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IosicHUTENLHAA 3aNINCKA

Baxxneiield 1 oCTpoakTyaJIbHOW MPOOIEMOM, CTOSIIEH Mepes; COBPEMEHHBIM
OOIIIECTBOM, SBIISIETCSI COXPAHEHUE TMCHXOJOTHYECKOTO 3J0POBBS MOJIPaCTAIOUIETO
MoKoJieHus. TpyJHbIE )KU3HEHHbIE CUTyallud, KPU3HUCHI, CTPECC MOTYT MEPETPYyKaTh
IICUXOJIOTUYECKHE, (PU3HOJOTUYECKHE, AaNTAlUOHHBIE BO3MOYKHOCTH YEJIOBEKAa H
NPEeACTaBAT COO0OM CEepbEe3HYI0 MEIUIMHCKYI0, COIMAIbHYI0 M TICHUXOJIOTro-
MeJaroruIecKyro mpooiemy.

TpynHple JKU3HEHHBIE CUTyallUd pPacCMAaTPUBAIOTCA Hapsay C TaKUMHU
HNOHATUSIMHU, KaK «KPUTUYECKHUE COOBITHSD), «HETAaTUBHbBIC XU3HEHHBIE COOBITHSY,
«CTPECCOBBIE >KMU3HEHHBIE COOBITHS», «TpPaBMAaTUYECKUE COOBITHs» W T.A. Beex ux
OOBEIUHSET TO, YTO OHM MPEIBSIBIISAIOT K JIFOJISIM, UCIIBITHIBAIOIIUM UX, TIOBBIIICHHBIE
TpeOOBaHUs, BBIHYKIAIOT MpWIaraTb YCWIMS W TOAKIIOYATH JIONOJHUTEIIbHbIE
BO3MOYKHOCTH JUIA TPEOAOJICHUs, OIPAHWYMBAIOT AKTUBHOCTb, T.€. SBISIOTCS
CTpECCOpaMHu.

JIronstM pa3HOro BO3pacTa W Pa3HOM IOJOBOM MPUHAJIEKHOCTH CBOMCTBEHHO
I10-Pa3HOMY CIIPABJIATHCS C JKU3HEHHBIMU TPYIHOCTSIMU.

Mnaammii  TOAPOCTKOBBIA — BO3pacT  SIBIAETCS  HauWboliee  CIIOKHBIM,
IIPOTUBOPEYMBBIM M OKA3bIBAECT pEIIAIOIIEE BIUSHHE HA Pa3BUTUE JIMYHOCTH,
OKa3bIBasiCh Haubosee YSA3BUMBIM JUIsI SMOLMOHAIBHBIX HArpy3oK Ha JIMYHOCTb.
Mnagmmii mOAPOCTKOBBIM BO3pacT — BO3pPACT CAMOIIO3HAHUS M CaMOPACKPBITHS.
3ajaun MIIAJIIEro NOJAPOCTKOBOTO BO3pACTa CBS3AHbBI C pa3peUICHUEM CYObEKTUBHBIX
OPOTUBOPEUYHI COOCTBEHHOTO pa3BUTHS, BHYTPEHHHUX KOH(IUKTOB, a TaK Ke
OOBEKTHUBHBIMH BOIIPOCAMU, KOTOPBIE 331a€T PEaTbHOCTD.

B ycnoBusix TpyaHOM JKU3HEHHOW CHUTyallud CBOMCTBEHHBIE MJIAJIIINM
NOJPOCTKAM  pa3MbIThI 00pa3 S, HechopMUPOBAHHOCTH OCHOBHBIX COLIMAJIBHBIX
HABBIKOB, 3aHI)KEHHAsI CAMOOIIEHKA MPUBOAAT K OIIYIICHUIO OECepCIeKTUBHOCTH U
O€3HaIeXKHOCTh U CIOCOOHBI MPHUBECTH K  JIECTPYKTHMBHOMY  TOBEIEHUIO

noapacTaromero MMOKOJICHHA.



Bricokas yueOHas Harpy3ka, HEMOHUMAaHUE TMI€aroraMd ¥ POJUTEIISMU,
CJIO)KHOCTH B YCTAHOBJIEHMM KOHTaKTa C POBECHUKAMH, TPYIHOCTH B PEIICHUHU
BHYTPUJIMYHOCTHBIX MPOTUBOPEUUI MPOBOIUPYIOT HETAaTUBHBIE MW3MEHEHUS
CaMOOLIGHKH, o0Opaza «S», ypoBHE TpEBOXKHOCTH, CHIDKAIOT  ypPOBEHb
CTPECCOYCTOMYNBOCTH.

B 3amaum menmarora-mcuxojiora  BXOJUT CBOEBPEMEHHOE CONPOBOXKICHHE
MOJPOCTKOB TPYIIbI pUCKa M OKa3aHHE UM HEOOXOJIMMOM MOMOIIU B COXPAaHEHUU U
YKPEIUJIEHUH MICUXO0JIOTMYECKOro 310pOBbsi. HeoOX0onMMBIM yCIIOBUEM COXpaHEHUS H
YKPEIUIEHUS] TICHXOJIOTHYECKOr0 3/I0pPOBbsl MOAPACTAIOIIETO IOKOJIECHHS SBIIAETCS
oOy4eHHEe COIMAaIbHBIM HaBbIKAM U YMEHHSIM MIPEOJI0JICHUS CTpecca.

