
Оценка эффективности занятий осуществляется по трём направлениям: подростки оценивают сами себя, педагог оценивает сам себя, педагог оценивает подростков, родители фиксируют изменения в поведении подростков.

Для оценки мы предлагаем несколько видов инструментов:
1. вопросы для саморефлексии для педагога и подростков;
2. вопросы для наблюдения за изменениями для педагога и родителей;
3. тесты на самодиагностику для педагога и подростков.
 
Подобная форма оценки призвана решить следующие задачи:
· понимание педагогом эффективности предложенных в УМК инструментов развития;
· анализ достижений и дефицитов всех участников образовательного процесса для дальнейшего выстраивания траектории движения по программе;
· фокусирование внимания на решении поставленных задач;
· развитие навыков рефлексии как учеников, так и педагога;
· стимулирование интереса к саморазвитию;
· профессиональный и личностный рост педагога;
· вовлечение родителей.
 
Целесообразно проводить оценку в начале и по окончании модуля. В первом случае она поможет всем участникам осознать состояние ресурсов, актуальный уровень тех или иных навыков и знаний. Во втором — отрефлексировать изменения, произошедшие во время прохождения модуля.
Проводить оценку можно как во время занятия (например, можно уделить ей несколько минут на первой встрече), так и на специально организованной встрече (что больше подходит для оценки по окончании модуля). Результаты необходимо фиксировать, чтобы позднее вернуться к ним для анализа.
Итоги оценки не предназначены для того, чтобы на их основании педагог проводил сравнение участников между собой. Но внимательный анализ поможет учителю выявить, кто нуждается в дополнительной поддержке и внимании, на что нужно обратить особое внимание и какие условия следует создать для более эффективного развития личностного потенциала каждого подростка.
Материалы, полученные по итогам проведения оценки подростками самих себя, носят конфиденциальный характер и могут быть предоставлены педагогу только по желанию и анонимно. В свою очередь педагог не может предоставлять ответы третьим лицам без согласия авторов.
Привлечение педагога-психолога для проведения диагностики и анализа полученных данных приветствуется.
 
I. Вопросы для саморефлексии для педагога и подростков 


1. ОЦЕНКА ПЕДАГОГОМ САМОГО СЕБЯ

Для успешной реализации модуля важна личность педагога. Поэтому программой предусмотрена возможность самооценки педагога. Критериями могут быть как инструментальные навыки, предлагаемые в программе, так и профессиональное развитие, а также личностные результаты. Все они тесно переплетены и влияют на личностный потенциал педагога. В отличие от участников, педагог оценивает себя гораздо чаще, чем два раза за модуль. Полезно фиксировать свои наблюдения и изменения, которые происходят по мере прохождения модуля классом, чтобы впоследствии, опираясь на этот опыт, иметь возможность проиллюстрировать некоторые феномены или внести некоторые изменения в содержание или логику обучения. Также мы рекомендуем делиться своими мыслями и чувствами с детьми: это мотивирует их на развитие и открытое обсуждение, подкрепляет идею открытости и доверия в коллективе. Хорошим подспорьем будет работа в профессиональных обучающихся сообществах (ПОС), где можно делиться опытом и получать поддержку коллег.

	ВАРИАНТЫ ВОПРОСОВ[footnoteRef:1] [1:  Для проведения диагностики вы можете воспользоваться бланками (см. Приложение 1, 2)] 


	ДО
	ПОСЛЕ

	· Каких целей Вы хотели бы достичь в этом модуле (профессиональных, личных)?
· Каких принципов в общении Вы придерживаетесь?
· Готовы ли Вы узнать что-то новое о себе от своих учеников?

