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ВВЕДЕНИЕ 
 

Диагностика социально-психологической адаптации личности – одна из наи-
более актуальных задач современной практической психологии. Однако эта сфера 
одновременно и наименее разработанная, и во многом методически неясная. Про-
блема заключается не только в отсутствии надёжных и валидных методик, но и в 
размытости и неопределённости принципов диагностики адаптации.  

Настоящее учебное пособие призвано помочь студенту сделать небольшой 
шаг в направлении освоения этого тематического пространства. В пособии пред-
лагаются авторские методики диагностики отдельных аспектов социально-
психологической адаптации личности, обозначаются некоторые принципы диаг-
ностики и подходы к интерпретации. 

Для начала – несколько слов о принципах диагностики. Диагностическое об-
следование не является самоцелью, а как правило, служит для решения каких-
либо практических или исследовательских задач. Поэтому предварительно необ-
ходимо ответить на вопрос: для чего проводится диагностика, для чего будут ис-
пользоваться полученные данные? Это может быть сбор информации для кон-
сультирования, мониторинга адаптации, построения прогноза, а также для иссле-
довательских целей. Поставленные цели определяют предмет диагностики. На-
пример, для построения прогноза адаптации конкретной личности необходимо 
оценить не только уровень её адаптированности в данный момент, но и общий 
адаптивный потенциал, а также объективные требования среды, в которой проис-
ходит адаптация.  

Что же может служить предметом диагностики социально-психологической 
адаптации личности? Чаще всего, это: 
     – уровень адаптированности в настоящий момент времени, 
     – нарушения адаптации, 
     – индивидуальные особенности адаптации, 
     – особенности протекания процесса адаптации, 
     – адаптивный потенциал конкретной личности. 

Предмет диагностики определяет основные принципы обследования и выбор 
методик. Так, если предполагается измерить уровень адаптированности в настоя-
щий момент, то проводят диагностику текущего состояния по двум критериям: 
внутреннему (общее психическое благополучие и удовлетворённость) и внешне-
му (соответствие требованиям среды). Данный принцип реализован в настоящем 
учебном пособии, где предлагается оценка общей адаптированности через диаг-
ностику удовлетворённости жизнью, с одной стороны, и оценку социального бла-
гополучия – с другой.  

При диагностике нарушений адаптации обычно изучают такие параметры, как 
отклоняющееся поведение, уровень напряжения, фрустрированности, пережива-
ние стресса, показатели цены адаптации. Если предметом диагностики становятся 
индивидуальные особенности адаптации, то рассматриваются стили адаптации, 
предпочтение определённых стратегий адаптации и т.д.  
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Особенности протекания процесса адаптации исследуются через отслеживание 
происходящих в процессе адаптации изменений: фиксируются динамика общего 
эмоционального состояния человека, степень его информированности о ситуации 
и характер активности, направленной на её преобразование. Отмечаются возмож-
ные нарушения процесса адаптации (такие, как пропуск этапа, фиксация на опре-
делённой стадии процесса и др.). 

Адаптивный потенциал личности определяется через оценку продуктивности 
используемых стратегий и диагностику выраженности таких личностных харак-
теристик, которые необходимы для успешного прохождения различных этапов 
процесса адаптации и способствуют построению продуктивного взаимодействия с 
окружающей средой (например, гибкость, толерантность, коммуникабельность и 
др.). 

В настоящем пособии предлагаются три авторские методики, направленные на 
диагностику удовлетворённости жизнью, социального благополучия и стратегий 
адаптивного поведения. Первые две методики предназначены для оценки уровня 
адаптированности личности в контексте адаптации к жизни и в комплексе могут 
быть использованы для определения типа адаптации в соответствии с моделью 
А.А. Реана. Методика «Стратегии адаптивного поведения» предназначена для вы-
явления индивидуальных особенностей адаптации, а также может применяться 
для оценки адаптивного потенциала личности. 

В пособии приводятся подробное описание методик, тексты, бланки, правила 
обработки, стандарты и ключи; обосновываются принципы диагностики и обсуж-
даются особенности интерпретации. Пособие представляет собой практическое 
руководство, предназначенное для студентов, обучающихся по специальности 
«Психология» и практикующих психологов. 
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ОПРОСНИК «УДОВЛЕТВОРЕННОСТЬ ЖИЗНЬЮ»  
 

Описание методики 
 

Опросник «Удовлетворенность жизнью» (УДЖ) разработан лабораторией 
социально-психологической адаптации личности при кафедре социальной психо-
логии Южно-Уральского государственного университета под руководством 
Мельниковой Н.Н. В 2001 г. прошёл полную психометрическую проверку на ва-
лидность и надёжность, стандартизирован на выборке 961 человек. 

Опросник УДЖ направлен на изучение субъективного чувства удовлетворён-
ности жизнью и может быть использован для диагностики взрослых испытуемых 
в возрасте от 18 до 55 лет.  

Удовлетворённость жизнью рассматривается как субъективно переживаемое 
состояние, являющееся реакцией на качество взаимодействия «Я – Жизнь». В 
рамках субъективного опыта человека признаками удовлетворённости – неудов-
летворённости жизнью являются:  
     – общее эмоциональное состояние в связи с жизненной ситуацией, 
     – динамический компонент жизнедеятельности (активность – пассивность, на-
личие стремлений, желаний),   
     – чувство насыщенности – пустоты жизни,     
     – удовлетворённость, связанная с реализацией планов, удовлетворением по-
требностей,  
     – ощущение стабильности – нестабильности окружающего мира,  
ожидания от будущего [3].  

Опросник УДЖ включает 46 утверждений, которые испытуемый должен оце-
нить по пятибалльной шкале, в зависимости от того, насколько часто в последнее 
время для него характерны указанные в тексте мысли, чувства, состояния. (Ис-
пользуется шкала: 1 – почти никогда; 2 – редко; 3 – периодически; 4 – достаточно 
часто; 5 – постоянно). 

В результате факторного анализа в общей структуре опросника УДЖ выделе-
ны четыре фактора, отражающие качество взаимодействия «Я – Жизнь». Пер-
вый фактор описывает положительный компонент удовлетворенности, а три ос-
тальных – разные составляющие неудовлетворенности жизнью.  

Фактор 1 (F1) – «жизненная включённость» объединяет утверждения, со-
держание которых отражает три компонента удовлетворённости жизнью: (1) 
ощущение насыщенности и полноты жизни, «проживание» текущего момента, 
«вкус жизни»; (2) динамический компонент: активность, желание что-то делать; 
(3) наличие и выраженность таких позитивных состояний, как радость, удоволь-
ствие, душевное равновесие. Качество взаимодействия «Я – Жизнь» в рамках 
фактора 1 описывается метафорами: «Я в контакте с Жизнью», «Я в потоке 
Жизни», «Я Живу!». 

Фактор 2 (F2) – «разочарование в жизни» объединяет высказывания, акцен-
тирующие внимание на переживаниях разочарования, досады, обиды, ощущения 
несправедливости из-за расхождения желаемого с действительным, когда прила-
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гаемые усилия не достигают цели. Типичные высказывания содержат такие эле-
менты, как: «достоин лучшего…», «не так, как хотелось…», «делаешь, а результа-
тов нет…». Содержание фактора 2 отражает неудовлетворенность деятельностью 
и реализацией, ощущение отсутствия результатов, невозможность реализации 
планов, отсутствие перспектив и описывается метафорой «Жизнь проходит мимо 
меня».  

Фактор 3 (F3) – «усталость от жизни» объединяет утверждения, свидетель-
ствующие о  выраженности у человека астенических состояний: усталости, исто-
щения, физической слабости, а также сопутствующих им пассивности, апатии, 
ощущения разбитости и отсутствия желаний. Качество взаимодействия «Я – 
Жизнь» в рамках фактора 3 описывается метафорой: «Жизнь изматывает меня». 

Фактор 4 (F4) – «беспокойство о будущем» ключает высказывания, выра-
жающие тревожные ожидания неблагоприятных жизненных событий и неуверен-
ность в завтрашнем дне, связанные с чувством нестабильности окружающего и 
ощущением небезопасности мира. Качество взаимодействия «Я – Жизнь» отра-
жено в метафоре: «Жизнь несёт опасности». 

Указанные факторы находят свою интерпретацию как субъективное отраже-
ние качества взаимодействия в системе «Я – Жизнь». Результаты опросника 
«УДЖ» могут рассматриваться как показатель адаптированности по внутреннему 
критерию в рамках исследования общей адаптации к жизни. 

 
Обработка результатов опросника УДЖ 
 
Обработка результатов производится при помощи ключа. По каждому фактору 

подсчитывается общая сумма набранных баллов. Отдельно вычисляется «общий 
балл по всему опроснику». Полученные сырые величины переводятся в стандарт-
ные при помощи специальных таблиц (табл. 1–4). 

 
Ключ к опроснику УДЖ 
 
Фактор 1 (F1) – жизненная включённость 

Включает 16 вопросов: 1, 2, 13, 14, 15, 21, 22, 28, 29, 30, 38, 39, 40, 44, 45, 46. 
 
Фактор 2 (F2) – разочарование в жизни 

Включает 10 вопросов: 3, 6, 7, 8, 12, 23, 27, 31, 37, 42. 
 
Фактор 3 (F3) – усталость от жизни 

Включает 10 вопросов: 4, 10, 16, 17, 20, 24, 32, 34, 41, 43. 
Вопрос 20 является «обратным», поэтому для этого вопроса предварительно про-
изводится замена тестового балла на обратный (1 на 5; 2 на 4; 4 на 2; 5 на 1). 
 

Фактор 4 (F4) – беспокойство о будущем 
Включает 10 вопросов: 5, 9, 11, 18, 19, 25, 26, 33, 35, 36. 
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Общий балл по всему опроснику вычисляется следующим образом.  
Общий балл = 100 + F1 – F2 – F3 – F4. (К поправочному коэффициенту, равному 
100 баллам, прибавляется величина, полученная испытуемым по фактору 1, и вы-
читаются величины, полученные по факторам 2, 3 и 4).  

Например, сырые баллы испытуемого: F1 = 56; F2 = 29; F3 = 16; F4 = 20.  
Общий балл = 100 + 56 – 29 – 16 – 20 = 91.  
 
Стандарты к опроснику УДЖ 
 
Стандартные величины представлены в станайнах. Стандарты  различаются:  

для студентов и работающих взрослых, для мужчин и женщин. 
Чтобы перевести полученные сырые баллы в стандартные следует воспользо-

ваться табл. 1–4. В клетках каждой таблицы обозначены интервалы сырых баллов, 
соответствующие тому или иному станайну. Например, если для испытуемого 
мужского пола по фактору «Общая удовлетворённость» получен балл, равный 45, 
то такое значение соответствует 4 станайнам по стандартной шкале. 

Общий балл по всему опроснику изначально вычисляется в сырых баллах, за-
тем также переводится в стандартные при помощи табл. 1.  

 
Таблица 1  

Перевод сырых баллов в стандартные  
(мужчины-студенты от 18 до 21 года) 

 
Станайн Шкала 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
Фактор 1: 
«Жизненная 
включённость» 

39 и 
менее 

40–45 46–48 49–52 53–58 59–63 64–66 67–70 71 и 
более 

Фактор 2:  
«Разочарование 
в жизни» 

38 и 
более 

34–37 30–33 25–29 21–23 20–21 18–19 15–17 14 и 
менее

Фактор 3:  
«Усталость от 
жизни» 

36 и 
более 

31–35 27–30 23–26 21–22 18–20 16–17 14–15 13 и 
менее

Фактор 4:  
«Беспокойство 
о будущем» 

37 и 
более 

31–36 26–30 23–25 22–21 18–19 16–17 14–15 13 и 
менее

Общий балл 
 

49 и 
менее 

50–65 66–73 74–83 84–94 95–
104 

105–
112 

113–
119 

120 и 
более 
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Таблица 2  
Перевод сырых баллов в стандартные  
(женщины-студентки от 18 до 21 года) 

 
Станайн Шкала 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
Фактор 1: 
«Жизненная 
включённость» 

36 и 
менее 

37–41 42–47 48–52 53–56 57–61 62–65 66–70 71 и 
более 

Фактор 2:  
«Разочарование 
в жизни» 

40 и 
более 

35–39 31–34 27–30 24–26 21–23 18–20 15–17 14 и 
менее

Фактор 3:  
«Усталость от 
жизни» 

39 и 
более 

35–38 30–34 26–29 23–25 21–22 18–20 16–17 15 и 
менее

Фактор 4:  
«Беспокойство 
о будущем» 

39 и 
более 

35–38 30–34 27–29 23–26 21–22 18–20 16–17 15 и 
менее

Общий балл 
 

33 и 
менее 

34–47 48–63 64–76 77–86 87–97 98–
107 

108–
115 

116 и 
более 

 
Таблица 3  

Перевода сырых баллов в стандартные  
(работающие мужчины от 22 до 45 лет) 

 
Станайн Шкала 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
Фактор 1: 
«Жизненная 
включённость» 

33 и 
менее 

34–38 39–43 44–47 48–54 55–58 59–64 65–71 72 и 
более 

Фактор 2: 
«Разочарование 
в жизни» 

41 и 
более 

36–40 32–35 28–31 24–27 20–23 17–19 14–16 13 и 
менее 

Фактор 3:  
«Усталость от 
жизни» 

34 и 
более 

31–33 28–30 24–27 21–23 18–20 16–17 13–15 12 и 
менее 

Фактор 4: 
«Беспокойство 
о будущем» 

40 и 
более 

35–39 30–34 27–29 23–26 19–22 16–18 14–15 13 и 
менее 

Общий балл 
 

32 и 
менее 

33–48 49–60 61–73 74–85 86–99 100–
109 

110–
122 

123 и 
более 
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Таблица 4  
Перевод сырых баллов в стандартные  
(работающие женщины от 22 до 45 лет) 

 
Станайн Шкала 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
Фактор 1: 
«Жизненная 
включённость» 

30 и 
менее 

31–34 35–39 40–44 45–51 52–56 57–60 61–66 67 и 
более 

Фактор 2:  
«Разочарование 
в жизни» 

43 и 
более 

38–42 35–37 30–34 26–29 22–25 19–21 16–18 15 и 
менее

Фактор 3:  
«Усталость от 
жизни» 

41 и 
более 

37–40 34–36 29–33 25–28 22–24 19–21 17–18 16 и 
менее

Фактор 4:  
«Беспокойство 
о будущем» 

47 и 
более 

42–46 36–41 32–35 27–31 23–26 20–22 16–19 15 и 
менее

Общий балл 
 

10 и 
менее 

11–29 30–42 43–58 59–71 72–86 87–99 100–
113 

114 и 
более 

 
Поскольку фактор 1 («Жизненная включённость») имеет положительную на-

правленность, а три других фактора – отрицательную (отражают разные состав-
ляющие неудовлетворённости), то для факторов 2, 3, 4 станайны расположены 
в обратном порядке: высокий балл соответствует низкой стандартной величине, 
и наоборот. Такой способ стандартизации позволяет расположить все четыре фак-
тора на одной оси когда высокий стандартный балл будет говорить о благополу-
чии.  

1–3 станайна трактуются как показатели ниже среднего; 
4–6 станайнов – средний уровень; 
7–9 станайнов – выше среднего. 

