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Опросник Потери и приобретения персональных ресурсов 

(Тест ОППР), Н. Водопьянова, М. Штейн. 

Тест ОППР - Опросник Потери и приобретения персональных ресурсов 

(авторы Н. Водопьянова, М. Штейн) диагностирует соотношение и динамику 

персональных ресурсов человека за определенный заданный временной 

промежуток. Ресурсы это то, что является ценным для человека и помогает 

адаптироваться к стрессовым ситуациям или преодолевать стрессы жизни. 

Инструкция: Просим вас заполнить две части опросника. С его помощью 

определяются переживания относительно ваших возможных потерь и 

приобретений. Оцените, пожалуйста, по 5–балльной шкале степень 

напряженности ваших переживаний по каждому пункту опросника. Для этого 

обведите цифру, которая соответствует напряженности переживании 

(ощущений): 

1 балл – “нет такого ощущения”;  

2 балла – “переживание в малой степени”; 

 3 балла – “переживание средней степени”; 

 4 балла – “переживание в значительной степени”; 

 5 баллов – “переживание очень сильное” 

Стимульный материал Опросника ОППР 

1. Оценка потерь. Пожалуйста, оцените ваши ощущения за последние полгода (год, два) 

по каждому перечисленному ниже пункту – обведите кружочком цифру, соответствующую 

вашему самоощущению. 

№ 

п

/п 

За последние полгода (год) я потерял(а)... Степень переживаний 

н

ет 

низк

ая 

средн

яя 

сильн

ая 

очень 

сильн

ая 

1 Ощущение, что я успешен 1 2 3 4 5 

2 Возможность нормально высыпаться (или отдыхать) 1 2 3 4 5 

3 Возможность одеваться в соответствии с моим 

социальным статусом (одеваться так, как я хочу) 

1 2 3 4 5 

4 Ощущение, что я нужен другим людям 1 2 3 4 5 

5 Стабильность в семье 1 2 3 4 5 

6 Чувство гордости за себя (свои успехи и достижения) 1 2 3 4 5 

7 Уверенность, что я достигаю своих целей 1 2 3 4 5 

8 Хорошие отношения с близкими родственниками 

(супругой(ом), детьми, родителями) 

1 2 3 4 5 

9 Важные бытовые предметы 1 2 3 4 5 

1 Уверенность в том, что мое будущее зависит от меня 1 2 3 4 5 
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0 

1

1 

Собственное здоровье 1 2 3 4 5 

1

2 

Жилищные условия, необходимые для достойной 

жизни в современных социальных условиях 

1 2 3 4 5 

1

3 

Чувство оптимизма 1 2 3 4 5 

1

4 

Возможность здорового и полноценного питания 1 2 3 4 5 

1

5 

Ощущение стабильности своей работы 1 2 3 4 5 

1

6 

Уверенность, что я контролирую события моей жизни 1 2 3 4 5 

1

7 

Признание моих достижений со стороны значимых для 

меня людей 

1 2 3 4 5 

1

8 

Мои сбережения, вклады 1 2 3 4 5 

1

9 

Мотивацию (желание) что-то делать 1 2 3 4 5 

2

0 

Поддержку от коллег 1 2 3 4 5 

2

1 

Стабильный доход, достаточный для достойной жизни 1 2 3 4 5 

2

2 

Ощущение независимости 1 2 3 4 5 

2

3 

Дружбу (друзей) 1 2 3 4 5 

2

4 

Знание о тоги, куда я оду в жизни (смысла жизни) 1 2 3 4 5 

2

5 

Ощущение, что моя жизнь имеет значение 1 2 3 4 5 

2

6 

Положительное мнение о себе 1 2 3 4 5 

2

7 

Людей, на которых я мог бы опереться 1 2 3 4 5 

2

8 

Возможность получать медицинскую помощь при 

необходимости 

1 2 3 4 5 

2

9 

Возможности для образования и самообразования (в 

том числе и материальные) 

1 2 3 4 5 

3

0 

Принадлежность к организациям, в которых есть люди 

со сходными интересами (церковь, клубы, спортивные 

организации и т. п.) 

1 2 3 4 5 

 

2. Оценка приобретений. Пожалуйста, оцените степень выраженности ощущений ваших 

приобретений за последние полгода (год, два) по каждому перечисленному ниже пункту. 

Ваши ответы в баллах внесите в бланк для ответов “приобретения” – обведите кружочком. 

