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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
    Существует довольно распространенное заблуждение, что стрессам подвержены только слабые люди. Это не так. В стрессовом состоянии может оказаться любой человек. Неграмотное, неумелое поведение человека в ситуации отрицательного стресса опасно тем, что ведет к устойчивой негативной психологической реакции, именуемой депрессией, а так же к изменениям на физиологическом уровне. Последствиями физиологического стресса становятся неврозы, неврастении и истерия. Постоянно растущее количество стрессогенных факторов и неумение им противостоять приводят детей к психологическим срывам, с последующим формированием различных комплексов и физическим заболеваниям. Для развития личности имеет большое значение психическое здоровье, то есть состояние полного душевного, физического и социального благополучия. Поэтому в настоящее время получение знаний о понятии «стресс», о его симптомах и спутниках, умение управлять стрессом, преодолевать стресс при помощи экспресс-методов является актуальной и важной задачей в школе. Программа «Я за здоровый образ жизни» является одним из средств формирования психического здоровья подростков. Педагогическая целесообразность данной программы состоит в том, что прохождение курса позволит обучающимся приблизиться к пониманию феномена человека, уникальности его внутреннего мира и неразрывной связи с внешним миром и другими людьми
    Программа «Я за здоровый образ жизни» реализуется  в 9 классах и расчитана на 34 часа в год.
В процессе обучения по данному курсу реализуются следующие цели и задачи:
Цель: формирование навыка стрессоустойчивости у учащихся.
Задачи: 

- формирование информационного пространства;
- обеспечение средствами самопознания;

- развитие навыков саморегуляции
РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА

Личностные:

- сформированность навыка позитивного мышления;

- сформированность умения анализировать и определять психологические характеристики, свои и окружающих людей;

- овладение приемами саморегуляции и методами психологической защиты;

- сформированность умения выражать свое эмоциональное состояние;

- сформированность мотивации к развитию личностных ресурсов

Коммуникативные:

- сформированность мотивации к развитию важных качеств для эффективного межличностного общения

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА
     Программа курса «Я за здоровый образ жизни» начинается с установления правил работы группы, что является основным в организационном пространстве любого психологического тренинга. Основные занятия предполагают изучение следующих тем и вопросов: чувства и эмоции в общении – основные понятия. Психическое здоровье – понятие, актуальность, важность. Возможности человеческого организма. Влияние слова и мысли на организм человека и его здоровье. Значение правильного мышления в процессе оздоровления. Понятие «стресс» и его характеристика. Спутники стресса и фазы его развития. Дипрессия. Тест на самооценку стрессоустойчивости личности. Понятие ресурсов. Внутренние ресурсы организма. Релаксация. Метод переоценки событий. Темперамент. Зависимость эмоционального состояния от типа темперамента. Зависимость стрессоустойчивости от типа темперамента. Темперамент и здоровье. Способность к получению информации. Особенности восприятия в ситуации стресса. Методы и приемы психологической защиты. Механизмы психологической защиты». Виды психологических нападений и ударов». Приемы психологической защиты. Экспресс-методы преодоления стресса. Практические упражнения. Понятие «психическая саморегуляция». Способы снятия психоэмоционального напряжения. Методы саморегуляции. Практические упражнения. Значение позитивного мышления в процессе оздоровления.  

     Заканчивается курс тестированием. 
Форма организации – кружок. Виды деятельности:
- занятия данного курса достаточно объемны и предполагают активную деятельность. Во время занятий чередуются индивидуальные и групповые формы работы. Содержание программы включает небольшой объем теоретического материала. Занятия строятся из практических упражнений, тренингов, элементов самонаблюдения и методов анализа и самоанализа. Большое внимание уделяется многофункциональным  техникам и игровым учебным заданиям. Это дает подросткам знания и умения, необходимые непосредственно в жизни. Форма занятий «запускает» определенные процессы – эмоциональные, интеллектуальные, коммуникативные. Поэтому временные рамки, в которых находится данный курс, могут произвольно сдвигаться. Рефлексия проводится в форме итогового круга. Итоговый круг помогает ученикам выразить интенсивные эмоции, если такие возникли во время занятия. Итоговый круг позволяет ведущему-психологу получить обратную связь, т.е. мнение участников группы относительно формы проведения занятия и материала. Основная  форма  работы:  групповая. 

     В реализации программы принимают участие ученики 9 классов, классный руководитель, психолог. 