 
Текст опросника УДЖ 
 
Инструкция: Ниже предлагается ряд утверждений, которые касаются разных 

аспектов Вашей жизни. Каждый из них может быть более или менее актуальным 
для Вас. Оцените, насколько часто в последнее время для Вас характерны указан-
ные ниже мысли, чувства, состояния. Используйте для этого пятибалльную шкалу. 

 

1 2 3 4 5 
Почти 
никогда 

Редко Периодически Достаточно 
часто 

Постоянно
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Например, оценивая утверждение «Я разрешаю себе делать ошибки» по час-
тоте, вы можете отметить в бланке для ответов «2» балла, если такое бывает ред-
ко, или «4» балла, если достаточно часто, или др. 
 
В последнее время… 
     1. Я испытываю чувство внутреннего спокойствия. 
     2. Мне нравится то, что со мной происходит. 
     3. Я переживаю из-за того, что зарабатываю не столько, сколько мог бы. 
     4. Я чувствую физическую слабость. 
     5. Меня охватывает беспокойство, когда я думаю о своих делах и заботах. 
     6. Мне бывает обидно, что моя карьера недостаточно успешна. 
     7. Меня тяготит то, что результаты моей деятельности не соответствуют же-
лаемому. 
     8. У меня возникает такое ощущение, что делаешь, делаешь, а результатов нет. 
     9. Я чувствую неуверенность в завтрашнем дне. 
    10. У меня возникает устойчивое чувство усталости. 
    11. Я опасаюсь наступления неблагоприятных событий. 
    12. Меня тяготит отсутствие перспектив в моей жизни. 
    13. Я бываю доволен собой. 
    14. Я ощущаю «вкус жизни».  
    15. Я испытываю состояние радости оттого, что все складывается так, как хотелось. 
    16. У меня бывает состояние, когда ничего не хочется, всё безразлично. 
    17. Я чувствую истощение сил. 
    18. Я испытываю страх за своих близких. 
    19. Меня тяготит невозможность удовлетворить элементарные жизненные по-
требности. 
    20. Я чувствую себя здоровым и бодрым. 
    21. Я нахожусь в согласии с самим собой. 
    22. Я испытываю удовлетворение от того, что у меня есть время для себя.  
    23. Я думаю о том, что моя жизнь могла бы быть счастливее, чем она есть. 
    24. Я нахожусь в некотором состоянии неопределенности. 
    25. Я испытываю страх перед будущим. 
    26. Я боюсь, что с моими близкими может случиться неприятность. 
    27. Забота о материальном достатке не даёт мне покоя. 
    28. Я испытываю состояние душевного равновесия. 
    29. У меня возникает ощущение удовольствия от жизни. 
    30. Я испытываю незабываемое ощущение свободы, полёта. 
    31. У меня возникают мысли, что я достоин более высокого социального поло-
жения, чем то, которое я занимаю. 
    32. Я устаю от череды повседневных проблем. 
    33. Меня угнетают переживания, связанные с благополучием моих близких. 
    34. С самого утра ощущается вялость, разбитость. 
    35. Меня пугает чувство нестабильности окружающего. 
    36. Я с беспокойством думаю о будущем. 
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    37. Я ощущаю, что жизнь проходит мимо меня. 
    38. Я чувствую себя «хозяином своей жизни». 
    39. Я упиваюсь текущим моментом жизни. 
    40. У меня бывает ощущение, что все так хорошо, что больше ничего и не надо. 
    41. Я чувствую внутреннее напряжение. 
    42. Я думаю о том, что жизнь складывается не так, как хотелось. 
    43. У меня пропадает желание работать. 
    44. Я полон энергии. 
    45. Я ощущаю полноту жизни. 
    46. Я испытываю чувство осмысленности своего существования. 
 

Бланк к опроснику УДЖ 
 
Ф.И.О. ____________________________________________________________ 
Ваш пол:   (м., ж.)              Ваш возраст (лет) ________________  
Ваша профессия: ___________________________________________________ 
 

Оцените, насколько часто в последнее время для Вас характерны указан-
ные мысли, чувства, состояния. Используйте для этого пятибалльную шкалу. 

 
1 2 3 4 5 

Почти 
никогда 

Редко Периодически Достаточно 
часто 

Постоянно 

 

Для каждого утверждения обведите в кружок тот балл, который соответствует 
частоте проявления.  

 

1 1   2   3   4   5  16 1   2   3   4   5  31 1   2   3   4   5  
2 1   2   3   4   5  17 1   2   3   4   5  32 1   2   3   4   5  
3 1   2   3   4   5  18 1   2   3   4   5  33 1   2   3   4   5  
4 1   2   3   4   5  19 1   2   3   4   5  34 1   2   3   4   5  
5 1   2   3   4   5  20 1   2   3   4   5  35 1   2   3   4   5 F1= 
6 1   2   3   4   5  21 1   2   3   4   5  36 1   2   3   4   5  
7 1   2   3   4   5  22 1   2   3   4   5  37 1   2   3   4   5 F2= 
8 1   2   3   4   5  23 1   2   3   4   5  38 1   2   3   4   5  
9 1   2   3   4   5  24 1   2   3   4   5  39 1   2   3   4   5 F3= 
10 1   2   3   4   5  25 1   2   3   4   5  40 1   2   3   4   5  
11 1   2   3   4   5  26 1   2   3   4   5  41 1   2   3   4   5 F4= 
12 1   2   3   4   5  27 1   2   3   4   5  42 1   2   3   4   5  
13 1   2   3   4   5  28 1   2   3   4   5  43 1   2   3   4   5 Общ.= 
14 1   2   3   4   5  29 1   2   3   4   5  44 1   2   3   4   5  
15 1   2   3   4   5  30 1   2   3   4   5  45 1   2   3   4   5  
      46 1   2   3   4   5  
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АНКЕТА «СОЦИАЛЬНОЕ БЛАГОПОЛУЧИЕ»  
 

Описание методики 
 
Анкета «Социальное благополучие» (СБ) представляет собой адаптацию 

«Adult Adjustment Scale» (Vaillant G.E., 1974)1, переведённой на русский язык в 
лаборатории социально-психологической адаптации личности при кафедре соци-
альной психологии Южно-Уральского государственного университета под руко-
водством Мельниковой Н.Н. (2002 г.).  

Вопросы анкеты прошли апробацию на русскоязычной выборке. В соответст-
вии с полученными в процессе апробации результатами были откорректированы 
формулировки вопросов и изменена система обсчёта итоговых баллов. Анкета со-
стоит из 28 вопросов, направленных на выявление формальной информации о та-
ких характеристиках испытуемого, как его профессиональный статус, уровень до-
хода, условия труда, семейное положение, бытовая обустроенность, формы про-
ведения досуга.  

Анкета СБ построена на фактологическом материале, что позволяет миними-
зировать влияние субъективного отношения испытуемого к отдельным аспектам 
жизни. Система начисления баллов статистически выверена (в результате предва-
рительной проверки анкеты) и отражает частоту встречаемости отдельных факти-
ческих признаков социального благополучия в современной России. Анкета стан-
дартизирована на выборке 676 человек в возрасте от 25 до 45 лет. 

В анкете СБ используются вопросы двух типов: (1) закрытые, с вариантами 
ответов и (2) открытые (например, «Ваша профессия: _____________»). Получен-
ным ответам приписываются условные баллы в зависимости от степени соответ-
ствия формальным эталонам социального благополучия (выделенным при адап-
тации анкеты). Текстовые фрагменты, полученные в ответ на вопросы открытого 
типа, обрабатываются с помощью контент-анализа по стандартизированной схе-
ме, в результате чего им также приписываются условные баллы. (Например, отве-
чая на вопрос о занимаемой должности, испытуемый может получить условные 
баллы от «0» до «2»).  

Факторный анализ позволил выделить в общей структуре анкеты СБ четыре 
шкалы. 

Шкала 1. «Статус, доход» содержит вопросы, касающиеся таких характери-
стик, как уровень образования, занимаемая должность, престижность профессии и 
ежемесячный заработок. 

 
Шкала 2. «Уровень жизни» объединяет вопросы, отражающие возможности 

человека пользоваться различными социальными благами, которые требуют ма-
териальных вложений. Здесь оцениваются особенности проведения отпуска и до-
суга, возможности затрат на питание, культурные и оздоровительные мероприя-
тия. 

                                                 
1 Vaillant, George E. Adaptation to life. – Boston, Toronto, 1974. – 369 p. 
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Шкала 3. «Условия труда» включает вопросы, позволяющие получить ин-
формацию о продолжительности рабочего дня и отпуска, сверхурочных нагруз-
ках, наличии факторов, осложняющих работу (например, таких, как шум, запы-
лённость, химические агенты и др.).  

Шкала 4. «Семейная обустроенность» касается таких вопросов, как семей-
ное положение, наличие детей, жилищные условия и др. 

 
Результаты анкеты СБ рассматриваются как показатель адаптированности по 

внешнему критерию. 
 
Обработка результатов анкеты СБ 
 
Обработка результатов производится при помощи пересчётной таблицы и 

ключа.  
     1) Ответам на каждый вопрос анкеты приписываются условные баллы в соот-
ветствии с пересчетной табл. 5. 
     2) При помощи ключа подсчитываются результаты по четырем шкалам, для че-
го суммируются баллы, набранные вопросами, входящими в каждую шкалу. 
     3) Вычисляется общий балл социального благополучия: сумма баллов по четы-
рем шкалам.  
     4) Полученные сырые величины переводятся в стандартные при помощи табл. 
6 и 7. 

 
Ключ к анкете СБ 
 
Шкала 1 «Статус, доход»  

Включает 6 вопросов: 4, 5, 6, 7, 9, 14 (min = –2; max = 10). 
 
Шкала 2 «Уровень жизни» 

Включает 7 вопросов: 18, 19, 20, 21, 22, 24, 28 (min = 0; max = 9). 
 
Шкала 3 «Условия труда» 

Включает 7 вопросов: 8, 10, 11, 12, 13, 17, 23 (min = –4; max = 10). 
 
Шкала 4 «Семейная обустроенность»  

Включает 5 вопросов:  15, 16, 25, 26, 27 (min = –2; max = 7). 
 
Общий балл социального благополучия: сумма баллов по четырем шкалам.  
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Таблица 5 
Пересчётная таблица к анкете СБ 

 
№ Кол-во  

баллов 
Содержание вопроса 

     Ваша профессия? 
2 Художник, дизайнер, стоматолог, юрист, экономист, маркетолог, 

менеджер, программист 
1 Инженер, психолог, врач-терапевт, спасатель, бухгалтер, эколог, 

пилот, строитель 
0 Рабочие профессии : слесарь, механик, сварщик; водитель, охран-

ник; 
профессии сферы обслуживания: кондитер, продавец, закройщик, 
кондуктор; 
другие: педагог, воспитатель, математик, химик, библиотекарь, 
медсестра, милиционер, военнослужащий 

4 

–1 Профессии, не требующие квалификации: сторож, дворник, гарде-
робщик, уборщица и др. 

     Ваша должность? 
2 Руководящие должности: директор, начальник, управляющий, ме-

неджер, ректор, декан, зав.кафедрой;  
главный специалист: инженер, бухгалтер, конструктор, редактор и 
т.д. (профессии, требующие высшее образование); 
заместители: зам.директора, зам.начальника, проректор, 
зам.декана, завуч и др.; 
профессор, доцент 

1 Заведующие: складом, лабораторией, общежитием, хозяйством, 
канцелярией, производством и т.д.; 
должности специалистов, например: инженер, бухгалтер, препода-
ватель, ассистент, математик, научный сотрудник, инспектор, пси-
холог, программист, товаровед и др. 

5 

0 Исполнительские должности: лаборант, секретарь, дежурный, кас-
сир, машинистка, стенографистка и др.;  
отсутствие должности: студент, пенсионер, домохозяйка; 
отсутствие ответа в связи с отсутствием работы в настоящее время 

     Ваше образование?  
0 Среднее, среднее специальное 

6 

1 Высшее 
     Ваш средний ежемесячный заработок? 

–1 Менее 1000 рублей 
0 1000–3000 
1 3000–6000 

7 

2 Более 6000 
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Продолжение табл. 5 
 
№ Кол-во  

баллов 
Содержание вопроса 

     Были ли периоды отсутствия работы за последние пять лет? 
1 Нет 
0 1–2 раза 

8 

–1 3 раза и более 
     Были ли изменения в должности? 

1 Нет; 
 выбрано одновременно «на более высокую» и «на более низкую» 

2 Да, на более высокую  

9 

0 Да, на более низкую 
     Сколько времени в день (в среднем) Вы проводите на рабочем месте? 

2 Менее 7 часов 
1 7–8 часов 

10 

0 9 и более часов 
     Сколько у Вас выходных дней в неделю? 

0 Нет; 1 день 
1 2 дня 

11 

2 3 и более дней 
     Используете ли Вы свое свободное время для завершения работы или 
подготовки к следующему рабочему дню? 

1 Нет 
0 Иногда так получается 

12 

–1 Да, часто 
     В каких условиях Вы работаете? Есть ли что-то, что мешает Вашей 
работе? 

0 Если присутствует один или более из следующих пунктов: боль-
шое количество людей в одном  помещении; в помещении душно; 
плохое освещение; работа в ночную смену 

–1 Если присутствует один или более из следующих пунктов: шум; 
некомфортная температура воздуха; запылённость, запахи и токси-
ческие вещества; вибрации, перепады давления 

13 

1 Если ничего не отмечено 
     Имели ли Вы возможность за последние пять лет повысить свою ква-
лификацию?  

0 Нет 

14 

1 Да 
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Продолжение табл. 5 
 
№ Кол-во  

баллов 
Содержание вопроса 

     Есть ли у Вас отдельное жилье? 
–1 Нет 
0 Да, однокомнатная квартира 
1 Двухкомнатная квартира 

15 

2 Квартира из 3-х или более комнат, частный дом 
     Есть ли у Вас автомобиль?  

0 Нет 
16 

1 Да 
     Продолжительность Вашего отпуска в год составляет… 

0 До 14 дней 
1 До 1 месяца 
2 1–2 месяца и более 

17 

–1 Не отдыхали более 2-х лет 
     Где Вы обычно проводите отпуск? (Если отмечено несколько пунктов, 
как итоговый берётся максимальный балл из названных) 

0 Остаюсь дома или выезжаю за город 
1 Поездки, санатории, курорты внутри страны 

18 

2 Поездки за рубеж 
     Можете ли Вы позволить себе сходить в ресторан, ночной клуб? 

0 Нет 
19 

1 Иногда, довольно часто 
     Можете ли Вы позволить себе билет на дорогой концерт? 

0 Нет 
20 

1 Иногда, довольно часто 
     Позволяете ли Вы себе дорогие вещи? 

0 Нет 
21 

1 Иногда, довольно часто 
     Культурно-оздоровительные мероприятия в Вашей жизни? 

1 Если присутствует один из пунктов: спортзал, бассейн, баня, пешие 
прогулки, пробежки на свежем воздухе (или лыжи, велосипед, 
коньки) 

2 Если присутствует один из пунктов: клубы аэробики, шейпинга, 
косметические салоны, солярий, 
или если отмечено 2 любых вида оздоровительных мероприятий. 

