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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Актуальность и перспективность. Ускорение ритма жизни, обилие стрессовых ситуаций в повседневной жизни людей делает проблему формирования социально-психологической устойчивости актуальной. Увеличение числа конфликтных ситуаций приводит к возрастанию нагрузки на механизмы, функции которых заключаются в разрешении проблемных ситуаций, прогнозировании их проявления и в снятии психического напряжения.

Мы считаем, что сформированная социально-психологическая устойчивость выступает неким гарантом сохранения психологического здоровья, помогает противостоять различного рода депривациям. Психологическая устойчивость выступает в качестве иммунитета против деприваций и фрустрирующих ситуаций. Важным условием формирования устойчивости против стрессогенных ситуаций является высокая степень мотивированности личности. Ориентированность индивида, подростка на преодоление трудностей и достижение цели способствует повышению адаптационных возможностей. Исследования подтверждают тот факт, что студенты, которые характеризуются высокой социально-психологической устойчивостью, менее подвержены фрустрирующему влиянию сенсорной, социальной депривации и другим видам депривационных ситуаций. Невротические личности чаще оказываются под влиянием стрессовых ситуаций, что влечет за собой приступы тревоги и, в ряде случаев, панических форм поведения.

Поведение психологически неустойчивых подростков характеризуется дезорганизацией действий. Это обуславливается отсутствием действенных способов преодоления препятствий и ощущением угрозы для индивида. У психологически неустойчивых подростков дезорганизованное поведение усиливает пагубность стрессогенной ситуации, что приводит к большему расшатыванию дезорганизованного поведения. Личность начинает чувствовать бессилие по отношению к возникшим препятствиям и погружается в состояние прострации. К главным причинам, которые приводят к дезорганизации поведения подростков, которым характерна социально-психологическая неустойчивость, можно отнести отсутствие положительного опыта преодоления трудностей. Также у таких подростков отсутствуют результативные способы разрешения кризисных ситуаций. Дезорганизованное поведение усиливает стрессогенные факторы. При таких условиях подросток начинает ощущать собственную беспомощность. Таким образом, у подростка формируется «синдром выученной беспомощности», который выражает крайнюю форму социально-психологической неустойчивости подростка к стрессовым ситуациям. Так как с трудными жизненными ситуациями личность сталкивается на протяжении всей жизни, то необходимым становится формирование и развитие социально-психологической устойчивости у детей и подростков. 

Психологические исследования показывают, что формирование стрессоустойчивости студентов, возможно за счет активизации психологических ресурсов адаптации, защиты и преодоления. Привлечение психологических ресурсов обеспечивает формирование, развитие необходимых структурных компонентов стрессоустойчивости. Повышение уровня стрессоустойчивости позволяет усиливать и накапливать психологические ресурсы преодоления и противостояния стрессу.
Стрессоустойчивость как комплексное личностное свойство определяется ее практическим обеспечением по трем основным компонентам: эмоциональному (нервно-психическая уравновешенность, эмоциональная уравновешенность); поведенческому (активность, стремление к саморазвитию и самопознанию, ассертивное  поведение, толерантность, коммуникативные и межличностные навыки); когнитивному (аутопсихологическая компетентность, умение ставить цели и достигать результатов, выработка навыков успешного преодоления стрессовых ситуаций).

Таким образом, мы можем говорить о том, что системные качественные изменения в когнитивном, эмоциональном и поведенческом структурных компонентах стрессоустойчивости, а также значительное и устойчивое повышение данной характеристики у студентов, возможно осуществлять за счет активного и осознанного поведения, когнитивной переработки и адекватного эмоционального реагирования на стрессовую ситуацию, структурирования времени и внесения смысла в ситуацию, конструктивных форм самоутверждения и поддержания самооценки в ответ на стрессовое воздействие и др. 

Повышение уровня стрессоустойчивости позволяет, в свою очередь, усиливать и накапливать психологические ресурсы преодоления и противостояния стрессу, обеспечивая достижение устойчивого результата в формировании стрессоустойчивого поведения.

Новизна программы. В основе программы лежит идея актуализации и активизации имеющихся у студентов психологических ресурсов и развития на их основе структурных компонентов стрессоустойчивости.

Содержательный конструкт программы включает в себя базовые теоретические знания и практические умения, и навыки по проблеме стресса. Состоит из семинаров, тренинга, консультаций и других форм работы, которые ориентируют студентов на приобретение теоретических знаний, практических умений и навыков по профилактике и преодолению стресса, позволяют активизировать собственные психологические ресурсы для эффективного поведения в различных жизненных ситуациях, обеспечивают формирование стрессоустойчивого поведения.