OCHOBHBIMH  XapaKTEPUCTUKAMHU TICUXOJOTMYECKOTO 3JI0POBbS  JIMYHOCTH
ABJIIOTCSL  TIPUHSATHE ce0si, TNpPUHIATHE JPYrux, pa3Butas pediekcus U
CTPECCOYCTOMYHUBOCTD.

OCHOBOM YCHEIIHOTO COLMAJIBHOTO B3aWMMOJACHUCTBUSA YEJIOBEKA SIBISACTCS
CTPECCOYCTOMYMBOCTh, KOTOpas XapaKTEPU3YETCs AMOIMOHAIBHON CTaOMIbHOCTHIO,
HU3KMUM  YPOBHEM  TPEBOXXHOCTH,  BBICOKMM  YPOBHEM  CaMOpPEryJIALNH,
IICUXOJIOTUYECKON TOTOBHOCTBIO K CTPECCY.

[Iporpamma  mpezactaBisier  coboi CUCTEMY  TPOQPHIAKTUYECKUX
KOPPEKLIMOHHBIX 3aHATUM ¢ mojpoctkamu 11-14 ner, okazaBmIMMHCS B TpPYIHOU
JKM3HEHHOMW CUTYAallHH.

Heas mporpamMMmsbl:  CIOCOOCTBOBATH  COXPAHEHHIO M YKPEILICHUIO
MICUXOJIOTUYECKOTO 310POBbSl MJIAJAIIMX MOJPOCTKOB MOCPEACTBOM Pa3BUTHUS Y HHUX
CTPECCOYCTOMYMBOCTH.

3axauu:

1. AxTuBH3aIMs CaMOIIO3HAHMS MTOJIPOCTKOB.

2. Cosznanue ycnoBuit 1ig popMUpOBaHUS TO3UTUBHOM SI-KOHIIETILIMH.

3. PazButHe yMeHHil npeoaosaeHus cTpecca (3MOLUMOHATBHONW U MOBEIEHYECKON
CaMOPETYJISALIMH )

4. PacumpeHue poJieBoro penepryapa noJpocTKOB.



KoaunvecTBo yuacTHUKOB B rpynmne: /-10 yenosek.
Cpok peanu3zanuu nporpammbl: 2 mecsia (9 3ansaTtuii, 1 pas B HeZeNo).
IIponokurenbsHOCTH 3ausTHA: 1,5 yaca.
[Iporpamma cocTOUT U3 TPEX pa3IeoB:
1. Yo s 3Hat0 0 cebe?
2. Kak ynpaBisTh 9yBCTBAaMU WJIM HABBIKK CAMOPETYJISIIHH.
3. S mo3abouych o cebe!
CTpykrypa 3aHATHSA:
— [IpuBeTcTBHE.
— JnarHoctuka HaCTPOCHHS
— Pa3MHUHOYHBIE yIPAKHEHUS.
— OcHoBHas (paboyasi) 4acTh
— Pednekcus.
NudopmarmonHbie 0JI0KM 3aHATHI MpeACTaBICHbI OeceaMy Ha CIEYIOUTYIO
TEMATHUKY:
1. «Momn «S1I».
«S u npyrue».

«MI/Ip MOUX YYBCTBY».

2
3
4, «KOHCTpYKTHBHOE BBIpQKCHHUE UYBCTBY.
5 «IMOIIMH U HAIIIE TEJIOY.
6 «bynpre yBepeHbI».
7 «YMeHHEe JOCTUTATh 1IEIN.
Tpeb6oBaHus K YPOBHIO OCBOEHUS MPOTrPaAMMBbI

Yuacmnuku, ycnewrno oceousuwiue mpenunzogyio npozpammy «Mbvi cnpasumcsy,
OO0NIJHCHBL 3HAMB/NOHUMAMDb.

e pasTNUM MEXIY «SI» peaqbHbIM, 3epKaIbHBIM U UJICaTbHBIM,

®Ha3BaHUS YyBCTB U AMOIIHIA;

¢ Cr1oc00 KOHCTPYKTUBHOI'O BHIPXKEHHS UYBCTB;

®CBSI3M DMOIMM U TeJa;



e MapKephl YBEPEHHOI'O IIOBEIAECHNS,
® OCHOBHBIE IIPUHIIUIILI TPAMOTHOM IIOCTAHOBKH LIEJIEH;

e MeTaOpUIECKHUE CIIOCOOBI PEIICHUS TTPOOIIEeM.