22 

0 Если ничего не отмечено 
     Ваш обычный режим питания 

0 1–2 раза в день 
23 

1 Не менее трех раз в день 
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Окончание табл. 5 
 
№ Кол-во  

баллов 
Содержание вопроса 

     Позволяете ли Вы себе дорогие деликатесы в питании? 
0 Нет 

24 

1 Иногда; довольно часто 
     Ваше семейное положение 

1 Женат / замужем 
0 Гражданский брак, разведен, вдовец / вдова 

25 

–1 Одинокий 
     Есть ли у Вас дети? 

0 Нет 
26 

1 Да 
     Где учатся Ваши дети? (Если отмечено несколько пунктов, как итого-
вый берётся максимальный балл из названных) 

0 Находятся дома, посещают детский сад, муниципальная общеобра-
зовательная школа, ССУЗ (техникум и др.) 

1 Лицей, гимназия, вузы в городах России (кроме Москвы и С-Пб), 
уже имеют образование и работают 

27 

2 Центральный вуз (Москва, Санкт-Петербург), учатся за рубежом 
     Есть ли у Вас «полезные» знакомые в какой-либо сфере? 

0 Нет 
28 

1 Да 
 

В соответствии с табл. 5 ответам на каждый вопрос начисляются условные 
баллы от «–1» до «2-х». Система начисления баллов разработана на основе стати-
стического анализа частоты встречаемости тех или иных ответов (на этапе адап-
тации анкеты). Также при формировании системы оценок учитывались представ-
ления о формальном социальном благополучии, распространённые среди граждан 
современной России. 

Для вопросов 1–3 (Ф.И.О., пол, возраст) начисление условных баллов не про-
изводится, ответы на эти вопросы не учитываются при вычислении показателей 
по шкалам анкеты. 
 
Стандарты к анкете СБ 
 

Стандартные величины представлены в станайнах. Стандарты для мужчин и 
женщин различаются.  

Чтобы перевести полученные сырые баллы в стандартные следует воспользо-
ваться табл. 6 и 7. В клетках каждой таблицы обозначены интервалы сырых бал-
лов, соответствующие тому или иному станайну. Например, если для испытуемо-
го мужского пола получен общий балл социального благополучия, равный 19, то 
такое значение соответствует 6 станайнам по стандартной шкале. Аналогично пе-
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реводятся в стандартные оценки и сырые результаты, полученные по отдельным 
шкалам. 

1–3 станайна трактуются как показатели ниже среднего; 
4–6 станайнов – средний уровень; 
7–9 станайнов – выше среднего. 
 

Таблица 6 
Перевод сырых баллов в стандартные для мужчин 

 
Станайн Шкала 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1. «Статус,  
доход» 

– 2–1 2 3 4 5–6 7 8 9 10 

2. «Уровень  
жизни» 

0 1 2 3–4 5 6 7 8 9 

3. «Условия  
труда» 

–4– 
(–1) 

0 1–2 3 4 5 6 7 8–10 

4. «Семейная  
обустроенность» 

–2 –1–0 1 2 3 4 5 6 7 

Общий балл 
 

8 и 
менее 

9–10 11–
13 

14–
15 

16–
17 

18–
20 

21–
23 

24–
26 

27 и 
более 

 
 

Таблица 7 
Перевод сырых баллов в стандартные для женщин 

 
Станайн Шкала 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1. «Статус,  
доход» 

–2–0 1 2 3 4–5 6 7 8–9 10 

2. «Уровень  
жизни» 

0 – 1 2–3 4 5–6 7 8 9 

3. «Условия  
труда» 

–4– 
(–1) 

0–1 2 3 4 5 6 7 8–10 

4. «Семейная  
обустроенность» 

–2 –1–0 1–2 3 4 – 5 6 7 

Общий балл 
 

7 и  
менее 

8–9 10–
12 

13–
14 

15–
16 

17–
19 

20–
21 

22–
25 

26 и 
более 

 
 
 
 



 22

Текст анкеты СБ 
 
Инструкция 
Предлагаемая Вам анкета направлена на исследование условий жизни человека 

в современной России. Мы просим Вас ответить на вопросы анкеты, касающиеся 
отдельных сторон Вашей жизни. Исследование проводится исключительно в на-
учных целях, и его ценность  во многом зависит от искренности Ваших ответов. 
Полученные данные при обработке будут обобщаться, поэтому в графе Ф.И.О. Вы 
можете поставить только инициалы. 
 

В анкете используются вопросы двух типов. Первый – вопросы, на которые 
надо отвечать, вписывая ответ текстом. Например: «Ваша профессия?»  дизайнер 
интерьеров. Отвечая на вопросы второго типа, Вы выбираете один или несколько 
подходящих ответов, отмечая свой выбор галочкой в клетке перед вопросом. На-
пример: «Ваше образование:   

 среднее;      
 среднее специальное;        
 высшее.  

АНКЕТА 
 

1. Ф.И.О. (или инициалы)___________________________________________ 
2. Ваш пол:   

 м.     
 ж. 

3. Возраст (лет) ________________ 
4. Ваша профессия? ________________________________________________ 
5. Ваша должность? ________________________________________________ 
6. Ваше образование?   

 среднее;      
 среднее специальное;        
 высшее.  

7. Ваш средний ежемесячный заработок?   
 менее 1000 руб. 
 1000–3000 руб. 
 3000–5000 руб. 
 более 5000 руб. 

8. Были ли периоды отсутствия работы за последние пять лет? 
 нет; 
 1–2 раза; 
 3 раза и более. 

9. Были ли изменения в должности? 
 нет; 
 да, на более высокую; 
 да, на более низкую. 
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10. Сколько времени в день (в среднем) Вы проводите на рабочем месте?  
 менее 7 часов; 
 7–8 часов; 
 9 и более часов. 

11. Сколько у Вас выходных дней в неделю?  
 нет; 
 1 день; 
 2 дня; 
 3 и более дней. 

     12. Используете ли Вы свое свободное время для завершения работы или под-
готовки к следующему рабочему дню? 

 нет; 
 иногда так получается; 
 да, часто. 

     13. В каких условиях Вы работаете? Есть ли что-то, что мешает Вашей работе? 
(Отметьте любое количество вариантов). 

 большое количество людей в одном  помещении; 
 плохое освещение; 
 в помещении душно; 
 шум; 
 некомфортная температура воздуха (повышенная, пониженная, перепады тем-
пературы); 

 запылённость; 
 неприятные запахи, токсические вещества; 
 вибрации, перепады давления и т.п.; 
 работа в ночную смену. 

     14. Имели ли Вы возможность за последние пять лет повысить свою квалифи-
кацию?  

 нет; 
 да. 

15. Есть ли у Вас отдельное жилье? 
 нет; 
 да, однокомнатная квартира; 
 двухкомнатная квартира; 
 квартира из трех или более комнат, частный дом. 

16. Есть ли у Вас автомобиль?  
 нет; 
 да. 

17. Продолжительность Вашего отпуска в год составляет: 
 до 14 дней; 
 до 1 месяца; 
 1–2 месяца и более; 
 не отдыхали более двух лет. 
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18. Где Вы обычно проводите отпуск? (Отметьте все подходящие варианты) 

 остаюсь дома или выезжаю за город; 
 поездки, санатории, курорты внутри страны; 
 поездки за рубеж. 

     19. Можете ли Вы позволить себе при желании сходить в ресторан, ночной 
клуб и т.д.? 

 нет; 
 иногда; 
 довольно часто. 

Можете ли Вы позволить себе билет на дорогой концерт? 
 нет; 
 иногда; 
 довольно часто. 

20. Позволяете ли Вы себе дорогие вещи? 
 нет; 
 иногда; 
 довольно часто. 

     21. Культурно-оздоровительные мероприятия в Вашей жизни (отметить, если 
указанные виды досуга используются достаточно часто): 

 спортзал; 
 бассейн; 
 баня; 
 клубы аэробики, шейпинга и др.; 
 косметические салоны, солярий и др.; 
 пешие прогулки, пробежки на свежем воздухе (или лыжи, велосипед и др.). 

22. Ваш обычный режим питания: 
 1–2 раза в день; 
 не менее трех раз в день. 

23. Позволяете ли Вы себе дорогие деликатесы в питании? 
 нет; 
 иногда; 
 довольно часто. 

24. Ваше семейное положение:  
 женат/ замужем; 
 гражданский брак; 
 разведен; 
 вдовец/ вдова; 
 одинокий. 

25. Есть ли у Вас дети?  
 нет; 
 да. 

 



 25

     26. Где учатся Ваши дети? (Отметьте несколько вариантов, если у Вас не-
сколько детей):  

 дошкольники, находятся дома; 
 посещают детский сад; 
 муниципальная общеобразовательная школа; 
 лицей, гимназия; 
 техникум; 
 центральный вуз (Москва, Санкт-Петербург); 
 вуз в любом городе России (кроме Москвы и Санкт-Петербурга); 
 учатся за рубежом; 
 уже имеют образование и работают. 

27. Есть ли у Вас «полезные» знакомые в какой-либо сфере? 
 нет; 
 да. 

28. Возникали ли у Вас затруднения при заполнении анкеты? 
 нет; 
 да, не хотелось отвечать на отдельные вопросы (отметьте №: ____________); 
 да, отдельные вопросы были не совсем понятны (отметьте №: ___________). 

 
Благодарим Вас за работу 

 
Последний вопрос «Возникали ли у Вас затруднения при заполнении анкеты?» 

необходим для оценки качества заполнения анкеты. Если некоторые вопросы бы-
ли опущены испытуемым, непонятны ему или у испытуемого имелись мотивы для 
сокрытия некоторой информации о себе, то итоговые результаты (шкальные 
оценки) могут быть существенно искажены. Такие анкеты лучше не использовать 
в исследовательских целях.  
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ОПРЕДЕЛЕНИЕ ТИПА АДАПТАЦИИ НА ОСНОВЕ МЕТОДИК УДЖ И СБ 
 

Критерии адаптации (описание модели А.А. Реана) 
 
При изучении адаптации личности выделяют два основных критерия адапта-

ции: внешний и внутренний.  
Внешний критерий тесно связан с понятием «приспособление» (adjustment). 

Результат адаптации понимается как достижение желаемого поведения в среде и 
описывается в терминах эффективности, компетентности, успеха, внешнего бла-
гополучия. Внешний критерий обычно определяет хорошую приспособленность, 
соответствие требованиям среды. 

Внутренний критерий отражает общее психическое состояние, чувство 
удовлетворённости, комфорт, социальное самочувствие. Внутренний критерий 
связан с возможностью удовлетворения индивидуальных потребностей, самовы-
ражением, сохранением внутренних энергетических ресурсов, отсутствием на-
пряжения и тревоги. 

Согласование внешнего и внутреннего критериев: индивидуальных потребно-
стей и требований среды, является основной задачей процесса адаптации. В этом 
контексте оптимальной адаптированностью можно считать лишь результат, удов-
летворяющий требованиям двух критериев. Однако такое сочетание достигается 
нелегко. В большинстве случаев человек склонен адаптироваться либо на внут-
ренний, либо на внешний критерий. Соотношение показателей адаптированности 
по внутреннему и внешнему критериям даёт четыре качественно различные фор-
мы адаптации, описанные моделью А.А. Реана [6] (рис. 1). 

Адаптация по внешнему критерию характеризуется высокой успешностью, 
формальным достижением благополучия, но сопровождается выраженной не-
удовлетворённостью и психоэмоциональным напряжением. Адаптация по внеш-
нему критерию связана с так называемой «ценой адаптации». Цена адаптации – 
это объём внутренних психологических ресурсов, затраченных на приспособле-
ние к среде. Цена адаптации повышается, когда в процессе адаптации превалиру-
ет ориентация на внешний критерий и при этом игнорируются внутренние по-
требности личности. 

Признаками адаптации по внутреннему критерию являются невысокая ус-
пешность, иногда – даже отклоняющееся поведение, но на фоне положительной 
тональности индивидуального настроения.   

Полная дезадаптация констатируется тогда, когда человек переживает не-
удовлетворённость, показывает высокую степень психоэмоционального напря-
жения и при этом не достигает даже среднего уровня стандартов успешности и 
благополучия, принятых в окружающей его социальной среде. 
Системная адаптация предполагает высокую успешность, которая при этом 

сопровождается субъективным чувством удовлетворённости. Системная адапта-
ция тесно связана с понятием самореализации. Именно нахождение социально 
одобряемого, продуктивного и социально полезного способа актуализации и вы-
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ражения внутреннего потенциала личности определяет возможности самореали-
зации и соответственно высшую форму адаптации.  
 
 
       
            
 
           
        
           
 
            
            
  
                
 
            

Рис. 1. Формы социальной адаптации личности  
(по А.А. Реану, 1995) 

 
Диагностика адаптированности по внешнему и внутреннему критериям 
 
Оценка уровня адаптированности личности обязательно должна произво-

диться по двум критериям. Информацию об уровне адаптированности по внут-
реннему критерию в большинстве случаев получают от самой личности. Об адап-
тированности по внешнему критерию судят на основе так называемых «объектив-
ных оценок», полученных со стороны представителей «среды» или же на основе 
фактологических данных. 

Параметрами диагностики адаптированности по внутреннему критерию могут 
быть:  
 – степень удовлетворённости личности взаимодействием со средой; 
 – общие показатели тревожности, фрустрированности; 
 – показатели субъективного отношения к среде; 
 – уровень принятия среды. 

Оценка адаптированности по внешнему критерию осуществляется по следую-
щим параметрам:  
 – объективные показатели благополучия (условия жизни, статус, доход и т.д.); 
 – объективные показатели успешности деятельности (успеваемость, физическая    
подготовка, качество продукции и др.); 
 – общее отношение к индивиду со стороны представителей среды (партнёров). 

Диагностика адаптированности по внутреннему критерию базируется на само-
отчётах испытуемых о своём состоянии (опросники, интервью, беседа), также в 
отдельных случаях могут применяться проективные методики и некоторые мето-
ды клинической психодиагностики.  

Адаптация 
по внешнему 
критерию 

Адаптация 
по внутреннему 

критерию 
Полная  

дезадаптация 

Внутренний критерий 

Системная 
адаптация 

Внешний критерий 
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Для получения данных, соответствующих внешнему критерию, используются: 
анализ документов, экспертная оценка, результаты аттестации, тесты достижений, 
а также анкеты, построенные на изложении фактологического материала (приме-
ром может служить анкета «Социальное благополучие»). 

 
Определение типа адаптации 
 
Тип адаптации личности определяют на основе соотношения показателей по 

внешнему и внутреннему критериям. Основой для определения типа адаптации 
является модель А.А. Реана, (см. рис. 1).  

В контексте изучения «адаптации к жизни» для измерения адаптированности 
по внутреннему критерию используется опросник «Удовлетворённость жизнью»; 
по внешнему – анкета «Социальное благополучие». 

Полученные результаты по внутреннему (УДЖ) и внешнему (СБ) критериям 
отдельно сравниваются со статистическими нормативами и переводятся в стан-
дартные оценки. (Для определения типа адаптации используется только общий 
балл по каждой методике). 