Процессуальный конструкт программы включает специально организуемую деятельность (групповые и индивидуальные формы взаимодействия, самостоятельная и совместная деятельность).

Данная программа повышения ресурсности предусматривает пошаговое прохождение студентами четырех стадий – стадии актуализации, стадии обучения и помощи, стадии действий и апробирования, стадии сохранения. Каждая стадия сопровождается процессами изменений, представляющими собой видимые и скрытые виды деятельности и переживаний студентов, которые модифицируют собственное проблемное поведение.

Таким образом, стабильные изменения в антистрессовом поведении студентов могут быть достигнуты в процессе применения психотехнологических, последовательно сменяющих друг друга стадий и процессов, направленных на управление стрессом и ориентированных на снятие не столько стресс-симптомов, сколько причин стрессовых реакций. 

Научные, методологические, нормативно-правовые и методические основания программы
Методологической основой программы являются идеи активности и самоактуализации личности (Б.Г.Ананьев, В.В.Давыдов, М.А.Данилов, Л.Н.Куликова, А.Н.Леонтьев, А. Маслоу, Д.И. Фельдштейн, Г.И.Щукина, Т.И.Шамова); концепции личностной и профессиональной идентичности, взаимодействия личности и профессии (А.Липкина, Э. Эриксон); идеи экзистенциальной психологии, изучающей проблемы ответственности, выбора, смысла (А. Ленгле, К. Роджерс, В. Франкл). 

Теоретической основой программы являются положения о формировании высших психических функций (Л.С. Выготский, А.Р. Лурия); теории научения (А.Бандура, Л.И. Божович, Дж.Роттер, Б.Скиннер,); исследования ученых о личностном адаптационном потенциале и ресурсе личности (А. Адлер, Б.Г. Ананьев, В.А. Ганзен, Л.А. Головей, А.Г. Маклаков, С.Л. Рубинштейн, С.А. Хазова); закономерностях развития волевой сферы человека (Е. П. Ильин, Р.Мэй,); об общем адаптивном синдроме (Г. Селье) и повышении уровня стрессоустойчивости посредством адекватного использования внешних и внутренних ресурсов (А. Бандура, Ф. Е. Василюк, Р. Лазарус), о тренинге как методе развития стрессоустойчивости личности (Д. Е. Есипова, Т. В. Зарипова, Л. А. Русских,).

Основополагающими нормативно-правовыми актами являются:

· «Конвенция о правах ребенка» (одобрена Генеральной Ассамблеей ООН 20.11.1989) (вступила в силу для СССР 15.09.1990).

· Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 13.07.2015) «Об образовании в Российской Федерации» (с изм. и доп., вступивший в силу с 24.07.2015).

· О национальной стратегии действий в интересах детей на 2012-2017 годы: Указ Президента РФ от 01 июня 2012г. №761.

· Государственная программа Российской Федерации «Развитие образования» на 2013-2020 годы (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 15 мая 2013г. № 792-р) Федерации.

Также действующее законодательство РФ (в т.ч., № 152-ФЗ от 27 июля 2006 года «О персональных данных», ФЗ «Об образовании»), Устав Российского психологического общества, этический кодекс психолога, должностная инструкция педагога-психолога КГБУ «ХЦППМСП», соответствующие санитарно-гигиенические нормы Роспотребнадзора. 

Использованы методические разработки (в т.ч., адаптированы) Грецова А.Г., Мухаматулиной Е.А., Сакович Н.А., Литвака М.Е., Лебедевой Л.Д., Исеева Л.Г. и других авторов, собственные авторские разработки. 

Цель программы: создание здоровьесберегающей модели психолого-педагогического сопровождения образовательного процесса, способствующей активизации внутренних энергетических ресурсов и социально-психологической устойчивости студентов техникума.

Задачи программы: 
1. Внедрение психотехнологий здоровьесбережения в образовательный процесс.
2. Повышение адаптационного потенциала студентов.

3. Тренировка навыков стрессоустойчивости, использования внешних и внутренних ресурсов.

4. Тренировка навыков эмоциональной саморегуляции, преодоления тревожности и неуверенности в себе.

5. Развитие у студентов навыков самомониторинга, взаимоподдержки.

Адресат программы 
Данная программа предназначена для студентов колледжей и техникумов. Предполагается работа с руководителями групп (классные руководители, мастера производственного обучения, социальные педагоги, кураторы группы) как индивидуальная, так и через мини-консилиумы. Допускается участие руководителей групп на тренинговых и практических занятиях.