№ За последние пол года (год) я приобрел(а)... Степень переживаний 
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п/п нет низ-

кая 

сред-

няя 

силь-

ная 

очень 

силь-

ная 

1 Ощущение, что я успешен 1 2 3 4 5 

2 Возможность нормально высыпаться 1 2 3 4 5 

3 Возможность хорошо одеваться 1 2 3 4 5 

4 Ощущение, что я нужен другим людям 1 2 3 4 5 

5 Стабильность в семье 1 2 3 4 5 

6 Чувство гордости за себя (свои успехи и 

достижения) 

1 2 3 4 5 

7 Уверенность, что я достигаю своих целей 1 2 3 4 5 

8 Хорошие отношения с близкими род-

ственниками (супругой/ом, детьми, родителями) 

1 2 3 4 5 

9 Важные бытовые предметы 1 2 3 4 5 

10 Уверенность в том, что мое будущее зависит 

от меня 

1 2 3 4 5 

11 Собственное здоровье 1 2 3 4 5 

12 Жилищные условия, необходимые для 

достойной жизни в современных социальных 

условиях 

1 2 3 4 5 

13 Чувство оптимизма 1 2 3 4 5 

14 Возможность здорового и полноценного 

питания 

1 2 3 4 5 

15 Ощущение стабильности своей работы 1 2 3 4 5 

16 Уверенность, что я контролирую события моей 

жизни 

1 2 3 4 5 

17 Признание моих достижений со стороны 

значимых для меня людей 

1 2 3 4 5 

18 Мои сбережения, вклады 1 2 3 4 5 

19 Мотивацию (желание) что-то делать 1 2 3 4 5 

20 Поддержку от коллег 1 2 3 4 5 

21 Стабильный доход, достаточный для 

достойной жизни 

1 2 3 4 5 

22 Ощущение независимости 1 2 3 4 5 

23 Дружбу (друзей) 1 2 3 4 5 

24 Знание о тоги, куда я оду в жизни (смысла 

жизни) 

1 2 3 4 5 

25 Ощущение, что моя жизнь имеет значение 1 2 3 4 5 

26 Положительное мнение о себе 1 2 3 4 5 

27 Людей, на которых я мог бы опереться 1 2 3 4 5 

28 Возможность получать медицинскую помощь 

при необходимости 

1 2 3 4 5 

29 Возможности для образования и само-

образования (в том числе и материальные) 

1 2 3 4 5 

30 Принадлежность к организациям, в которых 

есть люди со сходными интересами (церковь, 

клубы, спортивные организации и т. п.) 

1 2 3 4 5 
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Ключ и обработка результатов. Ресурсные концепции психологического 

стресса связывают адаптационные возможности человека и устойчивость к 

стрессогенным жизненным обстоятельствам с наличием личностных 

(социально–психологических) ресурсов. В данном опроснике подсчитывается 

индекс ресурсности (ИР) как частное от деления суммы баллов 

“приобретений” на сумму баллов “потерь”. Тестовые нормы для опросника 

ОППР 

Уровень ресурсности — баланс между приобретениями 

и потерями 

Значение индекса 

ресурсности 

Низкий <0,8 

Средний 0,8-1,2 

Высокий >1,2 
 

Интерпретация результатов. 

 Чем больше ИР, тем больше сбалансированы жизненные разочарования и 

достижения и выше адаптационный потенциал личности, меньше стрессовая 

уязвимость. Интерпретация ИР может быть произведена в соответствии с 

уровнями “ресурсности”, представленными в таблице Тестовые нормы для 

опросника ОППР. Для изучения связей с другими показателями 

стрессоустойчивости могут быть использованы показатели “потери ресурсов” 

и “приобретения ресурсов”, соответственно равные сумме баллов по первой и 

второй части опросника. На выборке свыше 100 человек было выявлено, что 

величины “потерь” и “приобретений” отличаются не только по абсолютным 

значениям, но также и по их взаимосвязям с показателями качества жизни и 

психического “выгорания”. А именно: сумма “потерь” отрицательно связана с 

удовлетворенностью качеством жизни, положительно взаимосвязана с 

психологической травмированностью, стажем и возрастом и с показателями 

психического “выгорания”: эмоциональным истощением и потерей личности. 

Сумма “приобретений” ресурсов имеет положительные связи с индексом 

качества жизни и отрицательные связи с показателями “выгорания” – 

снижением  личных достижений и деперсонализацией. Это означает, что 

“приобретение” ресурсов по своему положительному воздействию не 

пропорционально, равноценно отсутствию “потерь” ресурсов личности. 

Первое оказывает, очевидно, более мотивирующее и повышающее 

воздействие на процесс накопления (“консервации”) адаптационных, 

приспособительных возможностей и на удовлетворенность жизнью по 

сравнению с простым отсутствием ресурсных “потерь”.  