Тип адаптации определяется по следующим правилам: 
     1) Системная адаптация: от 6 до 9 станайнов по обеим методикам (УДЖ и СБ). 
     2) Адаптация по внешнему критерию: от 6 до 9 станайнов по анкете СБ и от 1 
до 4 – по методике УДЖ. 
     3) Адаптация по внутреннему критерию: от 6 до 9 станайнов по методике УДЖ 
и от 1 до 4 – по анкете СБ. 
     4) Дезадаптация: от 1 до 4 станайнов по обеим методикам (УДЖ и СБ). 
     5) Неопределённый тип адаптации: 5 станайнов по обеим методикам (также 
можно говорить о слабо выраженном типе, если показатели по обеим методикам 
находятся в диапазоне от 4 до 6 станайнов).  
     6) Промежуточный тип адаптации: 5 станайнов по одной из методик и любой 
другой показатель – по второй (в этом случае способ адаптации испытуемого за-
нимает как бы промежуточное положение между двумя формами адаптации, с 
возможностью перехода в любую из них). 

 
Для определения типа адаптации удобно использовать графический способ. 

Для этого необходимы следующие шаги. 
     а) Строится координатная плоскость, отражающая модель социальной адапта-
ции А.А. Реана. 
     б) На каждой оси откладываются стандартные единицы так, чтобы пересечение 
осей соответствовало средней величине или 5-му станайну. 
     в) Точкой на координатной плоскости отмечается индивидуальный результат, 
выраженный в стандартных единицах (образец см. на рис. 2). 
     г) Попадание точки в один из четырёх квадрантов позволяет констатировать 
соответствующий тип адаптации. (Например, на рис. 2 для испытуемого № 2 
(И.С.) – это системная адаптация, для испытуемого № 3 (С.Л.) – адаптация по 
внешнему критерию). 
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Чем дальше расположена точка от пересечения осей, тем более выражен диаг-
ностированный тип адаптации. Если результаты конкретного испытуемого попа-
дают в диапазон от 4 до 6 станайнов (квадратное поле, расположенное в центре 
около пересечения осей), то тип адаптации считается слабо выраженным и гово-
рят лишь о тенденции адаптироваться в соответствии с некоторым типом (на рис. 
2 – это испытуемый № 4 (Н.В.)).  

Если точка, соответствующая конкретному испытуемому, оказывается на пе-
ресечении осей (5 станайнов по обеим методикам), то диагностируется неопреде-
лённый тип адаптации.  

Если точка лежит на одной из осей, то говорят о промежуточном типе адап-
тации. (Например, в соответствии с рис. 2 испытуемый № 1 (А.Е.) занимает про-
межуточное положение между адаптацией по внутреннему критерию и дезадап-
тацией). 
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Рис. 2. Пример представления результатов диагностики  
типа адаптированности в соответствии с моделью А.А. Реана  

(для 4 испытуемых) 
 
На такой же координатной плоскости может быть построено поле обобщённых 

групповых результатов (например, для выборки в 40–50 испытуемых). В этом 
случае можно определить процентное соотношение типов адаптации в исследуе-
мой группе. 

Адаптация 
по внешнему 
критерию 

Адаптация 
по внутреннему 

критерию 

Системная 
адаптация 

Полная  
дезадаптация 

№ 1 
(А.Е.) 

№ 2 
(И.С.) 

№ 4 
(Н.В.) № 3 

(С.Л.) 

Внутренний критерий 

Внешний критерий 
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МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ СТРАТЕГИЙ АДАПТИВНОГО  

ПОВЕДЕНИЯ  
 
Опросник «Адаптивные стратегии поведения»(АСП)  (Мельникова Н.Н., 

2000 г.) [4] направлен на изучение индивидуальных предпочтений в выборе стра-
тегий поведения в проблемных ситуациях социального взаимодействия. Сочета-
ние стратегий в индивидуальном поведении характеризует стиль адаптации лич-
ности.  

 
Теоретические основания методики АСП 
 
Поведение можно назвать адаптивным, если основной целью его является ус-

тановление продуктивного взаимодействия между индивидом и средой. (В этом 
контексте понятие «адаптивное» не означает, что такое поведение обязательно 
приводит индивида к оптимальному состоянию: избранная стратегия в конкрет-
ной ситуации может быть как успешной, так и неуспешной). Тем не менее, адап-
тивное поведение всегда запускается в условиях несогласованности между инди-
видом и средой и преследует цель достижения некоторой координации между 
ними.  

Стратегии, в отличие от конкретных способов (тактик) поведения, тесно свя-
заны с конечной целью поведенческого акта. Один и тот же способ поведения 
может преследовать различные цели. Например, если человек выходит из комна-
ты во время конфликта, это может быть сделано с целью воздействовать на друго-
го человека (чтобы добиться желаемого); может быть связано со стремлением не 
вступать в конфликт, «переждать» его, или же просто уйти из травмирующей си-
туации в другую, более спокойную обстановку; а может провоцироваться яркой 
эмоциональной реакцией и глубокими переживаниями. Поэтому, говоря о страте-
гиях, мы абстрагируемся от конкретных форм и способов поведения, акцентируя 
внимание на конечной цели. 

 
В основу опросника «АСП» положена классификация стратегий, которая по-

строена на трёх основаниях, существенных для взаимодействия личности и со-
циальной среды в процессе адаптации: 
     1) направленность происходящих изменений (изменяется среда – изменяется 
сам индивид), 
     2) контактность – избегание, 
     3) активность – пассивность индивида. 

 
Первое основание классификации: направленность происходящих измене-

ний (изменяется среда – изменяется сам индивид). Если рассматривать процесс 
адаптации с точки зрения индивида, то изменения могут касаться внешней среды 
(направлены вовне) или самого индивида (направлены вовнутрь). Различия адап-
тационных процессов по признаку направленности изменений неоднократно от-
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мечались разными авторами. Такая дихотомия нашла своё выражение в выделе-
нии аллопластической и аутопластической адаптации (З. Фрейд), ассимиляции и 
аккомодации (Ж. Пиаже), проблемно-ориентированных (problem-focused) и эмо-
ционально-ориентированных (emotion-focused) стратегий преодоления (R. 
Lazarus, S. Folkman, С. К. Нартова-Бочавер), адаптивных процессов, направлен-
ных «наружу», характеризующихся активным влиянием личности на среду, и 
процессов, направленных «вовнутрь», связанных с изменением себя (А.А. Реан).  

Второе основание классификации: контактность – избегание. В проблемной 
ситуации индивид может выбрать стратегию, поддерживающую взаимодействие 
или стратегию ухода от контакта с травмирующей или неприятной средой. Если 
индивид идёт на контакт со средой (с партнёром), взаимодействует с ней «здесь и 
теперь», то такое поведение называют контактным. Если индивид пытается уйти 
от проблемы путём прекращения контакта со средой (партнёром), физически от-
даляется или игнорирует её (его), то такое поведение  считается избегающим. Та-
кой способ адаптации, как избегание травмирующей среды (avoidance, escapism), 
широко представленный в концепциях копинг-поведения (A. Billings, P. Goldstein, 
P.P. Vitaliano, R.W. White), определил выбор второго основания классификации: 
контактность – избегание.  

Третье основание классификации: активность – пассивность индивида. В 
процессе взаимодействия индивид может быть активен и пассивен. В качестве ак-
тивного рассматривается поведение в том случае, когда источник адаптивных из-
менений находится в самом индивиде, и именно индивид выступает в роли «аген-
та» адаптивных изменений. Активность предполагает влияние на взаимодействие 
со стороны индивида, произвольные действия, направленные на изменение ситуа-
ции. Пассивность характеризуется отсутствием самостоятельных действий, на-
правленных на изменение ситуации. (В этом случае изменение может происхо-
дить в процессе естественного развития, спонтанного изменения ситуации или же 
в результате проявлений активности со стороны среды).  

Выделенные основания позволяют теоретически сформировать 8 стратегий 
индивидуального поведения (табл. 8), каждая из которых характеризуется тремя 
качествами:  
1) контактностью (контактная или избегающая), 
2) активностью (активная или пассивная), 
3) направленностью (направлена на изменение среды или на изменение себя). 

 
Исследования показали, что индивидуальный репертуар поведенческих стра-

тегий довольно ограничен. Хотя каждому знакомы все восемь типов поведения, 
чаще всего используются одна – две стратегии из восьми. Сочетание стратегий в 
индивидуальном поведении определяет стиль адаптации личности.  

Модель применима к описанию широкого круга типов взаимодействия: в диа-
де, в группах, а также для описания взаимодействия индивида с более обобщён-
ными уровнями социальной среды, такими, как социальная организация и обще-
ство в целом.  
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Таблица 8 

Классификация стратегий адаптивного поведения, 
положенных в основу опросника «АСП» 

 
Осно-
вания 

Направленный вовне 
(out) 

Направленный вовнутрь 
(in) 

А
кт
ив
ны

й.
  

К
он
та
кт
ны

й.
 

(п
ре
об
ра
зо
ва
ни

е)
 1.Активное изменение среды 

 
Стратегия кузнеца и воина 

 
«Всякий человек своему 

счастью кузнец» 
«Бери быка за рога» 

2.Активное изменение себя 
 

Стратегия человека,  
высекающего себя из камня 

 
«Не кивай на соседа,  
а посмотри на себя» 

А
кт
ив
ны

й.
  

И
зб
ег
аю

щ
ий

. 
(у
хо
д)

 

3.Уход из среды и поиск новой 
 

Стратегия перелётной птицы 
 

«Рыба ищет, где глубже, а чело-
век, где лучше» 

4.Уход от контакта со средой 
и погружение во внутренний мир 

 
Стратегия улитки 

 
«И зрячий глаз, да не видит нас» 

П
ас
си
вн
ы
й.

 К
он
та
кт
ны

й.
 

(р
еп
ре
зе
нт
ац
ия

 –
 п
од
чи

-
не
ни

е)
 

5.Пассивная репрезентация себя 
 

Стратегия камня в ручье 
 

«Буду есть мякину, 
а фасон не кину» 

 
«Горбатого только могила  

исправит» 

6.Пассивное подчинение 
условиям среды 

 
Стратегия хамелеона 

 
«В какой народ попадёшь, 
такую и шапку наденешь» 

 
«Нужно поклониться,  
чтоб из ручья напиться» 

П
ас
си
вн
ы
й.

  
И
зб
ег
аю

щ
ий

. 
(в
ы
ж
ид
ан
ие

) 

7.Пассивное выжидание внешних 
изменений 

Стратегия паруса,  
ожидающего ветра 

 
«Ждать у моря погоды» 
«Будет и на нашей улице  

праздник» 

8.Пассивное ожидание  
внутренних изменений 

 
Стратегия созревающего яблока

 
«Каждому овощу своё время» 
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Краткое описание стратегий адаптивного поведения 

 
     1. Активное изменение среды (активная, контактная, направленная во-
вне). Для первой стратегии характерно стремление активно воздействовать на 
среду или партнёра с целью изменить их, «приспособить» к своим особенностям и 
потребностям. Данная стратегия предполагает широкий арсенал средств и может 
реализоваться через активное давление на партнёра, преобразование среды, а 
также различные виды манипуляции. 
     2. Активное изменение себя (активная, контактная, направленная во-
внутрь). Вторая стратегия строится на активном изменении себя таким образом, 
чтобы среда перестала восприниматься как фрустрирующая. Такой эффект может 
достигаться через изменение восприятия ситуации, системы потребностей и цен-
ностей, отработку адекватных форм поведения и реагирования. Эта стратегия 
предполагает (в отличие от стратегии пассивного подчинения) именно сознатель-
но и произвольно достигнутые изменения в себе. Как правило, такие изменения 
устойчивы и связаны с внутренней перестройкой личности.  
     3. Уход из среды и поиск новой (активная, избегающая, направленная во-
вне). Третья стратегия представляет собой прямой уход индивида из ситуации с 
целью поиска новой среды, которая бы более гармонировала с его свойствами. 
Человек уходит от контакта с фрустрирующей средой и сосредотачивает силы на 
поиске новой, более приемлемой среды (или партнёра). В этом случае возможны 
изменения места жительства, работы, учебы, смена круга друзей, образование но-
вой семьи. 
     4. Уход от контакта со средой и погружение во внутренний мир (активная, 
избегающая, направленная вовнутрь). Можно уйти от контакта с фрустрирую-
щей средой, физически не отдаляясь от неё. Четвёртая стратегия – это избегание 
контакта со средой посредством замыкания во внутреннем, «своём» мире. Прояв-
ления стратегии достаточно разнообразны и включают, в частности, поиск аль-
тернативы реальному миру в собственных фантазиях, а также в религиозных и 
философских системах. Стратегия характеризуется концентрацией на внутренних 
состояниях и переживаниях, может сопровождаться психологическим подавлени-
ем, вытеснением фрустрирующих факторов, использованием психоактивных 
средств (алкоголя, наркотиков) для изменения внутреннего состояния. 
     5. Пассивная репрезентация себя (пассивная, контактная, направленная 
вовне). Стремление самоутвердиться, отстоять своё «Я» часто реализуется через 
стратегию пассивной репрезентации себя. Стратегия проявляется в упрямой де-
монстрации своей позиции. Как правило, здесь отсутствует активность, направ-
ленная на изменение ситуации: человек не стремится воздействовать на партнёра, 
так же как и отказывается от пересмотра своей собственной позиции. Случаи при-
верженности жёстким жизненным принципам, упрямство и иногда фанатизм яв-
ляются проявлениями пятой стратегии адаптивного поведения. 
     6. Пассивное подчинение условиям среды (пассивная, контактная, на-
правленная вовнутрь). Шестая стратегия определяется тенденцией к пассивному 
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подчинению условиям среды. Изменения происходят под воздействием влияния 
извне, без самостоятельного сознательного анализа ситуации и, в большинстве 
случаев, не предполагают глубокой личностной перестройки. Наиболее яркое 
проявление этой стратегии – внешнее конформное поведение. Стратегия может 
проявляться в форме пассивного согласия с внешними требованиями, уступчиво-
сти, подчинения авторитету, иногда – в форме подражания.  
     7. Пассивное выжидание внешних изменений (пассивная, избегающая, на-
правленная вовне). В проблемной ситуации индивид может занять позицию вы-
жидания. Реализуя седьмую стратегию, человек  стремится избежать неприятных 
влияний среды, просто выжидая, когда внешние условия сами изменятся в более 
благоприятную для него сторону. Откладывая решение проблемы на более позд-
ний срок, человек временно ограничивает свои контакты со средой, оставаясь, по 
возможности, незаметным, «замороженным» до появления удовлетворяющих его 
условий. Такая стратегия предполагает надежду на благоприятные изменения 
среды или упования на то, что всё разрешится само собой. 
     8. Пассивное ожидание внутренних изменений (пассивная, избегающая, 
направленная вовнутрь). Внешне восьмая стратегия похожа на предыдущую, но 
руководствуясь этой стратегией, человек ожидает благоприятных изменений не 
вовне, а внутри себя. Это может быть изменение настроения, созревание, появле-
ние ощущения внутренней готовности. Откладывая решение проблемы на более 
поздний срок, человек мысленно апеллирует к тому, что он ещё не готов, но через 
некоторое время внутренние условия сложатся в его пользу. 

