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Пояснительная записка
  По данным исследователей, занимающихся проблемами психического здоровья, в последнее время все более возрастает количество людей, в той или иной мере страдающих нарушениями эмоциональной сферы. Эти нарушения проявляются в неврозах, психозах, навязчивых состояниях, фобиях и других расстройствах, влияющих на многие аспекты жизни современного человека. Диапазон явлений, на которые данные нарушения влияют прямо или косвенно, следующий: от невинных, на первый взгляд, поведенческих расстройств до серьезных психосоматических заболеваний, расстройств эмоциональной сферы. Большинство специалистов уверенно заявляют, что одной из основных причин, вызывающих к жизни данные явления, является все возрастающий уровень тревожности у населения. В современных условиях существования и жизнедеятельности человека все больше появляется ситуаций, которые в психологии называются стрессогенными. По данным А.М.Прихожан, уровень тревожности подрастающего поколения становится все более высоким. Эту тенденцию также отмечает ещё целый ряд исследователей, занимающихся проблемами возрастной психологии, педагогики и медицины. 
  Сама по себе тревожность является нормативным и необходимым условием развития личности. Опасение же специалистов, в первую очередь, вызывает тот уровень тревожности, который отрицательно влияет на адаптацию личности и ведет к негативным личностным изменениям, мешает гармоничному и всестороннему её развитию, вызывает различные психосоматические изменения. Именно это определяет тревожность как чрезвычайно серьезную проблему и с социальной, и с психологической, и медицинской, и педагогической точек зрения.
Цель: профилактика и снижение тревожных состояний личности студента.

Задачи:
1. Обучение студента коммуникативным навыкам и способам эффективного взаимодействия и применения их в повседневной жизни.
2. Формирование групповых навыков и благоприятного психологического климата в студенческом коллективе.

3. Обучению студентов снятию внутренних зажимов и эмоционального напряжения и применение этих навыков в повседневной жизни.

4. Активное включение студента в значимую совместную, творчески ориентированную деятельность.
5. Создание условий для личностного роста студента в рамках программы и  её пределами.

Возраст детей: 15-17 лет
Сроки реализации образовательной программы: 10 занятий (20 часов)
Формы и режим занятий: Проективные методики, приемы социодрамы, ролевые игры, блок теоретической информации по психологии, комбинированные занятия, практические работы.

Методы работы:
Интеллектуальные задания способствуют расширению лексического запаса участников творческой мастерской в области психологии, помогают им овладеть им некоторыми понятиями.

Дискуссионные методы

Групповая дискуссия позволяет реализовать принцип субьект-субьективного взаимодействия, выявить различные точки зрения на какую – либо проблему.

Метод направленной визуализации

Данный метод работы позволяет усилить резервы ребенка к достижению поставленных целей, способствует снятию эмоционального напряжения.

Метод признания достоинств

Данный метод позволяет стабилизировать самооценку ребёнка, почувствовать уверенность в себе и осознать потребность в достижениях и стремление к успеху.

Правила проведения занятий:

1.Первое и самое важное правило – добровольность участия. Необходимо добиться того, чтобы ребенок сам захотел принять участие в игре, выполнение психологического упражнения.

2.Доброжелательная комфортная обстановка в группе.

3.Взаимное доверие и возможность свободно высказывать свое мнение.

4.Принцип «не навреди» лежит в основе всех наших правил.

5.Правило «здесь и теперь» мы не имеем право выносить за пределы группы информацию личного характера о конкретных людях. О себе, о своих впечатлениях и чувствах за пределами группы говорить можно, о других – нельзя! Все, что здесь происходит, здесь и остается.

6.Для того чтобы наши занятия приносили максимальную пользу, от вас потребуется максимум инициативы. Поощряется активность в высказывании своего мнения, о выполнении творческих заданий.

7.Правило свободы выбора – означает, что выполнение упражнений – дело добровольное. Никто  никого не заставляет.

8.Правило личной ответственности. Оно предполагает принятие личной ответственности в случае нарушение правил.

    В содержание программы включены проективные методики, приемы социодрамы, ролевые игры, блок теоретической информации по психологии. Кроме того используются групповая оценка и дискуссия как базовые методы социально-психологического тренинга.

Программа может реализоваться педагогом-психологом – в рамках групповой психокоррекционной, развивающей  работы во внеурочное время на факультативной, кружковой основе.
Учебно-тематический план

Подготовка и проведение цикла занятий по программе

«Уверенность»:
	№
	Основные темы
	Содержание
	Количест-во часов

	1.
	Формирование позиции взаимодействия на занятиях.
	Смена позиции обучаемого на позицию участника процесса познания и научения. Актуализация собственных проблем учащихся. Разделение понятий бытовой и психологической проблемы. Понятие психологических защитных механизмов. Сложность структуры личности человека. Е. Мелибруда «Формирование образа собственного «Я». Упр-ние: «Паровоз», «Намерения».
	2

	2.
	Межличностное взаимодействие.
	Значение индивидуального восприятия. Безоценочность в общении. Выявление закономерностей, помогающих в общению в группе. Развитие чувствительности. Тренировка восприятия партнера в общении. «Тренинг сензитивности». «Карта целей».
	2

	3.
	Рефлексия.
	Развитие внимания к окружающим в совместной деятельности. Осознание своих чувств и действие психологических защитных механизмов. Разделение субъективного образа партнера и реального. Помехи и затруднения в общении и роль рефлексии. Основные социальные установки личности. Характеризуем себя.
	2

	4.
	Эмоции и чувства.
	Особенности восприятия и выражения эмоций. Проявление проблемы «суженного» опыта восприятия и трансляции чувств. Невербальные способы эмоционального самовыражения. Осознание и вербализация чувств. Деструктивное воздействие подавления эмоций на личность и здоровье человека.

