
Краевое государственное бюджетное учреждение социального обслуживания «Комплексный 

центр социального обслуживания «Богучанский» 

 

 

 

 

 

 

 

Программа поддержания психологического  

здоровья граждан пожилого возраста 

 «Душевное равновесие» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                      Автор:  

                                                                                                           Дурнова Анна Витальевна, психолог 

 

 

с. Богучаны 

2023 г. 



СОДЕРЖАНИЕ 

1. Введение 

2. Формы,  методы работы, технологии работы 

4. Структура занятий 

5. Тематический план.  

6. Рекомендации по реализации Программы 

7. Результат реализации  

8. Содержание занятий 

Приложение: 

1. Тест SAGE созданный учеными из университета Огайо (США) – ранняя 

диагностика когнитивных нарушений 

2. Методика «Гериатрическая шкала депрессии» разработана в 1980 – х 

Стэнфорд (США) –  шкала выявления депрессии у пожилых людей. 

3. Тест «Индекс жизненной удовлетворенности (ИЖУ) (адаптирована Н.В. 

Паниной в 1993 г) 

4. Опросник «Ваш психологический возраст» (С.С.Сергеев) 

 

 

 

 

 

 



ВВЕДЕНИЕ 

 

Вопрос старения изучается представителями различных областей: 

медицинской, социальной, психологической, педагогической, 

культурологической и пр. Люди пожилого возраста зачастую сталкиваются с 

психоэмоциональными проблемами, связанными с изменением состояния 

физического здоровья, а также утратой привычного образа жизни. Поэтому 

наиболее важным направлением в своей деятельности с этой категорией  

людей, я считаю профилактико –  коррекционную работу эмоционального 

состояния личности пожилого человека. Исследования показывают, что 

душевное (психологическое) благополучие также снижает риск 

возникновения деменции (A. R. Sutin et al.). 

 

Актуальность данной программы состоит в том, что для многих людей 

процесс старения связан со стрессом, из–за отсутствия готовности к 

жизненным изменениям, наблюдающимися в данном возрастном периоде, а 

также внутренними конфликтами.  

 

Цель: Улучшение психологического здоровья. 

Задачи:  

- создать благоприятный психологический климат, для открытого и 

комфортного общения; 

- информировать о психологических особенностях людей пожилого возраста; 

- снизить уровень тревожности пожилых людей; 

- раннее выявление когнитивных нарушений.  

 

Целевая аудитория – граждане пожилого возраста, посещающие 

Комплексный центр социального обслуживания населения «Богучанский» 

Богучаны и поселков Богучанского района 

 



Оснащение: 

Бумага формата А4, А3, скотч, цветные карандаши, пластилин, ручки, 

ноутбук, проектор, колонки, фиброоптическое волокно, мягкие модули, 

диагностический инструментарий 

 

Технологии, формы и методы работы 

Психологическое просвещение, беседы, презентации, мини – лекции. 

Диагностика 

Тренинги, консультирование (индивидуальное, групповое) упражнения. 

Мышечная релаксация 

Арт – терапия  

Сеансы в комнате психологической разгрузки 

 

Структура занятий 

Программа рассчитана на 1,5 месяца. Занятия проводятся один раз в неделю, 

продолжительностью до 50 минут. 

Работа проводится в три этапа 

1 этап – подготовительный  

Формирования групп по 3 – 6 человек 

Первичная диагностика, по результатам которой выбирается стиль 

направленность и содержание занятий. 

2 этап – основной  

Проведение занятий с учетом диагностических данных, индивидуальных 

особенностей, возможностей и потребностей участников групп. 

3 этап – включает в себя повторное диагностирование, устный опрос 

участников групп о впечатлениях от занятий. 

 

 

 

 



План занятий 

№ 

п/п 

Наименование  Описание  Время  

1 Первичная диагностика: 

1.  познавательные процессы 

2. Психосоциальные  

состояния 

Когнитивные тесты.  

Диагностика индивидуальных 

психических состояний. 

40 мин 

2 Упражнения, направленные 

на улучшение познавательных 

процессов 

Тренировка  

Внимания, памяти, 

мыслительной деятельности 

40 мин 

3 Упражнения, направленные 

на улучшение 

психоэмоционального 

состояния. 

Арт – терапия, ,мышечная 

релаксация, самомассаж, 

дыхательные упражнения, 

концентрация внимания 

40 мин 

4 Повторная диагностика: 

1. Когнитивные функции 

2. Психоэмоциональное 

состояние 

Когнитивные тесты.  

Диагностика индивидуальных 

психических состояний. 

40 мин 

5 Подведение итогов Рекомендации 40 мин. 

 

Рекомендации по использованию Программы 

Ограничений нет. Главное – деятельность, являясь способом самовыражения, 

должна приносить удовольствие и положительные эмоции. 

Данная Программа рекомендована для использования в своей работе 

психологам, специалистам, работающим с данной категорией людей. 

При грамотном применении Программа поможет пожилому человеку найти в 

себе новые ресурсы, получить массу новых и ярких впечатлений.  

