – 

поведенческую реакцию человека на значимые для него противоречия и 

раздражающие факторы. Агрессия, как правило, противоречит нормам 

сосуществования людей, наносит вред объектам, на которые направлена, приносит 

физический, моральный ущерб людям или вызывает у них психологический 

дискомфорт. 

Агрессия может проявляться по-разному: 

 физическая – использование физической силы против другого; 

 вербальная – выражение негативного отношения через словесные ответы 

(угрозы, ругань) или крики; 

 косвенная – выражение отрицательных эмоций не прямым путем, а через 

сплетни, злобные шутки, удары по предметам (например, по рулю). 

Гнев и агрессия позволяют осуществить разрядку в стрессовой ситуации, 

демонстрируют наиболее важные цели и задачи, их умеренные проявления 

позволяют увидеть окружающим проблемы, которые требуют быстрого решения, 

но в процессе вождения могут помешать. 

Водитель получает большой поток информации, должен ее переработать и 

принять соответствующее решение, и этот процесс происходит за короткий 

промежуток времени, учитывая быстроту изменения дорожно-транспортной 

ситуации.  

Нахождение в гневливом состоянии затрудняет принятие верных решений и 

увеличивают количество ошибочных. Агрессивное поведение позволяет разрядить 

негативные эмоции, в том числе из-за ситуаций, не связанных с вождением, но, с 

другой стороны, отрицательно сказывается на концентрации, умении оценивать 

обстановку и реакции на изменения. Взаимная агрессия приводит к увеличению 

количества конфликтов на дороге и порождает дорожно-транспортные 

происшествия. Кроме того, дорога полна провоцирующими агрессию факторами: 

пробки, дорожные работы, агрессивное поведение других водителей (гудки, 

мигающие фары, жесты, нецензурная лексика). 

Человек может выражать агрессию деструктивным путем, через физическое 

или вербальное насилие, что приводит к конфликтам, угрозе жизни и безопасности 

как самого разгневанного человека, так и окружающих. 

У некоторых людей существует внутренний запрет на выражение агрессии. 

Это не значит, что они не испытывают гнева, злости или досады. Наоборот, порой 

эти эмоции настолько сильны, что человек буквально «наживает себе болезнь», 

ведь эмоции, которые не находят выхода начинают проявляться в различных 
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нарушениях в работе организма, наверняка многие слышали о таком явлении как 

психосоматические расстройства. 

Наконец, существует конструктивный способ выражения агрессии, когда 

человек умеет выражать свой гнев адекватно ситуации, в которой он находится. 

Выражение «он ведет себя неадекватно» как раз об этом: если человек находится 

один или в окружении самых близких людей, которые его поддержат, и громко 

возмущается по поводу какой-то ситуации, его реакция будет соответствовать этой 

ситуации, но подобное поведение на рабочем совещании вряд ли вызовет такое же 

понимание и принятие.  

Необходимо научиться распознавать свои негативные эмоции во время 

вождения, уметь оценивать степень их интенсивности и снижать градус 

напряжения различными методами: как привычным, естественным криком или 

желанием порвать газету, так и переключением с негативных или отрицательных 

мыслей, минимальной физической активностью, дыхательными практиками. 

Существуют ситуации, когда мы можем выражать агрессию через крик, 

какие-то активные действия. Важно, чтобы это не нарушало безопасность других 

людей, и ситуация была безопасной. Например, если вы находитесь за рулем, 

погружение в свой гнев и слишком активное его отреагирование могут отвлечь вас 

от дороги и привести к аварийной ситуации. Или если у вас в машине дети или 

пассажиры, при которых вы не хотели бы ругаться, важно не подавлять гнев, а 

использовать альтернативные техники работы с гневом.  

Вопросы участников.  

Упражнение «Дышим правильно» (10 мин.) 

Каждому участнику предлагается выполнить несколько дыхательных 

упражнений, позволяющих снизить уровень напряжения, гнева и агрессии. 

1. Техника «4-7-8» Начинайте считать, на счете 4 сделайте спокойный 

тихий вдох через нос. На счет 7 задержите дыхание. Выдохните через рот до счета 

8, издав слышимый звук. Это завершает один полный вдох. Ваш выдох должен 

быть вдове длиннее вдоха. Повторите цикл еще три раза, всего четыре вдоха. Это 

упражнение можно выполнять так часто, как хотите в течение дня, но 

рекомендуется не делать более четырех полных вдохов в течение первого месяца 

практики. 

2. Техника «Дыхание по квадрату» Вдыхаем через нос, считая до 

четырёх, затем задерживаем дыхание на четыре счёта. Выдыхаем через рот, считая 

до четырёх, далее задерживаем дыхание на четыре счёта. 

Вопросы для обсуждения: 

 Каковы ваши ощущения после выполнения дыхательных техник? 

 Как изменилось ваше эмоциональное состояние? 

Резюме ведущего: Дыхательные техники позволяют активизировать 

парасимпатическую нервную систему, отвечающую за расслабление организма, 

подавляя противоположную, отвечающую за реакции на стресс [20]. Они могут 

использоваться как для применения в критический момент, так и на постоянной 
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основе в качестве профилактики реакции на негативные события и стрессовые 

ситуации. 

Упражнения «Презумпция невиновности» (10 мин.) 

Участникам предлагается вспомнить ситуацию, когда возникли гнев или 

агрессия за рулем из-за действий другого водителя, желающим рассказать эту 

ситуацию и предложить вариант уважительной причины, по которой другой 

водитель мог повести себя таким образом. 

Например: подрезали автомобиль, возникла агрессия и ощущение, что 

другой водитель сделал это намерено и со злым умыслом.  

Уважительная причина: не заметил автомобиль, недавно получил права и не 

успел наклеить знак начинающего водителя, спешит из-за критической жизненной 

ситуации и т.д. 

Вопросы для обсуждения: 

 Какие эмоции вы испытали при определении уважительной причины 

грубого вождения другого человека? 

 Какие эмоции вы бы хотели испытывать за рулем при грубом вождении 

других водителей?  

Резюме ведущего: люди привыкли обвинять друг друга, зачастую так проще 

объяснить собственные промахи и неудачи. Но привычка винить окружающих 

разрушает психологическое здоровье, поэтому так важно от нее избавляться. 

Старайтесь оценивать только внешние обстоятельства и не опирайтесь на 

субъективные суждения. Как только вы находите внешнюю причину сложившейся 

ситуации, эмоции начнут угасать, исчезнет желание ругать «виновника», пропадут 

гнев и агрессия, а вы сохраните свои силы для более важных и приятных дел. 

Завершение работы (5 мин.).  

Вопросы для обсуждения: 

 Какие из сегодняшних упражнений возьмете на вооружение? 

 Может быть, пришли в голову еще какие-то способы, которые помогут 

вам справляться со своим гневом и агрессией? 

 Что нового было для вас в сегодняшнем занятии? 

Домашнее задание (3 мин.). Заполнить второй столбец на «Термометре 

гнева» (см. Рабочая тетрадь участника) «Что я мог бы сделать» в повседневной 

жизни и за рулем в зависимости от интенсивности гнева (низкая, средняя, высокая). 

В ситуациях переживания тревоги, гнева и агрессии применять изученные 

техники, зафиксировать результат, найти технику, которая больше всех 

понравилась и оказалась наиболее эффективной. Обучить понравившейся технике 

кого-то из своих близких. 
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ЗАНЯТИЕ 7. СТРЕСС В ЖИЗНИ И НА ДОРОГЕ 

Цель: расширение знаний о стрессе и способах совладания со стрессовыми 

ситуациями, закрепление ранее полученных умений эмоциональной 

саморегуляции.  

Материалы для занятия: компьютер, видеопроектор, флипчарт, листы 

флипчарта, маркеры, Рабочая тетрадь участника, ручки, воздушные шарики, 

ватманы, фломастеры 

Продолжительность занятия: 120 минут.  

Ход работы: 

Представление ведущего, представление участников (10 мин.) 

Обсуждение домашнего задания (7 мин.) 

Введение в тему тренинга, напоминание о важности соблюдения правил 

группы (3 мин.) 

Тест «Шарик в стрессе?» (10 мин.) 

Материалы: воздушные шары по количеству участников. 

Каждому участнику взять в руки воздушный шар и ответить на следующие 

вопросы (вопросы и варианты ответов проговаривает ведущий). 

Как часто за последние 14 дней вы раздражались из-за уличного движения? 

0 – не дуйте, 1 раз за последние две недели – 1 раз сильно подуйте, 2 раза за 

последние две недели – 2 раза сильно подуйте, 3 раза за последние две недели – 3 

раза сильно подуйте. 

Как часто за последние 14 дней вы раздражались на членов своей семьи? 

0 – не дуйте, 1 раз за последние две недели – 1 раз сильно подуйте, 2 раза за 

последние две недели – 2 раза сильно подуйте, 3 раза за последние две недели – 3 

раза сильно подуйте. 

Как часто за последние 14 дней вас что-то раздражало на работе? 

0 – не дуйте, 1 раз за последние две недели – 1 раз сильно подуйте, 2 раза за 

последние две недели – 2 раза сильно подуйте, 3 раза за последние две недели – 3 

раза сильно подуйте. 

Насколько вы довольны своей нынешней финансовой ситуацией? 

Все устраивает – не дуйте; не все устраивает – 1 раз сильно подуйте; вовсе не 

устраивает – 2 раза сильно подуйте.  

Насколько вы довольны своей нынешней личной ситуацией? 

Все устраивает – не дуйте; не все устраивает – 1 раз сильно подуйте; вовсе не 

устраивает – 2 раза сильно подуйте.  

Насколько вы довольны своим здоровьем на данный момент? 

Все устраивает – не дуйте; не все устраивает – 1 раз сильно подуйте; вовсе не 

устраивает – 2 раза сильно подуйте.  

Насколько вы довольны политической ситуацией в мире? 

Все устраивает – не дуйте; не все устраивает – 1 раз сильно подуйте; вовсе не 

устраивает – 2 раза сильно подуйте.  
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Насколько вам удалось осуществить свои мечты? 

Все осуществилось – не дуйте; не все осуществилось – 1 раз сильно подуйте; 

ничего не осуществилось – 2 раза сильно подуйте.  

Вы счастливы? 

Очень – не дуйте; не очень – 1 раз сильно подуйте; скорее нет – 2 раза 

сильно подуйте.  

Те из участников, чей шарик сильно надулся или даже лопнул, находятся в 

стрессе.  

Вопросы для обсуждения: 

 Как вы думаете, можно ли жить без стресса? Что для этого нужно? 

Резюме ведущего: стресс – это неотъемлемая часть нашей жизни. 

Невозможно полностью избежать стрессовых ситуация, но можно научиться 

эффективно справляться с негативными эмоциями, чтобы они не приводили к 

истощению наших физических и эмоциональных ресурсов.  

Упражнение «Рисунок стресса» (20 мин.) 

Материалы: ватманы, фломастеры. 

Группа делится на мини-группы по 3-5 человек. Каждой мини-группе 

предлагается нарисовать общий рисунок на тему «Стресс в жизни».  

Вопросы для обсуждения: 

 Расскажите, что вы изобразили, опишите, что такое стресс для вашей 

команды? (ведущий фиксирует на флипчарте основные тезисы и описание стресса 

участниками).  

 Почему возникли такие образы? С чем это связано? 

 Как вы себя чувствовали, когда рисовали? Что чувствуете сейчас, когда 

смотрите на рисунок? 

Резюме ведущего: каждая команда немного по-своему сформулировала 

понятие стресса, но в целом все отметили, что стресс – состояние человека, на 

которого действуют неблагоприятные факторы. А сейчас более подробно 

рассмотрим, как понимают стресс в научном мире. 

Мини-лекция «Стресс» (15 мин.) 

Материалы: компьютер, видеопроектор. 

Что же такое стресс? Стресс – состояние организма, характеризующееся 

эмоциональным и физическим напряжением, вызванным воздействием различных 

факторов. 

Понятие стресс подразумевает ситуацию вызывающую потребность в 

адаптации организма. Существует несколько видов стресса. Обычно употребляя 

понятие «стресс», мы имеем в виду дистресс («чрезвычайный стресс») – состояние, 

которое отрицательно воздействует на организм человек. Эустресс – так 

называемый «полезный стресс», в результате которого повышается 

функциональный резерв организма, происходит его адаптация. 

Незначительные стрессы не несут вред организму, даже стимулируют 

человека к поиску выхода из сложившегося затруднительного положения. Однако 
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длительное состояние дистресса может привести к расстройству сердечно-

сосудистой системы, снижению иммунитета, развитию кожных заболеваний и 

депрессии. 

Чтобы эффективно выявить причины стресса необходимо обратить 

внимания на реакцию организма и соответствующие симптомы. 

Стресс развивается в несколько этапов (рис.7.1.). Существует три основных 

стадии стресса: стадия тревоги, стадия адаптации и стадия истощения. 

1. Стадия тревоги проявляется как реакция организма на раздражители. В 

формировании этой реакции участвуют гормоны надпочечников (адреналин и 

норадреналин), иммунная и пищеварительная системы. 

2. Стадия адаптации подразумевает сбалансированный расход 

адаптационных резервов организма. В этой стадии стресса продолжается 

функционирование и мобилизация защитных систем организма, исчезают 

психологические проявления стресса, такие как тревога, агрессия. 

3. Стадия истощения. На этом этапе стресс сохраняется в течение 

длительного периода. Организм начинает терять способность бороться со 

стрессором и уменьшать его вредное воздействие, поскольку истощается вся 

адаптивная способность. Стадия истощения может приводить к стрессовым 

перегрузкам и к проблемам со здоровьем, если они не будут решены немедленно. В 

этой стадии надпочечники больше не способны адаптироваться к стрессу и 

исчерпали свои функциональные возможности. 

 

 
Рисунок 7.1. Этапы развития стресса 

 

Длительный, хронический стресс может нанести вред организму, чтобы не 

допустить неблагоприятного воздействия, следует отслеживать реакцию своего 

организма на стрессовые ситуации и развивать навыки совладания со стрессом.  

Это состояние – в большей степени продукт наших когнитивных процессов, 

образа мыслей и оценки ситуации, знания собственных возможностей (ресурсов), 

степени обученности способам управления и стратегии поведения в экстремальных 

условиях, их адекватному выбору. Р. Лазарус и С. Фолкман представили 

психологический стресс как определенную взаимосвязь между человеком и 



62 

чрезмерными требованиями среды, что связано с превышением его ресурсов и 

созданием угрозы для личного благополучия. 

Согласно представлениям зарубежных психологов о сущности 

психологического стресса, можно сказать, что это состояние рассматривается как 

процесс (а не только реакция), в котором требования ситуационного воздействия 

оцениваются личностью относительно ее ресурсов, необходимых для 

удовлетворения этих требований. Когнитивная оценка этого баланса, по их 

мнению, является основным регулирующим фактором реакции на стрессоры. Она 

же определяет межиндивидуальные различия в реакции на определенную 

стрессовую ситуацию. Однако механизмы регуляции психологического стресса не 

сводятся только к оценочным процессам. 

Р. Лазарус считает, что психологический стресс отличается от всех других 

видов стресса наличием в структуре развития этого состояния опосредующей 

переменной – угрозы некоторого будущего столкновения человека с какой-то 

опасной для него ситуацией. Символы вредного будущего воздействия 

оцениваются совокупностью когнитивных процессов [16]. 

Некоторые экстремальные события могут не представлять угрозы для 

конкретного субъекта, не содержат опасности для него и не требуют какого-либо 

специфического ответа (реакции). Другие события являются позитивными или 

нейтральными и не предъявляют серьезных требований к личным способностям. 