	· Что нового Вы узнали о себе?
· Какие личные достижения Вы можете отметить?
· С какими трудностями Вы столкнулись при ведении занятий?
· Как повлиял модуль на Ваши отношения в семье, с коллегами?
· Как изменились Ваши отношения с учениками?
· Как курс повлиял на ваши принципы общения?
· Какими новыми инструментами Вы овладели за модуль?
· Какие навыки Вы перенесли или готовы перенести в своё предметное преподавание?
· Удалось ли вынести ценности программы за рамки модуля и вовлечь в неё коллектив школы?
· Проявили ли интерес родители к содержанию модуля? Что Вы предприняли для того, чтобы заинтересовать родителей темой развития личностного потенциала?
· Какие точки роста Вы для себя наметили в результате прохождения модуля в профессиональной сфере? В личностном развитии?





2. ОЦЕНКА ПОДРОСТКАМИ САМИХ СЕБЯ

Важной задачей проведения оценки подростками самих себя (самооценки) является развитие навыков рефлексии. В начале модуля самооценка нацеливает их на работу, а в конце показывает динамику продвижения и позволяет осознать реальные достижения. Кроме того, умение чётко формулировать свои мысли также относится к полезным навыкам.
Самооценка может быть проведена в виде простого опроса (см. ниже) или менее формальных вариантов, например, написать письмо или эссе о прошедших занятиях (в этом случае вопросы могут послужить ориентиром). Если речь идёт об оценке результатов, можно выделить специальное время и провести рефлексивный урок по итогам модуля, где ученики только по собственному желанию могут озвучить важные для них моменты, вынести их на доску. При необходимости по итогам этой оценки вносятся изменения в Соглашение, формулируются задачи на будущее.

	ВАРИАНТЫ ВОПРОСОВ[footnoteRef:2] [2:  Приложение 3 ] 


	ДО
	ПОСЛЕ

	· Как ты думаешь, насколько хорошо ты себя знаешь? Оцени по 10-ти бальной шкале.
· Как ты к себе относишься? 
· Как ты чувствуешь себя в школе? Какие эмоции ты испытываешь чаще всего, общаясь с одноклассниками?
· Влияет ли твоё эмоциональное состояние в школе на твою успешность?
· Что тебе хотелось бы изменить в классе, в школе?

	· Какие мысли, возникшие в процессе или по итогам прохождения модуля, стали для тебя наиболее ценными?
· Что из содержания модуля вызвало трудности, непонимание или несогласие?
· Помогли ли занятия узнать что-то новое о себе? Как это отразилось на самоотношении?
· Как занятия отразились на твоих взаимоотношениях с семьёй и друзьями?
· Как занятия повлияли на твой взгляд в будущее?
· Как занятия повлияли на твою учёбу?







II. Вопросы для фиксирования изменений педагогом и родителями


1. ОЦЕНКА ИЗМЕНЕНИЙ ПЕДАГОГОМ

Одним из показателей изменений, происходящих с классом, является то, как подростки работают с Соглашением: насколько последовательно реализуют договорённости, активно дополняют его и в связи с чем вносят в него изменения. Имеет смысл обратить внимание на то, как атмосфера в классе влияет на академическую успеваемость подростков.

	ВАРИАНТЫ ВОПРОСОВ[footnoteRef:3] [3:  Приложение 4, 5 ] 


	ДО
	ПОСЛЕ

	· Какие актуальные проблемы существуют в вашем классе?
· Каких негласных правил придерживаются подростки вашего класса?
· Есть ли в коллективе ребята-изгои?
· Как, по-вашему, отношения в классе влияют на успеваемость ребят?
· Умеют ли ребята сотрудничать и поддерживать друг друга?
	· Насколько вашим подросткам удаётся придерживаться Соглашения?
· Как ребята справляются с возникающими трудностями коммуникации?
· Применяют ли они навыки, полученные на занятиях? Ссылаются ли они на договорённости? Является ли для ребят отсылка к договорённостям серьёзным аргументом в проблемных ситуациях?
· Как повлияли занятия модуля на общую атмосферу в классе и на взаимоотношения между отдельными его представителями?
· Какие конкретно принципы Соглашения, идеи из содержания модуля оказали сильное влияние на учеников вашего класса?
· Что, на ваш взгляд, необходимо ещё внести в Соглашение?
· Какая тема модуля оказалась самой вовлекающей?
· Какой модуль, по-вашему, будет актуален следующим?
· Повлияло ли прохождение модуля на образовательную успешность учеников класса?



