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Программа «Психологический ресурс: стрессоустойчивость. Навыки саморегуляции»

Пояснительная записка
В современном мире все большую и большую опасность для каждого человека представляют стрессы. Они отрицательно влияют на физическое и эмоциональное состояние человека, на его способность в нужное время принять правильное решение. К психологическим ресурсам личности относятся: память, внимание, стрессоустойчивость, умение управлять собой, эмоциональный интеллект. Данная программа создана в рамках проекта «Навыки ХХI века. Формирование и развитие гибких навыков учащихся».

Направленность программы: социально-педагогическая. В ходе освоения программы у обучающихся будут формироваться социально значимые навыки (стрессоустойчивость, умение управлять собой).

Актуальность данной программы заключается в том, что она позволяет решить проблему дефицита знаний учащихся и сформировать основные навыки саморегуляции, как психологического ресурса личности ХХI века. Анализ причин обращения в социально-психологическую службу за психологической помощью на протяжении последних 3 лет показал, что значительно увеличилось количество людей, находящихся в стрессовом состоянии и испытывающих дефицит знаний о стрессе и навыков выхода из него. На консультации к педагогам-психологам по данной проблеме обращаются участники образовательного процесса: старшеклассники в состоянии предэкзаменационного стресса и в период написания ВПР; обучающиеся при смене образовательного учреждения и др.
Педагогическая целесообразность. Факторы, вызывающие стресс, – стрессоры, различны, но они запускают одинаковую, в своей сущности, биологическую реакцию стресса. Поэтому приемы выхода из стрессовой ситуации, независимо от того, чем она была вызвана, одинаковы. На этом принципе строится подбор упражнений для практической части программы, что позволяет сделать эту программу универсальной, и поэтому представленные материалы можно использовать с разными категориями учащихся. Основная задача практических занятий – выработка навыка психоэмоциональной регуляции, формирование навыков, необходимых для адекватного переживания стрессов

Отличительная особенность программы. Отличительной особенностью Программы «Психологический ресурс: стрессоустойчивость. Навыки саморегуляции» является ориентация на развитие гибких навыков учащихся, как необходимого условия конкуретноспособной личности.

Адресат программы: подростки, обучающиеся 9, 11 классов, дети в приемных семьях, перед которыми стоит задача, решить проблему дефицита знаний и сформировать основные навыки саморегуляции.    

Уровень программы, объем и сроки реализации. Программа краткосрочная, имеет модульный принцип содержания и построения учебного плана. Программа реализуется в течение восьми недель. Распределение учебных часов по дням соответствует календарно-тематическому плану гимназии.
Форма обучения: очная. 
Режим занятий: групповые занятия. Программа включает 8 тем, которые являются логически завершенными, что позволяет варьировать последовательность занятий и их количество в зависимости от запроса. Общее количество часов в год – 8, количество часов и занятий в неделю – 1. Продолжительность занятия для подростков и старшеклассников – 40 минут.
Особенности реализации программы
Состав группы – постоянный, занятия групповые. Программа реализуется по 3 направлениям: теоретическое, диагностическое, практическое. 
Теоретическое направление позволяет ввести участников в смысловое поле проблемы. Происходит информирование по данной теме. 
Диагностическое направление необходимо для самодиагностики психических состояний, свойств личности, ценностей, направленностей личности и т.п. В процессе анализа собственной личности у человека появляется мотивация самопознания и самоизменения, что ведет к расширению его ресурсных возможностей.
Практическое направление содержит информацию о методах и технологиях снятия психоэмоционального напряжения и позволяет обучать на практике конкретным приемам работы с различными состояниями психики.  
Цель программы: формирование навыков саморегуляции и повышение уровня стрессоустойчивости учащихся. 
Достижение поставленной цели возможно при решении следующих задач: 
1. Формировать систему знаний о стрессе, стрессоустойчивости, саморегуляции.
2. Научить самодиагностике, самооценке своего психоэмоционального состояния. 
3. Создать основу для выбора индивидуального способа выхода из стрессового состояния и раскрытия ресурсов личности. 
4. Обучить на практике приемам снятия психоэмоционального напряжения.
Учебный план.
Тематическое планирование

	№
	Темы
	Количество часов

	
	
	теория
	практика

	1.
	Стресс и дистресс. Виды стресса.
О вреде и пользе стресса
	1
	0

	2.
	Способы саморегуляции эмоционального состояния
	0
	1

	3.
	Развитие позитивного мышления
	0,5
	0,5

	4.
	Субъективное благополучие
	1
	0

	5.
	Личностные ресурсы в жизни человека
	0,5
	0,5

	6.
	«Волнуйтесь без тревоги». Саморегуляция.
	0,5
	0,5

	7.
	Приемы снятия психоэмоционального напряжения
	0
	1

	8.
	«Философский» взгляд как  подход к  решению  проблемы стресса
	1
	0

	          Итого 
	4,5
	3,5



Содержание занятий

Тема 1. Стресс и дистресс. Виды стресса. 
Положительные чувства. Отрицательные чувства. Чувства безразличия. Физиологический стресс. Сила стрессора. Длительность стрессового воздействия. Фазы стрессового состояния: напряжение, резистентности, истощения.  О вреде и пользе стресса. Оптимальный уровень стресса. Польза стрессов. Уровень стрессоустойчивости. 