O0JIICHBL YMEmb.
® OIIPENIEIIATH CBOI0 YHUKAITBHOCTB;

OOIIPCACIIAT MW KOHCTPYKTHBHO BbIPpAXXATb KaK CBOHM OMOIIMH, TaK H

coOeceTHUKA;

®CTABUTh IICJIM B O3UTUBHOM KJTIOUE;

® OTCJIC)KMBATH U PETYIUPOBATH CBOE JbIXaHUE;

®3MCHATh HACTPOCHHUE, HCIIOJB3YsSd BHENIHHE Mapkephl (I03a, TMOXO/IKa,
MHUMHKA);

®LICITOJIb30BaTh MEAUTALIMU-BU3YAIN3aALNU U IICUXOTEXHUKHU JJI HOpMaIA3aluN
COCTOSIHUS;

® ICCOLIMMPOBATH CE0S U CBOU TPYTHOCTH;

®ICTIOJIb30BaTh METaOPHUECKHE CIIOCOOBI peIIeHUs MpobjeM, CIocoOb
SMOLIMOHATILHOW W MOBEJICHYECKOW CaMOPETYJIAINN;

epacIIMPATH CBOM POJIEBOM peEnepTyap.

Kpurepuu onieHKHM porpamMmabi:

> yIIydiieHue 00IIero CaMouyBCTBHUS YYACTHUKOB TPEHUHTA;
> MOBBIIIEHUE CAMOOLIEHKHU, (()OPMHUPOBAHKE MTO3UTUBHOTO 00pasa f;
> HOBBILIEHHE CTPECCOYCTONUNBOCTH.

MOHI/ITOpl/IHF KavyeCcTBa 0CBOCHMA NMIPOrpaMMbl.

> HNHterpanbHas camooneHka JUYHOCTH «KTO g ecTp B 3TOM MHpe»
(B.B.HoBwukoB);

> Tect CAH (B.A.HockuH, H.A.JlaBpeHTheBa, B.b.Illapai,
M.I1.MupouIHuKoB);

> TecT mKOJIbHON TPEBOKHOCTH DunIica.

> Meroguka «OneHKa HEPBHO-TIICUXMYECKON yCTOMYMBOCTHU: «IIporHos»

(FO. A. bapaHoB)



TemaTnyeckoe IJIAHKPOBaAHKE

Ne Tema KoumnuecTBo yacos dopma
3ansaTus 3aHATHS HNudopmany IlpakruyeckH Bcero| KOHTPOJIs
OHHBIN H
0JI0K 0JI0K
«Yro 11 3Ha10 0 cede?» 4.5
1 «51 1 Mmoe cocTosaHuEY. TectupoBar
0,25 1,25 1,5
ne
2 «Mou mrooumsle S». 0,25 1,25 15
3 «S u npyrue». 0,5 1 15
«Kak ynpaBJjsiTb 4yBCTBAMM WJIM HABBIKH 45
caMoperyJasiiumy ’
4 «Taxne pa3nbie
0,75 0,75 15
YyBCTBaY.
5 «YTo MHE nemaTh ¢
0,25 1,25 1,5
YyBCTBAMU ?»
6 «TexHuKn
0,5 1 1,5
CaMOPETYJISLIHI.
«51 mo3abouych o cede!» 4,5
7 «Cuia moux S». 0,25 1,25 15
8 «3Haro KyJa uay». 1,5 15
9 «5l 1 MO COCTOSIHUSY. HtoroBoe
1,5 1,5 | tectupoBaH
ne
Bcero | 13,5 yacos




Kpartkoe conep:kaHue NporpaMmbI

Ne| HaszBanus Conep:xanue
pa3aeioB U
TeM
Pa3znen: «Uro 51 3Ha10 0 cede?»
1 |« umoe Beeaenne B Kypc mporpaMMbl J[MarHOCTMYECKOE 3aHSTHE
COCTOSIHUE» | 3HAKOMCTBO YYaCTHHUKOB. TectupoBanue: ONPEIECIICHHY
AMOLIMOHAIILHOTO COCTOSIHHUS YYaCTHHKOB, YPOBHS
CTPECCOYCTOMYMBOCTH, CAMOOLEHKH, TPEBOKHOCTH.
«Mown [IpunsTne rpynmnoBblX mpaBui. Busyamuzanus oOpaza S
2 | mobumblie Pacmupenue npencraBieHUi 0 BO3MOXHBIX Sl oOpa3zax
SA» CocraBnenue nuchbMa cebe OynynieMy (lienenojaraHue: TakKuN
o0pa3oM, Yy4YaCTHUKM camMu (OPMYJIUPYIOT CBOM 3ampoc Hj
n3MeHeHus1). OCO3HaHKME BO3MOKHOCTH NTO3UTUBHBIX M3MEHEHHU.
3 «S u npyrue» | Coznanue ycJIOBHM JJisl CONMMXKEHUSI U PACKPENOIICHUSI YYaCTHUKO]
TpeHHuHra. Pediexcus nmpenpiaymero 3aHaTusl. Y YaCTHUKH UMEHO|
BO3MOXXKHOCTh TIOCMOTpPETh Ha ce0sl Trja3aMu Jpyroro, OJIMxK
MO3HAKOMUTHCS C I 3€PKaJbHBIM M MOMOYb CHAENIaTh TOXKE CAMO(
CBOMM COTOBapHULIaM.
Pagen: «Kak ynpaBiasitb 4yBCTBAMHU MJIM HABBIKH CAMOPeryJIsHN»
4 | «Takue pa3Hblg 3HaKOMCTBO C MUpPOM 4yBcTB. CocTaBieHuE cioBapsi YyBCTB
qyBCTBa» AMOLMI. YYACTHHUKH IOIy4YaT BO3MOYKHOCTh CO3[aTh B IOJHOCE |
NEeCKOM KaK HHJMBHIYaIbHYIO W TPyNIoByi0 Meradopy cBoei
npobJieM u MmeTadopy NMpoOIEMBI.
5 | «Yrto mHe Y4YacTHUKM pacHIMpAT NPEICTaBICHHE O CHOCO00ax BBIPAKECHMUS
Jienarth ¢ HMOIMI M TOJIy4aT BO3MOXKHOCTh IOMPAKTUKOBATHCS B YMEHUY
YyBCTBaMU?» | ONPEAENSATh CBOM UYyBCTBA W KOHCTPYKTMBHO OTpPa)KaThb YYBCTBi