2. ОЦЕНКА ИЗМЕНЕНИЙ РОДИТЕЛЯМИ ПОДРОСТКОВ

То, что не заметил педагог, могут увидеть и почувствовать близкие подростка. Поэтому было бы правильным обратиться к родителям или опекунам воспитанников, чтобы получить более полную картину изменений. Кроме того, эти вопросы могут очередной раз обратить внимание взрослых на их взаимоотношения и пробудить интерес к программе.


	ВАРИАНТЫ ВОПРОСОВ[footnoteRef:4] [4:  Приложение 6, ] 


	ДО
	ПОСЛЕ

	· Какого рода трудности вы испытываете при общении с вашим подростком?
· Делится ли ваш подросток с вами своими проблемами?
	· Делился ли ваш подросток тем, что происходило на занятиях курса?
· Заметили ли вы какие-нибудь изменения в своём подростке: темы разговоров, частота обращения с вопросами и мнениями, манера общения, суждения, поведение и др.? Если да, то какие?





III. Тесты на самодиагностику для педагога и подростков
 
1.  «Шкала субъективного счастья» С. Любомирски[footnoteRef:5] предназначена для самодиагностики педагога. Шкала субъективного счастья измеряет эмоциональные переживания и отражает общий уровень психологического благополучия. [5:  Приложение 8 ] 

2. «Шкала удовлетворённости жизнью» Э. Динера[footnoteRef:6] также рассчитана на педагога. Она измеряет когнитивную оценку соответствия жизненных обстоятельств ожиданиям индивида. Этот показатель тесно взаимосвязан с объективными показателями успешности жизни индивида. [6:  Приложение 9 ] 

3. «Многомерная шкала удовлетворённости жизнью школьников»[footnoteRef:7] предназначена, соответственно, для подростков. Предложенная методика позволяет получить достаточно надёжную и подробную информацию об общей удовлетворённости жизнью, а также получить профиль удовлетворённости различными жизненными сферами. [7:  Приложение 10 ] 

 
 Предлагаемые тесты могут быть использованы не только в привязке к базовому модулю УМК.

Приложение 1
ДО. 

Прежде чем Вы начнёте вести базовый модуль ответьте на предложенные вопросы. По окончании модуля Вам будет проще оценить свою динамику.

· Каких целей Вы хотели бы достичь в этом модуле (профессиональных, личных)?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
· Каких принципов в общении Вы придерживаетесь?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Готовы ли Вы узнать что-то новое о себе от своих учеников?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




Приложение 2
ПОСЛЕ. 

Позади занятия базового модуля «Я и Ты». Пришло время отрефлексировать изменения.

· Что нового Вы узнали о себе?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Какие личные достижения Вы можете отметить?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· С какими трудностями Вы столкнулись при ведении занятий
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Как повлиял модуль на Ваши отношения в семье, с коллегами?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Как изменились Ваши отношения с учениками?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Как курс повлиял на ваши принципы общения?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Какими новыми инструментами Вы овладели за модуль?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Какие навыки Вы перенесли или готовы перенести в своё предметное преподавание?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Удалось ли вынести ценности программы за рамки модуля и вовлечь в неё коллектив школы?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Проявили ли интерес родители к содержанию модуля? Что Вы предприняли для того, чтобы заинтересовать родителей темой развития личностного потенциала?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Какие точки роста Вы для себя наметили в результате прохождения модуля в профессиональной сфере? В личностном развитии?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Какой общий вывод Вы можете сделать по итогам занятий?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




Приложение 3
Эти вопросы помогут тебе оценить, было ли тебе полезно посещение занятий модуля «Я и Ты». Ты можешь отвечать так подробно, как считаешь нужным. Возможно, ты захочешь использовать смайлы или графику – почему бы и нет? Если тебе по душе свободная форма изложения, вроде эссе или письма другу, то вопросы ниже могут стать отправной точкой для полёта мысли. Итак, поехали)