Тема 2. Способы саморегуляции эмоционального состояния.
Упражнения «Коллективный счет», «Цвет моего настроения». Два уровня работы со стрессом: скорая антистрессовая помощь и профилактика стресса. Техника дыхательной релаксации. Упражнения по формированию релаксационного дыхания. Техника мышечной релаксации. Упражнения на расслабление мышц. Динамические и статические упражнения.

Тема 3. Развитие позитивного мышления. 
Особенности развития мышления. Мышление позитивное и негативное. От позитивных мыслей к позитивному отношению. Упражнения по развитию позитивного мышления. Ответственность за жизнь. Позитивное мышление – часть вашей жизни. Ежедневные тренировки. Подобное притягивает подобное. Позитивное мышление может стать привычным.  

Тема 4. Субъективное благополучие. 
Понятие субъективного благополучия. Критерии благополучия. Субъективное благополучие как удовлетворенность жизнью. Стандарты «хорошей жизни». Понятия субъективного благополучия как преобладание положительных эмоций над отрицательными.

Тема 5. Личностные ресурсы в жизни человека.
Понятие ресурсов. Ресурсы человека в преодолении трудных жизненных ситуаций. Внутренние ресурсы (личностные). Уровни: физиологический, психологический, социальный, духовный. Внешние (социальные) ресурсы. Восполнение ресурсов. Техника «Пять колонок».

Тема 6. «Волнуйтесь без тревоги». Саморегуляция. 
Напряжение и утомление. Понятия адаптации, гомеостаза, компенсации резервов. Приемы самодиагностики. Дыхание. Движение. Релаксация.  Общение как прием групповой психотерапии. 

Тема 7.  Приемы снятия психоэмоционального напряжения.
Волевая регуляция. Регуляция функции внимания: отключение, переключение, двигательная (мышечная) разрядка.  Упражнения на расслабление (по Джекобсону).

Тема 8. «Философский» взгляд как подход к решению проблемы стресса. 
Возможности использования притч и метафор для осознания проблемы и поиска выхода. Марк Аврелий: «Если не можешь изменить обстоятельства - измени отношение к ним». Относительность и закономерность явлений. Изменение «угла зрения». 

Планируемые результаты 
Личностные результаты:
· готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию;
· развитие личностных качеств и навыков ХХI века;
· овладение основами самоконтроля, самооценки;
· повышение самооценки.
Метапредметные результаты:
· овладение навыками подготовки публичного выступления;
· формирование позитивного и осмысленного отношения к процессу формирования, развития и совершенствования гибких навыков.


Условия реализации программы.
Для реализации Программы предполагается использование педагогами:
· деятельностных технологий (кейсы, мастер-классы, игры, тренинги)
· коммуникативных практик (речевые практикумы, тренинги) 
Материально-техническое оснащение программы 
· Мобильный компьютерный класс с подключением к сети Интернет
· Интерактивное устройство проведения презентаций
Кадровое обеспечение программы
Маркосян Наталия Геннадьевна, педагог-психолог МОУ Гимназии №16, старший преподаватель кафедры психологии образования и развития Волгоградского государственного социально-педагогического университета;
Ежкова Юлиана Александровна, социальный педагог МОУ Гимназии №16.

Формы аттестации.
Отслеживание промежуточных результатов реализации программы осуществляется посредством наблюдения, тестирования, анализа выполненных практических заданий, а также самоанализа учащихся. 
Формы итогового контроля: аналитическая справка по итогам проведения психологической диагностики, результаты анкетирования учащихся, журнал посещаемости.

Оценочные материалы:
· экспресс-диагностика (проективные методики, «Цветовой тест Люшера»);
· «Определение вероятности развития стресса» (по Т.А. Немчину и Тейлору);
· методика «Готовность к ЕГЭ» (автор М.Ю. Чибисова) для определения уровня тревоги и владения навыками самоконтроля;
· опросник Ч.Д. Спилберга в модификации А.Д. Андреевой, направленный на изучение уровней познавательной активности, тревожности и гнева как актуальных состояний и как свойств личности;
· получение обратной связи через анкетирование учащихся.

Методические материалы
[bookmark: _GoBack]Используемые формы и методы: 
беседы, мини-лекции;  
ролевые игры;  
техники визуализации, релаксации, дыхания;  
приемы рационализации; 
письменные психологические практики.

Алгоритм занятий: 
1. Введение. 
2. Разминка. 
3. Основное содержание в соответствии с темой содержит теоретические сведения и набор практических упражнений для формирования тех или иных навыков. 
4. Заключительный этап, проводится рефлексия прошедшего занятия, констатация эмоционального состояния. Подведение итогов занятия. 
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