Третий вид событий – стрессовый – имеет по крайней мере две особенности. Во-

первых, они различаются по своей природе и характеристике опасности для 

каждого человека. Во-вторых, они отличаются по виду и величине требуемых 

личных ресурсов преодоления стресса. 

Стресс начинается тогда, когда человек почувствует, что ситуация (реальная 

или воображаемая) представляет собой для него определенную физическую или 

психическую опасность (первичная оценка) и когда он поймет, что не сможет 

эффективно отреагировать на эту ситуацию (вторичная оценка). Стресс может 

прекратиться, если человек изменит значимость события до уровня, когда оно уже 

не будет представлять для него опасности, а также если человек использует какой-

либо метод преодоления (купирования) для устранения чувства опасности или ее 

нейтрализации. 

Алкоголь является депрессантом. После кратковременной выработки 

«гормона радости» в организме образуется вещество тетрагидроизохинолин, 

блокирующее выработку дофамина и серотонина, что приводит к снижению 

активности и настроения. Употребление алкоголя может изменяет отношение и 

реакцию человека на стрессовые ситуации. Вместо того, чтобы искать способы 

справиться с проблемами и разрешить их, некоторые люди могут обращаться к 

алкоголю как способу справиться с негативными эмоциями. Это вызывает 

привыкание к алкоголю и усугубляет стресс, поскольку алкоголь не может решить 

проблему, ставшую причиной стрессовой ситуации. К тому же, любое потребление 

алкоголя само по себе является стрессом для организма: ему приходится 
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справляться с состоянием интоксикации, что истощает ресурсы и снижает 

защитные функции. Негативные последствия подобной «борьбы» многократно 

превзойдут все кратковременные эффекты от употребления алкоголя, еще больше 

усугубляя проблему. 

Отлично справиться со стрессом позволяет регулярная физическая нагрузка. 

Чтобы получить ощутимую пользу от занятий спортом, достаточно уделять 

упражнениям 15-20 минут каждый день. Систематические тренировки 

положительно влияют на психологическое состояние и способствуют снижению 

уровня стресса.  

Упражнение «Карта стресса» (10 мин.) 

Материалы: Рабочая тетрадь участника, ручки.  

Замечали ли вы когда-нибудь, что есть определенные вещи, которые могут 

вызывать у вас чувство разочарования (когда вам кажется, что "все пропало") или 

стресса? Чтобы помочь себе в будущем, одна из самых эффективных мер, которые 

вы могли бы принять, заключается в уяснении того, что именно тревожит вас и 

выводит из равновесия. 

Участникам предлагается выписать те факторы (можно сделать это в виде 

карты), которые обычно являются для них стрессорами: 

• Возможно, вас тревожат определенные звуки (например, когда кто-то 

чавкает жевательной резинкой или когда плачет ребенок) или внезапный громкий 

шум, как сегодня, когда у вас или вашего соседа лопнул воздушный шарик? 

• Возможно, вас тревожат определенные ситуации (например, когда вам 

приходится выступать перед аудиторией или работать в составе небольших групп)? 

• Возможно, вас тревожит определенная деятельность? 

• Возможно, вас «напрягают» определенные люди? 

Вопросы для обсуждения:  

 К каким жизненным ситуациям относится большинство стрессоров, 

которые вы выписали? 

 Существует ли у вас стратегия, которая позволяет с ними эффективно 

справляться? 

Резюме ведущего: определенные ситуации вызывают у вас стресс. Вы не 

всегда можете избежать этих ситуаций, но у вас есть возможность лучше 

подготовиться к ним и научиться переживать эти ситуации, испытывая меньшее 

эмоциональное напряжение. 

Упражнение «Уровни стресса» (20 мин.) 

Материалы: Рабочая тетрадь участника, ручки.  

После того как вы идентифицируете свои стрессоры, попытайтесь 

ранжировать их. Что вызывает у вас лишь незначительный стресс? Будем считать, 

что такой стресс соответствует уровню 1 или 2. Какая-то из стрессовых ситуаций 

будет соответствовать уровню 5. 

Определив, какие именно ситуации вызывают у вас стресс, вы можете 

принять решение, как совладать со стрессом в том или ином случае. Как, например, 
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вы будете совладать со стрессом во время разговора с начальником? А как вы 

будете совладать со стрессом во время выступления перед большой аудиторией? 

Используйте рабочий лист Уровни стресса, чтобы перечислить в нем свои 

стрессы и способы совладания с ними (см. Рабочая тетрадь участника). 

Вопросы для обсуждения:  

 Какие способы совладания со стрессом вы выбирали чаще всего? 

 С каким из способов вы познакомились в процессе прохождения 

Программы? 

 Есть ли техники совладания со стрессом, которые бы вы хотели еще 

освоить? 

Резюме ведущего: существует множество способов эффективного 

совладания со стрессовыми ситуациями, и у каждого человека этот набор будет 

разным. Главное, чтобы все эти способы способствовали сохранению здоровья и 

психологического благополучия, а не разрушали человека. 

Упражнение «Рисунок стресса. Часть 2» (15 мин.) 

Материалы: ватманы, фломастеры. 

Участникам предлагается вернуться к своим рисункам и изменить их или 

дополнить, чтобы получился рисунок на тему «Мир, где умеют справляться со 

стрессом».  

Завершение занятия (8 мин.) 

 Что нового произошло за время занятия? 

 Что удивило, оказалось неожиданным? 

Домашнее задание (2 мин.) Выпишите 3 наиболее стрессовых события в 

своей жизни за последний месяц. Заполните табличку самоанализа. 

 Стрессовая ситуация Эмоции, которые 

испытал при 

этом 

Мысли в этой 

ситуации 

Итог – 

поведение: что 

сказал, сделал 

1     

2     

3     
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Какие способы совладания со стрессом вы можете использовать?  

 

Уровни стресса 

Мой уровень стресса Мои стрессоры 

Какие способы 

совладания со стрессом 

можно было бы 

использовать 

1   

2   

3   

4   

5   

Уровни стресса, когда я за рулем 

Мой уровень стресса Мои стрессоры 

Какие способы 

совладания со стрессом 

можно было бы 

использовать 

1   

2   

3   

4   

5   
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ЗАНЯТИЕ 8. СТРАТЕГИИ РАЗРЕШЕНИЯ КОНФЛИКТОВ 

Тема занятия: Навыки эффективного разрешения конфликтов 

Цели занятия: сформировать у участников тренинга конструктивный и 

безопасный навык (стратегию) разрешения конфликтных ситуаций, возникающих 

на дороге.  

Материалы для занятия: карточки с сюжетно-ролевой игрой, восковые 

мелки, ватман формата А3, компьютер, видеопроектор, флипчарт, маркеры. 

Продолжительность занятия:115 минут. 

Ход работы: 

Напоминание правил работы в группе и представление ведущего. 

Сегодня мы коснёмся темы конфликтов и конфликтных ситуаций, возникающих в 

процессе вождения автомобиля. 

Введение в тему тренинга. 

В наше время мы часто сталкиваемся с различными видами конфликтов и 

конфликтными ситуациями. Ссоры возникают с кем угодно и когда угодно, когда 

наши желания и интересы не совпадают с интересами и желаниями других людей. 

Как считают многие психологи конфликт бывает полезным, однако часто мы 

встречаемся с разрушительным (небезопасным) конфликтом, который приводит к 

причинению вреда как себе, так и другим людям.  

Наша сегодня цель понять, что же такое конфликт, как не допустить 

вступления в конфликтную ситуацию, и как грамотно и безопасно найти выход из 

конфликтных ситуаций (как для себя, так и для других людей), в частности в 

процессе вождения автомобилем. 

Прежде чем приступить к пониманию сегодняшней темы, давайте попробуем 

вспомнить друг друга, а, возможно, с кем-то познакомиться впервые.  

1. Упражнение: «Моя визитная карточка» (10 мин.) 

Данное упражнение даёт возможность познакомиться друг с другом и 

расположить к доверию. Каждому участнику предлагается назвать своё имя, 

рассказать нравится ли ему своё имя (как зовут его родные, коллеги, друзья и как 

хотелось бы, чтобы его называли во время тренингового занятия), с каким 

животным себя ассоциирует и о чем мечтает. 

После того, как мы все познакомились или вспомнили друг друга приступим 

к теме нашего тренинга.  

2. Упражнение «Как хочу, так и решаю» (15 минут) 

Первый этап. Ведущий показывает участникам группы три ситуационные 

задачи. Каждый участник знакомится с ситуационной задачей и самостоятельно 

отвечает на ряд вопросов.  

Второй этап. Участники делятся на мини-группы (по 3-4 человека), 

выбирают одну из предложенных выше ситуационных задач, проводят мозговой 

штурм, отвечают на вопросы и стараются найти варианты благоприятного выхода 
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из конфликтов. Далее проходит презентация мини-групп своего проекта по 

разрешению конфликтов. 

 

Первая 

ситуационная 

задача 

Едет Ваня на мотоцикле в мотодождевике по небольшому 

подмосковному городку. Ливень идет второй час.  

Дорога идёт по окраине городка заканчивается тупиком, где 

неподалеку живет Ваня.  

Видит Ваня впереди едет машина со скоростью где-то 5 км/ч. Ваня 

думает: «Ну я всё понимаю, но эта машина уж что-то совсем 

медленно едет». Ваня выезжает на «встречку», разгоняется до 20-30 

км/ч и въезжает в глубокую лужу, «смачно» окатывая машину 

волной воды. 

Ваня сбавляет скорость до 10 км/ч и возвращается на свою полосу. 

Водитель машины догоняет Ваню, моргает дальними фарами.  

Ваня думает, что надо бы на обочине остановиться, чтобы 

извиниться. Однако обочины нет, бордюр справа-слева, поэтому 

Ваня едет дальше, ища варианты остановки. 

Впереди Ваня на встречной полосе замечает глубокую лужу. Как 

оказалось водитель автомобиля тоже ее заметил и газует, выезжая 

на встречку и окатывая Ваню водой с ног до головы. После 

автомобиль останавливается и из автомобиля выходит агрессивно 

настроенный мужчина, ругающийся матом. 

Пропишите варианты ваших действий.  

Вторая 

ситуационная 

задача 

Максим едет по дороге и внезапно «нарывается» на водителя 

Toyota Corola Premio, которому не понравилось, что Максим его не 

пропустил. После серии подрезаний из «Тойоты» вылезает 

разъяренный мужчина и начинает стрелять из пистолета по 

автомобилю с видеорегистратором. В машине Максима находится 

его сын. Водитель «Тойоты», находится в нетрезвом состоянии, 

угрожает Максиму и утверждает, что является сотрудником 

УФСИН. 

Пропишите варианты ваших действий. 

Третья 

ситуационная 

задача 

Молодая женщина поехала со своим семилетним сыном к бабушке 

в гости. Во время езды, молодую женщину подрезал автовладелец 

на Порше, не включив поворотник. Молодой женщине пришлось 

выйти немного на встречную полосу, чтобы избежать ДТП.  

Далее молодая женщина догнала водителя Порше и показала 

подрезавшему ей водителю средний палец и поехала дальше. 

Следом водитель Порше догнал ее, и оттуда был сделан 

единственный выстрел, который прошиб насквозь багажник 

автомобиля и спинку заднего сиденья, попав в сидевшего сзади 

сына.  
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Пропишите, как бы вы поступили в этой ситуации.  

 

 Вопросы для обсуждения (15 мин.): 

1. Причина возникновения конфликтов на дороге? 

2. С чего возникает конфликтная ситуация? 

3. Что провоцирует людей продолжать конфликт? 

4. Как можно избежать конфликта (или смертельного исхода)? 

5. Если конфликт возник, как можно его урегулировать, чтобы не привело к 

непредсказуемым последствиям?  

6. Кто больше склонен к конфликтам на дороге? 

7. Что должен понимать водитель, садясь за руль автомобиля? 

Мини-лекция «Конфликт и пути его решения» (20 мин.) 

Конфликты возникают практически во всех сферах человеческой 

деятельности. Человек не может избежать их. Поскольку каждый конфликт всегда 

связан с эмоциями, то человек начинает испытывать дискомфорт, напряжение, 

нанося тем самым ущерб и своему здоровью, и здоровью окружающих людей.  К 

сожалению, для большинства людей характерно неумение находить достойный 

выход из конфликтных ситуаций. А это умение должно быть присуще любому 

культурному, уважающему себя человеку, тем более водителю, который сел за 

руль и несет ответственность за жизнь и здоровье не только свое, но и других 

людей – участников ДД (других водителей, пассажиров, пешеходов). 

Конфликт – это столкновение взаимоисключающих интересов двух и более 

сторон, а также острый способ разрешения возникающих противоречий.  

Конфликт – это отсутствие согласия между двумя сторонами или более, 

когда каждая из сторон делает все, чтобы была принята ее точка зрения или цель, и 

мешает другой стороне делать то же самое. 

Основу конфликтных ситуаций между отдельными людьми составляет 

столкновение между противоположно направленными интересами, мнениями, 

целями, различными представлениями о способе их достижения. 

Однако не все конфликты бывают разрушительными, приводящими к 

разрушению и плохому самочувствию. Такие конфликты называются 

конструктивными, которые приводят к разрешению и урегулированию 

конфликтной ситуации и к положительному исходу для обоих конфликтующих. 

Деструктивные же конфликты обычно заканчиваются отрицательными и 

неблагополучными последствиями [1]. 

Есть несколько способов разрешения конфликтов: 

 Соперничество (противодействие), т.е. стремление добиться 

удовлетворения своих интересов в ущерб другим людям. При соперничестве 

наиболее вероятен «переход на личность оппонента». А значит, решение не будет 

найдено. 

 Сотрудничество, когда участники конфликта приходят к альтернативе, 

полностью удовлетворяющей интересы обеих сторон. 
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 Избегание, для которого характерно как отсутствие стремления к 

кооперации, так и отсутствие тенденций к достижению собственных целей. 

Избегание, является попыткой выйти из конфликта при минимальных потерях.  

 Приспособление, означающее уступчивость в противовес 

сотрудничеству, принесение в жертву собственных интересов ради другого. Это 

может быть частичное или поверхностное согласие с претензиями противника в 

данный момент времени. Т.е. создание видимости согласия для успокоения 

разбушевавшегося оппонента, что способствует снятию напряжения, 

эмоционального возбуждения участников конфликта и возможности все обдумать. 

 Компромисс, реализующийся в частном достижении целей партнеров 

ради условного равенства. Этот стиль характеризуется принятием точки зрения 

другой стороны, но лишь до некоторой степени. Способность к компромиссу 

высоко ценится в конфликтных ситуациях, так как это сводит к минимуму 

недоброжелательность, что часто дает возможность быстро разрешить конфликт к 

удовлетворению обеих сторон. Это очень эффективный способ нейтрализации 

конфликта при условии, что обе стороны готовы выслушать друг друга. 

Заключительное упражнение-эксперимент с принятием новых взглядов 

и решений 

3. Ролевая игра «Сглаживание конфликтов» (25 мин.) 

Группа разбиваются на тройки. На протяжении 5 – 10 минут каждая тройка 

придумывает сценарий (произошедший во время управления автомобилем), по 

которому двое участников представляют конфликтующие стороны, а третий - 

играет миротворца, арбитра. 

На обсуждение ведущий выносит следующие вопросы: 

 Какие методы сглаживания конфликтов были продемонстрированы? 

 Какие, на ваш взгляд, интересные находки использовали участники во 

время игры? 

 Как стоило повести себя тем участникам, кому не удалось сгладить 

конфликт? 

4. Упражнение «Пойми меня» (25 мин.) 