Вопросы, на которые стоило бы ответить ДО начала занятий.
· Как ты думаешь, насколько хорошо ты себя знаешь? Оцени по 10-ти бальной шкале.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Как ты к себе относишься? 
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Как ты чувствуешь себя в школе? Какие эмоции ты испытываешь чаще всего, общаясь с одноклассниками?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Влияет ли твоё эмоциональное состояние в школе на твою успешность?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Что тебе хотелось бы изменить в классе, в школе?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
А эти вопросы для тебя ПОСЛЕ завершения курса:

· Какие мысли, возникшие в процессе или по итогам прохождения модуля, стали для тебя наиболее ценными?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Что из содержания модуля вызвало трудности, непонимание или несогласие?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Помогли ли занятия узнать что-то новое о себе? Как это отразилось на самоотношении?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Как занятия отразились на твоих взаимоотношениях с семьёй и друзьями?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Как занятия повлияли на твой взгляд в будущее?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Как занятия повлияли на твою учёбу?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



Приложение 4

ВОПРОСЫ ПЕДАГОГУ ДО НАЧАЛА КУРСА

· Какие актуальные проблемы существуют в вашем классе?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Каких негласных правил придерживаются подростки вашего класса?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Есть ли в коллективе ребята-изгои? В чём это проявляется?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Как, по-вашему, отношения в классе влияют на успеваемость ребят?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Умеют ли ребята сотрудничать и поддерживать друг друга? Вспомните конкретные примеры.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Приложение 5

ВОПРОСЫ ПЕДАГОГУ ПОСЛЕ ОКОНЧАНИЯ КУРСА

· Насколько вашим подросткам удаётся придерживаться Соглашения?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Как ребята справляются с возникающими трудностями коммуникации?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Применяют ли они навыки, полученные на занятиях? Ссылаются ли они на договорённости? Является ли для ребят отсылка к договорённостям серьёзным аргументом в проблемных ситуациях?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Как повлияли занятия модуля на общую атмосферу в классе и на взаимоотношения между отдельными его представителями?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Какие конкретно принципы Соглашения, идеи из содержания модуля оказали сильное влияние на учеников вашего класса?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Что, на ваш взгляд, необходимо ещё внести в Соглашение?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Какая тема модуля оказалась самой вовлекающей?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Какой модуль, по-вашему, будет актуален следующим?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Повлияло ли прохождение модуля на образовательную успешность учеников класса?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




Приложение 6

ВОПРОСЫ РОДИТЕЛЯМ ДО НАЧАЛА КУРСА

Ваш ребёнок начинает занятия по курсу «Развитие личностного потенциала подростков». Чтобы оценить его эффективность мы предлагаем вам зафиксировать отправную точку. Для этого пока достаточно ответить на эти вопросы:

· Какого рода трудности вы испытываете при общении с вашим подростком?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Делится ли ваш подросток с вами своими проблемами?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
· О чём бы вам хотелось поговорить со своим подростком?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Приложение 7

ВОПРОСЫ РОДИТЕЛЯМ ПОСЛЕ ОКОНЧАНИЯ КУРСА

Подошёл к концу первый модуль курса по развитию личностного потенциала. Оказал ли он какое-то влияние на вашего ребёнка? Ответьте, пожалуйста, на вопросы ниже, чтобы оценить степень произошедших изменений.

· Делился ли ваш подросток тем, что происходило на занятиях курса? Чем именно?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Заметили ли вы какие-нибудь изменения в своём подростке: темы разговоров, частота обращения с вопросами и мнениями, манера общения, суждения, поведение и др.? Если да, то какие?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



Приложение 8 
«ШКАЛА СУБЪЕКТИВНОГО СЧАСТЬЯ» С. ЛЮБОМИРСКИ

Инструкция: Ниже приведены четыре высказывания, с которыми вы можете согласиться или не согласиться. Используя 7-балльную шкалу, поставьте каждому высказыванию подходящий, по вашему мнению, балл. Пожалуйста, будьте честны и откровенны в своих ответах.