JIPyTroro, OCBOWUTH MWCIIOJIB30BAHUE B peuyu fl-BbICKa3bIBaHUM
TEXHUKY HarpaBlieHHOW Busyanuzanuu «llomapoxk oOUIUuKy» 1

NICUXOTEXHUKY «Pa3roBop co CMeHOW MO3UIUN» C LENbI0 0OJel

8



4eTKOro (OpMyJIMPOBAHUS YCIOBHM MPOOJIEMHONW CHUTYaIllH, YT
CHOCOOCTBYET  HAaXOXKJEHUIO  KOHCTPYKTMBHOIO  PEIIEHU!

poOJIEMBl.

«TexHukun
CaMOpEeTyJIsIN

m»

VY4acTHUKYU y3HAIOT, KaK CBSI3aHbl HAIlIM YMOIMU C HAIIUM TEJIOM
OOCYJSIT U3BECTHBIE UM CIOCOOBI CHSITUSI HAIPSHKEHUS, PACIIUPA]
MPE/ICTABICHUS O BAXKHOCTH YMEHHUS YIIPABJISATh CBOUM JIbIXaHUEM
ornpoOyloT Ha cebe ayTOTpeHHMHroBoe ympaxHeHHe «Korrkayy

TCXHUKH I[LIX&TGHLHOﬁ peiaakcallii 1 MCAUTALNIO-BHU3YyaJIN3allUIO

Paznen: «51 mo3abouych o cede!»

«Cwnia Mmoux

S

OnpeneneHue MapKepoOB YBEPEHHOTO IMOBEICHUS, HUCIOIb30BaHU(
TEJIECHBIX MAapKEPOB YBEPEHHOI'0, HEYBEPEHHOTO M arpeCCHUBHOIY
noBeaeHus. Co3gaHue yCiIOBHM JJIsl BXOJA B JAUCCOLIMMPOBAHHO!
COCTOSIHUE, YTOOBI YBUJIETh U OCO3HATH CBOM MPOOJIEMBI KaK ObI C(
cTOpoHbI. IIOMCK HOBBIX, HEOXHJAHHBIX TIyTEeW pa3pelicHu;

po0JieM, MOBBIIIEHUE YBEPEHHOCTH B ce0e.

«51 3Ha10, Kya

UIy»

[TonBeneHue pe3yabTaTOB TPYIIOBBIX 3aHATHN. PazBuTue ymeHuUi
IPaMOTHOM TOCTAaHOBKM mene. PabGora nHaxg oOpazom S i
1eJenojaraHueM ¢ MOMOIIBI0 MeauTanuii-Busyanuzanuu «CymaHg
Ha KOTOpOM s IUbIBY». [Ipourenuwe mmucem cebe Oymyriemy
HAaMMCAaHHBIX B Hadayse TpeHuHra. Co3laHue YCIOBUH IS
OCO3HAHUSI YYAaCTHUKAMHU YHUKAJIBHOCTH KaXJOTO YEJIOBEKA

OdopmiieHne makara ¢ moXKeJIaHusIMH JIPYT APYTY.

«Iu mon

COCTOAHUA»

TectupoBanue uroroBoe. CpaBHUTENbHBIN aHaN3. OOCYXKACHUE |
YYaCTHHUKAaMU HX SMOLMOHAJIBHOIO COCTOSIHUSA JI0 W IOCIK

TPECHUHTA.




MaTepunajabHO-TeXHHYECKOE U KAPOBOe o0ecneyeHne NporpaMmmal

Kaoposoe obecneuenue

u ammuauctpansi ['OBOY  «lleHTp MNCUX0JIOr0-MEINKO-COIUATBHOTO
COIIPOBOXKICHHUS»;
. MeJIarOTU-TICUXOJIOTH CITYKOBI COITPOBOXKACHUS 3aMEIIAIOIINX CeMEH.