Для участия в упражнении группа разбивается на мини-группы. Участникам 

группы предлагается вспомнить (создать) и разыграть конфликтную ситуацию (в 

формате диалога), возникшую на дороге, результатом которого должно быть 

найдено конструктивное решение (компромисс или сотрудничество) выхода из 

конфликта.  

В результате работы участниками анализируются следующие моменты: 

 К какому варианту решения пришли оппоненты конфликта? 

 Является ли конечное решение компромиссом для обеих сторон? 

 Почувствовали ли они настроение друг друга в ходе общения? 

 Определите, какую стратегию поведения выбрал каждый из партнеров в 

ходе беседы: сотрудничество, компромисс, соперничество, избегание, 

приспособление. 
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 Какие трудности испытывали участники при нахождении единого 

решения проблемы? Удалось ли их разрешить? 

 Какие методы разрешения конфликтных ситуаций были использованы в 

сложившейся ситуации? 

5. Упражнение «Интеллект-карта разрешения конфликтов» 

Участники тренинга также остаются в мини-группах.  

Цель: совместное (бесконфликтное) создание интеллект-карты участниками 

мини-групп.  

Задача состоит в совместном создании интеллект-карты по эффективному 

разрешению конфликтов на дороге.  

Каждой мини-группе раздается ватман формата А3 и цветные карандаши.  

Интеллект-карта строится с обозначением проблемной ситуации 

(отражающаяся в центре интеллект-карты). Исходящая от нее ветвь должна 

отражать последствия этой проблемы на участников конфликта (положительные и 

отрицательные). Далее изображается ветвь и строятся шаги по недопущению этой 

проблемы или грамотному и безопасному выходу из проблемной ситуации.  

Проблемную ситуацию участники группы придумывают сами. Творчество и 

энтузиазм в построении интеллект-карты приветствуется. Также каждый пункт 

можно представить в виде рисунка. Пример: 

 

 

 

 

6. Заключительное упражнение «Прощание» (5 мин.) 

Может кому-то хочется поделиться своими переживаниями и поделиться 

своими пожеланиями с участниками группы? Или есть человек, мнение которого о 
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Потеря здоровья 

 

 

 

Конфликт  

на дороге 

 

 
Смерть 

- не вступать в 

соревновательные 

отношения; 

- уступить «дорогу 

дураку»; 

- использовать юмор; 

- попробовать 

расслабиться…  

 Униженное личностное 

достоинство 
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себе вы хотели бы узнать? Или вы хотите поблагодарить кого-либо? Сделайте это 

«здесь и теперь». 

Домашнее задание. Напоследок хочется попросить вас отслеживать в 

ближайшее время конфликтные ситуации, возникающие с вами или с 

окружающими вас людьми. Попробуйте поэкспериментировать и понять какую 

стратегию выхода из конфликтов используете вы или другие люди. И если вы 

осознаете, что вы во время конфликта взяли стратегию соперничества, попробуйте 

урегулировать конфликт, изменив соперничество на сотрудничество или 

компромисс.  
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ЗАНЯТИЕ 9. УСТАНОВКИ НА ОТВЕТСТВЕННОЕ ВОЖДЕНИЕ 

 

Тема: «Установки на безопасное вождение». 

Цель: выявить убеждения и ошибки мышления, препятствующие 

безопасному вождению. Укрепить установки на безопасное вождение. 

Материалы для занятия: две одинаковые фотографии зрелого мужчины, 

два конверта, печатные инструкции к упражнению. «Две фотографии».  

Продолжительность занятия: 110 минут. 

Ход работы: 

Представление ведущего, представление участников (10 мин.) 

Обсуждение домашнего задания (7 мин.) 

Введение в тему тренинга, напоминание о важности соблюдения правил 

группы (3 мин.) 

Упражнение «Две фотографии» (15 мин.) 

Материалы: две одинаковые фотографии зрелого мужчины, два конверта, 

печатные инструкции.  

Группа делится на две мини-группы. Каждой мини-группе ведущий дает 

конверт, в котором лежат фотографии и инструкции: обе группы получают 

абсолютно идентичные фотографии, но разные инструкции. Важно, что группы во 

время решения задания не обменивались друг с другом никакой информацией и не 

показывали фотографии.  

Инструкция 1.  

Внимательно посмотрите на фотографию. Перед вами портрет очень 

опасного преступника. Ваша задача заключается в том, чтобы вы, глядя на эту 

фотографию, дали психологическую характеристику этому человеку. Что это за 

человек? Опишите его. Какими качествами он обладает? Какие черты лица говорят 

об этих качествах? Что в нем выдает преступное начало? 

Инструкция 2.  

Внимательно посмотрите на фотографию. Перед вами портрет выдающегося 

ученого. Ваша задача заключается в том, чтобы вы, глядя на эту фотографию, дали 

психологическую характеристику этому человеку. Что это за человек? Опишите 

его. Какими качествами он обладает? Какие черты лица говорят об этих качествах? 

Что в нем выдает интеллектуальное начало? 

Группы совещаются, затем один представитель от каждой мини-группы 

презентует, какие качества, по их мнению, характерны для преступников/ученых и 

как это отражается во внешности. После того, как обе группы закончат свою 

презентацию, ведущий просит показать всем фотографии.  

Резюме ведущего: В ситуации нехватки информации, в зависимости от 

установки, в данном случае, от того задания, которое вы получили, вы были 

склонны обнаруживать те качества, которые обычно приписывают преступникам, 

ученым и т.д. Именно установки очень часто определяют наше мнение и поведение 
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в той или иной ситуации. Сейчас вы продемонстрировали, как работает внешняя 

установка, но также у каждого из нас существуют внутренние установки. О них мы 

сегодня и поговорим.  

Мини-лекция «Что такое установка?» (15 мин.) 

Психологическая установка – это отношение, позиция к какому-либо 

предмету, явлению, человеку и готовность к определённому поведению в 

конкретной ситуации. Наличие установки снижает вероятность действий человека 

в каких-либо иных (не соответствующих ей) направлениях и тем самым 

способствует формированию определенной линии поведения. Установки — это 

глобальные оценочные суждения [6,7]. Они могут быть положительно или 

отрицательно направлены по отношению к чему-либо. Когда мы говорим, что у 

кого-то имеются благоприятные установки по отношению, скажем, к товару, мы 

имеем в виду, что ему нравится этот товар; он оценивает этот товар как хороший и 

желанный. Негативные установки показывают обратную сторону: человеку не 

нравится этот товар; он оценивает этот товар как плохой и нежелательный. 

Установка может формироваться (складываться) как осознанно, так и 

неосознанно. Неосознанно сложившаяся установка не проходит этапа критической 

оценки (что возможно только в сознании). Но мы можем ее осознать в принципе и 

тем самым отнестись к ней критично. 

Установка может иметь как побудительный, так и ограничивающий 

(тормозящий) характер. Например: «не надо связываться с подобными людьми – 

это пример тормозящей установки». А такая установка: «не давай спуску 

подобным людям» - пример побуждающей установки. 

Установка выступает как состояние мобилизованности, готовности к 

последующему действию. Наличие у человека установки позволяет ему 

реагировать каким-то конкретным способом на социальные события или явления. 

Бессознательно сформированная установка может определять нашу 

предубежденность по отношению к определенной группе людей, например, 

деление на «свой-чужой». 

Установка имеет трёхчастную структуру: 1) аффективный компонент 

(эмоция, чувство по отношению к определенному предмету); 2) поведенческий 

компонент (действия по отношению к предмету оценивания); 3) когнитивный 

компонент. 

Есть разные виды установок:  

1. социальная – готовность к восприятию и к действию в определённом 

ключе;  

2. моторная – готовность к действию; 

3. сенсорная – готовность воспринимать;  

4. умственная – готовность к определённым стереотипам мышления;  

5. диффузная – установка, сформированная субъектом при однократной 

встрече с объектом, явлением. 

https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A1%D0%B2%D0%BE%D0%B9-%D1%87%D1%83%D0%B6%D0%BE%D0%B9_(%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5)&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D1%84%D1%84%D0%B5%D0%BA%D1%82_(%D0%BF%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F)
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Обычно чем сильнее эмоциональная реакция после события, тем сильнее 

закрепляется установка. 

В том эксперименте, который мы провели – мы сформировали у вас 

определенную установку по отношению к лицу, изображенному на картинке.  

Вопросы слушателям: (10 мин.) 

- Как вы думаете, какой вид установки мы вам сформировали?  

- Теперь давайте разберемся, что влияет на установки? Что их формирует? 

- Могут ли быть такие установки у человека, которые могут ему 

повредить?  

- Что тогда с ними делать? 

- Записываем гипотезы слушателей на доске. 

Продолжение лекции (15 мин.) 

У каждого человека в течение жизни формируется множество установок в 

отношении самых различных проблем и объектов. Несмотря на то, что все 

установки имеют примерно одинаковую структуру и являются когнитивными 

схемами, помогающими индивиду адаптироваться и существовать в мире, 

источники и принципы их возникновения различаются. Наши установки могут 

возникать на основе личного опыта, а могут быть заимствованы у других людей, 

являющихся для нас авторитетными фигурами. Мы можем обладать уникальными 

индивидуальными взглядами и установками (их немного, как правило), но чаще мы 

неосознанно используем, т. е. делаем своими установки тех групп, в которые 

входим – культурных, национальных, гендерных, социальных, профессиональных, 

возрастных и т.д. Это экономит нашу психическую энергию. 

Наиболее распространенный и незамысловатый способ возникновения 

положительных или отрицательных установок, получил название метода проб и 

ошибок. Самые первые установки формируются у нас в детстве, именно тогда 

человек начинает активно постигать мир и вырабатывать то или иное отношение к 

вещам, людям и событиям. Однажды обжегшись о горячий предмет, например, 

утюг или плиту, ребенок может впоследствии испытывать к ним неприязнь, 

основанную на боли и страхе. И, напротив, вкус первой конфеты и вообще 

сладкого может очаровать малыша и закрепить у него положительное отношение к 

сладкому. А может, и нет. Здесь многое зависит от индивидуальных, 

конституциональных и характерологических особенностей человека. Есть люди, 

например, которые не любят сладкого. Одному ребенку, да и взрослому тоже, 

достаточно лишь единожды получить негативное подкрепление, скажем, уколоться 

или обжечься, чтобы навсегда выработать реакцию избегания колющих и жгущих 

предметов и, соответственно, сформировать в отношении их отрицательную 

установку. Другой же может множество раз сталкиваться с негативным 

подкреплением, но так и не научиться избегать опасности или неприятных 

ощущений, или переживаний. Точно также дело обстоит с курением и 

употреблением алкоголя. Ребенку или подростку может хватить однократного 

опыта неприятных ощущений от первой выкуренной сигареты или выпитой порции 
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спиртного, чтобы всю жизнь испытывать отвращение к табаку и алкоголю. Верно, 

и обратное. 

Мы уже знаем, что первые впечатления самые сильные и яркие, поэтому 

первый опыт взаимодействия с врачом, учителем, людьми других профессий, 

впечатляющие, драматические события раннего детства, сильный страх, боль, 

радость, удовольствие – все это служит основой для формирования установок на 

многие годы вперед, а иногда и на всю жизнь. Так, вы, наверное, знаете, что одни 

люди терпеть не могут вареный лук, в то время как другие в нем души не чают. 

Причем, надо иметь в виду, что наши установки нами не всегда осознаются, и мы 

их придерживаемся совершенно бессознательно. Дело в том, что многие из них 

формируются еще в бессознательном возрасте. Кстати, задача психоаналитиков как 

раз в том и состоит, чтобы выявлять именно такие, неосознаваемые установки. 

В формировании установки, конечно, многое, зависит от личностных 

особенностей человека. Но не все. Ведь подавляющее большинство наших 

реакций, в том числе и установок, формируется в определенном, и прежде всего, 

социальном контексте. А следовательно, они формируются в соответствии с 

принципом классического обусловливания, открытого И. П. Павловым. Каждый, 

вероятно, по собственному опыту знает, что некоторые звуки, запахи, цвета, 

вызывают либо приятные, либо неприятные переживания или воспоминания. Все 

это – следствия классического обусловливания. Ведь многие запахи, звуки, а также 

световая палитра – нейтральные стимулы. Значит, их воздействие в качестве 

положительного или отрицательных эффектов было когда-то обусловлено. 

Конечно, запах пищи – безусловный стимул, чего не скажешь, допустим, в 

отношении запаха цветущей сирени, сырой штукатурки или навоза. 

В экспериментах, которые проводил Павлов, действие безусловного стимула 

(пищи) сопровождалось воздействием обусловленного стимула – звонка. 

Ассоциируя оба эти стимула, собаки научались впоследствии реагировать уже на 

обусловленный стимул как на безусловный. 

В случае с научением в социальном контексте тоже происходит 

обусловливание, только оно гораздо сложнее, хотя в его основании все тот же 

классический принцип. Возьмем опять в качестве примера курение. Сам по себе 

табачный дым изначально безусловный стимул, вызывающий неприятное 

ощущение. Почему же тогда дети и подростки или взрослые люди из поколения в 

поколение вновь и вновь приобретают привычку курить? 

Вероятно, все дело в том, что наряду с безусловным стимулом здесь всегда 

имеет место воздействие другого или других стимулов. К их числу можно отнести 

влияние старших, сверстников и т.д. В этом случае изначально неприятный стимул, 

вызывающий кашель, тошноту и головокружение и т.д. может сопровождаться 

одобрением, похвалой со стороны сверстников. Кроме того, согласно А. Бандуре, 

организм может сам себя подкреплять. Говоря проще, курение у подростков может 

ассоциироваться со взрослостью (а значит, независимостью, высоким социальным 
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статусом), мужественностью и даже с сексуальной привлекательностью, как 

например, в рекламе сигарет.  

Как видим, и в данном случае срабатывает принцип ассоциации. 

Появившаяся у человека привычка – плохая или хорошая, формирует у него 

впоследствии установку. 

Еще один способ формирования установок по принципу обусловливания с 

использованием ассоциаций с социальными стимулами также всем известен – это 

политическая или коммерческая реклама, в которой участвуют известные люди: 

спортсмены, артисты, политики и т.д., т.е. те, чей образ связывается с успехом, 

славой, богатством. 

Итак, мы выяснили, что помимо личного опыта в формировании установок 

активно участвует социальное окружение человека. Прежде всего, это родители, 

сверстники, учителя, другие авторитетные лица.  

А теперь – упражнение.  

Упражнение «Закончи предложение» (15 мин.) 

Материалы: Рабочая тетрадь участника, ручки.  

Участникам предлагается закончить предложения, касающиеся их 

отношения к процессу вождения автомобиля. Важно отметить, что самым лучшим 

продолжением для каждого предложения, будет та фраза, которая первой приходит 

в голову. 

1. Когда я сажусь за руль, я………………. 

2. Находясь за рулем, я, как правило………… 

3. Водители, с которыми я встречаюсь на дороге……………. 

4. Предстоящая поездка обычно вызывает у меня……… 

5. Знаю, что глупо, но на дороге я боюсь… 

6. По сравнению с большинством водителей я ………… 

7. Больше всего я сожалею……….  

8. Думаю, что я достаточно хороший водитель, чтобы…………. 

9. Если я выпил, а мне надо куда-то ехать………. 

10. Не люблю водителей, которые…………. 

11. Когда мне не везет на дороге……………. 

12. Я понимаю водителей, которые……. 

13.  Если меня останавливает гаишник…… 

14. Если я знаю, что завтра мне надо садиться за руль, то я…………. 

15. Самое худшее, что я совершал на дороге это…… 

16. Большинство известных мне водителей………. 