1. В целом, я считаю себя человеком счастливым
a. Совершенно не согласен
b. Не согласен
c. Немного не согласен
d. Неопределенно (и согласен, и не согласен)
e. Немного согласен
f. Согласен
g. Совершенно согласен
2. По сравнению с большинством сверстников я считаю себя более счастливым
b. Совершенно не согласен
b. Не согласен
b. Немного не согласен
b. Неопределенно (и согласен, и не согласен)
b. Немного согласен
b. Согласен
b. Совершенно согласен
3. Некоторые люди очень счастливы по своей природе. Они радуются жизни независимо от того, что происходит вокруг. Мне также это свойственно
c. Совершенно не согласен
c. Не согласен
c. Немного не согласен
c. Неопределенно (и согласен, и не согласен)
c. Немного согласен
c. Согласен
c. Совершенно согласен
4. Некоторые люди не слишком счастливы. Пусть и не впадая в депрессию, приподнятым настроением они тоже не отличаются. Мне также это свойственно
d. Совершенно не согласен
d. Не согласен
d. Немного не согласен
d. Неопределенно (и согласен, и не согласен)
d. Немного согласен
d. Согласен
d. Совершенно согласен
 
Ключи:
	 
	Прямое утверждение
	Обратное утверждение

	Совершенно не согласен
	1 балл
	7 баллов

	Не согласен
	2 балла
	6 баллов

	Немного не согласен
	3 балла
	5 баллов

	Неопределенно (и согласен, и не согласен)
	4 балла
	4 балла

	Немного согласен
	5 баллов
	3 балла

	Согласен
	6 баллов
	2 балла

	Совершенно согласен
	7 баллов
	1 балл



Пункты №№1, 2 и 3 интерпретируются в прямых значениях, пункт №4 - в обратном. Баллы суммируются. Минимальный возможный балл по шкале - 7, максимальный - 28 баллов.
 
Интерпретация результатов: 

С 7 до 12 - похоже Вы чувствуете себя недостаточно счастливым человеком. Рекомендуем Вам позаботиться о себе, почаще заниматься тем, что нравится, это наполняет жизнь смыслом. Попытайтесь устранить то, что препятствует обретению счастья. 
С 13 до 23 – в целом вы достаточно счастливый человек. Не стоит останавливаться! Вы можете увеличить уровень счастья при помощи простого упражнения, которое подсказал Жан Расин «Счастье кажется созданным для того, чтобы им делиться»: сделайте «приятность» кому-нибудь из своих близких или совсем незнакомому человеку.
С 24 до 28 – похоже Вас можно считать по-настоящему счастливым человеком! Психологические исследования показывают, что переживания счастья - важное условие продуктивной деятельности, поэтому старайтесь поддерживать его.


[bookmark: _GoBack] 
                                 


Приложение 9
«ШКАЛА УДОВЛЕТВОРЁННОСТИ ЖИЗНЬЮ» Э. ДИНЕРА

Инструкция: Ниже приведены пять высказываний, с которыми вы можете согласиться или не согласиться. Используя 7-балльную шкалу, поставьте каждому высказыванию подходящий, по вашему мнению, балл. Пожалуйста, будьте честны и откровенны в своих ответах.
1. Почти во всем моя жизнь соответствует моему идеалу.
a. Совершенно не согласен
b. Не согласен
c. Немного не согласен
d. Неопределенно (и согласен, и не согласен)
e. Немного согласен
f. Согласен
g. Совершенно согласен
2. Условия моей жизни превосходные.
b. Совершенно не согласен
b. Не согласен
b. Немного не согласен
b. Неопределенно (и согласен, и не согласен)
b. Немного согласен
b. Согласен
b. Совершенно согласен
3. Я удовлетворен своей жизнью.
c. Совершенно не согласен
c. Не согласен
c. Немного не согласен
c. Неопределенно (и согласен, и не согласен)
c. Немного согласен
c. Согласен
c. Совершенно согласен
4. Пока я достигал в главном всего, чего хотел в жизни.
d. Совершенно не согласен
d. Не согласен
d. Немного не согласен
d. Неопределенно (и согласен, и не согласен)
d. Немного согласен
d. Согласен
d. Совершенно согласен
5. Если бы я мог прожить свою жизнь еще раз, я бы почти ничего в ней не изменил.
e. Совершенно не согласен
e. Не согласен
e. Немного не согласен
e. Неопределенно (и согласен, и не согласен)
e. Немного согласен
e. Согласен
e. Совершенно согласен