Программа рассчитана на возрастной диапазон от 14 до 17 лет. Противопоказаний к участию в данной программе нет. Любое занятие может быть адаптировано для студентов с ОВЗ.

Объем, сроки усвоения, формы и режим занятий

Программа рассчитана на 1 год, реализация осуществляется на 1 курсе обучения студентов техникума.

Занятия со студентами проводятся в очной форме 2 раза в месяц. На каждую группу запланировано 20 часов. Продолжительность занятия – 2 академических часа. Каждое занятие начинается с проверки самочувствия, активности, настроения через упражнение «Гусеница».
Кроме занятий 3 раза в год проводятся диагностические исследования, мониторинги, с целью отслеживания динамики ресурсности, эмоциональной устойчивости, уверенности студентов. Ресурсность студентов также отслеживается через активную жизненную позицию (портфолио). 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
	№
	Наименование блоков (разделов)
	Количество часов
	Формы контроля, аттестация

	
	
	Всего
	Теория
	Практи-ка
	

	1. 
	Тренинг «Гимнастика мозга»
	2
	
	2
	Рефлексия, мониторинг эмоциональной стабильности

	2. 
	Тренинг «Волшебные обводилки»
	2
	
	2
	Рефлексия

	3. 
	Тренинг «Образ моего «Я»
	2
	
	2
	Рефлексия, самопрезентация

	4. 
	Тренинг «Хороший день»
	2
	
	2
	Рефлексия, самопрезентация

	5. 
	Тренинг «Лень и ресурсы»
	2
	
	2
	Рефлексия, самопрезентация

	6. 
	Тренинг «Счастье – это просто»
	2
	
	2
	Рефлексия, самопрезентация

	7. 
	Тренинг «Страхи и ресурсы»
	2
	
	2
	Рефлексия, самопрезентация

	8. 
	Тренинг «Энергоресурсы для студентов»
	2
	
	2
	Рефлексия, диагностика САН

	9. 
	Тренинг «Что день грядущий мне готовит»
	2
	
	2
	Рефлексия, самопрезентация мониторинг эмоциональной стабильности

	10. 
	Тренинг «Талисман удачи»
	2
	
	2
	Рефлексия, самопрезентация

	
	ИТОГО:


	20
	
	20
	


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Программа состоит из тренировочных занятий. Занятия - тренинги начинаются с проверки самочувствия, активности и настроения через упражнение «Гусеница». Каждая группа имеет свой «тотем» ресурсности, который дает студентам возможность сравнить свое самочувствие с предыдущими занятиями, проводить самомониторинг ресурсности. В тренировочных занятиях проводится разминка, каждое занятие завершается презентацией своих изделий и рефлексией. Все тренинги проводятся в комнате психологической разгрузки, оснащенной необходимым оборудованием. Возможно использование диагностики на тренингах, по возникающим запросам студентов и руководителей группы. 
	№
	Наименование тем, разделов



	1.
	Тренинг «Гимнастика мозга»

1.1 Разминка «Давайте поздороваемся».
1.2 Кинезиологические техники восстановления внутреннего потенциала: упражнения на развитие межполушарного взаимодействия; активизацию мозга, способствующие развитию памяти, мышления; профилактика стресса.
1.3 Релакс-упражнения, дыхательные техники.


	2.
	Тренинг «Волшебные обводилки»
2.1 Разминка «Ритмирование».

2.2 Основное упражнение «Волшебные обводилки» выполняется на специально подготовленных бланках; направлено на развитие пространственного представления, креативности, критического мышления; способствует расслаблению, отпусканию зажимов в теле, профилактике стресса. 

2.3 Релакс-упражнения, дыхательные техники.


	3.
	Тренинг «Образ моего «Я»

3.1 Разминка «Свет мой, зеркальце, скажи».

3.2 Основное упражнение «Образ моего «Я» выполняется на специальных зеркалах направлено на работу с самооценкой, обучение навыкам самопрезентации.

3.3 Презентация виртуального образа, рефлексия.

3.4 Заключительное упражнение «Волшебная нить».



	4.
	Тренинг «Хороший день»
4.1 Разминка «Дракон кусает свой хвост».

4.2 Основное упражнение «Хороший день» выполняется в технике коллаж; направлено на осознавание собственных ресурсов (внутренних и внешних), обучение навыкам самоподдержки.

4.3 Презентация коллажей, рефлексия, ресурсы выписываются на флип-чарте (ресурсность группы).

4.4 Заключительное упражнение «Доброе животное».

	5.
	Тренинг «Лень и ресурсы»

5.1 Разминка «Круг ресурсности».