 
Каждая из этих стратегий может быть успешной в определённых ситуациях и, 

вероятно, не случайно в русском языке мирно сосуществуют пословицы и пого-
ворки, отражающие все восемь типов поведения. В табл. 8 для лучшего запоми-
нания каждая из стратегий проиллюстрирована пословицей, поговоркой, крыла-
той фразой наиболее ёмко и точно отражающими суть представленного типа по-
ведения. 

 
Описание методики «Адаптивные стратегии поведения» 

 
Методика АСП построена в форме описания конкретных проблемных ситуа-

ций социального взаимодействия, для разрешения которых предлагаются не-
сколько вариантов поведения, соответствующие изучаемым стратегиям. Такая 
форма имеет ряд преимуществ. Описание конкретных ситуаций (актуальных для 
испытуемых) позволяет эмоционально включить испытуемого в процедуру иссле-
дования. Кроме того, такая форма не требует от испытуемых высокого уровня са-
морефлексии, что неизбежно при использовании вопросов, построенных на само-
оценке индивидуальных характеристик.  

Поскольку основной целью опросника было выявление индивидуальных раз-
личий в выборе стратегий поведения, то в тесте использованы ситуации, которые 
при предварительной проверке показали значительный разброс поведенческих 
стратегий у разных испытуемых. Согласно гипотезе W. Mischel ситуации подраз-
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деляются на «сильные» и «слабые». «Сильные» ситуации определяют способ по-
ведения независимо от личностных особенностей; «слабыми» называются ситуа-
ции, допускающие высокую вариативность поведения, которое здесь в большей 
мере зависит от личностных диспозиций испытуемого. Именно «слабые» ситуа-
ции являются диагностичными в отношении индивидуальных предпочтений вы-
бора стратегий поведения. «Сильные» же ситуации неадекватны целям диагно-
стики индивидуальных различий. В опроснике используются 20 специально ото-
бранных «слабых» ситуаций. 

Предварительная проверка теста показала высокую корреляцию между 7-й и 
8-й стратегиями, в связи с чем для удобства пользования в опроснике указанные 
стратегии объединены в одну, которая описана только через внешние проявления 
поведения: пассивное выжидание изменений. 

Опросник АСП имеет две формы: для подростков (АСП-1) и для взрослых 
(АСП-2). В подростковую форму опросника вошли ситуации, описывающие взаи-
модействие в диаде (друг/подруга), в семье (родители), а также с группой сверст-
ников и организацией (школа). Форма, которая предлагается взрослым испытуе-
мым, также содержит ситуации взаимодействия в диаде (друг/подруга). Но в ос-
новном, форма АСП-2, построена на ситуациях, касающихся трудовой деятельно-
сти. Это взаимодействие в группе (трудовой коллектив, коллеги), с непосредст-
венным руководителем, а также с организацией в целом. Поэтому данная форма 
предназначена, прежде всего, для работающих испытуемых и может с успехом 
применяться для диагностики стиля адаптации в организации. 

Опросник АСП прошёл полную психометрическую проверку на валидность и 
надёжность [1,2], стандартизирован на выборке 526 человек. 

 
Процедура проведения тестирования заключается в следующем. В инструк-

ции испытуемым предлагается внимательно прочитать каждую ситуацию и вы-
брать из предложенных ниже вариантов поведения:  
     1) тот, который представляется для них наиболее естественным, обычным в 
подобных ситуациях и чаще используется;  
     2) тот, который практически никогда не применяется и выглядит неприемле-
мым в данной ситуации;  
     3) «дополнительные» варианты возможного поведения (не больше двух).  

Выбранные номера ответов отмечаются на специальном бланке условными 
обозначениями, которые оговариваются в инструкции. (Тот вариант, который 
представляется наиболее естественным, обводится в кружок, тот, который нико-
гда не применяется, – зачёркивается, «дополнительные» варианты подчёркивают-
ся). Время тестирования не ограничивается. 
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Обработка результатов опросника АСП2 
 
Степень предпочтения различных стратегий в индивидуальном поведении оп-

ределяется через подсчёт частоты выбора отдельных стратегий в качестве основ-
ных, дополнительных или же отвергаемых по всем 20 ситуациям. В итоге каждая 
стратегия набирает некоторое количество баллов, которое зависит от того, сколь-
ко раз она была выбрана или отвергнута. 

Обработка результатов предполагает несколько шагов. 
Шаг 1. При помощи ключа (табл. 10 и 11) определяется соответствие от-

меченных на бланке номеров ответов определённым стратегиям поведения. 
Для этого под каждым отмеченным (обведённым в кружок, подчёркнутым или за-
чёркнутым) выбором считывается номер соответствующей стратегии.  

При этом для каждой стратегии отдельно подсчитывается количество 
трёх категорий выборов: 
– основных положительных – стратегии, выбранные в первую очередь (обведены 
в кружок),  
– дополнительных положительных – стратегии, которые, по мнению испытуемо-
го, также можно использовать в данной ситуации (подчёркнуты),  
– отрицательных – стратегии, которые отвергаются испытуемым (зачёркнуты).  

Полученные величины заносятся в клетки итоговой таблицы, которая распо-
ложена непосредственно под бланком (табл. 9). В этой таблице колонки соответ-
ствуют номерам стратегий (от 1 до 7), строки – категориям выборов («+», «доп.», 
«–»). 

Удобно работать с бланком, если баллы для разных категорий выборов под-
считывать последовательно (сначала заполнить 1-ю строку итоговой таблицы, за-
тем 2-ю, потом – 3-ю). Для этого сначала следует просмотреть весь бланк, обра-
щая внимание только на ответы, обведённые в кружок (основной выбор), в ре-
зультате чего заполняется первая строка. Затем расшифровываются ответы, кото-
рые подчёркнуты, и в последнюю очередь – те, которые зачёркнуты.  

В процессе работы в клетках итоговой таблицы можно ставить засечки, отме-
чая расшифрованные ответы (табл. 9). Завершая обработку, легко просуммиро-
вать засечки в каждой клетке, что позволит подсчитать количество разных кате-
горий выборов для каждой стратегии. 

Таблица 9 
Пример итоговой таблицы индивидуальных результатов АСП-1 

 
Номер стратегии 

 
Категория 
выбора 

1 2 3 4 5 6 7 

Услов. 
балл 

+ ////// 6 // 2 / 1 0 ////////// 10 / 1 // 2 х2 
доп. //// 4  // 2 //////// 8 / 1 /////// 7 0 / 1 х1 
– 0 / 1 /// 3 //// 4 0 ///////// 9 //// 4 х(–2) 
Σ 16 4 3 –7 27 -16 –3 – 
                                                 
2 Существует компьютерная версия обработки бланковых результатов. 
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Шаг 2.  Для каждой из семи стратегий подсчитывается суммарный балл 
по всем ситуациям.   

Предварительно каждой группе выборов приписываются условные баллы:  
– стратегиям, выбранным в первую очередь (основной положительный выбор), 
как наиболее предпочитаемым, приписывается по 2 балла,  
– дополнительные получают по 1 баллу,  
– отвергаемые стратегии (отрицательный выбор) оцениваются в –2 балла.  

Чтобы вычислить итоговый балл для каждой стратегии:  
     а) количество выборов, обозначенное в клетках, умножается на соответствую-
щую величину: основные положительные – на 2, отрицательные – на –2, (допол-
нительные не изменяются); 
     б) числа в столбцах суммируются. 

Рассмотрим для примера результаты, представленные в таблице 9. После того, 
как выборы по всем 20 ситуациям были соотнесены с ключом, оказалось, что 
стратегия № 1 была 6 раз обведена в кружок, 4 раза подчёркнута и ни разу не за-
чёркнута, а стратегия № 7 – 2 раза обведена в кружок, 1 раз подчёркнута и 4 раза 
зачёркнута (см. табл. 9). Подсчёт суммарного балла для этих стратегий проводит-
ся следующим образом:  
– для стратегии № 1: 6х2 + 4 – 0 = 16; 
– для стратегии № 7: 2х2 + 1 – 8 = –3. 

Таблица 10 
Ключ к опроснику «Адаптивные стратегии поведения» 

(подростковая форма: АСП-1) 
 

1 1   2   3   4   5   6   7 
6   1   4   5   3   2   7 

11 1   2   3   4   5   6   7 
4   7   1   2   5   3   6  

2 1   2   3   4   5   6   7 
2   5   3   1   6   7   4  

12 1   2   3   4   5   6   7 
4   3   7   5   2   6   1 

3 1   2   3   4   5   6   7 
3   1   4   2   5   7   6 

13 1   2   3   4   5   6   7 
6   1   3   7   2   5   4 

4 1   2   3   4   5   6   7 
6   1   7   5   2   3   4 

14 1   2   3   4   5   6   7 
5   1   7   2   3   6   4 

5 1   2   3   4   5   6   7 
4   7   5   1   6  2   3 

15 1   2   3   4   5   6   7 
2   5   6   1   7   3   4 

6 1   2   3   4   5   6   7 
7  1   2   4   5   3   6 

16 1   2   3   4   5   6   7 
6   2   3   1   4   7   5 

7 1   2   3   4   5   6   7 
4   1   3   2   6   5   7 

17 1   2   3   4   5   6   7 
6   1   4   5   7   2   3 

8 1   2   3   4   5   6   7 
6   5   2   3   4   1   7 

18 1   2   3   4   5   6   7 
4   3   6   2   1   7   5 

9 1   2   3   4   5   6   7 
1   4   3   6   7   2   5 

19 1   2   3   4   5   6   7 
4   1   6   2   7   3   5 

10 1   2   3   4   5   6   7 
5   1   6   4   7   2   3 

20 1   2   3   4   5   6   7 
5   6   3   1   4   2   7 
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Таблица 11 
Ключ к опроснику «Адаптивные стратегии поведения» 

(форма для взрослых: АСП-2) 
 

1 1   2   3   4   5   6   7 
4   1   3   2   5   7   6 

11 1   2   3   4   5   6   7 
3   5   4   7   2   1   6  

2 1   2   3   4   5   6   7 
3   1   4   5   2   7   6  

12 1   2   3   4   5   6   7 
6   3   2   4   1   5   7 

3 1   2   3   4   5   6   7 
5   3   4   7   1   6   2 

13 1   2   3   4   5   6   7 
4   3   6   2   1   7   5 

4 1   2   3   4   5   6   7 
6   1   7   5   2   3   4 

14 1   2   3   4   5   6   7 
4   7   1   6   2   3   5 

5 1   2   3   4   5   6   7 
1   7   5   3   4   6   2 

15 1   2   3   4   5   6   7 
7   1   4   5   6   3   2 

6 1   2   3   4   5   6   7 
3   2   7   4   5   6   1 

16 1   2   3   4   5   6   7 
6   1   4   2   5   7   3 

7 1   2   3   4   5   6   7 
1   3   6   4   5   2   7 

17 1   2   3   4   5   6   7 
7   1   2   4   5   3   6 

8 1   2   3   4   5   6   7 
6   5   2   3   4   1   7 

18 1   2   3   4   5   6   7 
4   7   1   2   5   3   6 

9 1   2   3   4   5   6   7 
6   3   1   4   7   5   2 

19 1   2   3   4   5   6   7 
6   5   1   7   2   3   4 

10 1   2   3   4   5   6   7 
5   1   3   2   6   5   7 

20 1   2   3   4   5   6   7 
1   6   3   7   4   5   2 

 
В верхней строке каждой ячейки обозначены номера ответов, непосредственно 

под ними – номера соответствующих стратегий.  
 
Шаг 3. Отмечаются преобладающие и отвергаемые стратегии (стратегии, 

набравшие максимальное и минимальное количество баллов с отрывом). 
Например, для случая, приведённого в табл. 9, преобладающие стратегии – это 

стратегии № 5 и № 1; игнорируемая стратегия – № 6. 
Шаг 4. Для каждой стратегии полученные сырые баллы переводятся в стан-

дартные (станайны). Для этого следует воспользоваться специальными таблица-
ми (табл. 12 и 13). В клетках каждой таблицы обозначены интервалы сырых бал-
лов, соответствующие тому или иному станайну. Например, если по опроснику 
АСП-1 для стратегии № 1 получен итоговый сырой балл, равный 15, то такое зна-
чение соответствует 6 станайнам по стандартной шкале. 

Если перевести вышеприведённые результаты (см. табл. 9) в стандартные бал-
лы, то мы получим следующее: 

 
№ стратегии 1 2 3 4 5 6 7 

Сырой балл  ∑ 15 4 3 –7 27 –16 –3 

Станайн 6 4 6 3 9 1 2 
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Однако при интерпретации следует помнить, что перевод сырых баллов в 
стандартные может существенно исказить картину относительной выраженности 
различных стратегий в индивидуальном поведении. Например, в вышеприведён-
ном случае стратегия № 1, хотя и набирает достаточно большое количество бал-
лов, что позволяет рассматривать её как ведущую, однако, находится в пределах 
нормативного диапазона (6 стандартных единиц). С другой стороны, стратегии  
№ 4 и № 7 не выделяются в профиле индивидуального поведения, однако частота 
их появления выходит за границы нормы (3 и 2 стандартных балла соответствен-
но), т.е. у данного испытуемого они встречаются реже, чем у большинства свер-
стников. В связи с этим, использование стандартных единиц рекомендуется для 
сравнительных исследований, но не для анализа единичного случая! 

 
Стандарты к опроснику АСП 
 
Стандартные величины представлены в станайнах. Для форм АСП–1 и АСП–

2 стандарты  различаются. 
Чтобы перевести полученные сырые баллы в стандартные следует воспользо-

ваться табл. 12 и 13. В клетках каждой таблицы обозначены интервалы сырых 
баллов, соответствующие тому или иному станайну. Например, если для страте-
гии № 1 опросника АСП-1 получен балл, равный 14, то такое значение соответст-
вует 6 станайнам по стандартной шкале. 

1–3 станайна трактуются как показатели ниже среднего; 
4–6 станайнов – средний уровень; 
7–9 станайнов – выше среднего. 