MamepuaﬂbHo—meXHuquKoe obecnevenue:

. KOMITIbtoTEp — 1 WT.;

. MyJbTUMEANNHOE 000pyI0BaHUE: poekTop 1 mT., 3kpan 1 mwrT.;

. ¢aunuapt 1 wr., Oymara, MapKepsbl;

. MMOJHOCHI C IIECKOM — 6 IIIT.;

= KaHLEJSPCKUE TNPUHAAJICKHOCTH: Oymara, Kieid, HOXHHIIbI, I[BETHBIE

KapaHJamu, piomMactepsl, pydky, BATMaH, CKOTY;

= NUJAKTUYECKUN MaTepual,

= 3aJ1 U1 IPOBEICHUS TPYIIIOBBIX 3aHATHUM;
= CTYJIbS;

= KOBEp;

. YKypHAQJIBHBIN CTOJIMK WJIM MapTa.

Memoouueckoe obecneuenue:
. [Ipe3enTanuu

. ¢unsm "BBC. Pazym yenoBeka"
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IIpunoxenue 1

[TporpaMMHO-METOAMYECKOE OOECTIEUEHUE K IIPOrpaMMe

Ne Hassanus Coaepxanue
pa3/ieJioB M TeM
1 | Yro 2 3Ha10 0 cede? 1.ITpusercrBue. IlonBuxknas urpa: "[lo3gopoBarbes mniaed4aMu, CIMHAMY,
Horamm".

1.1 | «5 u moe 2.«JlnarHocTHKa HaCTPOCHUS».
P 3.Pa3muHka: urpa Ha 3HakoMcTBO «MMst 1 10OUMBIN Tepoit U3 MyJIbTHUIBMAY.
«Mou Tro6uMbIe 4.I'pynmoBas padota «lIpaBuia paboThl B TpyIIIE.

1.2 | Sy 5. Ympaxnenue «Moit oOpaszy.

6.Teopernueckas gactb «Mowu «SI».
7. YupaxHeHHue «ABTOIIOPTPETY.

8. Ympaxxuenue «Mou S».
9.Vmpaxnenue «MneanpHbIi 00pasy.
10. IMucemo cebe.

11. Peduekcus.

1.3

«1 m npyrue»

1.IlpuBercTBUE.

2. «/lnarHocTrka HaCTPOCHUSD.

3.Pasmunka «Haiinu mapy».

4.T'pynnoBas quckyccust Ha TeMy «IHTepecHble MOMEHTHI MPOIIJIOTO 3aHITHS
5. Ympaxuenue «Hac o0beauHseT.

6. TeopeTnueckas 4actb «5l u gpyrue.

7. Yupaxuenue «Cnenoi u HOBOJBIPbY.

8. Yopaxxuenue «5 — 310 TbI. ThI — 3TO 51».
9.I'pynmnoBoii puCyHOK.

10. Ynpaxuenue «f xouy Tede HOJapUTh...».
11. Pednexcus.

«Kak ynpaBiasitb
YyBCTBAMM HJIH
HABBIKH
camMoperyJisiiumn

2.1

«Taxue pasHbie
YyBCTBa»

1. ITpuBeTcTBHE.

2. «/IlmarHoCTUKa HACTPOCHUS».

3. PazmuHka «BpIpaxxeHue SMOLHI».

4. I'pynimoBas nuckyccusi Ha TeMmy «HTepecHble MOMEHTHI IPOIILIOTO 3aHSATHS.
5. Teopetnueckas 4actb: «MHUp MOUX YYBCTBY.

6. MosroBoii mtypm «CiioBapb YyBCTB U IMOIIHII.

7. YnpaxHeHus «CKyJabITypa SMOLUIN.
8. I[cuxorexnnka «Metadopa mpoOIEMBbI.
9. Peduiexcus.

2.2

«UYTt0 MHE nenarts ¢
YyBCTBAMH?»

1.TIpuBercTBHeE.
2.«JlnarHOCTHKA HACTPOCHUS.
3.Pazmunka «JlackoBoe umsi».
4.I'pynnoBas Auckyccus Ha Temy «/IHTepecHble MOMEHTHI MPOILIOTO 3aHITHSI.
5.Teopetnueckas yactb: «KOHCTPYKTHUBHOE BBIPAXKEHHUE UYBCTBY.
6. Ypaxkuenune «OTpaKeHHEM TyBCTBY.
7.Urpa « n ToI-BbICKa3bIBAaHUSY.
8. Ympaxxuenust «CIrycTa map.
9. TexHuka HarnpaBiieHHON Bu3yanu3anuu «llogapox oOHIIuKy».
10. TIcuxorexHuka «Pa3roBop co CMEHOM ITO3UIIUN .
11. Pednekcus.

2.3

«Texaukn
CaMOPETYJISIITUU»

1. [IpuserctBHe.
2. «JlnarHocTrKa HaCTPOCHUS.
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2. Pasmunka «Iloxenanus.

3. I'pynmoBas muckyccus Ha TeMmy «HTEepecHbIe MOMEHTHI TIPOIILIOTO 3aHATHS.
4. Teopernyeckas 4acTh: «OMOLIUU U HAILIE TEJION.

5. I'pynmoBas quckyccust Ha TeMy «Kak CHITh HanpspKeHHE?».

6. AyToTpeHHHToBOE yrpaxHeHue «Korrkay.

7. Ynpaxuenue «HamgyBaem msay.

8. TexHuKa IpIXaTeNbHOM penakcan «MeIuTaTUBHOE IbIXaHUE»

9. Menuranus-susyanu3anus «L[BeTrenne po3b»

10.Pednexcust.