В основе методики «Незаконченные предложения» лежит положение о том, 

что, отвечая на исходный неоднозначный и неопределенный стимул, испытуемый 

дает информацию, касающуюся его собственной личности, то есть он проецирует 

себя в свои ответы. Методика позволяет выявить признаки внутриличностных и 

межличностных конфликтов, нарушение отношений личности, характер которых 

может затем уточняться в индивидуальной беседе. 
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К оценке высказываний участников группы подключается соведущий, задача 

которого оценить 4 параметра у каждого из участников: установки перед стартом, 

отношение к другим водителям, самооценка как водителя, самокритичность. 

Анализ включает качественную (попытаться сформулировать основное убеждение, 

относящееся к этой сфере) и количественную оценку. Обратная связь участникам 

будет актуальна после выполнения следующего упражнения. 

 

Количественный анализ 

Количественный анализ предполагает предварительную экспертную оценку 

эмоциональной насыщенности каждого предложения. Для оценки ответов 

испытуемого предлагается следующая шкала: 

 "+2" — максимальное, отчетливо выраженное, сильно положительное 

отношение к объекту или субъекту, о котором идет речь в предложении; 

 "+1" — положительное отношение; 

 "0" — нейтральное отношение к тому, о чем идет речь, отсутствие 

выраженности каких-либо эмоций; 

 "-1" — отрицательное отношение; 

 "-2" — максимальное, отчетливо выраженное, сильно отрицательное 

отношение к объекту или субъекту, о котором идет речь в предложении". 

Количественный показатель подсчитывается для каждой сферы отдельно в 

виде общей суммарной оценки каждого из 4-х входящих в нее предложений. Его 

величина располагается в пределах от "+8" до "-8", может быть нулевой.  

Упражнение «Что было до…» (20 мин.) 

Участникам предлагается вспомнить ситуацию, которая предшествовала 

лишению водительских прав в нетрезвом виде. Почему в тот день они выпили 

алкоголь? Почему после этого решили сесть за руль? Какие мысли их посещали? 

Что чувствовали? 

В ходе обсуждения ведущий старается уловить и сформулировать установки 

(убеждения), которые привели к тому, что водители сели за руль в нетрезвом 

состоянии. 

 Возможные убеждения:  

1. Недооценка последствий: «Нежелательные последствия не произойдут 

или не коснутся меня». 

№ Группы предложений №№ заданий 

1 Установки «перед 

стартом» 

1 4 9 14 

2 Отношение к другим 

водителям 

3 10 12 16 

3 Самокритичность 5 7 13 15 

4  Самооценка как 

водителя 

2 6 8 11 



78 

2. Собственная непогрешимость: «Я всегда делаю правильный выбор». 

3. Чувства определяют факты: «Я знаю, что я прав. Потому что чувствую 

себя правым в том, что я делаю». 

4. Доверие к своим мыслям: «Мои мысли и чувства полностью точны, 

потому что они мои».  

5. Я не в состоянии контролировать или дисциплинировать себя. 

6. Я должен подчинять свои желания желаниям других, иначе они 

отвергнут меня или нападут на меня (Например, «Мне предложили – я выпил, не 

мог отказаться»). 

Подумайте, какие слова близких людей или события из детства могли стать 

основой формирования вашей установки?  

Резюме ведущего: теперь вы взрослый человек и сами несете 

ответственность за свои взгляды, в первую очередь перед собой.  

Упражнение «А что, если?» 

Каковы последствия моего убеждения? 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

Что будет, если я изменю свою установку? Какие плюсы и минусы? 

+ – 

  

  

  

  

  

  

  

 

Переформулирование установки и поиск адаптивного ответа.  

Текущая установка Адаптивный ответ 
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ЗАНЯТИЕ 10. ЖИЗНЕННЫЕ ЦЕННОСТИ И ЦЕЛИ 

 

Тема занятия: Исследование собственных жизненных ценностей и целей. 

Цель: Цель: осознание своих ценностей и целей, поддержка направленности 

и готовности на самоизменения. 

Материалы для занятия: флипчарт, маркеры,листы А4, цветные карандаши 

и фломастеры. Рабочая тетрадь участника, ручки, набор квадратных маленьких 

листков. 

Продолжительность занятия: 120 минут.  

Ход работы: 

Представление ведущего, представление участников (5 мин.) 

Введение в тему тренинга, напоминание о важности соблюдения правил 

группы (3 мин.). Сегодня мы с вами поговорим о целях, которые вы ставите в 

своей жизни, о ценностях, с которыми они связаны. И мы постараемся сегодня с 

вами рассуждать не только на рациональном уровне, но также подключить нашу 

интуицию и чувства, чтобы иметь возможность столкнуться с чем-то еще не до 

конца осознанном вами. Начнем с разминки, которая поможет нам 

сконцентрироваться, почувствовать единство с другими участниками группы и 

настроиться на рабочий лад. 

Упражнение «Разгоняем паровоз» (10 минут). 

Участники делают по кругу по два хлопка в ладоши. Задача - постепенно 

уменьшать интервал между хлопками до команды тренера. Затем задача меняется - 

теперь участники должны увеличивать интервалы между хлопками до команды 

тренера. Можно повторить это упражнение несколько раз. 

После окончания участники делятся своими актуальным эмоциональным 

состоянием. Можно воспользоваться таблицей чувств. 

Дискуссия (15 мин.) 

В группе обсуждаем вопросы: 

1. Как вы понимаете слово «Цель? Кто определяет цели человека (сам 

человек, его близкие, общество)? 

2. Как цели связаны с желаниями? Всякое ли желание может стать целью?  

3. Как связаны цели с развитием человека? Есть ли какие-то преграды в 

развитии человека: возрастные, физические и др. 

4. Чем отличаются краткосрочные и долгосрочные цели?  

5. Как, по-вашему, связаны цели и ценности? 

Результаты обсуждения записываются на флипчарте. 

Упражнение «Желания» (20 мин.) 

Материалы: бумага, ручка. Каждому из участников предлагается в тетради 

написать свои желания, самые разнообразные, не меньше 5-10. Потом на 

отдельных бумажных полосках выписывают фиксированное число желаний – до 5. 

Отбор желаний участники производят сами по произвольному признаку. Затем, 

участники объединяются в пары. Предлагается по очереди предлагать своему 
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визави полоску – желание, описывая его самым подробным образом и приводя 

аргументы «за». В это время напарник держит полоску за другой край и приводит 

свой аргумент «против». То есть получается условное перетягивание. Если у какой-

то стороны заканчиваются аргументы, полоска с желанием остается у напарника. 

Так тестируются желания каждого из участников. На руках у них остаются только 

«заряженные» истинные желания, имеющие все шансы стать целями и быть 

реализованными. 

Вопрос к участникам: те желания-цели, которые остались у вас на руках, 

скорее относятся к краткосрочным (близким) или долгосрочным целям? К какой 

сфере вашей жизни они относятся. Свой ответ поясните (10 мин).  

Следующее упражнение поможет нам более точно определить сферы вашей 

жизни, вы сможете оценить их состояние на данный момент и определить, что вы 

хотели бы изменить и улучшить, и сформулировать соответствующие цели. 

 

 

 

      Упражнение «Колесо жизненного баланса» (30 мин.) 
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Участники группы получают лист бумаги, на котором изображено колесо 

жизненного баланса, состоящее из 8 секторов: здоровье, семья/любовь, 

отдых/досуг, карьера/работа, друзья, финансы, условия жизни, личностный рост. 

1. Здоровье, ЗОЖ 

Всё то, что укрепляет или восстанавливает ваше здоровье: фитнес, баня, 

спорт, правильное питание и пр. 

2. Семья /любовь 

Близкие отношения с партнёром, детьми, в целом дела и атмосфера в семье. 

3. Отдых, хобби, увлечения 

Всё то, что помогает вам расслабиться, отдохнуть и наполниться 

позитивными эмоциями. 

4. Карьера/работа 

Сюда относится всё то, что помогает вашей профессиональной 

самореализации, развивает вас как мастера своего дела, либо помогает развивать 

бизнес 

5. Друзья, окружение 

Ваша удовлетворённость отношениями с друзьями, родственниками, 

коллегами по работе и т.д. 

6. Финансы 

Дела в сфере вашего материального благополучия. 

7. Личностный рост, саморазвитие, духовность 

Мероприятия, направленные на развитие вас как личности: чтение книг, 

обучение, повышение квалификации. Дела, относящиеся к вашим 

взаимоотношениям с Богом, вселенной, природой: молитва, посещение храма, 

добрые дела и т.д. 

8. Условия жизни 

Жилищные условия. Ваши усилия, направленные на улучшение условий 

своей жизни. 

Вам нужно оценить каждую сферу вашей жизни от 0 до 10, где 0 — это 

полная запущенность сферы, а 10 - максимальная удовлетворённость данной 

сферой. 

Например, если в сфере "карьера", вы ставите 0, то это значит, что вы 

"пальцем о палец" не ударили для того, чтобы стать профессионалом в каком-то 

деле. И видимо, если здесь вы ставите 0, то скорей всего вы безработный. 

Если вы ставите 10, то вероятно, что вы удовлетворены своими делами в 

карьере или бизнесе, чётко видите план своего развития и вообще вам нравится то, 

что вы делаете - вы видите своё будущее и перспективы, полны надежд и 

вдохновения. 

Используйте цветные маркеры, заштрихуйте каждую сферу, начиная от 

центра и до того балла, на каком уровне она сейчас находится. 
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Далее, проанализировав все свои сферы, выделите 2 - 3 наиболее важные для 

вас на данный момент, где вы наблюдаете некоторую запущенность. 

Сформулируйте цель, которую вы хотели бы достигнуть относительно каждой из 

этих сфер (или хотя бы одной из этих сфер), обозначьте четкие сроки. Запишите 

шаги к достижению цели. Что вам может помешать на пути к достижению целей? 

Как вы будете с этим справляться? Объединитесь в пары и обсудите кратко 

результаты по этому упражнению. 

Упражнение «Ценности» (25 мин.) 

Материалы: маленькие листы бумаги, устройство для воспроизведения 

музыки. Для данного упражнения нужна музыка, способствующая глубоким 

переживаниям, которая будет идти фоном. Упражнение связано с сильными 

эмоциональными переживаниями, необходимо дать возможность всем участникам 

поделиться своими переживаниями. 

Участникам раздают по шесть листочков бумаги и предлагают на каждом из 

них написать то, что для них является наиболее ценным в жизни. Затем листочки 

ранжируются таким образом, чтобы самая большая ценность оказалась на самом 

последнем листочке. Тренер предлагает представить себе, что случилось страшное 

событие, и из жизни исчезла та ценность, которая написана на первой бумажке. 

Ведущий предлагает смять и отложить листочек и подумать о том, как теперь без 

этого живется. Так происходит с каждой ценностью по порядку. Каждый раз 

предлагается обратить внимание на внутреннее состояние после потери ценности. 

Затем тренер объявляет, что произошло чудо, и появилась возможность вернуть 

любую из ценностей, можно выбрать одну из смятых бумажек. Так шесть раз. 

Затем предлагается осознать, что произошло, может добавить какие-то ценности, 

посмотреть, остался ли прежний порядок ранжирования. Упражнение выполняется 

под медитативную музыку, большое значение имеют интонации и голос тренера, 

произносимый текст должен быть простым и четким. Упражнение провоцирует 

возникновение очень глубоких переживаний. Обстановка во время проведения 

упражнения должна быть предельно безопасной - не должно быть лишних звуков, 

никто не должен входить в помещение, участники не должны мешать друг другу 

(их можно рассадить на комфортное расстояние друг от друга). Ведущий должен 

получить опыт проведения этого упражнения, оценить его глубину, прежде чем 

проводить его на группе.  

В конце упражнения проводится обсуждение. Участники рассказывают о 

своем впечатлении от упражнения, о чувствах, которые оно вызвало. Упражнение 

дает возможность участникам осознать и почувствовать значимость собственной 

иерархии ценностей. 

Упражнение «Постановка цели» (10 мин).  

В Рабочей тетради на страничке «Колесо жизненного баланса» обозначьте 

свои ценности, в том порядке, в котором они для вас значимы. Не обязательно, 

чтобы они совпадали с теми, которые приведены в «Колесе жизненного баланса». 
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На следующей страничке напишите 1-2 краткосрочных (близких) целей и 1-2 

долгосрочных целей, которые имеют для вас смысл и значение, руководствуясь 

следующей схемой: 

Схема «Шаги постановки цели» 

1. Определить цель. 

2. Оценить шаги для достижения цели. 

3. Рассмотреть возможные проблемы на пути достижения цели. 

4. Рассмотреть пути как справиться с этим. 

5. Определить чёткие сроки достижения цели. 

Завершение. Сегодня мы завершаем наши занятия. Прошу поделиться, что 

на наших занятиях вам запомнилось, что было для вас значимым? 

Итоговое тестирование (20 мин). Все участники проходят снова тесты, 

которые они заполняли на первом занятии: Опросник УСК, Тест «Стиль 

саморегуляции поведения», анкета. 
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ЗАНЯТИЕ 11. ПРАВОВЫЕ ОСНОВЫ БЕЗОПАСНОСТИ 

ДОРОЖНОГО ДВИЖЕНИЯ 

 

Читает инспектор ГИБДД.  

Психолог, ведущий группу, дает обратную связь участникам группы по 

результатам тестирования. 

ОСНОВНЫЕ НОРМАТИВНО-ПРАВОВЫЕ АКТЫ 

Федеральный закон от 10.12.95 № 196-ФЗ «О безопасности дорожного 

движения» 

Ст. 2 - обеспечение безопасности дорожного движения - деятельность, 

направленная на предупреждение причин возникновения дорожно-транспортных 

происшествий, снижение тяжести их последствий; 

Ст. 3 - Основными принципами обеспечения безопасности дорожного 

движения являются: приоритет жизни и здоровья граждан, участвующих в 

дорожном движении, над экономическими результатами хозяйственной 

деятельности; 

Ст. 6 п.3 - участие в организации подготовки и переподготовки водителей 

транспортных средств; 

- информирование граждан о правилах и требованиях в области обеспечения 

безопасности дорожного движения. 

Ст. 24 п. 4. Участники дорожного движения обязаны выполнять требования 

настоящего Федерального закона и издаваемых в соответствии с ним нормативно-

правовых актов в части обеспечения безопасности дорожного движения 

Ст. 29 п. 2. Обучение граждан правилам безопасного поведения на 

автомобильных дорогах осуществляется на основании методических 

рекомендаций, разрабатываемых совместно федеральными органами 

исполнительной власти, осуществляющими управление соответственно в области 

транспорта, образования, здравоохранения и социальной защиты населения. 

П. 2.7. постановления Совета Министров - Правительства Российской 

Федерации от 23 октября 1993 г. № 1090 "О Правилах дорожного движения"  

Водителю запрещается:  

- управлять транспортным средством в состоянии опьянения (алкогольного, 

наркотического или иного), под воздействием лекарственных препаратов, 

ухудшающих реакцию и внимание, в болезненном или утомленном состоянии, 

ставящем под угрозу безопасность движения; 

- передавать управление транспортным средством лицам, находящимся в 

состоянии опьянения, под воздействием лекарственных препаратов, в болезненном 

или утомленном состоянии, а также лицам, не имеющим при себе водительского 

удостоверения на право управления транспортным средством соответствующей 

категории или подкатегории, кроме случаев обучения вождению в соответствии с 

разделом 21 Правил; 

- употреблять алкогольные напитки, наркотические, психотропные или иные 
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одурманивающие вещества после дорожно-транспортного происшествия, к 

которому он причастен, либо после того, как транспортное средство было 

остановлено по требованию сотрудника полиции, до проведения 

освидетельствования с целью установления состояния опьянения или до принятия 

решения об освобождении от проведения такого освидетельствования; 

- Кодекс Российской Федерации об административных 

правонарушениях от 30 декабря 2001 г. N 195-ФЗ (КоАП РФ)  

Статья 4.3. п. 6 -обстоятельства, отягчающие административную 

ответственность - совершение административного правонарушения в состоянии 

опьянения либо отказ от прохождения медицинского освидетельствования на 

состояние опьянения при наличии достаточных оснований полагать, что лицо, 

совершившее административное правонарушение, находится в состоянии 

опьянения. 