 

Результат реализации 

Занятия по данной программе были проведены в Комплексном центре 

«Богучанский». Из 36 человек занимавшихся по Программе «Душевное 

равновесие» у 23 отмечается повышение показателя при повторной 

диагностике по методике «Sage» 

Таким образом, можно утверждать, что эффективность от занятий по данной 

Программе доказана эмпирически. 



Содержание Программы 

№ п/п Содержание занятия Время  

1 Приветствие. 

Первичная диагностика: 

1. Тест «Sage 

2. Тест «ГШД» 

3. Тест «ИЖУ» 

4. Тест «ВПВ» 

40 мин 

2 Приветствие. 

Упражнения, направленные на синхронизацию работы 

полушарий головного мозга 

1. «Ладонь – ребро – кулак» 

2. «Ухо – нос» 

3. «Ленивые восьмёрки» 

4. Рисование двумя руками одновременно 

Домашнее задание: 

Выполнять неведушей рукой простые бытовые 

действия, например: включать свет, чайник; 

расчесывать волосы, чистить зубы; открывать дверь и 

т.д. 

40 мин 

3 Приветствие. 

Игра «Знакомство – три качества» 

Работа с МАК 

1. Упражнение «Сравнение цветов» 

2. Упражнение «Игра, образ, карта» 

3. Упражнение «Три ассоциации» 

40 мин 

4 Приветствие. 

Упражнения, направленные на тренировку памяти, 

внимания 

1. Таблица Шульте 

40 мин 



2. Корректурные пробы 

3. Запоминание рядов чисел 

5 Приветствие. 

Упражнения на гармонизацию душевного равновесия: 

1. «Мы с тобой похожи / не похожи» 

2. «Я рад тебя сегодня видеть» 

3. «Мои чувства – эмоции» 

4. «Вы узнаете меня по…… 

40 мин 

6 Приветствие. 

Упражнения снижение стрессовых и тревожных 

состояний: 

1. Мышечная релаксация. 

2. «Прогулка к морю» 

3. «Концентрация – счет» 

4. «Дыхательная гимнастика на счет» 

40 мин 

7 Приветствие.  

Упражнения: 

1. «Ромашка ресурсов» 

2. «Три персонажа» 

3. «Мое имя» 

Пластилинография. 

40 мин 

8 Повторная диагностика: 

Тест «Sage» 

Презентация «Как научить мозг учиться» 

40 мин 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

 

Условия проведения: у выполняющего не должно быть под рукой календаря и часов. 

Задание 1. Назовите сегодняшнюю дату (по памяти, никуда не заглядывая!) 

День ___________ Месяц _________________________ Год _________________ 

Задание 2. Назовите объекты, изображенные на рисунках. Запишите названия. 

 
Ответьте на следующие вопросы: 

Задание 3. Что общего между розой и тюльпаном? 

_____________________________________________________________________ 

Задание 4. Сколько полтинников в 3 рублях? 

 

_______________________________________ 

Задание 5. Вы оплачиваете на кассе товар, который стоит 30 руб. 50 коп. Сколько сдачи 

вы получите, если дадите кассиру купюру достоинством 50 рублей? 

___________________________________________________ 

Проверяем память. Следующее задание нужно выполните в самом конце теста, не раньше 

чем Вы закончите работу со всеми остальными заданиями. 

Задание 6. В последней строке на последней странице теста напишите «Я закончил(а)». 

Задание 7. Скопируйте рисунок: 

 
Задание 8. Нарисуйте часы, ориентируясь на следующие указания: 

 Нарисуйте циферблат и разместите на нем цифры. 

 Расположите стрелки так, чтобы часы показывали без 10 минут 11 часов. 

 У длинной стрелки напишите букву «Д», а у короткой – «К». 

Задание 9. Запишите названия 12 разных стран мира: 

________________   ________________   ________________            _____________ 

________________   ________________   ________________             ___________ 

________________  ________________   ________________             _____________ 

Посмотрите на образец и переходите к заданию 10. 



 
Задание 10. Соедините линией точки на рисунке, начав с цифры 1 и чередуя затем цифры 

и буквы. Завершите на букве Е (1 – А – 2 – Б и т.д.). 

 
Посмотрите на образец и переходите к заданию 11. 

 
 На первом рисунке 6 квадратов. 

 Убираем одну линию, отмеченную на втором рисунке. 

 Получаем пять квадратов. (Лишних линий, не образующих фигуру, нет.) 

11. Решите следующую задачу: 

 На первом рисунке четыре треугольника. 

 Уберите 2 линии (отметьте их на рисунке). 

 После удаления должно получиться 3 треугольника. (Лишних линий, не 

образующих фигуру, быть не должно.) 

 
12. Вы всё выполнили? 

 

______________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

Ответьте «ДА» или «НЕТ» на вопросы ниже: 

1. В последнее время Вы довольны своей жизнью ? 

2. Вы потеряли интерес ко многому из того, что интересовало Вас раньше? 