«51 mo3adouych 0
cede!»

3.1

«Cwuia moux S»

1.TIpuBercTBHE.

2. «/lmarnoctuka HACTPOCHHSI.

3.Pasmunka «IlouyBCcTBYyii!».

4.T'pynmoBast quckyccusi Ha TeMmy «/HTepecHble MOMEHTBI ITPOIILIIOTO 3aHATHS.
5. Teopernueckas yacTth: «byabTe yBepeHbI».

6. Ynpaxuenus «Iloxoakay, «Ymei0kay.

7. YupaxHeHus «YBepeHHOE, HEYBEpEHHOE, arPECCUBHOE MTOBEICHHE.
8.Ilcuxorexnuka «Hecka3ounbie MpoOIEMBbI»

9. Buneodparment u3 ¢punsma "BBC. Pazym yenoseka"

10. Meauranus-susyanuzanus «[ opHas BepIInHa

11. Pednekcus.

3.2

«41 3HaK0, KyAa uay»

3.3

«In Mmon
COCTOSTHUSI»

1.IIpuBercTBueE.

2.«JlnarHocTUKa HaCTPOECHUS».

3.Pazmunka «byker».

4.I'pynnoBas AucKyccus Ha TeMy «YTo 0GoJbllie BCEro MOHPaBUIIOCh U
3aIIOMHUJIOCH.

5.Teopernueckas yacTb «Y MEHUE JIOCTUTATh LIETTN».

6. VupaxHnenue « JlocTrkeHue memmy.

7.Yupaxuenue «lloBeneHueckne KOHTPAKTBI».
8.Menuranus-susyanuzanus «CyaHO, Ha KOTOPOM S TUTBIBYY.
9.IIpouTeHue nucem.

10. Ympaxuenus «S - mogapok Jjisi 9eJI0BEUECTBAY.

11. Pedmnekcus.

12. TI'pynmoBas pabota «BoinmeGHbIe pyKi» (HamucaHue TOXeTaHui APyT

JPYTY).
13. 3amepmaromniee ynpaxaernue «Crmacu6o!».
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IHpuiaoxenue 2

I'noccapmit

AyYTOreHHasi  TPEHHPOBKAa  —  IICUXOTEpAaleBTHYECKas  METOJMKA,
HaIlpaBJ€HHAas Ha BOCCTAHOBJIEHUE JMHAMUYECKOTO PAaBHOBECHUS I'OMEOCTATHYECKUX
MEXaHU3MOB YE€JIOBEUYECKOT0 OPraHu3Ma, HapyIEHHBIX B PE3YJIbTATE CTPECCA.

Buzyanuzanms (BHyTpEeHHsISI BU3yalu3allusi, HAlpaBJICHHOE BOOOpa)KeHUE) B
NPaKTUYECKOM MCUXOJIOTUH - MPEJCTaBIeHnEe ce0e HEKOero odpa3a WK CLEHapHs Ha
OIIPEJEIICHHYIO TEMY U C ONPEJAEICHHON LETBIO.

Menutanus (ot nat. meditatio — pa3MbliieHue, 00 yMbIBAHUE) — OIUH M3
IPUEMOB UHAUNCKON TYXOBHOM ITPAKTUKHA. MeauTalusa KaKk COCTOSIHUE - TPAHCOBOE
COCTOSIHME TOKOSI M pacciablIeHHOCTH IYLUIEBHOTO Tejda MPU COXPAHEHUHU IMOJIHON
OCO3HAHHOCTH.

Meautanusi Kak mnpouecc - JtOOble MPAKTHUKH, BEAYIIHE K COCTOSHHUIO
MEAMTATUBHOTO TpaHca. MonNTBa, TaHell, COCPEAOTOUEHHUE - JIH000E AeCTBHE, ecin
OHO BEJIET B UTOr€ K COCTOSTHUIO MEIUTATUBHOTO TPAaHCA.

MeTtadopa - o0pa3Hblii crioco0 ONMUCaHUS CUTYyallud, 00pa3HOE CpaBHEHUE,
MIOMOTAIOIIIKE Yepe3 KAPTUHKY YBUIETh HOBbIE CMBICIIBI.

Metadopuuecknii - coaepxamuid B cede Meradopy, HHOCKA3ATEIbHBIMN,
3aKJII0YaroLuil B ce0e NepeHOCHOE 3HaYCHHUE.