Статья 6.9.1. Уклонение от прохождения диагностики, профилактических 

мероприятий, лечения от наркомании и (или) медицинской и (или) социальной 

реабилитации в связи с потреблением наркотических средств или психотропных 

веществ без назначения врача либо новых потенциально опасных психоактивных 

веществ. Уклонение от прохождения лечения от наркомании или медицинской и 

(или) социальной реабилитации лицом, освобожденным от административной 

ответственности в соответствии с примечанием к статье 6.9 настоящего Кодекса, 

либо уклонение от прохождения диагностики, профилактических мероприятий, 

лечения от наркомании и (или) медицинской и (или) социальной реабилитации 

лицом, на которое судьей возложена обязанность пройти диагностику, 

профилактические мероприятия, лечение от наркомании и (или) медицинскую и 

(или) социальную реабилитацию в связи с потреблением наркотических средств 

или психотропных веществ без назначения врача либо новых потенциально 

опасных психоактивных веществ, 

- влечет наложение административного штрафа в размере от четырех тысяч 

до пяти тысяч рублей или административный арест на срок до тридцати суток. 

Примечание. Лицо считается уклоняющимся от прохождения диагностики, 

профилактических мероприятий, лечения от наркомании и (или) медицинской и 

(или) социальной реабилитации в связи с потреблением наркотических средств или 

психотропных веществ без назначения врача либо новых потенциально опасных 

психоактивных веществ, если оно не посещает или самовольно покинуло 

медицинскую организацию или учреждение социальной реабилитации либо не 

выполнило более двух раз предписания лечащего врача. 

Статья 6.10. Вовлечение несовершеннолетнего в употребление алкогольной 

и спиртосодержащей продукции, новых потенциально опасных психоактивных 

веществ или одурманивающих веществ 

1. Вовлечение несовершеннолетнего в употребление алкогольной и 

спиртосодержащей продукции, новых потенциально опасных психоактивных 
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веществ или одурманивающих веществ, за исключением случаев, 

предусмотренных частью 2 статьи 6.18 настоящего Кодекса,  

- влечет наложение административного штрафа в размере от одной тысячи 

пятисот до трех тысяч рублей. 

2. Те же действия, совершенные родителями или иными законными 

представителями несовершеннолетних, за исключением случаев, предусмотренных 

частью 2 статьи 6.18 настоящего Кодекса, а также лицами, на которых возложены 

обязанности по обучению и воспитанию несовершеннолетних, 

 - влекут наложение административного штрафа в размере от четырех тысяч 

до пяти тысяч рублей. 

Статья 12.26. Невыполнение водителем транспортного средства требования 

о прохождении медицинского освидетельствования на состояние опьянения 

За совершение данного правонарушения в соответствии со статьей 27.13 

настоящего Кодекса применяется задержание транспортного средства, помещение 

на специализированную стоянку 

1. Невыполнение водителем транспортного средства законного требования 

уполномоченного должностного лица о прохождении медицинского 

освидетельствования на состояние опьянения, если такие действия (бездействие) не 

содержат уголовно наказуемого деяния,  

- влечет наложение административного штрафа в размере тридцати тысяч 

рублей с лишением  

2. Невыполнение водителем транспортного средства, не имеющим права 

управления транспортными средствами либо лишенным права управления 

транспортными средствами, законного требования уполномоченного должностного 

лица о прохождении медицинского освидетельствования на состояние опьянения, 

если такие действия (бездействие) не содержат уголовно наказуемого деяния,  

- влечет административный арест на срок от десяти до пятнадцати суток или 

наложение административного штрафа на лиц, в отношении которых в 

соответствии с настоящим Кодексом не может применяться административный 

арест, в размере тридцати тысяч рублей. 

Статья 12.27. Невыполнение обязанностей в связи с дорожно-транспортным 

происшествием 

3. Невыполнение требования Правил дорожного движения о запрещении 

водителю употреблять алкогольные напитки, наркотические или психотропные 

вещества после дорожно-транспортного происшествия, к которому он причастен, 

либо после того, как транспортное средство было остановлено по требованию 

сотрудника полиции, до проведения уполномоченным должностным лицом 

освидетельствования в целях установления состояния опьянения или до принятия 

уполномоченным должностным лицом решения об освобождении от проведения 

такого освидетельствования 
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 - влечет наложение административного штрафа в размере тридцати тысяч 

рублей с лишением права управления транспортными средствами на срок от 

полутора до двух лет. 

За совершение данного правонарушения в соответствии со статьей 27.13 

настоящего Кодекса применяется задержание транспортного средства, помещение 

на специализированную стоянку 

Статья 12.8. Управление транспортным средством водителем, находящимся 

в состоянии опьянения, передача управления транспортным средством лицу, 

находящемуся в состоянии опьянения 

За совершение правонарушений, предусмотренных частями 1, 3 настоящей 

статьи, в соответствии со статьей 27.13 настоящего Кодекса применяется 

задержание транспортного средства, помещение на специализированную стоянку 

1. Управление транспортным средством водителем, находящимся в 

состоянии опьянения, если такие действия не содержат уголовно наказуемого 

деяния,  

- влечет наложение административного штрафа в размере тридцати тысяч 

рублей с лишением права управления транспортными средствами на срок от 

полутора до двух лет. 

2. Передача управления транспортным средством лицу, находящемуся в 

состоянии опьянения,  

-влечет наложение административного штрафа в размере тридцати тысяч 

рублей с лишением права управления транспортными средствами на срок от 

полутора до двух лет. 

3. Управление транспортным средством водителем, находящимся в 

состоянии опьянения и не имеющим права управления транспортными средствами 

либо лишенным права управления транспортными средствами, если такие действия 

не содержат уголовно наказуемого деяния,  

-влечет административный арест на срок от десяти до пятнадцати суток или 

наложение административного штрафа на лиц, в отношении которых в 

соответствии с настоящим Кодексом не может применяться административный 

арест, в размере тридцати тысяч рублей. 

Примечание. Употребление веществ, вызывающих алкогольное или 

наркотическое опьянение, либо психотропных или иных вызывающих опьянение 

веществ запрещается. Административная ответственность, предусмотренная 

настоящей статьей и частью 3 статьи 12.27 настоящего Кодекса, наступает в случае 

установленного факта употребления вызывающих алкогольное опьянение веществ, 

который определяется наличием абсолютного этилового спирта в концентрации, 

превышающей возможную суммарную погрешность измерений, а именно 0,16 

миллиграмма на один литр выдыхаемого воздуха, или наличием абсолютного 

этилового спирта в концентрации 0,3 и более грамма на один литр крови, либо в 

случае наличия наркотических средств или психотропных веществ в организме 

человека. 
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Статья 20.20. Потребление (распитие) алкогольной продукции в 

запрещенных местах либо потребление наркотических средств или психотропных 

веществ, новых потенциально опасных психоактивных веществ или 

одурманивающих веществ в общественных местах 

1. Потребление (распитие) алкогольной продукции в местах, запрещенных 

федеральным законом, -влечет наложение административного штрафа в размере от 

пятисот до одной тысячи пятисот рублей. 

2. Потребление наркотических средств или психотропных веществ без 

назначения врача, новых потенциально опасных психоактивных веществ или 

одурманивающих веществ на улицах, стадионах, в скверах, парках, в транспортном 

средстве общего пользования, а также в других общественных местах либо 

невыполнение законного требования уполномоченного должностного лица о 

прохождении медицинского освидетельствования на состояние опьянения 

гражданином, в отношении которого имеются достаточные основания полагать, 

что он потребил наркотические средства или психотропные вещества без 

назначения врача, новые потенциально опасные психоактивные вещества или 

одурманивающие вещества на улице, стадионе, в сквере, парке, в транспортном 

средстве общего пользования, а также в другом общественном месте, 

 - влечет наложение административного штрафа в размере от четырех тысяч 

до пяти тысяч рублей или административный арест на срок до пятнадцати суток. 

3. Действия, указанные в части 2 настоящей статьи, совершенные 

иностранным гражданином или лицом без гражданства,  

- влекут наложение административного штрафа в размере от четырех тысяч 

до пяти тысяч рублей с административным выдворением за пределы Российской 

Федерации либо административный арест на срок до пятнадцати суток с 

административным выдворением за пределы Российской Федерации. 

Статья 20.21. Появление в общественных местах в состоянии опьянения 

Появление на улицах, стадионах, в скверах, парках, в транспортном средстве 

общего пользования, в других общественных местах в состоянии опьянения, 

оскорбляющем человеческое достоинство и общественную нравственность, 

 -влечет наложение административного штрафа в размере от пятисот до 

одной тысячи пятисот рублей или административный арест на срок до пятнадцати 

суток. 

Статья 20.22. Нахождение в состоянии опьянения несовершеннолетних, 

потребление (распитие) ими алкогольной и спиртосодержащей продукции либо 

потребление ими наркотических средств или психотропных веществ, новых 

потенциально опасных психоактивных веществ или одурманивающих веществ 

Нахождение в состоянии опьянения несовершеннолетних в возрасте до 

шестнадцати лет, либо потребление (распитие) ими алкогольной и 

спиртосодержащей продукции, либо потребление ими наркотических средств или 

психотропных веществ без назначения врача, новых потенциально опасных 

психоактивных веществ или одурманивающих веществ, 

http://ivo.garant.ru/document/redirect/10105489/1607
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 - влечет наложение административного штрафа на родителей или иных 

законных представителей несовершеннолетних в размере от одной тысячи пятисот 

до двух тысяч рублей. 

- Приказ Министерства здравоохранения РФ от 15 июня 2015 г. № 343н 

«Об утверждении порядка организации и проведения санитарно-

просветительной работы по вопросам профилактики управления 

транспортным средством в состоянии алкогольного, наркотического или 

иного токсического опьянения» 

Настоящий порядок устанавливает правила организации и проведения 

санитарно-просветительной работы по вопросам профилактики управления 

транспортным средством в состоянии алкогольного, наркотического или иного 

токсического опьянения (далее - санитарно-просветительная работа). 

2. Санитарно-просветительная работа организуется и проводится в целях 

медицинского обеспечения безопасности дорожного движения. 

3. Санитарно-просветительная работа направлена на формирование у 

водителей транспортных средств (кандидатов в водители транспортных средств) 

негативного отношения к управлению транспортными средствами в состоянии 

алкогольного, наркотического или иного токсического опьянения (далее - 

состоянии опьянения) и приверженности к ведению здорового образа жизни, 

профилактику психических расстройств и расстройств поведения, связанных с 

употреблением психоактивных веществ, а также предупреждение правонарушений, 

связанных с управлением транспортными средствами в состоянии опьянения. 

4. Санитарно-просветительная работа организуется и проводится в 

следующих формах: 

а) профилактическая беседа по вопросам управления транспортными 

средствами в состоянии опьянения; 

б) выступления, лекции, доклады по вопросам рисков, связанных с 

употреблением алкоголя и потреблением наркотических средств и психотропных 

веществ без назначения врача, для водителей транспортных средств, а также 

последствий управления транспортными средствами в состоянии опьянения; 

Выступления, лекции, доклады по вопросам рисков, связанных с 

употреблением алкоголя и потреблением наркотических средств и психотропных 

веществ без назначения врача, для водителей транспортных средств, а также 

последствий управления транспортными средствами в состоянии опьянения 

проводятся организацией, осуществляющей образовательную деятельность, 

при обучении водителей (кандидатов в водители) транспортных средств 

соответствующих категорий и подкатегорий в рамках реализации программ 

профессионального обучения водителей с привлечением врачей-психиатров-

наркологов или медицинских психологов. 

Органы исполнительной власти субъектов Российской Федерации в сфере 

охраны здоровья организуют санитарно-просветительную работу, в том числе 

путем распространения научно-популярной литературы, статей, листовок, памяток, 
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плакатов, размещения социальной рекламы, направленной на профилактику 

управления транспортным средством в состоянии опьянения, при осуществлении 

полномочий по участию в санитарно-гигиеническом просвещении населения. 

Приложение № 1 к приказу Министерства здравоохранения РФ 

от 30 декабря 2015 г. № 1034н Порядок оказания медицинской помощи по 

профилю «психиатрия-наркология» 

1. Настоящий Порядок устанавливает правила организации и оказания 

медицинской помощи по профилю "психиатрия-наркология" в медицинских 

организациях и иных организациях, осуществляющих медицинскую деятельность 

(далее - медицинские организации). 

2. Медицинская помощь по профилю "психиатрия-наркология" (далее - 

медицинская помощь) осуществляется в виде: 

первичной медико-санитарной помощи; 

3. Медицинская помощь оказывается в следующих условиях: 

амбулаторно (в условиях, не предусматривающих круглосуточное 

медицинское наблюдение и лечение); 

3 1. Медицинская помощь оказывается в следующих формах: 

плановая (медицинская помощь, оказываемая при проведении 

профилактических мероприятий, при заболеваниях и состояниях, не 

сопровождающихся угрозой жизни пациента, не требующих экстренной и 

неотложной медицинской помощи, и отсрочка оказания которой на определенное 

время не повлечет за собой ухудшение состояния пациента, угрозу его жизни и 

здоровью). 

4. Первичная медико-санитарная помощь включает мероприятия по 

профилактике, диагностике, лечению и медицинской реабилитации лиц с 

психическими расстройствами и (или) расстройствами поведения, связанными с 

употреблением психоактивных веществ (далее - наркологические расстройства). 

5. Профилактика наркологических расстройств осуществляется на 

популяционном, групповом и индивидуальном уровнях органами государственной 

власти, органами местного самоуправления, работодателями, медицинскими 

организациями, образовательными организациями и физкультурно-спортивными 

организациями, общественными объединениями путем разработки и реализации 

системы правовых, экономических и социальных мер, направленных на 

предупреждение возникновения, распространения и раннее выявление таких 

заболеваний, а также на снижение риска их развития, предупреждение и 

устранение отрицательного воздействия на здоровье факторов внутренней и 

внешней среды, формирование здорового образа жизни. 

6. Профилактика наркологических расстройств обеспечивается путем: 

- разработки и реализации программ профилактики наркологических 

расстройств; 



91 

- осуществления мероприятий по предупреждению и раннему выявлению 

наркологических расстройств, диспансерному наблюдению за лицами с 

наркологическими расстройствами. 

7. Профилактика наркологических расстройств включает комплекс 

следующих мероприятий: 

- проведение мероприятий по санитарно-гигиеническому просвещению, 

включая вопросы профилактики управления транспортным средством в состоянии 

алкогольного, наркотического или иного токсического опьянения, информационно-

коммуникационных мероприятий по ведению здорового образа жизни, о вреде 

потребления табака или никотинсодержащей продукции, пагубного потребления 

алкоголя, потребления наркотических средств и психотропных веществ без 

назначения врача; 

- выявление риска развития наркологических расстройств, включая риски 

пагубного потребления алкоголя, потребления наркотических средств и 

психотропных веществ без назначения врача, определение степени их 

выраженности и опасности для здоровья; 

- оказание медицинских услуг по профилактике наркологических 

расстройств;  

- мотивационное консультирование лиц с риском развития наркологических 

расстройств, а также лиц с наркологическими расстройствами, включая 

несовершеннолетних, в целях формирования у них приверженности к ведению 

здорового образа жизни, отказа от потребления алкоголя, наркотических средств и 

психотропных веществ без назначения врача, побуждения к лечению и 

медицинской реабилитации; 

- проведение профилактических мероприятий с лицами, совершившими 

административные правонарушения в области законодательства Российской 

Федерации о наркотических средствах, психотропных веществах и их прекурсорах. 