Таблица12  
Перевода сырых баллов в стандартные 

(подростковая форма: АСП-1) 
 

Станайн Стра-
тегия 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 1 –5 и  
ниже 

– 4 –  
(–1) 

0 – 2 3 – 5 6 – 10 11– 15 16 – 18 19 – 21 22 и  
выше 

 2 –7 и 
ниже 

– 6 –  
(– 3) 

–2 – 0 1 – 4 5 – 8 9 – 11 12 – 18 19 – 21 22 и 
выше 

 3 –13 и  
ниже 

–12 – (–
11) 

–10 – 
(– 7) 

– 6 –  
(– 4) 

–3 – 0 1 – 3 4 – 6 7 – 12 13 и 
выше 

 4 –14 и  
ниже 

–13 –  
(– 9) 

–8 –  
(– 7) 

– 6 –  
(– 4) 

–3 – 0 1 – 3 4 – 7 8 – 9 10 и 
выше 

 5 –13 и  
ниже 

–12 –  
(–9) 

–8 –  
(– 4) 

–3 – 0 1 – 4 5 – 9 10 – 14 15 – 20 21 и 
выше 

 6 –13 и 
ниже 

–12 –  
(– 8) 

–7 –  
(– 5) 

– 4 – 0 1 – 4 5 – 8 9 – 11 12 – 16 17 и 
выше 

 7 – 6 и 
ниже 

–5 – 
(–3) 

–2 – 
( –1) 

0 – 1 2 – 5 6 – 7 8 – 11 12 – 14 15 и 
выше 
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Таблица 13  
Перевод сырых баллов в стандартные 

(форма для взрослых: АСП-2) 
 
Станайн Стра-

тегия 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
 1 –7 и 

ниже 
– 6 –  
(– 2) 

–1 – 2 3 – 8 9 – 13 14 – 18 19 – 21 22 – 26 27 и 
выше 

 2 1 и 
ниже 

2 – 5 6 – 9 10 – 13 14– 17 18 – 21 22 – 25 26 – 30 31 и 
выше 

 3 – 18 и 
ниже 

–17 –  
(–12) 

–11 –  
(– 8) 

– 7 –  
(–3) 

– 2 – 1 2 – 5 6 – 9 10 – 15 16 и 
выше 

 4 – 16 и 
ниже 

–15 –  
(–13) 

– 12 – 
(– 9) 

– 8 –  
(– 5) 

– 4 –  
(–1) 

0 – 3 4 – 7 8 – 11 12 и 
выше 

 5 – 15 и 
ниже 

–14 –  
(–11) 

– 10 – 
(– 8) 

– 7 –  
(–3) 

– 2 – 1 2 – 5 6 – 9 10 – 14 15 и 
выше 

 6 – 13 и 
ниже 

–12 –  
(–10) 

– 9 –  
(– 6) 

– 5 –  
(– 2) 

–1 – 2 3 – 5 6 – 10 11 – 14 15 и 
выше 

 7 – 6 и 
ниже 

– 5 –  
(–3) 

– 2 – 0 1 – 4 5 – 7 8 – 9 10 – 12 13 – 15 16 и 
выше 

 
 

Интерпретация результатов опросника АСП 
 
Оценка результатов производится по двум линиям измерения.  

1) Анализ индивидуального сочетания стратегий для конкретного испытуемого, 
показывающий относительную выраженность различных стратегий в индивиду-
альном поведении. Эта линия соответствует качественному анализу, когда выде-
ляются преобладающие и отвергаемые стратегии. 
2) Сравнение индивидуальных результатов по каждой стратегии с норматива-
ми, полученными на соответствующей возрастной группе (количественный ана-
лиз). 

Две линии оценки не всегда совпадают. Нередки случаи, когда некоторая стра-
тегия поведения, занимая в индивидуальной структуре промежуточное положе-
ние, тем не менее, выходит за границы нормы по выборке; с другой стороны, яв-
ляясь ведущей в индивидуальной структуре, стратегия может оставаться в норма-
тивных пределах по абсолютной величине. Как было указано выше, перевод сы-
рых баллов в стандартные может существенно исказить картину относительной 
выраженности различных стратегий в индивидуальном поведении. Поэтому, ис-
пользование стандартных единиц рекомендуется для сравнительных исследова-
ний, но не для анализа единичного случая.  

Выделение ведущих и игнорируемых стратегий производится на основании 
сырых результатов!  
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Сочетание стратегий в индивидуальном поведении определяет стиль адапта-
ции личности. Исследования показали, что индивидуальный репертуар поведенче-
ских стратегий довольно ограничен. Хотя каждому знакомы все восемь типов по-
ведения, чаще всего используются одна – две стратегии из восьми. При этом, у 
большинства людей существует стойкая тенденция осуществлять адаптивные из-
менения в определённом направлении: в индивидуальном поведении преобладают 
либо стратегии, направленные на изменение среды, либо стратегии, направленные 
на изменение себя. 

Для анализа и интерпретации индивидуального поведения удобно использо-
вать профили (рис. 3). Профиль образует ломаная линия, соединяющая отметки 
значений, соответствующие отдельным стратегиям. При этом на оси Х отклады-
вают сами стратегии, на оси У – их значения (в сырых баллах).  

Описывая профиль, следует обращать внимание на «пики» и «спады» (они со-
ответствуют предпочитаемым и игнорируемым стратегиям) и на гармоничность 
профиля в целом (соотношение совместимых и противоречивых стратегий).  

На рис. 3 для испытуемого «А.Н.» (пунктирная линия), в качестве ведущих 
выступают стратегии – № 1, № 2, в качестве игнорируемых – № 3 и № 4; а для ис-
пытуемого «Р.П.»: ведущие стратегии – № 2 и № 4, игнорируемая – № 5. 
 

 
 

Рис. 3. Пример представления результатов диагностики  
              стиля адаптивного поведения (для 2 испытуемых) 

 
Общий адаптивный потенциал личности определяется: с одной стороны, воз-

можностью использовать наиболее продуктивные стратегии, с другой, – умением 
сознательно и свободно применять любую из восьми в подходящем для этого 
случае.  
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Для каждой стратегии существует определённый круг ситуаций, где она будет 
наиболее эффективной или даже единственно возможной; в то же время в опреде-
лённых условиях любая из стратегий может играть дезадаптивную и деструктив-
ную роль. 

В целом, различные стратегии поведения имеют неодинаковую значимость 
для адаптации по внутреннему и по внешнему критериям. Одна и та же стратегия 
может способствовать адаптации в одном направлении и одновременно являться 
нейтральной или даже приводить к негативному эффекту в другом. Максималь-
ный эффект для адаптации по внутреннему критерию имеют стратегии, на-
правленные на изменения среды, а для адаптации по внешнему критерию, наобо-
рот, ориентированные на внутренние изменения.  

Так, для достижения состояния внутренней удовлетворённости наиболее эф-
фективной является стратегия активного изменения среды (№ 1). Стратегия пас-
сивной репрезентации себя (№ 5) также обеспечивает внутреннюю удовлетворён-
ность, но в ограниченном диапазоне ситуаций. Стратегия погружения в свой 
внутренний мир (№ 4) связана с максимальной неудовлетворённостью; аналогич-
ный эффект неудовлетворённости, но несколько более сглаженный, имеет страте-
гия активного изменения себя (№ 2).  

При этом адаптация по внешнему критерию будет наиболее успешной именно 
при использовании стратегии № 2, стратегия № 6 (приспособление) способствует 
достижению бесконфликтного взаимодействия, а вот стратегия № 5 (пассивная 
репрезентация) нарушает социальное взаимодействие, снижая адаптированность 
по внешнему критерию. 

Из сочетания относительной адаптивной ценности стратегии по отношению и 
к внешнему, и к внутреннему критериям складывается общий адаптивный потен-
циал стратегии. Он определяется через диапазон ситуаций, в которых использо-
вание конкретной стратегии приводит к позитивному исходу: чем больше таких 
ситуаций, тем универсальнее стратегия и тем выше её адаптивный потенциал. 
Общий адаптивный потенциал отдельных стратегий неодинаков. Он зависит от их 
основных характеристик и выражается иерархическим рядом: преобразование – 
приспособление – уход либо выжидание – репрезентация себя – отказ от кон-
такта (рис. 4). 
     – Оптимальный адаптивный эффект даёт сочетание в поведении двух страте-
гий, направленных на активное преобразование себя (№ 2), и активное преобразо-
вание среды (№ 1), что соответствует теоретической модели оптимальной адапта-
ции.  
     – Умеренная степень адаптации достигается посредством приспособления к 
среде (стратегия пассивного подчинения условиям среды № 6).  
     – Промежуточную позицию занимают две альтернативные модели поведения: 
уход из среды (стратегия № 3) или же выжидание изменений (стратегия № 7(8)). 
В зависимости от ситуации они могут играть как позитивную, так и негативную 
роль. 
     – Частично нарушает общую адаптацию (прежде всего, по внешнему крите-
рию) пассивная репрезентация себя (стратегия № 5).  
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     – Выраженный негативный эффект имеет отказ от контакта со средой, реа-
лизующийся посредством стратегии погружения во внутренний мир (№ 4).  
 
  

1+2   Преобразование  
6   Приспособление 
3;7(8)   Уход либо выжидание    
5    Репрезентация себя 
4   Отказ от контакта 
 
 

 
                         Рис. 4. Относительный адаптивный  
                                 потенциал стратегий поведения 
 
Тексты опросников и бланки к ним 
 
Опросник АСП–1 (подростковый вариант) 
 
Инструкция 
 Перед Вами жизненные ситуации, которые могут произойти с любым челове-

ком. Представьте, что это произошло именно с Вами. Вам предлагается 7 вариан-
тов поведения в каждой ситуации. Каждый из способов поведения по-своему хо-
рош и может способствовать разрешению ситуации.  

Внимательно прочитайте все предложенные стратегии и выберете ту, которая, 
на Ваш взгляд, больше соответствует данной ситуации, чаще используется и вы-
глядит для Вас обычной. Номер выбранной стратегии обведите на бланке в кру-
жок: 1  2  3  4  5  6  7.  

После этого выберите стратегию, которая, по Вашему мнению, не допустима в 
данной ситуации, практически никогда Вами не используется и выглядит неесте-
ственной. Номер этой стратегии зачеркните: 1 2 3 4 5 6 7.  

После этого необходимо посмотреть, какие ещё стратегии можно использовать 
в данной ситуации, кроме выбранной,  и подчеркнуть в бланке их номера (не бо-
лее двух):   1  2  3  4  5  6  7  

Обязательно перед тем как сделать выбор прочитайте все 7 вариантов. Помни-
те, что варианты ответов подобраны так, что среди них нет «неправильных». 

 
     1. Вам очень хочется пойти на концерт любимой группы, но родители го-
ворят, что не могут дать Вам столько денег. 
     1) Придется отказаться от своих намерений. 
     2) Буду делать всё, чтобы родители изменили свою позицию.  

Адаптация

Дезадаптация



 44

     3) Мне остаётся только в одиночестве мечтать о концерте и слушать записи, 
что я чаще всего и делаю. 
     4) Буду стоять на своём; думаю, они должны, в конце концов, уступить. 
     5) Обойдусь без помощи родителей; попрошу деньги у кого-нибудь другого 
(например, у родственников или друзей).  
     6) Буду искать способ заработать деньги самостоятельно. 
     7) Придётся  подождать более благоприятного стечения обстоятельств, чтобы 
попасть на концерт. 
 
     2. Вы с другом (подругой) выбираете подарок ко дню рождения Вашему 
общему знакомому (знакомой). Однако, Ваши мнения по поводу того, что ку-
пить, расходятся. 
     1) Постараюсь рассмотреть предложение моего друга, возможно, изменю свой 
выбор. 
     2) Я имею право подарить то, что хочу. Если мой друг не согласен, пусть поку-
пает подарок сам. 
     3) Если так трудно достичь согласия, в следующий раз буду кооперироваться с 
кем-нибудь другим. 
     4) Думаю, сумею уговорить друга, постараюсь сделать так, чтобы он (она) из-
менил(а) свой выбор.                                                                                                                  
     5) Скорее всего, соглашусь с предложением друга, чтобы не портить отноше-
ния. 
     6) Лучше отложить приобретение подарка, возможно, появится что-то новое. 
     7) Мне бы очень хотелось подарить то, что я выбрал (а), такая ситуация сильно 
испортит мне настроение, но я вряд ли буду настаивать. 
 
     3. Вам трудно поддерживать стиль общения, принятый в Вашей группе. 
     1) Вероятно, оставлю эту группу и поищу для себя более приемлемый вариант. 
     2) Постараюсь сделать так, чтобы друзья изменили свой стиль общения на бо-
лее приемлемый для меня. 
     3) В такой компании я просто чувствую себя «одиноким среди людей». Это 
может продолжаться достаточно долго. 
     4) Надо изменить своё отношение к этому и приложить усилия, чтобы изме-
нить свой стиль общения. 
     5) Буду общаться так, как я привык (привыкла) и считаю правильным. Пусть 
они подстраиваются под меня. 
     6) Постараюсь временно поменьше вступать в контакты, подожду, может что-
то изменится. 
     7) Думаю, надо принять их стиль общения, потому что я член группы.  
 
     4. Вы должны участвовать в мероприятии, которое Вам совершенно не 
интересно. 
     1) Придётся прийти на мероприятие, чтобы избежать конфликта. 
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     2) Буду активно протестовать против такого распоряжения, добьюсь того, что-
бы посещение подобных мероприятий стало добровольным. 
     3) Сегодня схожу, а завтра посмотрю. 
     4) Не хочу и не пойду на это мероприятие. 
     5) Постараюсь найти в предложенном мероприятии что-то интересное для се-
бя. 
     6) Постараюсь избежать участия в мероприятии, сославшись на занятость в 
другом месте. 
     7) Находясь на подобных мероприятиях, я просто «отсутствую», ухожу в себя, 
думаю о своём или мечтаю. 

 
5. Ваши родители поднимают неприятную тему, касающуюся Вас, но о 

которой Вам совсем не хочется говорить. 
1) В таких случаях мне хочется только одного, исчезнуть куда-нибудь, чтобы 

все меня оставили в покое. Возможно, закроюсь в своей комнате и, чтобы изба-
виться от отрицательных эмоций, буду слушать музыку, думать о своём и т. п. 

2) Протяну время, подожду, пока родители не займутся чем-нибудь другим, 
постараюсь отложить разговор на потом. 

3) Я не буду разговаривать на эту тему, пока не посчитаю нужным. 
4) Постараюсь доказать родителям, что они не должны об этом говорить, что 

это моё личное дело, может даже не буду скрывать своего раздражения. 
5) Ничего не поделаешь, даже если это не очень мне приятно, придётся всё 

выслушать. 
6) Думаю, смогу понять родителей и обсудить с ними то, что их интересует. 
7) Постараюсь избежать разговора, сославшись на занятость, необходимость 

уйти из дома, или просто выйду из комнаты. 
 
6. Ваш друг (подруга) прервал(а) с Вами отношения. Вы очень пережи-

ваете. 
1) Найду способ, чтобы вернуть друга (подругу). 
2) Если он (она) принял(а) такое решение, то я вряд ли смогу что-то изменить. 
3) Сумею понять его и простить. 
4) Найду другого друга (подругу). 
5) Буду переживать потерю внутри себя. Думаю, что на какое-то время мир 

станет мне неинтересен. 
6) Подожду, посмотрю, как будут развиваться события. Возможно, он (она) 

сам(а) вернётся. 
7) Считаю, что он (она) должен объяснить причины своего поступка.  
              
7. У Вас есть враги в группе, которые хотят, чтобы Вы ушли из неё. 
1) Буду избегать конфронтаций, но не смогу чувствовать себя в группе так, как 

прежде. 
2) Постараюсь сделать так, чтобы они сами ушли из группы. 
3) Поищу новую группу, где бы у меня не было конфликтов. 
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4) Нужно понять причины их поведения и постараться наладить с ними отно-
шения. 

5) Если они будут настаивать, придётся уйти из группы, чтобы избежать кон-
фликтов. 

6) Такого допускать нельзя. Буду отстаивать свои права. 
7) Считаю, что ничего страшного не происходит, надо не вступать в конфликт, 

постепенно всё наладится. 
 