HepBHo-nicuxu4yeckasi ycTOH4YMBOCTD - CTIOCOOHOCTH YEJIOBEKA PETYJINPOBATh
CBO€ B3aMMOJICHCTBUE CO Cpellod AesTenbHOCTH. OHAa OCYIIECTBISIETCS B €IUHCTBE
DHEPreTUYECKUX, JUHAMUYECKHX M  COJEPKATEIbHO-CMBICIOBBIX  ACIIEKTOB.
OCHOBHBIMM ~ DJIEMEHTAMH  YPOBHS  HEPBHO-IICUXMYECKOW  yCTOMYHMBOCTH W
MOBEJEHYECKON CaMOPETYJISLIMM SIBISIOTCS: CaMOOLIEHKA, YPOBEHb 3MOLIMOHAJIBHOM
YCTOMYMBOCTH, a TAKKE HAJTMYUE COIMATIBHOTO 0JI00peHHMS (COIMaTbHOMN MOAICPIKKH)
CO CTOPOHBI OKpYKaroIIMX JoJei. Bce BBIACIECHHBIE CTPYKTYPHBIE AJIEMEHTBI HE
ABJIAFOTCS ~ NIEPBOOCHOBOM  perysiuuu  noBeldeHus. OHW  JIMIIb  OTPakaroT

COOTHOIIIEHHE TMOTPEeOHOCTEH, MOTHUBOB, 3MOLIMOHAIBLHOTO (DOHA HACTPOCHUS,
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CaMOCO3HaHMS, «s-KOHIenuuu» U ap. [loaTomy cucrema peryisiiuu - 3TO CIOXKHOE
uepapxudyeckoe oopa3oBaHue, a MHTETpallisl BCEX €€ YPOBHEH B €IMHBINA KOMIUIEKC U
o0ecreynBaeT yCTOWYUBOCTD IIPOLIeCcca PETYIISIIIUU TTOBEACHHS YeJIOBEKA.

Icuxosiornyeckasi (mcuxuyecKasi) CaMoperyJsiiusi — B IIHUPOKOM CMBICTIE
O3Ha4YaeT OJIMH U3 YPOBHEHN PEryJiAllMM aKTUBHOCTH JKHUBBIX CYILIECTB, JJIsl KOTOPBIX
XapakTepHO HCIOJIb30BAHUE TMCUXUUYECKUX CPEACTB OTPAKEHUS U MOJCIUPOBAHUS
peanbHocTu. Ilpm Takoil TpakToBKE moOHATME II. c. wucnomblyercda s
XapaKTEPUCTUKU JTHOOBIX acCIieKTOB KU3HEAECATEIbHOCTH, BKJIFOYAs
LEJICHANPABICHHYIO JIEATEIbHOCTh M MOBEIEeHHE 4enoBeka. B y3kom cmbicae I1. c.
ONpENENACTCS KaK IPOU3BOJIBHOE M LEJCHANPABICHHOE W3MEHEHUE OTIEIbHBIX
ncuxo(U3nONIOTHYECKUX (DYHKIMNA W TICHXHWYECKOTO COCTOSIHUSI B II€JIOM, KOTOpOE
OCYLIECTBJISIETCSI CaMHM  CyOBEKTOM NyTeM CHEUUaIbHO  OpraHM30BaHHOMU
MICUXUYECKOW aKTMBHOCTH. B mocnennem ciydae dhopmupoBanue u d3PpPEeKTUBHOCTD
WCIIOJIb30BaHUsl BHYTPEHHUX CPEACTB JACATEIBHOCTU IO YNPABICHUIO COOCTBEHHBIM
COCTOSIHUEM BBICTYNIA€T B KAUECTBE ILEHTPAJIBHOTO MOMEHTA IICUXOJIOTHYECKOTO
uccienoBanus. B mpukimagHelx  paboTax, HaMpaBlIEHHBIX HA ONTUMU3AIUIO
COCTOSIHUM 4eJioBeKa (B Tpyle, 00y4yeHuu, copTe, Mpu KOPPEKIUU NOTPAaHUYHBIX U
MaTOJIOTMYECKUX cOCTOsHUI) mpobinema I1. ¢. paccmaTpuBaeTcst B CBA3U C CO3/1aHUEM
crienuaibHBIX MeTo0B I1. .

CTpeccoycToiiunBOCTb - TIPEJCTABIACT COOOM COBOKYMHOCThH JIMUHOCTHBIX
KAQueCTB, MO3BOJSIONIMX YEJIOBEKY IMEPEHOCUTh 3HAYUTEIbHBIE MHTEIUIEKTYyalbHBIE,
BOJIEBBIE W DOMOLIMOHAJbHBIE  HAarpy3ku  (MEeperpy3ku),  OOYCIOBJIECHHbIE
OCOOCHHOCTSAMH  TPO(ECCHOHAIILHOW  JEATEIIbHOCTH, ©0€3 0COOBIX BpEIHBIX
MOCJIEICTBUN JJIA JAESTENIbHOCTH, OKPYKAIOIIMX M CBOEro 3/10pOBbs. BMmecte ¢ TeM,
HMCKYCCTBEHHOE 3aHMUKEHUE YPOBHS UYBCTBUTEIBLHOCTH K BHEUTHUM Pa3ApakKUTEIISIM,
CONPSHDKEHHOE C STUM KAueCTBOM, B HEKOTOPBIX CIydasX MOXET IPUBECTU K
4EPCTBOCTH, OTCYTCTBHUIO CUJIBHBIX IMOITUN U 0€3pa3Iuduio — TO €CTh K CBOMCTBAM,
KOTOpbIE HEPEAKO TMPUBOJAAT K HETaTUBHBIM pe3yJbTaTaM B CEMEUHOW H

OOIIIECTBEHHOI KU3HU YEJIOBEKA.
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CTpeccoycTOHYMBOCT, — Ka4eCTBO HEMOCTOSHHOE, M CJEIOBATEIbHO €ro
MOKHO pa3BHUBaTh (TMOBBINIATH) TPEHUPOBKON (IICUXOTPEHUHT), TPUBBIYKONW K
eKETHEBHOMY HANPSHKEHHOMY TBOPUYECKOMY TPYAY.