13. Врач-психиатр-нарколог (врач-психиатр-нарколог участковый) проводит 

диагностику наркологических расстройств, профилактические мероприятия, 

лечебные мероприятия, медицинскую реабилитацию, диспансерное наблюдение. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1. МЕТОДИКИ ИССЛЕДОВАНИЯ ДО и ПОСЛЕ УЧАСТИЯ 

в ПРОГРАММЕ 
 

АНКЕТА ВХОДНОЕ и ИСХОДЯЩЕЕ ТЕСТИРОВАНИЕ 

______________________________________________Фамилия, имя, отчество 

Инструкция: выберите наиболее правильный и полный ответ и отметьте его любым 

удобным для вас способом. 

1. Что такое «человеческий фактор» в ДТП: 

 ДТП, происшедшее из-за неправильных действий или бездействия человека; 

 ДТП, происшедшее по вине водителя 

 ДТП, происшедшее по вине пешехода 

 ДТП, происшедшее по вине работников дорожных служб 

 ДТП, происшедшее из-за неисправности техники 

 ДТП, происшедшее из-за неблагоприятных погодных условий (туман, дождь, 

скользкая дорога) 

2. Какими действиями обладает алкоголь на организм человека? (исключить 

лишнее) 

 поднимает настроение и повышает уверенность в себе 

 нарушает координацию движения 

 снижает точность и переключаемость внимания 

 придает собранность 

 вызывает сонливость 

 повышает агрессивность 

3. Какова допустимая доза алкоголя для человека? 

4. Какими признаками сопровождается легкое алкогольное опьянение? 

5. Последствия повторного лишения водительских прав 

6. Какие лекарственные средства влияют на управление автомобилем 

7. Признаки первой стадии алкогольной зависимости 

8. Что такое психогигиена? 

9. Что такое стресс? 

10. Безопасное вождение – это________________________________ 
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Опросник  №1 

 

Инструкция: вам будет предложено 44 утверждения, касающихся различных сторон 

жизни и отношения к ним. Оцените, пожалуйста, степень своего согласия или 

несогласия с приведенными утверждениями по 6 – балльной шкале от полного 

несогласия (-3) до полного согласия (+3) 

-3 – не согласен полностью 

-2 – не согласен частично 

-1 – скорее не согласен, чем согласен 

+1 – скорее согласен, чем не согласен 

+2 – согласен частично 

+3 – согласен полностью 

 

№п/п Утверждение 
Оценка 

-3 -2 -1 0 1 2 3 

1 
Продвижение по службе больше зависит от удачного стечения 
обстоятельств, чем от личных способностей и усилий 

              

2 
Большинство разводов происходит из-за того, что люди не 

захотели приспособиться друг к другу 
              

3 
Болезнь — дело случая; если уж суждено заболеть, то ничего не 

поделаешь 
              

4 
Люди оказываются одинокими из-за того, что сами не 

проявляют интереса и дружелюбия к окружающим 
              

5 Осуществление моих желаний часто зависит от везения               

6 
Бесполезно прилагать усилия для того, чтобы завоевать 
симпатию других людей 

              

7 
Внешние обстоятельства, родители и благосостояние влияют на 
семейное счастье не меньше, чем отношения супругов 

              

8 
Я часто чувствую, что мало влияю на то, что происходит со 

мной 
              

9 

Как правило, руководство оказывается более эффективным, 

когда полностью контролирует действия подчиненных, а не 

полагается на их самостоятельность 

              

10 
Мои отметки в школе больше зависели от случайных 
обстоятельств (например, от настроения учителя), чем от моих 

собственных усилий 

              

11 
Когда я строю планы, то, в общем, верю, что смогу осуществить 

их 
              

12 
То, что многим людям кажется удачей или везением, на самом 
деле является результатом долгих целенаправленных усилий 

              

13 
Думаю, что правильный образ жизни может больше помочь 
здоровью, чем врачи и лекарства 

              

14 
Если люди не подходят друг другу, то, как бы они ни старались, 
наладить семейную жизнь они все равно не смогут 

              

15 
То хорошее, что я делаю, обычно бывает по достоинству 

оценено другими 
              

16 Дети вырастают такими, какими их воспитывают родители               
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17 
Думаю, что случай или судьба не играют важной роли в моей 
жизни 

              

18 
Я стараюсь не планировать далеко вперед, потому что многое 

зависит от того, как сложатся обстоятельства 
              

19 
Мои отметки в школе больше всего зависели от моих усилий и 

степени подготовленности 
              

20 
В семейных конфликтах я чаще чувствую вину за собой, чем за 

противоположной стороной 
              

21 Жизнь людей зависит от стечения обстоятельств               

22 
Я предпочитаю такое руководство, при котором можно 
самостоятельно определять, что и как делать 

              

23 
Думаю, что мой образ жизни ни в коей мере не является 
причиной моих болезней 

              

24 
Как правило, именно неудачное стечение обстоятельств мешает 

людям добиться успеха в своем деле 
              

25 
В конце концов, за плохое управление организацией 

ответственны сами люди, которые в ней работают 
              

26 
Я часто чувствую, что ничего не могу изменить в сложившихся 

отношениях в семье 
              

27 Если очень захочу, я смогу расположить к себе любого               

28 
На подрастающее поколение влияет так много разных 
обстоятельств, что усилия родителей по их воспитанию часто 

оказываются бесполезными 

              

29 То, что со мной случается, — дело моих рук               

30 
Трудно бывает понять, почему руководители поступают так, а 

не иначе 
              

31 
Человек, который не смог добиться успеха в своей работе, 

скорее всего, не проявил достаточно усилий 
              

32 
Чаще всего я могу добиться от членов моей семьи того, чего я 

хочу 
              

33 
В неприятностях и неудачах, происходивших в моей жизни, 

чаще были виноваты другие люди, чем я сам 
              

34 
Ребенка всегда можно уберечь от простуды, если за ним следить 

и правильно его одевать 
              

35 
В сложных обстоятельствах я предпочитаю подождать, пока 

проблемы разрешатся сами собой 
              

36 
Успех является результатом упорной работы и мало зависит от 

случая или везения 
              

37 
Я чувствую, что от меня больше, чем от кого бы то ни было, 

зависит счастье моей семьи 
              

38 
Мне всегда было трудно понять, почему я нравлюсь одним 

людям и не нравлюсь другим 
              

39 

Я всегда предпочитаю принять решение и 

действоватьсамостоятельно, а не надеяться на помощь других 

людейили на судьбу 

              

40 
К сожалению, заслуги человека часто остаются непризнанными, 

несмотря на все его старания 
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41 
В семейной жизни бывают ситуации, которые невозможно 
разрешить даже при самом сильном желании 

              

42 
Способные люди, не сумевшие реализовать свои возможности, 

должны винить в этом только самих себя 
              

43 
Многие мои успехи были возможны только благодаря помощи 

других людей 
              

44 
Большинство неудач в моей жизни произошло от незнания или 

лени и мало зависели от везения или невезения 
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Опросник 2. 

Инструкция: Предлагаем Вам ряд высказываний об особенностях поведения. 

Последовательно прочитав каждое высказывание, выберите один из четырех возможных 

ответов: «Верно» «Пожалуй, верно» «Пожалуй, неверно» «Неверно» и поставьте любой 

знак (крестик) в соответствующей графе на листе ответов. Не пропускайте ни одного 

высказывания. Помните, что не может быть хороших или плохих ответов, так как это не 

испытание Ваших способностей, а лишь выявление индивидуальных особенностей 

Вашего поведения.  

  Верно Пожалуй, 

верно 

Пожалуй, 

неверно 

Неверно 

1.  Свои планы на будущее люблю 

разрабатывать до мельчайших деталей 

    

2.  Люблю приключения, могу идти на риск     

3.  Стараюсь всегда приходить вовремя, но тем 

не менее часто опаздываю. 

    

4.  Придерживаюсь девиза «выслушай совет, 

но сделай по-своему» 

    

5.  Часто полагаюсь на свои способности 

ориентироваться по ходу дела и не 

стремлюсь заранее представить 

последовательность своих действий 

    

6.  Окружающие отмечают, что я недостаточно 

критичен к себе и своим действиям, но сам я 

это не всегда замечаю. 

    

7.  Накануне контрольных или экзаменов у 

меня обычно появляется чувство, что не 

хватило 1-2 дней для подготовки 

    

8.  Чтобы чувствовать себя уверенно, 

необходимо знать, что ждет тебя завтра 

    

9.  Мне трудно себя заставить что-либо 

переделывать, даже если качество 

сделанного меня не устраивает 

    

10.  Не всегда замечаю свои ошибки, чаще это 

делают окружающие меня люди 

    

11.  Переход на новую систему работы не 

причиняет мне особых неудобств 

    

12.  Мне трудно отказаться от принятого 

решения, даже под влиянием близких мне 

людей. 

    

13.  Я не отношу себя к людям, жизненным 

принципом которых является пословица 

«Семь раз отмерь, один раз отрежь» 

    

14.  Не выношу, когда меня опекают и за меня 

что-то решают 

    

15.  Не люблю много раздумывать о своем     
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будущем 

16.  В новой одежде часто ощущаю себя неловко     

17.  Всегда заранее планирую свои расходы, не 

люблю делать незапланированных покупок 

    

18.  Избегаю риска, плохо справляюсь с 

неожиданными ситуациями 

    

19.  Мое отношение к будущему часто меняется: 

то строю радужные планы, то будущее 

кажется мне мрачным 

    

20.  Всегда стараюсь продумать способы 

достижения цели, прежде чем начну 

действовать 

    

21.  Предпочитаю сохранять независимость, 

даже от близких мне людей 

    

22.  Мои планы на будущее обычно 

реалистичны, и я не люблю их менять 

    

23.  В первые дни отпуска (каникул) при смене 

образа жизни всегда появляется чувство 

дискомфорта 

    

24.  При большом объеме работы неминуемо 

страдает качество результатов 

    

25.  Люблю перемены, смену обстановки и 

образа жизни 

    

26.  Не всегда вовремя замечаю изменения 

обстоятельств и из-за этого терплю неудачи 

    

27.  Бывает, что настаиваю на своем, даже когда 

не уверен в своей правоте 

    

28.  Люблю придерживаться заранее 

составленного плана на день 

    

29.  Прежде чем выяснять отношения, стараюсь 

представить себе различные способы 

преодоления конфликта 

    

30.  Вслучае неудачи всегда ищу, что же было 

сделано неправильно 

    

31.  Не люблю посвящать кого-либо в свои 

планы, редко следую чужим советам 

    

32.  Считаю разумным принцип: сначала надо 

ввязаться в бой, а затем искать средства для 

победы 

    

33.  Люблю помечтать о будущем, но это скорее 

фантазии, чем реальность 

    

34.  Стараюсь всегда учитывать мнение 

товарищей о себе и своей работе 

    

35.  Если я занят чем-то важным для себя, то 

могу работать в любой обстановке 
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36.  В ожидании важных событий стремлюсь 

заранее представить последовательность 

своих действий при том или ином развитии 

ситуации 

    

37.  Прежде чем взяться за дело, мне 

необходимо собрать подробную 

информацию об условиях его выполнения и 

сопутствующих обстоятельствах 

    

38.  Редко отступаюсь от начатого дела     

39.  Часто допускаю небрежное отношение к 

своим обязательствам в случае усталости и 

плохого самочувствия 

    

40.  Если я считаю, что прав, то меня мало 

волнует мнение окружающих о моих 

действиях 

    

41.  Про меня говорят, что я «разбрасываюсь», 

не умею отделить главное от 

второстепенного 

    

42.  Не умею и не люблю заранее планировать 

свой бюджет 

    

43.  Если в работе не удалось добиться 

устраивающего меня качества, стремлюсь 

переделать, даже если окружающим это не 

важно 

    

44.  После разрешения конфликтной ситуации 

часто мысленно к ней возвращаюсь, 

перепроверяю предпринятые действия и 

результаты 

    

45.  Непринужденно чувствую себя в 

незнакомой компании, новые люди мне 

обычно интересны. 

    

46.  Обычно резко реагирую на возражения, 

стараюсь думать и делать все по-своему 

    

 

 

  RUS-AUDIT – тест для выявления расстройств, обусловленных 

употреблением алкоголя 

 

Инструкция: обведите номер, наиболее близкий к ответу пациента. 

1. Как часто Вы употребляете алкогольные напитки? 

(0) никогда 

(1) 1 раз в месяц или реже 

(2) 2-4 раза в месяц 

(3) 2-3 раза в неделю 
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(4) 4 и более раз в неделю 

 

2. Какова Ваша обычная доза алкогольных напитков в день, когда вы 

употребляете алкоголь? 

Баллы Стандартна 

порция 

Водка (мл) 

40 об% 

Крепленое вино 

(мл) 17-20 об % 

Сухое вино  

11-13 об% 

Пиво (бут.) 5 

об% 

(0) 1 или 2 30-60 75-150 75-150 250мл -1 б. 

(1) 3 или 4 90-120 225-300 300-400 1,5 б.-2 б. 

(2) 5 или 6 150-180 375-450 500-600 2,5 б.-3 б. 

(3) 7 или 8 210-240 525-600 700-800 3,5 б.-4 б. 

(4) 10 или более 300 и более 750 и более 1000 и более 5 б. и более 

 

3. Как часто Вы выпиваете более 180 мл водки (450 мл вина) в течение дня? 

(0) никогда 

(1) менее чем 1 раз в месяц 

(2) 1 раз в месяц (ежемесячно) 

(3) 1 раз в неделю (еженедельно) 

(4) ежедневно или почти ежедневно 

 

4. Как часто за последний год Вы находили, что не способны остановиться, 

начав пить? 

(0) никогда 

(1) менее, чем 1 раз в месяц 

(2) 1 раз в месяц (ежемесячно) 

(3) 1 раз в неделю (еженедельно) 

(4) ежедневно или почти ежедневно 

 

5. Как часто за последний год Вы из-за выпивки не сделали то, что от Вас 

обычно ожидают? 

(0) никогда 

(1) менее, чем 1 раз в месяц  

(2) 1 раз в месяц (ежемесячно) 

(3) 1 раз в неделю (еженедельно) 

(4) ежедневно или почти ежедневно 

 

6. Как часто за последний год Вам необходимо было выпить утром, чтобы 

прийти в себя после предшествующей тяжелой выпивки (опохмелиться)? 

(0) никогда 

(1) менее, чем 1 раз в месяц 

(2) 1 раз в месяц (ежемесячно) 

(3) 1 раз в неделю (еженедельно) 

(4) ежедневно или почти ежедневно 
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7. Как часто за последний год у Вас было чувство вины и (или) раскаяния 

после выпивки? 

(0) никогда 

(1) менее, чем 1 раз в месяц 

(2) 1 раз в месяц (ежемесячно) 

(3) 1 раз в неделю (еженедельно) 

(4) ежедневно или почти ежедневно 

 

8. Как часто за последний год Вы были неспособны вспомнить, что было 

накануне, из-за того, что Вы выпивали? 

(0) никогда 

(1) менее, чем 1 раз в месяц 

(2) 1 раз в месяц (ежемесячно) 

(3) 1 раз в неделю (еженедельно) 

(4) ежедневно или почти ежедневно 

 

9. Являлись ли когда-нибудь Ваши выпивки причиной телесных 

повреждений у Вас или других людей? 