Ключи:
	Совершенно не согласен
	1 балл

	Не согласен
	2 балла

	Немного не согласен
	3 балла

	Неопределенно (и согласен, и не согласен)
	4 балла

	Немного согласен
	5 баллов

	Согласен
	6 баллов

	Совершенно согласен
	7 баллов



Полученные баллы по всем пунктам суммируются. Таким образом, минимальный возможный балл по шкале - 7, максимальный - 35 баллов.
        
Интерпретация результатов: 

До 13 – похоже, Вы считаете себя неудачником… Продолжите фразу «Я счастлив, что я не…». Сделайте это не менее 5 раз. Вы по-прежнему считаете, что всё хуже, чем могло бы быть?
14 – 26 – в целом вы удовлетворены своей жизнью. Не стоит останавливаться! Вы можете увеличить уровень счастья при помощи рецепта от Лоретты Грациано Бройнинг[footnoteRef:8]: «Отмечайте маленькие победы. Вы добиваетесь каких-то успехов каждый день. Поэтому старайтесь видеть их и говорить себе: «Я сделал это!»  [8:  Бройнинг, Лоретта Грациано «Гормоны счастья. Как приучить мозг вырабатывать серотонин, дофамин, эндорфин и окситоцин» — М. : Манн, Иванов и Фербер, 2016.] 

27 и выше – похоже Вас можно считать по-настоящему счастливым человеком! Наверное, прав Марк Аврелий, который сказал (говорят, что он так и сказал): «Ни один человек не счастлив, пока он не считает себя счастливым».


Приложение 10

МНОГОМЕРНАЯ ШКАЛА УДОВЛЕТВОРЁННОСТИ ЖИЗНЬЮ ШКОЛЬНИКОВ[footnoteRef:9] [9:  Сычев О.А., Гордеева Т.О., Лункина М.В., Осин Е.Н., Сиднева А.Н. Многомерная шкала удовлетворенности жизнью школьников // Психологическая наука и образование. 2018. Т. 23. № 6. C. 5—15. ] 

 
Инструкция: Перед тобой список предложений. Пожалуйста, отметь, как часто они оказываются верными для тебя: никогда, иногда, часто, почти всегда, всегда.

	
	
	Никогда
	Иногда
	Часто
	Почти всегда
	Всегда

	1
	Мне нравится проводить время с родителями.
	
	
	
	
	

	2
	Утром мне хочется пойти в школу.
	
	
	
	
	

	3
	Большинство моих учителей мне нравятся.
	
	
	
	
	

	4
	Мне кажется, я выгляжу хорошо.
	
	
	
	
	

	5
	Мои друзья относятся ко мне хорошо.
	
	
	
	
	

	6
	Мои родители занимаются со мной интересными вещами.
	
	
	
	
	

	7
	Мне нравится в школе.
	
	
	
	
	

	8
	Я доволен своими учителями.
	
	
	
	
	

	9
	Другим со мной интересно.
	
	
	
	
	

	10
	Друзья хорошо обращаются со мной.
	
	
	
	
	

	11
	Моя семья лучше большинства других.
	
	
	
	
	

	12
	В школе интересно.
	
	
	
	
	

	13
	Я люблю слушать моих учителей.
	
	
	
	
	

	14
	Я приятный человек.
	
	
	
	
	

	15
	У меня хорошие друзья.
	
	
	
	
	

	16
	Члены моей семьи хорошо обращаются друг с другом.
	
	
	
	
	

	17
	Я бы хотел, чтобы можно было не ходить в школу.
	
	
	
	
	

	18
	Некоторые мои учителя — интересные люди.
	