8. Победителю конкурса предназначался денежный приз. Вы выиграли 

конкурс, но почему-то вознаграждения до сих пор не получили. 
1) Это обычная история, придётся остаться без приза. 
2) Потребую вознаграждение, они не имеют права не выплатить положенное. 
3) Попробую по-другому отнестись к этому, ведь и сама победа в конкурсе 

может быть не менее ценна. 
4) Если приз не дают, больше не буду участвовать в подобных конкурсах. 
5) Это меня сильно расстраивает, но, несмотря на внутренние переживания, 

никуда не пойду. 
6) Думаю, сумею получить свой приз, использую для этого все возможные 

средства. 
7) Надо подождать, надеясь, что вознаграждение выплатят позже. 
 
9. В выходной день родители неожиданно поручают Вам выполнить не-

сколько дел, которые займут достаточно много времени. У Вас были другие 
планы. 

1) Буду активно протестовать против такого распоряжения моим временем. 
2) Это испортит мне настроение, и не будет желания что-либо делать. 
3) Главное – вовремя уйти из дома. 
4) Придется выполнить то, что требуют родители и отказаться от своих пла-

нов. 
5) Подожду с выполнением, может родители забудут или как-нибудь все обой-

дется. 
6) Постараюсь изменить свои планы на выходной день, чтобы успеть выпол-

нить поручение. 
7) Просто откажусь от порученных мне дел, и никто меня не сможет заставить. 
 

     10. У Вашего друга (подруги) много других привязанностей, кроме Вас. Вы  
ревнуете. 

1) Если он (она) хочет, чтобы наши отношения продолжались, он (она) дол-
жен(а) отказаться от посторонних связей. 

2) Скажу ему (ей), что мне это не нравится. Постараюсь сделать так, чтобы 
мой друг (подруга) почти не встречался (встречалась) ни с кем, кроме меня. 

3) С этим я не могу ничего поделать. Это его (её) выбор. 
4) Эти переживания очень тяжелы для меня. В минуты безысходности хочется 

как-нибудь забыться, чтобы не думать об этом. 
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     5) Ничего не буду предпринимать, подожду, что будет дальше. 
     6) Постараюсь найти для себя оправдание его (её) поведению. 
     7) Если так будет продолжаться, нам придется расстаться. 

 
     11. Ценности компании, в которой Вы обычно находитесь, чужды Вам. 
     1) В такой компании я просто чувствую себя «одиноким среди людей». Это 
может продолжаться достаточно долго. 
     2) Буду спокойно ждать, может, наши ценности со временем и сблизятся. 
     3) Думаю, смогу повлиять на друзей и сделать так, чтобы они поняли, что для 
меня важно. 
     4) Постараюсь понять, что нравится им и, возможно, изменю свои представления. 
     5) Не пойду на уступки, буду жить так, как я считаю правильным.  
     6) Вероятно, оставлю эту группу и поищу для себя более приемлемый вариант. 
     7) Буду следовать правилам компании, когда нахожусь в ней. 
 
     12. Учитель поставил Вам оценку ниже той, которую, по Вашему мнению, 
Вы заслуживаете. 

1) Обычно переживаю, но учителю ничего не говорю. 
2) Если ситуация будет повторяться, постараюсь перейти в другой класс (шко-

лу), где другой учитель. 
3) Нужно подождать. Есть шанс, что ситуация разрешится сама собой. 
4) Буду твёрдо стоять на своём. Оценка должна быть пересмотрена. 
5) Постараюсь разобраться, в чём заключаются замечания учителя ко мне, 

чтобы ситуация не повторялась. 
6) Вряд ли можно что-то исправить, придётся согласиться с учителем. 
7) Постараюсь объяснить учителю, что он не прав, приложу все силы для дос-

тижения цели. 
 

     13. Ваши родители увлечённо смотрят телепередачу, в то время как на 
другом канале идёт Ваш любимый фильм. 

1) Придётся уступить, здесь ничего не поделаешь. 
2) Постараюсь убедить родителей переключить телевизор на другой канал. 
3) Пойду к другу (подруге) и посмотрю фильм у него (у неё). 
4) Подожду, может родителям самим надоест смотреть эту передачу, и они пе-

реключат телевизор на другой канал. 
      5) Скорее всего, тоже заинтересуюсь просмотром передачи, которую смотрят 
родители. 
      6) Буду настаивать, чтобы мне дали посмотреть фильм. 
      7) Мне в таких случаях очень обидно, что со мной не считаются, но я ничего 
не говорю. 
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     14. Вы вынуждены выполнять значимое для Вас дело совместно с другим 
человеком (Вашим ровесником), но Ваши точки зрения на саму проблему и 
на способ решения не совпадают. 

1) Если нет согласованности, я не буду уговаривать, просто буду делать по-своему. 
2) Постараюсь настоять на своём способе решения, убедить партнёра. 
3) Думаю, лучше отложить дело на более поздний срок, может, наши мнения 

несколько изменятся. 
4) Попробую встать на точку зрения партнёра, может это поможет мне пере-

смотреть мои позиции. 
5) Думаю, если нет согласованности, для пользы дела лучше сменить партнёра. 
6) Скорее всего, придётся согласиться с предложенным мне способом работы. 
7) Такая ситуация доставляет мне много неприятных переживаний, но я не 

решаюсь высказать своё неудовлетворение вслух. 
 

     15. Вы ради группы совершили поступок, который Вам дорого стоил, но 
группа не оценила Вас. Вам очень обидно. 

1) Постараюсь справиться со своей обидой и простить товарищей. 
2) Не буду ничего выяснять. Они должны понимать, что я «пострадал» ради них.  
3) Если группа не заметила моего поступка, значит, так и должно было быть.  
4) Выскажу свою обиду, объясню, что мне стоило совершить этот поступок, 

они вынуждены будут изменить свою позицию.  
5) Время рассудит, возможно, они потом оценят мой поступок. 
6) Если меня не ценят, значит и в будущем будет так же. Думаю, лучше поки-

нуть такую группу. 
7) Буду тяжело переживать ситуацию в себе. Возможно, обида так и останется, 

но уходить из группы не вижу смысла. 
 
     16. В Вашей школе ввели дополнительные факультативные занятия по 

одному из предметов. Вы считаете, что вам не обязательно посещать их. Но 
учитель заявил, что тем, кто не посещает факультатив, оценка по предмету 
будет на балл снижена. 

1) Скорее всего, буду ходить на занятия для того, чтобы не портить себе оценку. 
2) Постараюсь взять из этих занятий максимум. 
3) Найду причину, чтобы избежать посещения факультатива. 
4) Поговорю с учителем, постараюсь переубедить его. 
5) Я могу посещать факультатив формально, проводя время в своих размыш-

лениях и фантазиях. 
6) Может, немного похожу, если будет настроение, возможно, через некоторое 

время уже не будет таких жёстких требований. 
7) Такие занятия следует игнорировать. Никто не имеет права ставить такие 

условия. 
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    17. У Ваших родителей есть некоторые привычки (черты характера), ко-
торые Вас раздражают и доставляют массу неприятностей. 

1) Ничего не поделаешь, буду терпеть их недостатки. 
2) Когда это надоедает, надо сказать родителям, чтобы они перестали вести 

себя подобным образом, постараться объяснить им их ошибки. 
3) В неприятный момент можно «отключиться», погрузившись в свои мысли, 

надеть наушники, слушая плеер, закрыть глаза и многое другое. 
4) Родители должны знать, что мне не нравится их поведение и целесообразно 

это открыто демонстрировать.  
5) Надо подождать, рано или поздно родители сами поймут свою ошибку или 

что-нибудь произойдёт и ситуация изменится. 
6) Надо разобраться, почему родители поступают именно таким образом и что 

можно сделать, чтобы не провоцировать неприятного мне поведения. 
7) Когда это начинается снова, лучше просто уйти в другую комнату или на 

время из дома. 
 
     18. Ваш близкий друг (подруга) пригласил(а) Вас на день рождения. Вы 
узнаёте, что среди приглашённых будет человек, к которому Вы испытывае-
те антипатию. 

1) Мне будет неприятно там находиться, буду чувствовать себя скованно, у 
меня испортится настроение, но другу (подруге) ничего не скажу. 

2) Скорее всего, не пойду на день рождения. 
3) С этим я не могу ничего поделать, придётся терпеть. 
4) Возможно, пообщавшись с этим человеком, смогу пересмотреть своё отно-

шение к нему. 
5) Постараюсь убедить друга, ради хорошего вечера пересмотреть список гос-

тей и не приглашать этого человека.  
6) До дня рожденья ещё есть время, может что-то изменится. 
7) Мой друг должен учитывать мои интересы. Поставлю условие: или я, или он. 
 
     19. В Вашей группе есть определённые нормы, которые Вы считаете 

правильными, но  некоторые члены Вашей группы не выполняют их. 
1) Вряд ли я буду вмешиваться в их жизнь, но в такой группе мне будет неуютно. 
2) Это несправедливо. Надо сделать так, чтобы правила выполнялись всеми 

(убедить, уговорить, объяснить, заставить). 
3) Здесь я ничего не могу поделать. Пусть поступают так, как считают нужным. 
4) Возможно, мои собственные представления об этих нормах не совсем вер-

ные. Постараюсь пересмотреть их. 
5) Надо подождать, если нормы нужны, то, в конце концов, все их примут.  
6) Эти люди ненадёжны.  Лучше с ними не общаться. 
7) Правила есть правила. Все это должны понимать. 
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   20. В Вашей школе слишком жёсткие дисциплинарные требования, ко-
торым трудно соответствовать. 

1) Буду просто игнорировать нецелесообразные требования, и никто меня не 
сможет заставить. 

2) Будет спокойнее, если просто выполнять эти требования. 
3) Если так будет продолжаться, то, в крайнем случае, можно поменять школу. 
4) Думаю необходимо активно добиваться изменения школьных правил, что я 
и буду делать. 

5) Находясь в таких условиях, я чувствую себя очень плохо, мне тревожно, я 
переживаю, но вряд ли буду что-то говорить вслух.  

6) Необходимо понять, что именно от нас хотят, может, тогда легче будет из-
менить своё поведение. 

7) Ничего предпринимать не буду, думаю, постепенно требования станут бо-
лее лояльными.  

 
Бланк к опроснику АСП-1 

 
        Ф. И. _______________________________Дата_________ 
 
       Пол:  м.   ж.   Возраст _______Класс_______ Шк._________  
 

1 1   2   3   4   5   6   7 
 

11 1   2   3   4   5   6   7 
 

2 1   2   3   4   5   6   7 
 

12 1   2   3   4   5   6   7 
 

3 1   2   3   4   5   6   7 
 

13 1   2   3   4   5   6   7 
 

4 1   2   3   4   5   6   7 
 

14 1   2   3   4   5   6   7 
 

5 1   2   3   4   5   6   7 
 

15 1   2   3   4   5   6   7 
 

6 1   2   3   4   5   6   7 
 

16 1   2   3   4   5   6   7 
 

7 1   2   3   4   5   6   7 
 

17 1   2   3   4   5   6   7 
 

8 1   2   3   4   5   6   7 
 

18 1   2   3   4   5   6   7 
 

9 1   2   3   4   5   6   7 
 

19 1   2   3   4   5   6   7 
 

10 1   2   3   4   5   6   7 
 

20 1   2   3   4   5   6   7 
 

 
 

1 2 3 4 5 6 7  
+        

 
х2 

доп.        х1 
–        х(–2) 
Σ         
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Опросник АСП-2 (форма для взрослых) 
 
Инструкция  
Перед Вами жизненные ситуации, которые могут произойти с любым челове-

ком. Представьте, что это произошло именно с Вами. Вам предлагается 7 вариан-
тов поведения в каждой ситуации. Каждый из способов поведения по-своему хо-
рош и может способствовать разрешению ситуации.  

Внимательно прочитайте все предложенные стратегии и выберете ту, которая, 
на Ваш взгляд, больше соответствует данной ситуации, чаще используется и вы-
глядит для Вас обычной. Номер выбранной стратегии обведите на бланке в кру-
жок: 1  2  3  4  5  6  7.  

После этого выберите стратегию, которая, по Вашему мнению, не допустима в 
данной ситуации, практически никогда Вами не используется и выглядит неесте-
ственной. Номер этой стратегии зачеркните: 1 2 3 4 5 6 7.  

После этого, необходимо посмотреть, какие ещё стратегии можно использо-
вать в данной ситуации, кроме выбранной,  и подчеркнуть в бланке их номера (не 
более двух):   1  2  3  4  5  6  7  

Обязательно, перед тем как сделать выбор, прочитайте все 7 вариантов. Пом-
ните, что варианты ответов подобраны так, что среди них нет «неправильных». 
 
     1. Сложилось так, что Вы вынуждены выполнять значимое для Вас дело 
совместно с другим человеком, но Ваши точки зрения на саму проблему и на 
способ решения не совпадают. 

1) Такая ситуация доставляет мне много неприятных переживаний, но я не 
решусь высказать своё неудовлетворение вслух. 

2) Постараюсь настоять на своём способе решения, убедить партнёра. 
3) Думаю, если нет согласованности, для пользы дела лучше сменить партнёра. 
4) Попробую встать на точку зрения партнёра, может это поможет мне пере-

смотреть мои позиции. 
5) Если нет согласованности, я не буду уговаривать, просто буду делать по-

своему для пользы дела. 
6) Думаю, лучше отложить дело на более поздний срок, может, позиция моего 

партнёра несколько изменится или я буду готов работать вместе с этим человеком. 
7) Скорее всего, придётся согласиться с предложенным мне способом работы. 
 

     2. Вам трудно поддерживать стиль общения, принятый в Вашем  коллективе. 
     1) Постараюсь ограничиться только необходимыми формальными контактами, 
а для общения найти другое место, по душе. 
     2) Постараюсь сделать так, чтобы коллеги изменили свой стиль общения на 
более приемлемый для меня. 
     3) В таком случае я просто чувствую себя «одиноким среди людей». Это может 
продолжаться достаточно долго. 
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     4) Буду общаться так, как я привык (привыкла) и считаю правильным. Пусть 
подстраиваются под меня. 
     5) Надо изменить своё отношение к этому и приложить усилия, чтобы изме-
нить свой стиль общения. 
     6) Постараюсь временно поменьше вступать в контакты, подожду, может что-
то изменится. 
     7) Думаю, надо принять этот стиль общения, чтобы просто быть со всеми. 
 
     3. Вы завершили работу, в которую вложили много сил и времени. Работа 
получилась, на Ваш взгляд удачной, но Вас оценили гораздо ниже того, что 
Вы заслуживаете, не заметив основных достоинств работы. 

1) Считаю, что оценка должна быть пересмотрена. 
2) Если ситуация будет повторяться, постараюсь найти новое место работы, 

где меня больше будут ценить. 
3) Обычно я сильно переживаю, но ничего не говорю. 
4) Нужно подождать. Возможно, позже мой труд заметят и оценят по достоинству. 
5) Постараюсь ещё раз показать все положительные стороны моей работы, 

убедить в том, что оценка неадекватна, приложу все силы для достижения цели. 
6) Вряд ли можно что-то исправить, придётся согласиться с тем, что есть. 
7) Постараюсь разобраться в чём заключаются замечания ко мне, чтобы си-

туация не повторялась. 
 