(0) никогда 

(2) да, но это было более, чем год назад 

(4) да, в течение этого года 

10. Случалось ли, что Ваш родственник, знакомый, доктор, или другой 

медицинский работник проявлял озабоченность по поводу Вашего употребления 

алкоголя либо предлагал прекратить выпивать? 

(0) никогда 

(2) да, но это было более, чем год назад 

(4) да, в течение этого года 

 

Обработка результатов: подсчитайте и запишите полученную сумму 

баллов. 

Интерпретация результатов: общее количество баллов равное 8 или более 

– свидетельствует о вероятности злоупотребления алкоголем. 

Если сумма баллов больше 8, то можно обратиться к дополнительной 

трактовке: 

8-15 баллов – свидетельствует об опасном потреблении.  

16-19 баллов – об употреблении с вредными последствиями.  

20 и выше баллов – требуется диагностическое уточнение из-за наличия 

возможной алкогольной зависимости. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2. РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ УЧАСТНИКА 

 

 

Рабочая тетрадь участника 

ФИО________________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ занятия Дата занятия Подпись участника  Подпись ведущего 

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

10    

11    
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ЗАНЯТИЕ 1. ВВЕДЕНИЕ В ПРОГРАММУ. РОЛЬ ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО 

ФАКТОРА В БЕЗОПАСНОСТИ ДОРОЖНОГО ДВИЖЕНИЯ 
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ЗАНЯТИЕ 2. ВОДИТЕЛЬСКИЙ СТИЛЬ 

Опросник «Стиль вождения» 

(авторы Ю.И. Лобанова, Л.В. Комкова, Н.Ю. Лебедева, 

модификация для водителя-любителя) 

 

Инструкция.  

Ответьте, пожалуйста, на вопросы теста, выбрав наиболее подходящий для 

Вас ответ. Ответы внесите в таблицу в Бланке ответов. 

 

1. Вы обгоняете только в следующих случаях: 

а) когда разрешено правилами и безопасно совершить обгон; 

б) там, где разрешено и там, где вы уверены, что можете нарушить 

безнаказанно; 

в) везде, где есть такая возможность, особенно, когда спешите? 

2. Готовясь к поездке по незнакомому маршруту, вы: 

а) изучаете карты и (или) обращаетесь к знакомым; 

б) обращаетесь к знакомым (прежде всего по телефону, по ходу движения по 

новому маршруту); 

в) в основном, ориентируетесь по знакам, разметке и ситуации? 

3. Медкомиссия для вас: 

а) это только формальность; 

б) серьезное мероприятие; 

в) это только формальность, но за своим здоровьем вы тщательно следите? 

4. Если водитель ТС, выезжающего с прилегающей территории, покажет 

знаками, что хотел бы проехать через пробку на полосу встречного движения, вы: 

а) не выпустите его; 

б) когда как, по ситуации; 

в) дадите возможность данному ТС завершить маневр? 

5. Действия в случае включения желтого сигнала светофора (при движении 

через перекресток в прямом направлении): 

а) как правило, останавливаетесь; 

б) проезжаете перекресток; 

в) зависит от ситуации? 

6. Готовясь к поездке, особенно по незнакомому маршруту, вы обдумываете 

детали поездки (где начинать перестраиваться, в какой полосе двигаться и т. д.): 

а) довольно часто; 

б) иногда, зависит от ситуации; 

в) нет? 

7. Контролируете ли вы использование ремней безопасности всеми 

пассажирами, находящимися в вашем автомобиле: 
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а) предпочитаете лично удостовериться, что все пристегнуты; 

б) обращаете внимание на то, как пристегнут ребенок; 

в) не контролируете в принципе? 

8. Двигаясь по прилегающей территории, вы: 

а) всегда пользуетесь поворотниками, чтобы пешеходы и другие 

автомобилисты могли правильно оценить ваши намерения; 

б) когда как; 

в) как правило, не пользуетесь? 

9. Реакция на знак «СТОП»: 

а) по ситуации; 

б) всегда останавливаетесь, как того требует знак; 

в) проезжаете, не обращая внимания на знак? 

10. Склонны ли вы двигаться чаще всего в средней полосе (при наличии 

такой возможности): 

а) практически всегда; 

б) часто; 

в) не можете, так сказать, поскольку все время перестраиваетесь или 

двигаетесь по левой полосе? 

11. Осматриваете ли вы автомобиль перед выездом: 

а) иногда; 

б) нет; 

в) регулярно? 

12. При парковке автомобиля вы ориентируетесь: 

а) на соблюдение правил и обеспечение свободы и безопасности проезда 

другим ТС (в особенности,маршрутным); 

б) зависит от конкретной ситуации, иногда соблюдение правил невозможно; 

в) для вас важно занять свободное место недалеко от пункта назначения? 

13. При подъезде к пересечению равнозначных дорог: 

а) всегда выезжаете первым; 

б) зависит от ситуации; 

в) как правило, останавливаетесь и даете возможность проехать другим? 

14. Вы, безусловно, заблаговременно перестраиваетесь для выполнения 

соответствующего маневра: 

а) практически всегда; 

б) чаще всего; 

в) по ситуации, можете сделать это (чаще всего так и поступаете), и 

довольно внезапно? 

15. Предпочитаете ли вы, управляя автомобилем, выбирать одежду и обувь, 

подходящие для этого случая (вопрос в особенности важен для женщин): 

а) выбираете одежду, не сковывающую движений, не путающуюся между 

педалей и обувь на плоской подошве или на устойчивом каблуке; 
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б) зависит от ситуации (иногда для вас вопросы имиджа имеют 

принципиальное значение); 

в) выбор одежды никак не связан с необходимостью управлять 

автомобилем? 

16. Выезжая в крупные торговые центры, вы предпочитаете выбирать место 

для стоянки: 

а) как можно ближе к выходу из магазина; 

б) когда как; 

в) там, где есть больше свободы для маневра? 

17. При выезде со второстепенной дороги на главную: 

а) всегда уступаете дорогу, двигающимся по главной дороге; 

б) по ситуации; 

в) проезжаете перекресток первым? 

18. При начале движения с места на светофоре вы ориентируетесь: 

а) на сигналы основного светофора, дополнительного (для пешеходов) и 

оценку дорожной ситуации; 

б) на основной сигнал и оценку ситуации; 

в) только на сигнал основного светофора? 

19. Стараетесь ли вы использовать для перевозки вещей прежде всего 

багажник и закрепляете ли груз, находящийся в салоне: 

а) стараетесь пользоваться багажником, а груз закреплять; 

б) особенно не задумываетесь на эту тему; 

в) когда как, зависит от ситуации? 

20. Вы предпочитаете выбираться для прогулок в центр города: 

а) на метро, пешком, на такси; 

б) когда как; 

в) только на личном автомобиле? 

21. Ваши действия в случае, если на подъезде к перекрестку вы видите 

мигающий зеленый сигнал светофора (вы намерены двигаться прямо): 

а) притормаживаете, чтобы иметь возможность остановиться в соответствии 

с правилами; 

б) в зависимости от дорожной ситуации; 

в) прибавляете газу, чтобы проехать перекресток? 

22. Ваши действия при подъезде к перекрестку, где горит запрещающий 

сигнал светофора: 

а) резкое торможение; 

б) по ситуации (по-разному); 

в) плавное подтормаживание (чтобы обеспечить безопасную дистанцию и 

возможность проезда перекрестка без остановки)? 

23. Пользуетесь ли вы специальными водительскими очками 

(солнцезащитными, антибликовыми и т. п.), когда управляете автомобилем: 

а) нет; 
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б) подумываете об этом (иногда используете обычные солнцезащитные); 

в) используете специальную оптику? 

24. Выезжая на дачу, вы производите загрузку автомобиля: 

а) как можно ближе к дверям парадной; 

б) как повезет; 

в) несете вещи на стоянку? 

25. Особенности выполнения левого поворота: 

а) предпочитаете «московский левый», особенно когда спешите (движение 

поперек встречного потока с началом движения на красный сигнал светофора); 

б) зависит от ситуации; 

в) всегда уступаете двигающимся навстречу и направо? 

26. Хорошо ли вы знаете город, в особенности схемы организации 

дорожного движения на отдельных перекрестках: 

а) хорошо знаете город; 

б) знаете только определенные маршруты; 

в) ориентируетесь исключительно по месту и по ситуации? 

27. Если бы у вас была возможность выбрать любой автомобиль, какой бы 

вы предпочли (марку, модель) и почему? ________________________ 

28. Выезжая со стоянки, вы: 

а) действуете быстро и уверенно, опираясь на свой опыт; 

б) зависит от ситуации; 

в) предпочитаете прибегать к помощи посторонних лиц, используете 

парктроник или действуете медленно и осторожно? 

29. Если вы заметили пробку на кольцевой дороге, вы: 

а) стараетесь запастись терпением, чтобы спокойно добраться до конца 

пробки; 

б) когда как; 

в) стараетесь добраться до ближайшего съезда всеми возможными 

средствами, в том числе двигаясь задним ходом? 

30. Оцениваете ли вы дорожную обстановку на значительном расстоянии 

впереди себя (и, по возможности, сзади), замечая, например, автомобиль на 

автомобиль и т. д.: 

а) предугадываете и предпринимаете соответствующие действия; 

б) иногда да; 

в) нет, как правило, реагируете в последний момент? 

31. Увидев пешехода, ступившего на пешеходный переход, вы: 

а) вероятнее всего, остановитесь, чтобы пропустить его; 

б) когда как; 

в) остановитесь только в крайнем случае, когда вероятность наезда 

очевидна? 

32. Подъезжая к стоп-линии, вы: 
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а) подчас не решаетесь встать между двумя рядом стоящими автомобилями, 

так как не уверены, что вам хватит места; 

б) чаще всего выбираете место без проблем; 

в) всегда точно оцениваете размеры свободного пространства? 

33. При подъезде к необорудованному шлагбаумом железнодорожному 

переезду, вы: 

а) как правило, останавливаетесь перед знаком «СТОП» и оцениваете 

обстановку; 

б) оцениваете обстановку в движении; 

в) проезжаете переезд? 

34. Готовясь к поездке, вы: 

а) заранее собираете нужные для поездки документы; 

б) когда как; 

в) не задумываетесь на эту тему? 

35. Увидев маршрутное транспортное средство (автобус, троллейбус), 

отъезжающее от остановки, вы: 

а) вероятнее всего, остановитесь, чтобы пропустить его; 

б) когда как; 

в) постараетесь проехать быстрее? 

36. Паркуясь рядом с домом между двумя стоящими друг за другом 

автомобилями, вы: 

а) ограничиваетесь минимумом приемов; 

б) когда как; 

в) паркуетесь долго и тщательно, используя большое количество приемов? 

37. Комфортный скоростной режим (назовите приблизительный интервал): 

а) в городе; 

б) на трассе; 

в) на магистрали (кольцевой дороге)? 

38. Готовясь к поездке, вы прикидываете приблизительное время 

нахождения в пути и выезжаете, имея запас времени: 

а) как правило, да; 

б) когда как; 

в) не просчитываете такие нюансы? 

39. Увидев автомобиль, выезжающий из арки задним ходом (в центре 

старого города), вы вероятнее всего: 

а) притормозите и остановитесь, чтобы дать возможность этому автомобилю 

выехать на дорогу; 

б) когда как; 

в) постараетесь проехать мимо как можно быстрее (вы ведь не обязаны 

уступать дорогу автомобилю, выезжающему с прилегающей территории)? 

40. Опыт ДТП: 

а) количество – по своей вине; 
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б) обоюдно; 

в) по чужой вине? 

41. Готовясь к важной поездке, вы продумываете: 

а) возможность возникновения пробок и «пути отступления»; 

б) иногда; 

в) не задумываетесь на эту тему? 

42. Двигаясь по кольцевой дороге, приближаясь к развязке и увидев 

въезжающее на КАД ТС, вы: 

а) вероятнее всего, перестроитесь в соседнюю (левую) полосу, чтобы дать 

возможность заезжающему ТС для разгона; 

б) когда как; 

в) будете двигаться в том ряду, скорость которого является для вас в данный 

момент комфортной? 

43. Пользуетесь ли вы телефоном, находясь в автомобиле: 

а) всегда необходимо быть на связи; 

б) в крайних случаях (если часто, то используете соответствующую 

гарнитуру); 

в) если необходимо ответить на телефонный звонок, останавливаетесь и 

перезваниваете? 

44. Для вас в поездке главное: 

а) как можно быстрее добраться до пункта назначения; 

б) желательно добраться быстро и без проблем; 

в) на первом месте для вас безопасность, а время в пути – на втором? 

45. Увидев, что водитель следующего за вами ТС включил поворотники и 

приступил к обгону, вы: 

а) увеличите скорость, чтобы он не мог вас обогнать; 

б) когда как; 

в) будете двигаться с той же или меньшей скоростью? 

46. Курите ли вы за рулем: 

а) не курите (в крайнем случае, можете специально остановиться для 

перекура); 

б) в редких случаях; 

в) курите, вы – заядлый курильщик? 

47. Предпочитаете ли вы пользоваться панорамным зеркалом заднего вида: 

а) нет; 

б) у вас и так хороший обзор; 

в) предпочитаете? 

48. Если водитель ТС, двигающегося по соседней полосе, намеревается 

перестроиться на полосу, по которой двигаетесь вы: 

а) скорее всего, притормозите, позволив ему завершить маневр; 

б) когда как; 

в) проигнорируете данное ТС? 
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49. Часто ли вы, управляя автомобилем, включаете аппаратуру для 

прослушивания музыки на полную громкость: 

а) только так и ездите; 

б) иногда, под настроение; 

в) практически никогда, разве что можете сделать звук чуть громче, чем 

обычно? 

50. Проезжая участок дороги, где ведутся дорожные работы, склонны ли вы 

запомнить особенности организации схемы проезда на этом участке: 

а) не придаете значения; 

б) может быть, но, скорее, случайно; 

в) стараетесь запомнить? 

51. В том случае, если водитель ТС, идущего за вами, включением дальним 

светом попросит вас уступить ему дорогу, вы: 

а) увеличите скорость и останетесь в той же полосе; 

б) когда как, по настроению; 

в) постараетесь скорее перестроиться на полосу с менее интенсивным 

движением? 

52. Если вы попали в пробку на загородной трассе, вы стараетесь: 

а) запастись терпением, чтобы спокойно доехать до конца пробки; 

б) бывает по-всякому; 

в) стараетесь объехать (сократить) пробку по обочине? 

53. Могли бы вы навскидку вспомнить участки (3–5 штук) дороги с 

неправильной (ошибочной) или особой (исключительной, редко встречающейся) 

организацией дорожного движения: 

а) нет; 

б) если хорошенько подумать, то несколько вспомнить сможете; 

в) легко? 

54. В том случае, если водитель впереди идущего ТС двигается слишком 

медленно, вы: 

а) попросите его включением-выключением дальнего света перестроиться на 

соседнюю полосу; 

б) когда как; 

в) будете ждать безопасной возможности для обгона данного ТС? 

55. Завершая правый поворот, вы: 

а) стараетесь быстрее закончить маневр; 

б) по ситуации (в том числе стараетесь пропустить пешеходов в движении); 

в) всегда притормаживаете и готовы остановиться, чтобы уступить дорогу 

пешеходам? 

56. Можете ли вы назвать основные (крупные) магазины, торговые центры, 

кинотеатры, спорткомплексы, которые расположены вдоль дорог, по которым 

проходит ваш типовой маршрут движения: 

а) легко; 
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б) если подумать, то какие-то объекты вспомните; 

в) нет, смотрите только на дорогу? 

57. Если водитель стоящего перед вами ТС замешкался с троганием с места 

при включении зеленого (разрешающего) светофора сигнала, вы: 

а) непременно поторопите его звуком или светом; 

б) иногда можете и посигналить; 

в) будете спокойно ждать? 