5.2 Упражнение «Моя лень» выполняется с применение метафорических карт «Диксит», направлено на рефлексию личной ресурсности, тренировку навыка обнаружения ресурсов каждого студента. 

5.3 Упражнение «Мои ресурсы» проводится с помощью арт-терапии (рисунок на стекле) направлено на рефлексию личной ресурсности, тренировку навыка обнаружения ресурсов каждого студента.

5.4 Презентация и разбор видов «лени», ресурсов на флип-чарте.

5.5 Упражнение «Шкала ресурсности» направлено на самомониторинг энергетических сил студентов; рефлексия, направленная на поиск способов восстановления энергии.



	6.
	Тренинг «Счастье – это просто»

6.1 Разминка «Ревущий мотор».
6.2 Основное упражнение «Счастье – это просто», выполняется с помощью арт-терапии (рисунок на стекле); направлено на отреагирование переживаний, рефлексию ресурсов (внутренних и внешних), развитие навыков эмпатии, получение и оказание психологической поддержки.

6.3 Презентация ресурсов, рефлексия, ресурсность группы (на флип-чарте).

6.4 Заключительное упражнение «Веселый мячик».



	7.
	Тренинг «Страхи и ресурсы»
7.1 Разминка «Землетрясение». 
7.2 Основное упражнение «Страхи и ресурсы» выполняется с применением кинетического песка; направлено на проработку негатива, страхов, снижения напряженности и тревожности; осознавание собственных ресурсов, обучение навыкам стрессоустойчивости.

7.3 Презентация ресурсов, рефлексия, ресурсность группы (на флип-чарте).

7.4 Заключительное упражнение «Восход солнца».



	8.
	Тренинг «Энергоресурсы для студентов»

8.1 Разминки «Лось и дерево», «Паровозик».

8.2 Основное упражнение «Любимые сказки» направлено на здоровьесбережение, рефлексию личной ресурсности, отработку навыков самомониторинга и поиска внутренних ресурсов.

8.3 Заключительное упражнение «Стряхнем проблемы».



	9.
	Тренинг «Что день грядущий мне готовит»

9.1 Разминка «Пожелания и комплименты».

9.2 Основное упражнение «День грядущий» выполняется с помощью метафорических карт колоды «Пути-дороги»; направлено на обучение навыков самоподдержки, отреагирование переживаний, восстановление ресурсности.

9.3 Заключительное упражнение «Подарок группе».

	10.
	Тренинг «Талисман удачи»

10.1 Разминка «Флешмоб».

10.2 Основное упражнение «Талисман удачи» выполняется с помощью цветного песка; направлено на активизацию энергетических ресурсов, снятие внутренних зажимов, заземление негативных эмоций. 

10.3. Активизация талисмана, презентация изделий, рефлексия.


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

1. Предметные. Студенты должны знать:
· общие понятия психологических терминов; 

· психологию уверенного поведения;
· психологию стрессоустойчивости;

· психотехники профилактики стресса, релаксации, саморегуляции, самомониторинга;
· правила взаимодействия и взаимоподдержки в коллективе.
2. Метапредметные. Студенты должны уметь: 

· координировать совместные действия в коллективе групп, общежития, на производстве во время практики;
· выделять жизненные приоритеты;
· проявлять уверенность в межличностных отношениях;
· противостоять нежелательному влиянию;

· решать проблемы в трудных жизненных ситуациях адекватными способами.
3. Личностные. При условии успешной реализации программы будет наблюдаться:
· снижение уровня тревожного, суицидального поведения;

· повышение адаптационного потенциала студентов, активная жизненная позиция; 

· увеличение количества студентов участников профессиональных конкурсов, олимпиад, чемпионатов;
· повышение активности студентов в жизни техникума, органах самоуправления, социальных проектах;
· повышение мотивации на профессиональную деятельность, положительная динамика в профессиональном развитии студентов техникума, которая повлечет за собой трудоустройство выпускников в сфере получаемой профессиональной деятельности.
ФОРМЫ КОНТРОЛЯ И ПРЕДСТАВЛЕНИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ
	Уровень контроля


	Формы
	Содержание

	Предварительный
	Проведение диагностических методик на 1 курсе (сентябрь, октябрь): 

- Экспресс-диагностика предварительного знакомства (КСПС СПО).
- Методика первичной диагностики и выявления детей «группы риска». 

(М.И. Рожков, М.А. Ковальчук).
- Анкета самооценки личности (И. Соломин).

	На основе проведенных диагностик составляется анализ вновь принятого контингента, первичный психологический портрет группы. Отслеживаются базовые и актуальные потребности; уровень недоверия к людям, агрессии, неуверенности в себе, психотип личности. 
Выявляются низкоресурсные, эмоционально нестабильные, депривационные студенты и группы.