Penakcanuss - cucteMa TNPUEMOB, CIIOCOOCTBYIOIIHUX  MBIIICUHOMY
pacciabiieHn0, U caM pPe3yabTaT, TO €CTh IIyOOKO€ MBIIICUYHOE pacclialiiecHue |
CBSI3aHHOE C 3TUM BHYTPEHHEE COCTOSIHUE TTOKOA.

Thi-BbICKa3bIBAHUS - PCEUCBBIC BBICKA3bIBAaHUS, HAYMHAIOIIMECS CO CJIOBa
«Te». VMcronp3yroTCcsl B CUTyallud aKTUBHOTO CIYIIAHUS W TPEICTaBISIIOT COOOH
MaKCHMaJbHO TOYHOE W TIIyOOKOE, pa3BEpHYTOE OIKCAHUE YYBCTB COOECEIHHUKA,
MO3BOJIAIOT OTPa3uTh W OOBEKTHBUPOBATH B pPEUM UYYBCTBA U IEPESIKUBAHUS
co0eceqHUKa, 00eCreynBalOT O0Jee BBICOKMU YPOBEHb HX OCO3HAHMS, a 3HAYMT,
OTKPBIBAIOT BO3MOKHOCTH CJI€aTh MEPBBIA IIar Ha IMYTH OBJIAJCHUS YyBCTBAMHU U
IIPOU3BOJIBLHOIO YIPABICHUS UMH.

S1-BbICKa3bIBaHUS - PEUCBBIC BHICKA3BIBAHMS, HAUMHAIOIIUECS CO CIIOBa «S1».
MO3BOJIAIOT MCKPEHHE U HMOLMOHAJIBHO YECTHO BBIPA3UTh CBOM YYBCTBA IO
OTHONIEHUIO K MOBEJICHUIO co0eceIHuKa B opMe, HeoOXO0AUMOM, YTOOBI COXPAHUTh
OTHOIIICHUSI YBaXKEHUS, SMIIATUU U MIPUHSITHSI, BMECTE C TeM MOOYyx)aasi coOeceHnKa

HU3MCHHUTBH CBOC ITIOBCACHUC C YUCTOM MHTCPCCOB I'OBOPAIICTO.
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	Требования к уровню освоения программы
	Тематическое планирование
	Краткое содержание программы
	Материально-техническое и кадровое обеспечение программы
	Приложение 2
	Глоссарий
	Аутогенная тренировка — психотерапевтическая методика, направленная на восстановление динамического равновесия гомеостатических механизмов человеческого организма, нарушенных в результате стресса.
	Визуализация (внутренняя визуализация, направленное воображение) в практической психологии - представление себе некоего образа или сценария на определенную тему и с определенной целью.
	Медитация (от лат. meditatio — размышление, обдумывание) — один из приёмов индийской духовной практики. Медитация как состояние - трансовое состояние покоя и расслабленности душевного тела при сохранении полной осознанности.
	Медитация как процесс - любые практики, ведущие к состоянию медитативного транса. Молитва, танец, сосредоточение - любое действие, если оно ведет в итоге к состоянию медитативного транса.
	Метафора - образный способ описания ситуации, образное сравнение, помогающие через картинку увидеть новые смыслы.
	Метафорический - содержащий в себе метафору, иносказательный, заключающий в себе переносное значение.
	Нервно-психическая устойчивость - способность человека регулировать свое взаимодействие со средой деятельности. Она осуществляется в единстве энергетических, динамических и содержательно-смысловых аспектов. Основными элементами уровня нервно-психическ...
	Психологическая (психическая) саморегуляция — в широком смысле означает один из уровней регуляции активности живых существ, для которых характерно использование психических средств отражения и моделирования реальности. При такой трактовке понятие П. с...
	Стрессоустойчивость - представляет собой совокупность личностных качеств, позволяющих человеку переносить значительные интеллектуальные, волевые и эмоциональные нагрузки (перегрузки), обусловленные особенностями профессиональной деятельности, без особ...
	Стрессоустойчивость — качество непостоянное, и следовательно его можно развивать (повышать) тренировкой (психотренинг), привычкой к ежедневному напряженному творческому труду.
	Релаксация - система приемов, способствующих мышечному расслаблению, и сам результат, то есть глубокое мышечное расслабление и связанное с этим внутреннее состояние покоя.
	Ты-высказывания - речевые высказывания, начинающиеся со слова «Ты». Используются в ситуации активного слушания и представляют собой максимально точное и глубокое, развернутое описание чувств собеседника,  позволяют отразить и объективировать в речи чу...
	Я-высказывания - речевые высказывания, начинающиеся со слова «Я». позволяют искренне и эмоционально честно выразить свои чувства по отношению к поведению собеседника в форме, необходимой, чтобы сохранить отношения уважения, эмпатии и принятия, вместе ...