58. Выезжая задним ходом в местах с ограниченной видимостью, вы: 

а) выезжаете, опираясь только на свой опыт, страх и риск; 

б) прибегаете к пункту (а) только в случае безвыходной ситуации; 

в) пользуетесь помощью других лиц или используете парктроник? 

59. Пристегиваетесь ли вы ремнем безопасности: 

а) всегда; 

б) когда как; 

в) нет? 

60. Вы переключаете дальний свет на ближний: 

а) только если вас об этом неоднократно попросят другие водители; 

б) при первой же просьбе; 

в) стараетесь вообще ездить с ближним светом? 

61. Вы не ездите на неисправном автомобиле: 

а) никогда; 

б) только в безвыходной ситуации; 

в) и такое случается? 

62. Всегда ли ваш автомобиль полностью оборудован зеркалами: 

а) нет; 

б) да; 

в) когда как? 

63. Двигаясь по прилегающей территории: 

а) вы не задумываетесь о скорости движения; 

б) зависит от ситуации; 

в) двигаетесь не быстрее предписанной правилами скорости, соблюдая 

соответствующие меры предосторожности? 

64. Для вас чрезмерно утомленное, болезненное или чрезмерно 

«взвинченное» (напряженное) состояние: 

а) причина, чтобы отказаться от поездки на личном автомобиле; 

б) повод к размышлению на эту тему; 

в) не проблема? 

65. Пользуетесь ли вы ближним светом: 

а) всегда; 

б) когда как; 

в) только в тех случаях, когда это предписано правилами? 

66. Если пешеход задержался на переходе, вы: 
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а) спокойно дождетесь, когда он закончит движение; 

б) можете нажатием на педаль газа чуть поторопить его; 

в) будете использовать все средства, чтобы поторопить его? 

67. Прием алкоголя для вас: 

а) в любом случае не причина, чтобы отказаться от управления автомобилем; 

б) зависит от ситуации (в том числе дозы принятого алкоголя); 

в) безусловно, причина, чтобы отказаться от поездки на личном автомобиле? 

68. Следите ли вы за чистотой стекол и зеркал: 

а) когда как; 

б) всегда; 

в) не обращаете особого внимания? 

69. Если на перекрестке ТС заканчивает разворот или левый поворот под 

запрещающий сигнал светофора, вы: 

а) проедете сами; 

б) когда как; 

в) дадите возможность данному ТС завершить маневр? 

70. Правила дорожного движения для вас: 

а) закон, обеспечивающий прежде всего вашу безопасность; 

б) установки, которым нужно стараться следовать, но бывают и исключения; 

в) формальность? 

71. Всегда ли у вас в автомобиле стеклоочистители в рабочем состоянии: 

а) да; 

б) когда как; 

в) не обращаете внимания? 

72. Находясь на равнозначном перекрестке, вы: 

а) всегда предоставляете другим водителям первым начать движение; 

б) по ситуации; 

в) как правило, проезжаете первым? 

73. Знаете ли вы, что такое безопасная дистанция, и стараетесь ли при 

управлении автомобилем ее обеспечивать: 

а) не задумываетесь на эту тему; 

б) зависит от ситуации; 

в) стараетесь? 

74. Техосмотр для вас – это: 

а) серьезное мероприятие; 

б) это только формальность, но автомобиль у вас всегда в исправном 

состоянии; 

в) это формальность? 

75. Если водитель двигающегося по соседней полосе ТС (в городе) заметил 

включенные поворотники и дал вам возможность перестроиться, вы: 

а) обязательно отблагодарите его включением-выключением аварийной 

сигнализации; 
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б) когда как; 

в) просто перестроитесь? 

76. Если вы заметили, что в соседней машине плохо закрыта дверь, 

приоткрыт багажник, спущено колесо или есть любые другие технические 

неисправности, то вы: 

а) поравняетесь с автомобилем, посигналите и укажете на поломку жестом 

руки; 

б) по ситуации; 

в) просто проедете мимо? 

77. Если на встречной полосе вы заметили препятствие, которое может 

привести к дорожно-транспортному происшествию, то вы: 

а) переключите ближний свет на дальний, чтобы предупредить водителей, 

движущихся вам навстречу, об опасности; 

б) по ситуации; 

в) ничего не предпримете? 

78. На трехполосной дороге стараетесь ли вы занимать правый ряд перед 

светофором со стрелкой поворота направо, если вам нужно ехать в прямом 

направлении: 

а) никогда; 

б) иногда; 

в) всегда так делаете? 

 

Бланк ответов к опроснику «Стиль вождения» 

 

№ вопроса а б в № вопроса а б в 

1       40       

2       41       

3       42       

4       43       

5       44       

6       45       

7       46       

8       47       

9       48       

10       49       

11       50       

12       51       

13       52       

14       53       

15       54       

16       55       
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17       56       

18       57       

19       58       

20       59       

21       60       

22       61       

23       62       

24       63       

25       64       

26       65       

27       66       

28       67       

29       68       

30       69       

31       70       

32       71       

33       72       

34       73       

35       74       

36       75       

37       76       

38       77       

39       78       

 

Обработка и интерпретация результатов 

 

Пользуясь таблицей начисления баллов, заполните таблицу баллов. 

Пользуясь ключом к опроснику, подсчитайте баллы по каждой из шкал. Впишите 

их в протокол. Высокие баллы по каждой из шкал будут означать сильную 

выраженность качества, низкие – слабую. 
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В основе методики лежат пять характеристик – шкал стиля вождения. 

1. Риск – безопасность (или дисциплинированность- 

недисциплинированность): эта характеристика имеет прямую связь со склонностью 

водителя соблюдать или нарушать правила дорожного движения, чаще или реже 

прибегать к более или менее рискованным маневрам. 

2. Уверенность – неуверенность при парковке: данная характеристика 

отражает стремление водителя к осуществлению парковки (или избеганию 

таковой) в особо ограниченных условиях; определяется эта характеристика целым 
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рядом свойств, начиная от особенностей линейного и углового глазомера водителя 

и заканчивая опытом, ориентировочной основой деятельности, самооценкой и 

склонностью к риску. 

3. Планирование – импульсивность поведения на дороге: шкала позволяет 

оценивать склонность водителей к планируемому выверенному процессу 

управления автомобилем, стремлению прогнозировать ситуацию в противовес 

ситуативному, импульсивному поведению на дороге. «Планирующий» стиль 

деятельности может способствовать обеспечению надежности водителя, 

компенсируя его неполную пригодность к деятельности по отдельным 

психофизиологическим критериям, в первую очередь, невысокую скорость 

переключения внимания за счет опоры на долговременную память. 

4. Отношение к средствам (активной и пассивной) безопасности: 

использование ремней безопасности, наличие подушек безопасности, исправность 

транспортного средства; соблюдение скоростного режима, соблюдение дистанции, 

учета особенностей передне- или заднеприводного автомобиля, соблюдение 

требований к одежде и обуви. 

5. Культура вождения (вежливость на дороге). 

 

 

ЗАНЯТИЕ 3. ВЛИЯНИЕ ПСИХОАКТИВНЫХ ВЕЩЕСТВ И 

ЛЕКАРСТВЕННЫХ СРЕДСТВ НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА. 

ФОРМИРОВАНИЕ ЗАВИСИМОСТИ ОТ ПСИХОАКТИВНЫХ ВЕЩЕСТВ 

 

Воздействие небольших доз алкоголя на 

психику________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

Лекарственные препараты, влияющие на управление 

ТС_____________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

Умеренное 

употребление___________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

 

Злоупотребление________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

 

Зависимость____________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

 

 

     Просматривая схему Джеллинека, лектор комментирует ее, дает 

пояснения как развивается зависимое поведение 
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ЗАНЯТИЕ 4. ПСИХОГИГИЕНА 

ЗАНЯТИЕ 4. ПСИХОГИГИЕНА 

 

Психогигиена это 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

________________________________________________________ 

Факторы риска ошибок в деятельности водителя: 

1)_________________________________________________________________

2)________________________________________________________________ 

Эффективные методы снятия усталости  у водителей 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________ 

 

Режим дня 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Психогигиена труда Психогигиена быта 

Психогигиена семьи Психогигиена сна 

Физическая гигиена Питание 

 

 

3) Что из обсужденных нами сегодня сторон вашей жизни  нуждается в 

улучшении, чтобы они отвечали принципам 

психогигиены?__________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

4) Как именно вы сможете улучшить эту сферу? Составьте план 

действий._______________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 
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ЗАНЯТИЕ 5. ЭМОЦИИ И ЧУВСТВА. САМОКОНТРОЛЬ 

 

Какие эмоции я чаще всего испытываю в жизни? 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

__ 

Какие эмоции я чаще всего испытываю за рулем? 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

__ 
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Где я испытываю ощущения в теле, когда охвачен эмоциями? 

 

 

Укажите, какой цвет обозначает ту или иную эмоцию: 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 
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Где я испытываю ощущения в теле, когда охвачен эмоциями за рулем? 

 

 

Укажите, какой цвет обозначает ту или иную эмоцию: 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 
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ЗАНЯТИЕ 6. УПРАВЛЕНИЕ ЭМОЦИЯМИ: ТРЕВОГОЙ И АПАТИЕЙ, 

ГНЕВОМ И АГРЕССИЕЙ 

Госпитальная шкала тревоги и депрессии (HADs) 

Инструкция: выберите наиболее полный и правильный ответ  

Часть I (оценка уровня тревоги) 

1. Я испытываю напряжение, мне не по себе 

3 - все время 

2 - часто 

1 - время от времени, иногда 

0 - совсем не испытываю 

2. Я испытываю страх, кажется, будто что-то ужасное может вот-вот случиться 

3 - определенно это так, и страх очень велик 

2 - да, это так, но страх не очень велик 

1 - иногда, но это меня не беспокоит 

0 - совсем не испытываю 

3. Беспокойные мысли крутятся у меня в голове 

3 - постоянно 

2 - большую часть времени 

1 - время от времени и не так часто 

0 - только иногда 

4. Я легко могу сесть и расслабиться 

0 - определенно это так 

1 - наверное, это так 

2 - лишь изредка это так 

3 - совсем не могу 

5. Я испытываю внутреннее напряжение или дрожь 

0 - совсем не испытываю 

1 - иногда 

2 - часто 

3 - очень часто 

6. Я испытываю неусидчивость, мне постоянно нужно двигаться 

3 - определенно это так 

2 - наверное, это так 

1 - лишь в некоторой степени это так 

0 - совсем не испытываю 

7. У меня бывает внезапное чувство паники 

3 - очень часто 

2 - довольно часто 

1 - не так уж часто 

0 - совсем не бывает 

 

КОЛИЧЕСТВО БАЛЛОВ _______ 
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Часть II (оценка уровня депрессии) 

1. То, что приносило мне большое удовольствие, и сейчас вызывает у меня такое же чувство 

0 - определенно, это так 

1 - наверное, это так 

2 - лишь в очень малой степени это так 

3 - это совсем не так 

2. Я способен рассмеяться и увидеть в том или ином событии смешное 

0 - определенно это так 

1 - наверное, это так 

2 - лишь в очень малой степени это так 

3 - совсем не способен 

3. Я испытываю бодрость 

3 - совсем не испытываю 

2 - очень редко 

1 - иногда 

0 - практически все время 

4. Мне кажется, что я стал все делать очень медленно 

3 - практически все время 

2 - часто 

1 - иногда 

0 - совсем нет 

5. Я не слежу за своей внешностью 

3 - определенно это так 

2 - я не уделяю этому столько времени, сколько нужно 

1 - может быть, я стала меньше уделять этому времени 

0 - я слежу за собой так же, как и раньше 

6. Я считаю, что мои дела (занятия, увлечения) могут принести мне чувство удовлетворения 

0 - точно так же, как и обычно 

1 - да, но не в той степени, как раньше 

2 - значительно меньше, чем обычно 

3 - совсем так не считаю 

7. Я могу получить удовольствие от хорошей книги, радио- или телепрограммы 

0 - часто 

1 - иногда 

2 - редко 

3 - очень редко 

 

КОЛИЧЕСТВО БАЛЛОВ _______ 

 

0-7 баллов «норма» (отсутствие достоверно выраженных симптомов тревоги и 

депрессии) 

8-10 баллов «субклинически выраженная тревога / депрессия» 

11 баллов и выше «клинически выраженная тревога / депрессия» 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОПРОСНИКА НЕ ЯВЛЯЮТСЯ ОСНОВАНИЕМ 

ДЛЯ ПОСТАНОВКИ ДИАГНОЗА 
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Как я справляюсь с гневом в повседневной жизни? 

 
Как я справляюсь с гневом за рулем? 

 



126 

ЗАНЯТИЕ 7. СТРЕСС В ЖИЗНИ И НА ДОРОГЕ 

 

Схема стресса Г.Селье. 

 

 
 

 

Какие способы совладания со стрессом вы можете использовать?  

Уровни стресса 

Мой уровень 

стресса 

Мои стрессоры Какие способы 

совладания со стрессом 

можно было бы 

использовать 

1   

2 

  

3 

  

4 

  

5 
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Домашнее задание.  Выпишите 3 наиболее стрессовых события в своей 

жизни за последний месяц.  Заполните табличку самоанализа. 

 Стрессовая 

ситуация 

Эмоции, 

которые испытал 

при этом 

Мысли в 

этой ситуации 

Итог – 

поведение: что 

сказал, сделал 

1  

 

 

 

   

2  

 

 

 

   

3  

 

 

 

   

 

 

ЗАНЯТИЕ 9. УСТАНОВКИ НА ОТВЕТСТВЕННОЕ ВОЖДЕНИЕ 

 

1. Когда я сажусь за руль, я……………….. 

2. Находясь за рулем, я, как правило………… 

3. Водители, с которыми я встречаюсь на дороге…………….. 

4. Предстоящая поездка обычно вызывает у меня……… 

5. Знаю, что глупо, но  на дороге я боюсь… 

6. По сравнению с большинством водителей я ………… 

7. Больше всего я сожалею……….   

8. Думаю, что я достаточно  хороший водитель, чтобы………….. 

9. Если я выпил, а мне надо куда-то ехать……….. 

10. Не люблю водителей, которые………….. 

11. Когда мне не везет на дороге……………. 

12. Я понимаю водителей, которые……. 

13.  Если меня останавливает гаишник…… 

14. Если  я знаю, что завтра мне надо садиться за руль, то 

я………….. 

15. Самое худшее, что я совершал на дороге  это…… 

16. Большинство известных мне водителей………. 

 

Упражнение «А что, если?» 

Каковы последствия моего убеждения? 
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_______________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

__________________ 

Что будет, если я изменю свою установку? Какие плюсы и минусы? 

+ – 

  

  

  

  

  

  

  

 

Переформулирование установки  и поиск адаптивного ответа.  

Текущая установка Адаптивный ответ 
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ЗАНЯТИЕ 10. ЖИЗНЕННЫЕ ЦЕННОСТИ И ЦЕЛИ 

 

«Колесо жизненного баланса»  

 

 

 

Сфера жизни Ранг 
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Схема  «Шаги  постановки  цели» 

1. Определить цель. 

2. Оценить шаги для достижения цели. 

3. Рассмотреть возможные проблемы на пути достижения цели. 

4. Рассмотреть пути как справиться с этим. 

5. Определить чёткие сроки достижения цели. 

 

Краткосрочные цели 

1 1. 2. 

2  

 

 

3  

 

 

4  

 

 

5  

 

 

 

 

Долгосрочные цели 

1 1. 2. 

2  

 

 

3  

 

 

4  

 

 

5  
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