3. Жизнь кажется Вам интересной? 

4. Вам часто бывает скучно? 

5. Вы надеетесь на будущее? 

6. Вас беспокоят мысли, от которых Вы не можете избавиться? 

7. Большую часть времени у Вас хорошее расположение духа? 

8. Вы опасаетесь, что с Вами случиться что-то плохое? 

9. Большую часть времени Вы счастливы? 

10. Часто ли Вы чувствуете беспомощность? 

11. Вы очень тревожны и беспокойны? 

12. Вы избегаете новых для Вас людей или занятий? 

13. Вас тревожит будущее? 

14. Вам кажется, что Вы забываете больше, чем другие люди? 

15. Вы уверены, что жить в наше время — это замечательно? 

16. Вы часто бываете расстроены или грустны? 

17. Ваша жизнь Вас устраивает? 

18. Вы переживаете о прошлом? 

19. Вы находите жизнь увлекательной? 

20. Вам трудно начать новое для Вас дело? 

21. Вы энергичный человек? 

22. Положение, в котором Вы оказались, кажется 

23. Большинство людей лучше Вас, не так ли? 

24. Вы часто расстраиваетесь из за пустяков? 

25. Вам часто хочется поплакать? 

26. Вам трудно сосредоточить внимание? 

27. Вы просыпаетесь с хорошим настроением? 

28. Вы избегаете больших собраний людей? 

29. Вам легко принять решение? 

30. Ваш разум также ясен как и всегда? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ 3 

 

Инструкция. Оцените каждое утверждение в соответствии со степенью вашего согласия. В 

столбике с номером вопроса поставьте любой знак напротив нужного ответа – "согласен", 

"не согласен" или "не знаю".  

Тестовый материал.  

1. С возрастом многое мне кажется лучше, чем я ожидал раньше.  

2. Жизнь принесла мне больше разочарований, чем большинству людей, которых я знаю. 

3. Сейчас самый мрачный период в моей жизни.  

4. Моя жизнь могла бы быть счастливее, чем есть. 

 5. Сейчас я почти так же счастлив, как и в то время, когда был моложе.  

6. Большинство дел, которыми мне приходится заниматься, скучные и неинтересные.  

7. Сейчас я переживаю лучшие годы в моей жизни.  

8. Я считаю,  что  в  будущем  меня  ожидают интересные и приятные дела.  

9. К своим  делам  и  занятиям я испытываю такой же интерес, как и раньше.  

10. С возрастом я всё больше ощущаю какую-то усталость.  

11. Ощущение возраста не беспокоит меня.  

12. Когда я оглядываюсь на свою жизнь, я испытываю чувство удовлетворения.  

13. Я не изменил бы свою прошлую жизнь, даже если бы имел такую возможность.  

14. По сравнению с другими людьми моего возраста я сделал массу глупостей в своей 

жизни. 15. Я выгляжу лучше, чем большинство других людей моего возраста.  

16. У меня есть некоторые планы, которые я намереваюсь осуществить в ближайшее 

время. 17. Оглядываясь на прошлое, могу сказать, что я многое упустил в своей жизни.  

18. Я слишком часто, по сравнению с другими людьми, нахожусь в подавленном 

настроении.  

19. Я получил довольно много из того, что ожидал от жизни.  

20. Что бы ни говорили, а с возрастом большинство людей становится хуже, а не лучше. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 4 

Текст опросника. 

 По-моему, у меня хорошее чувство юмора. 

 У меня неплохая интуиция, и я всегда понимаю, что имеют в виду другие люди. 

 Надеюсь, в будущем меня ожидает много приятного. 

 По-моему, людям нравится общаться со мной. 

 Человек может быть мне симпатичен, даже если он не похож на меня и не во 

всем разделяет мои взгляды. 

 Я люблю детей. 

 Мне нравится решать разнообразные задачи. 

 Принимаясь за какое-то дело, я стараюсь найти способ сделать его лучше. 

 Меня интересуют причины разных событий. 

 Помимо работы у меня много других увлечений. 

 Любые перемены стараюсь воспринять как перемены к лучшему. 

 Моя работа приносит пользу людям. 

 Я люблю иногда помечтать. 

 Любимая музыка поднимает мне настроение. 

 Я с интересом встречаю новые идеи. 

 Как правило, я не сдаюсь, когда сталкиваюсь с трудностями и препятствиями. 

 Я готов искренне посмеяться удачной шутке. 

 У меня есть хотя бы один близкий человек, с которым я могу поделиться своими 

сокровенными мыслями. 

 Я получаю удовольствие от физической активности. 

 Мне нравится встречаться с новыми людьми. 

 Мне хотелось бы научиться еще чему-нибудь, чего я пока не умею. 

 Я стремлюсь выглядеть привлекательно, и, похоже, это у меня получается. 

 Я не позволяю мелким неприятностям нагонять на меня тоску. 

 Мне нравится время, в которое я живу. 

 Думаю, мне еще представится случай полнее проявить мои способности. 

 

 