Психологическая игра: «Он-эмоция».
	2

	5.
	Фрустрация. Преодоление.
	Эмоциональные аспекты конфликтных ситуаций. Диагностика конфликта. Конструктивные и деструктивные конфликты. Информационные, структурные, ценностные и поведенческие конфликты. Динамика конфликта. Основные стратегии поведения в конфликте. Выбор стратегии в конкретной ситуации. «Изучение фрустрационных реакций».
	2

	6.
	Самопомощь в ситуациях эмоционального дискомфорта.
	Противоречивые, сложные чувства как выражение внутриличностного конфликта, их драматизация как средство самопомощи. Специфика проявлений чувств в экстремальной ситуации. Способа «выхода» из деструктивных состояний. Специфика ситуации расставаний и потерь. Психологическое уп-е: «Резервуар».
	2

	7.
	Общение в экстремальной ситуации.
	Эффективная коммуникация как условие принятия группового решения. Сбалансированность личного вклада участников. Самооценка ориентировки в процессе общения, способности к его анализу.
Возможности для разрядки.
	2

	8.
	Копинг как средство избегание тревожности.
	Адаптивное поведение совладания в целях восстановления равновесия. Копинг, ориентированный на проблему, и копинг,  ориентированный на эмоции.  Копинг – стратегии. Роль доверия в общении. Влияние личного обаяния. Обаятельность и ее составляющие. Выявление наиболее эффективной манеры поведения в общении во избегание тревожности.  Психологический упр-я: «Общение с «трудными» родителями».
	2

	9.
	Стресс. Техники саморегуляции.
	Понятие «стресс». Пострессовый синдром (ПТСР). Фазы развития стресса. Причины стресса. Техники саморегуляции. Психологический тест: «Если стресс у Вас».
	2

	10
	Закрепление. Поддержка.
	Ориентация в типах контакта. Причины ограничения контакта. Безличное общение и его влияние на структуру личности. Искажение информации, стереотипы, ярлыки, мышечные зажимы. Личностные особенности и врожденные факторы, осложняющие общение. Характер и темперамент. Анализ собственной личности, составление плана личностного роста.
	2


Ожидаемые результаты и способы определения их результативности:

дети должны знать:
- работать в коллективе и команде, эффективно общаться;

- брать ответственность за работу членов команды за результат выполнения заданий;

- вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и целей;
- виды социальных взаимодействий;

- механизмы взаимопонимания в общении;

- техника и приемы общения, правила слушания, ведения беседы, убеждения;

- этические принципы общения;

- источники, причины, виды и способы разрешения конфликтов.

дети должны уметь:

- применять техники и приемы эффективного общения в игровой, учебной деятельности;

- использовать приемы саморегуляции поведения в процессе межличностного общения.
Методы оценки: презентация – отчет.

Критерии оценки эффективности программы:

- оценка проведенных мероприятий со студентами;

- поведение подростков на занятиях: живость, активность, заинтересованность обеспечивают положительные результаты занятий;

- готовность детей к сознательной и активной самореализации в социально значимой деятельности на благо своей Родины, осознание ценности своего здоровья и здоровья будущих поколений.

Требования к руководителю:

      Руководителю, ведущему занятия необходимо обладать знаниями в области возрастной психологии, а также определенными личностными характеристиками: собственной креативностью, спонтанностью, высокими рефлексивными навыками, коммуникативными способностями, недирективным стилем управления группы, способностью оценить  креативный продукт другого, владение технологиями создания творческих продуктов, а также умением владеть методами психологической работы.

Материально-техническое оснащение

   Занятия могут проходить в специально оборудованном для тренингов помещении. Кабинет должен быть оборудован стульями, какой-либо доской или стеной для возможности крепить продукты труда, мультимедийным оборудованием.

Для реализации программы необходимо следующее оборудование:

•магнитофон с устройством для прослушивания CD-дисков;

•принадлежности для рисования: гуашевые краски, кисти, баночки для воды, цветные и простые карандаши, фломастеры, маркеры, ластик, бумага формата А4, А2,А1;

•клей, степлер, скотч-лента, ножницы;

•бейджи;

•кнопки или магниты для крепления продуктов на доске;

•мячик;

•ручки для каждого участника;

•заготовленные задания ведущего на каждое занятие и упражнение;

•записи инструментальных фоновых мелодий.
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