УЧЕБНО -ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН КУРСА
	Название темы
	Всего

часов

на тему
	Из них:



	
	
	теорети​ческие 

занятия


	практические занятия


	другое



	Введение в курс. Изучение мотивации
	1
	
	+
	

	Чувства и эмоции. Основные понятия
	2
	 +
	+
	

	Фрустрация. Преодоление фрустрации
	2
	+
	+
	

	Установка 
	2
	+
	+
	

	Психическое здоровье
	2
	+
	+


	

	Стресс. Основные понятия
	2
	+
	+
	

	Спутники стресса. Стресс и дистресс 
	2
	+
	+
	

	Темперамент и стресс
	2
	+
	+
	

	Динамика стрессоустойчивости
	2
	
	+
	

	Управление стрессом 
	4
	+
	+
	

	Мои ресурсы. Точка опоры

	4
	+
	+
	

	Эмоциональное напряжение. Основные понятия
	2
	+
	+
	

	Снятие психоэмоционального напряжения и приобретение уверенности 
	4
	+
	+
	

	Методы и приемы саморегуляции
	2
	+
	+
	

	Заключительное занятие
	1
	
	+
	

	 Итого
	       34 часа
	
	
	


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

	Номер занятия
	Тема занятия
	Содержание деятельности

	1

	Введение в курс. Изучение мотивации 
	Тестирование 

	2
	Чувства и эмоции. Основные понятия
	Тестирование


	3
	Чувства и эмоции. Основные понятия
	Тренинг взаимодействия



	4
	Фрустрация. Преодоление фрустрации
	Индивидуальная работа 



	5

	Фрустрация. Преодоление фрустрации
	Творческая работа

	6
	Установка


	Тестирование 

	7
	Установка


	Работа в группах

	8
	Психическое здоровье


	Тестирование 

	9
	Психическое здоровье


	Индивидуальная работа 

	10
	Стресс. Основные понятия
	Индивидуальная работа. Тренинг взаимодействия

	11

	Стресс. Основные понятия
	Диагностика стрессоустойчивости 

	12
	Спутники стресса. Стресс и дистресс


	Индивидуальная работа. Работа в микрогруппах

	13
	Спутники стресса. Стресс и дистресс


	Индивидуальная работа

	14
	Темперамент и стресс


	Тестирование. Практическая работа

	15
	Темперамент и стресс


	Творческая работа

	16
	Динамика стрессоустойчивости
	Тестирование 



	17
	Динамика стрессоустойчивости
	Тестирование 



	18
	Управление стрессом


	Тестирование. Практическая работа

	19
	Управление стрессом 


	Индивидуальная работа. Работа в микрогруппах

	20
	Управление стрессом 


	Работа в микрогруппах

	21
	Управление стрессом 


	Работа в микрогруппах

	22
	Мои ресурсы. Точка опоры


	Индивидуальная работа. Работа в микрогруппах

	23
	Мои ресурсы. Точка опоры


	Индивидуальная работа. Работа в микрогруппах

	24
	Мои ресурсы. Точка опоры


	Тестирование 

	25
	Мои ресурсы. Точка опоры


	Индивидуальная работа

	26
	Эмоциональное напряжение. Основные понятия
	Индивидуальная работа 

	27
	Эмоциональное напряжение. Основные понятия
	Индивидуальная работа 

	28
	Снятие психоэмоционального напряжения и приобретение уверенности 
	Индивидуальная работа



	29
	Снятие психоэмоционального напряжения и приобретение уверенности 
	Тренинг взаимодействия



	30
	Снятие психоэмоционального напряжения и приобретение уверенности 
	Тренинг взаимодействия



	31
	Снятие психоэмоционального напряжения и приобретение уверенности 
	Резюмирование 

	32
	Методы и приемы саморегуляции
	Индивидуальная работа



	33
	Методы и приемы саморегуляции
	Индивидуальная работа



	34
	Заключительное занятие
	Тестирование. Подведение итогов курса


УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

1. Ю.А. Голубева, М.Р. Григорьева «Тренинги с подростками»

2. М.Р. Григорьева «Программа для учащихся 9 – 11 классов «Тренинг активизации внутренних ресурсов»

3. В.В. Кащеев «Дополнительная образовательная программа для учащихся 9 – 11 классов «Практическая психология»

4. О.В. Русалова «Программа подросткового тренинга «Жизненные трудности человека. На пороге взросления»

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА
     Для успешной реализации программы занятия необходимо проводить в просторном, светлом, оборудованном учебном кабинете, при условии свободного перемещения столов для работы в парах, группах, за круглым столом. Для создания благоприятной психологической атмосферы рекомендуется использовать современные средства ТСО. С целью успешного проведения занятий требуется следующее оборудование: набор иллюстраций с видами природы, аудиозаписи с разножанровой музыкой, записи со звуками природы. 
4