	
	
	
	

	19
	Большинству людей я нравлюсь.
	
	
	
	
	

	20
	Мне нравится проводить время с друзьями.
	
	
	
	
	

	21
	Родители справедливо относятся ко мне.
	
	
	
	
	

	22
	Мне интересно на школьных занятиях.
	
	
	
	
	

	23
	Я всегда могу обратиться к учителям за помощью.
	
	
	
	
	

	24
	Есть много вещей, которые у меня хорошо получаются.
	
	
	
	
	

	25
	У меня достаточно друзей.
	
	
	
	
	

	26
	Дома я могу заняться множеством интересных вещей.
	
	
	
	
	

	27
	В школе я чувствую себя плохо.
	
	
	
	
	

	28
	С учителями интересно разговаривать.
	
	
	
	
	

	29
	Я нравлюсь себе как человек.
	
	
	
	
	

	30
	Мои друзья помогут мне, если понадобится.
	
	
	
	
	


 
 
За ответ «никогда» на прямые пункты присваивается 1 балл,
«иногда» — 2 балла,
«часто» — 3 балла,
«почти всегда» — 4 балла,
«всегда» — 5 баллов.
Ответы на обратные пункты, отмеченные знаком *, считаются наоборот: «никогда» — 5 баллов, «иногда» — 4 балла и т. п.
Общий балл по шкалам вычисляется путем суммирования оценок.



Интерпретация шкал:

Шкала «Семья»: пункты 1, 6, 11, 16, 21, 26
Содержание этой шкалы относится к удовлетворенности твоими отношениями с членами семьи. 

До 19 – видимо, что-то тебя в этом здорово не устраивает
От 20 до 29 – в целом всё неплохо, но кое-что хотелось бы поправить
От 30 – хорошо, когда всё хорошо)

Шкала «Школа»: 2, 7, 12, 17*, 22, 27*
Эта шкала показывает, насколько ты испытываешь удовлетворение от школьной жизни с точки зрения поддержки твоих интересов и общего отношения к школе и учебной деятельности. 

До 12 – видимо, что-то тебя в этом здорово не устраивает
От 13 до 25 – в целом всё неплохо, но кое-что хотелось бы поправить
От 26 – хорошо, когда всё хорошо)

Шкала «Друзья»: 5, 10, 15, 20, 25, 30
Устраивают ли тебя отношения со сверстниками – об этом эта шкала. 

До 18 – видимо, что-то тебя в этом здорово не устраивает
От 19 до 28 – в целом всё неплохо, но кое-что хотелось бы поправить
От 29 – хорошо, когда всё хорошо)

Шкала «Учителя»: 3, 8, 13, 18, 23, 28
Да, здесь отражается твоё отношение к учителям.

До 15 – видимо, что-то тебя в этом здорово не устраивает
От 16 до 28 – в целом всё неплохо, но кое-что хотелось бы поправить
От 29 – хорошо, когда всё хорошо)

Шкала «Я сам»: 4, 9, 14, 19, 24, 29
Эта шкала касается уровня удовлетворенности самим собой, позитивного отношения к себе и мнения других людей. 

До 15 – видимо, что-то тебя в этом здорово не устраивает
От 16 до 26 – в целом всё неплохо, но кое-что хотелось бы поправить
От 27 - хорошо, когда всё хорошо)



Почти у каждого человека есть места, где он чувствует себя счастливее, люди, с которыми не хочется расставаться, потому что только рядом с ними возможно безмятежное спокойствие. И порой нам кажется, что причина нашего счастья именно в том месте, именно в тех людях... А ведь источник счастья кроется внутри каждого из нас. Подумай, что ты можешь сделать в разных сферах своей жизни, чтобы получать большее удовлетворение и запиши ниже простые действия, которые ты начнёшь выполнять уже сегодня (ну, хорошо, завтра;))

«Я сам»
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


«Семья»
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


«Друзья»
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


«Школа и учителя»

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

УДАЧИ! ВСЁ В ТВОИХ РУКАХ!
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