     4. Вы должны участвовать в мероприятии, которое Вам совершенно не 

интересно. 
1) Придётся прийти на мероприятие, чтобы избежать конфликта. 
2) Буду активно протестовать против такого распоряжения, добьюсь того, что-

бы посещение подобных мероприятий стало добровольным. 
3) Сегодня схожу, а завтра посмотрю. 
4) Просто не пойду на это мероприятие. 
5) Постараюсь найти в предложенном мероприятии что-то интересное для себя. 
6) Постараюсь избежать участия в мероприятии, сославшись на занятость в 

другом месте. 
7) Находясь на подобных мероприятиях, я просто «отсутствую», занимаюсь 

своими делами, ухожу в себя, думаю о своём. 
 
     5. Ваш друг (подруга) требует к себе постоянного внимания, ревнует 

Вас, когда Вы общаетесь с другими людьми. Вас это утомляет. 
1) Постараюсь объяснить этому человеку его неправоту и убедить прекратить 

подобное поведение. 
2) Постараюсь избегать с ним (с ней) разговоров на эту тему, может проблема 

разрешится сама собой. 
3) Буду делать так, как считаю нужным. Никто не вправе мне указывать. 
4) Я непроизвольно начинаю избегать контактов с этим человеком, стараюсь 

реже встречаться, чтобы не провоцировать выяснения отношений. 
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     5) Я чувствую себя очень неуютно в такой ситуации, сильно переживаю, ухожу в 
себя. 
     6) Если этот человек мне дорог, скорее всего, буду меньше встречаться с дру-
гими людьми, как он (она) хочет. 
     7) Подумаю, может, я действительно мог (могла) бы уделять ему (ей) больше 
внимания. 

 
     6. Вы перешли на новое место работы и чувствуете, что коллектив не 

принимает Вас, Вы – чужой для них. 
     1) Постараюсь вернуться на прежнее место работы или перейти в какую-
нибудь другую организацию, где обстановка будет лучше. 
     2) Постараюсь сделать так, чтобы мной заинтересовались. Постараюсь понять 
«их» законы и научиться их использовать. 
     3) Ничего не буду предпринимать; со временем, думаю, всё наладится. 
     4) Скорее всего, замкнусь в себе и буду жить своей жизнью, почти ни с кем не 
общаясь. 
     5) Считаю, что новый коллектив тоже должен считаться с моим характером и с 
моими интересами. Буду вести себя так, как всегда. 
     6) Надо выполнять все требования и правила нового коллектива, чтобы стать 
«своим». Так и поступлю. 
     7) Не буду ждать, предприму специальные шаги, чтобы меня заметили и изме-
нили ко мне отношение. 

 
     7. Ваш руководитель (администратор) опытный и компетентный чело-

век, прекрасно владеющий речью. Однако он очень властен и напорист и во 
время бесед с Вами постоянно ставит Вас в неловкое положение, как бы под-
чёркивая Вашу некомпетентность в отдельных вопросах. 
     1) Скорее всего, попрошу его изменить свой стиль общения со мной, объясню, 
что мне сложно работать в такой атмосфере. 
     2) Незачем тратить нервы и подвергать себя лишним стрессам. Постараюсь 
реже с ним встречаться или, при удобном случае, сменю место работы. 
     3) Будет спокойнее, если просто выслушивать его, принимая предложенную 
позицию. 
     4) Я тяжело переживаю такие ситуации, пропадает желание общаться, скорее 
всего, замкнусь в себе, внутренне отгородившись от него. 
     5) Если я ему нужен как специалист, пусть принимает меня таким, как есть. 
     6) Постараюсь повысить свой уровень компетентности и отработать соответст-
вующий стиль общения, чтобы разговаривать с ним на равных. 
     7) Возможно, со временем, когда у нас будет больше совместного опыта рабо-
ты, ситуация изменится.  
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8. Победителю конкурса была обещана денежная премия. Вы выиграли кон-
курс, но почему-то вознаграждения до сих пор не получили, о нём как буд-
то забыли. 
1) Это обычная история, придётся остаться без вознаграждения. 

     2) Потребую вознаграждение, не имеют права не выплатить положенное. 
     3) Попробую по-другому отнестись к этому, ведь и сама победа в конкурсе 
может быть не менее ценна. 
     4) Если обещанное не выплачивают, больше не буду участвовать в подобных 
конкурсах. 
     5) Это меня сильно расстраивает, но, несмотря на внутренние переживания, 
никуда не пойду. 
     6) Думаю, сумею договориться и получить положенное, использую для этого 
все возможные средства. 
     7) Надо подождать, надеясь, что вознаграждение выплатят позже. 

 
9. У Вашего приятеля (приятельницы) есть некоторые привычки (черты 

характера), которые Вас раздражают и доставляют массу неприятностей. 
     1) Ничего не поделаешь, буду терпеть его недостатки, хотя это и неприятно. 
     2) Когда это начинается снова, лучше просто уйти. 
     3) Когда это надоедает, надо сказать, чтобы он перестал вести себя подобным 
образом, постараться объяснить ему его ошибки. 
     4) В неприятный момент можно «отключиться», погрузившись в свои мысли. 
     5) Надо подождать, рано или поздно он сам поймёт свою ошибку.  
     6) Мои друзья должны знать, что мне не нравится их поведение и целесообраз-
но это открыто демонстрировать.  
     7) Надо разобраться, почему он поступает именно таким образом и что можно 
сделать, чтобы не провоцировать неприятного мне поведения. 

 
10. У Вас есть недоброжелатели в коллективе, с которыми очень напря-

жённые отношения. 
     1) Я тяжело переживаю такую ситуацию, чувствую себя неловко, неуверенно, 
замыкаюсь в себе. 
     2) Надо найти средства сделать так, чтобы они изменили своё мнение обо мне. 
     3) Поищу новое место работы, где бы у меня не было конфликтов. 
     4) Буду всё время стараться наладить с ними отношения, демонстрируя добро-
желательность. 
     5) Не всегда всё в жизни гладко, придётся с этим смириться. 
     6) Каждый вправе думать то, что он хочет. Буду таким (такой) как я есть, не-
смотря ни на что.  
     7) Считаю, что ничего страшного не происходит, надо не вступать в конфликт, 
постепенно всё наладится. 
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     11. Ваше руководство контролирует буквально каждый Ваш шаг. 
     1) В такой ситуации лучше по возможности реже встречаться с администрацией. 
     2) Надо несмотря ни на что делать по-своему, в конце концов, они поймут, что 
жёсткие рамки не для меня. 
     3) Остаётся только создать свой мир, внутренне отгородиться, иначе это вы-
держать очень сложно. 
     4) Надо подождать несколько лет, всё само собой встанет на свои места. 
     5) По всей вероятности, надо измениться самому, и тогда изменится отноше-
ние ко мне.  
     6) Постараюсь убедить, доказать, что такой контроль излишен и в нём нет не-
обходимости.  
     7) Скорее всего, придётся с этим смириться, чтобы не создавать напряжения. 
 
     12. В Вашей организации ввели дополнительные семинарские занятия. 
Они достаточно скучны и Вы считаете, что Вам нет необходимости посещать 
их. Но введены требования обязательного присутствия на семинарах. 

1) Скорее всего, буду ходить на занятия для того, чтобы не портить отношения. 
2) Найду причину, чтобы избежать посещения семинаров. 
3) Постараюсь взять из этих занятий максимум. 
4) Я могу посещать семинар формально, проводя время в своих размышлениях 

и занимаясь своими делами. 
5) Поговорю с администрацией, постараюсь переубедить их, буду добиваться 

добровольного посещения. 
6) Такие занятия следует игнорировать. Никто не имеет права ставить такие 

условия. 
7) Может, немного похожу, если будет настроение, возможно, через некоторое 

время уже не будет таких жёстких требований. 
 
     13. Ваш близкий друг (подруга) пригласил(а) Вас на день рождения. Вы 

узнаёте, что среди приглашённых будет человек, к которому Вы испытывае-
те явную антипатию. 

1) Мне будет неприятно там находиться, буду чувствовать себя скованно, у 
меня испортится настроение, но другу (подруге) ничего не скажу. 

2) Скорее всего, не пойду на день рождения. 
3) С этим я не могу ничего поделать, придётся терпеть. 
4) Возможно, пообщавшись с этим человеком, смогу пересмотреть своё отно-

шение к нему. 
5) Постараюсь убедить друга ради хорошего вечера пересмотреть список гос-

тей и не приглашать этого человека.  
6) До дня рождения ещё есть время, может что-то изменится. 
7) Мой друг должен учитывать мои интересы. Поставлю условие: или я, или 

он. 
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     14. В Вашем коллективе есть определённые неформальные правила, кото-
рые Вы считаете важными, но  некоторые члены Вашего коллектива не вы-
полняют их. 

1) Мне нужны эти правила, я придерживаюсь их для себя, но вряд ли я буду 
вмешиваться в чужую жизнь. 

2) Надо подождать, если нормы нужны, то, в конце концов, все их примут.  
3) Постараюсь убедить  в необходимости соответствия общим нормам, объяс-

нить их целесообразность. 
4) Здесь я ничего не могу поделать. Пусть поступают так, как считают нужным. 
5) Возможно, мои собственные представления об этих нормах не совсем вер-

ные. Постараюсь пересмотреть их. 
6) С такими людьми достаточно трудно, я буду всячески избегать общения с ними. 
7) Правила есть правила. Все это должны понимать. 
 
     15. Вы получили распоряжение от Вашего руководства использовать 

новые методы работы. Но Вы осознаёте, что введение этих новых методов 
нецелесообразно и будет стоить Вам многих затрат сил и времени. 

1) Постараюсь протянуть время, может нововведение растворится само собой. 
2) Постараюсь отстоять своё право выбирать, постараюсь убедить руководство 

в нецелесообразности нововведения, приложу к этому все силы. 
3) Если меня заставят заниматься тем, чем я не хочу, это выведет меня из рав-

новесия на долгое время, я замкнусь в себе и всё равно не смогу хорошо выпол-
нить работу. 

4) Просто откажусь и буду делать так, как считаю нужным. 
5) Cпокойнее будет просто выполнить то, что требуют. 
6) Скорее всего, сменю место работы: лучше найти новое место работы, чем 

тратить время на бесполезное переучивание. 
7) Рассмотрю это предложение, постараюсь найти в нём  положительные мо-

менты, возможно, пересмотрю своё мнение. 
 
16. В очередной раз изменился режим работы. Новый график чрезвычай-

но неудобен для Вас. Из-за этого нарушается весь ритм повседневной жизни 
и не остаётся времени для отдыха. 

1) Придётся от многого отказаться и перейти на новое расписание. 
2) Буду искать возможности добиться изменений неудобного для меня графи-

ка, думаю, мои усилия не пропадут даром. 
3) Буду сильно переживать по этому поводу, но что я могу сделать? 
4) Думаю, что возможно быстро перестроить свою жизнь, приспособиться к 

возникшей ситуации. 
5) Не соглашусь на изменения. Мои интересы тоже должны учитывать. 
6) Надо подождать. Возможно, появятся какие-нибудь компромиссные варианты. 
7) Когда такая ситуация возникнет не в первый раз, я серьёзно подумаю о по-

иске нового места работы. 
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17. Один из Ваших знакомых очень любит критиковать других. 
1) Лучше переждать такой момент. Рано или поздно он всё равно успокоится. 
2) Постараюсь объяснить ему непродуктивность его поведения. 
3) Попытаюсь понять, что он от нас хочет; может стоит вести себя с ним по-

другому. 
4) Мне это очень неприятно, я сильно переживаю, хотя высказать это вслух 

мне трудно. 
5) Если его критика несправедлива, я смогу противостоять ему в споре. 
6) Ему всё равно ничего не докажешь, лучше просто уйти и в дальнейшем 

меньше с ним общаться. 
7) Правильнее будет выслушать критику, по-видимому, для неё есть основания. 
 

     18. Ценности группы людей, с которыми Вы обычно проводите свободное 
время, чужды Вам. 

1) Я умею не замечать таких противоречий, живу в своём мире, ценном и зна-
чимом для меня. 

2) Буду спокойно ждать, может, наши ценности со временем и сблизятся. 
3) Думаю, смогу повлиять на окружающих и сделать так, чтобы они поняли, 

что для меня важно. 
4) Постараюсь понять, что нравится им и, возможно, изменю свои представления. 
5) Не пойду на уступки, буду жить так, как я считаю правильным.  
6) Вероятно, оставлю эту группу и поищу для себя более приемлемый вариант. 
7) Не следует показывать своё несогласие. Правильнее будет следовать прави-

лам группы, когда Вы находитесь в ней. 
 

     19. Обычно, важные решения в Вашей организации принимаются без Ва-
шего участия. 

1) Даже если меня это не совсем устраивает, придётся смириться с этим. 
2) Надо просто не соглашаться с решениями принятыми таким образом, в кон-

це концов, наше мнение тоже что-то значит.  
3) Необходимо изменить ситуацию, убедить администрацию прислушиваться 

к нашему мнению, согласовывать принимаемые решения. 
4) Сейчас такой период, возможно, со временем ситуация сама собой изменится. 
5) Возможно, я не умею донести своё мнение, надо над этим поработать. 
6) Если здесь не хотят со мной считаться, то можно найти другое место рабо-

ты, где моё мнение будет учитываться. 
7) Это очень обижает меня, но что-то говорить бесполезно и я переживаю всё 

внутри себя. 
 

     20. В Вашей организации существуют некоторые формальные требования, 
которым трудно соответствовать. 

1) Думаю необходимо настойчиво добиваться изменения принятых правил, 
что я и буду делать. 

2) Будет спокойнее, если просто выполнять эти требования. 
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3) Если так будет продолжаться, то, в крайнем случае, можно поменять место 
работы. 

4) Ничего предпринимать не буду, думаю, постепенно требования сами собой 
станут более лояльными.  

5) Находясь в таких условиях, я чувствую себя очень плохо, мне тревожно, я 
переживаю, но вряд ли буду что-то говорить вслух.  

6) Буду просто игнорировать нецелесообразные требования, и никто меня не 
сможет заставить. 

7) Необходимо понять, что именно от нас хотят, может тогда легче будет из-
менить своё поведение. 
 

Бланк к опроснику АСП–2 
 

    Ф.И.О. _________________________________Дата_________ 
 
    Пол:  м.  ж.    Возраст _______ Род занятий __________________  
 

1 1   2   3   4   5   6   7 
 

11 1   2   3   4   5   6   7 
 

2 1   2   3   4   5   6   7 
 

12 1   2   3   4   5   6   7 
 

3 1   2   3   4   5   6   7 
 

13 1   2   3   4   5   6   7 
 

4 1   2   3   4   5   6   7 
 

14 1   2   3   4   5   6   7 
 

5 1   2   3   4   5   6   7 
 

15 1   2   3   4   5   6   7 
 

6 1   2   3   4   5   6   7 
 

16 1   2   3   4   5   6   7 
 

7 1   2   3   4   5   6   7 
 

17 1   2   3   4   5   6   7 
 

8 1   2   3   4   5   6   7 
 

18 1   2   3   4   5   6   7 
 

9 1   2   3   4   5   6   7 
 

19 1   2   3   4   5   6   7 
 

10 1   2   3   4   5   6   7 
 

20 1   2   3   4   5   6   7 
 

 
 

1 2 3 4 5 6 7  
+        

 
х2 

доп.        х1 
–        х(–2) 
Σ         
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