	Текущий
	- Проведение мини-консилиумов с руководителями группы.
- Диагностика «Оценка социально - психологического климата в группах» (Э. Бахарева).

- Индивидуально-коррекционная работа с применением диагностик: методика цветовых метафор (И. Соломин); методика оценки уровня тревожности (Ч. Спилбергер, Ю. Ханин).

- Процент студентов, успешно сдавших промежуточную учебно - производственную аттестацию. 
	На мини-консилиумах подводятся итоги работы с группой, оценивается результативность программы, отслеживается эффективность работы. 

Через диагностики и наблюдение ведется отслеживание социально-психологической адаптации студентов. Оценивается уровень эмоционального комфорта и эмоциональной стабильности студентов; навык умений удовлетворения актуальных и базовых потребностей, навык совладения со стрессовыми ситуациями.

	Промежуточный
	-Мониторинги стрессоустойчивости и ресурсности (А. Маклакова, С. Чермянина).

-Оценка психофизиологических свойств студентов (И. Соломин, Л. Пономаренко)

- Рефлексия на занятиях.

- Опрос по кругу на занятиях. 
	Проводится на проблемных группах и студентах, участвующих в чемпионатах, олимпиадах профессионального мастерства, краевых и международных конкурсах. 

Результативность программы оценивается по успешному участию студентов в этапах чемпионата WSR, олимпиадах, различных конкурсах.

	Итоговый
	- Проведение итоговых мини-консилиумов с руководителями группы.

- Презентация портфолио.

- Рефлексия на занятиях.

- Опрос по кругу на занятиях.

- Процент студентов, успешно сдавших выпускную квалификационную работу.
	На мини-консилиумах подводятся итоги работы с группой, оценивается результативность программы, отслеживается эффективность работы. 

Анализируются результаты портфолио.


УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Материально-техническое обеспечение
Для групповой работы требуется просторное проветриваемое помещение, соответствующее положению о комнате психологической разгрузки, утвержденному министерством образования и науки Хабаровского края, и требованиям Роспотребнадзора (ковровое покрытие, акустическая система, столы, стулья, флип-чарт). 
Оборудование:
· компьютер, мультимедийный комплекс, принтер, картридж, сканер, сеть интернет;

· подушки – трансформеры, подушки – капли;

· ковровое покрытие или спецковрики;

· флип-чарт, бумага для флип-чарта, маркеры для флип-чарта;

· слайдовый материал;

· музыкальное сопровождение.

Инструменты:
· метафорические карты «Диксит», «Пути-дороги»;

· квадратные стекла;

· кинетический песок, поддоны для работы с песком;

· песок цветной (несколько цветов), тара для песка;

· мягкие игрушки;

· пластмассовые стаканчики;

· стаканчики – непроливайки, кисти для рисования и декорирования.
Канцелярские принадлежности и расходные материалы:

· мандалы – трафареты, бланки «Обводилки»;

· ватман, бумага формата А4 и А2, цветная бумага, разноцветные стикеры, бумажные влажные салфетки;

· цветные карандаши и мелки, простые карандаши, краски акварельные и акриловые, гуашь;

· цветные нитки, файлы А4;

· журналы для коллажа, ножницы, клей канцелярский, клей «Момент»;

· пайетки разных цветов и конфигураций, наклейки для декора, фигурки - самоклейки, декоративные блестки и перья, декоративная клейкая лента
Информационно-методическое обеспечение

Необходимо обеспечение специальной литературой (см. список источников), валидными диагностическими методиками и бланками к ним, соответственное обучение и повышение квалификации педагога-психолога учреждения.

Диагностический блок предполагает использование следующих методик: 

· Экспресс-диагностика предварительного знакомства (КСПС СПО).

· Методика первичной диагностики и выявления детей «группы риска» 

(М.И. Рожков, М.А. Ковальчук).
· Анкета самооценки личности (И. Соломин)

· Диагностика «Оценка социально - психологического климата в группах» (Э. Бахарева).

· Мониторинг стрессоустойчивости и ресурсности (А. Маклакова, С. Чермянина).

· Оценка психофизиологических свойств студентов (И. Соломин, Л. Пономаренко).
Индивидуально-коррекционный блок предполагает работу с эмоциональной нестабильностью, высокой тревожностью студентов; консультации по составлению портфолио, подготовку участников к профессиональным чемпионатам, олимпиадам, краевым и международным соревнованиям с применением диагностик «Методика цветовых метафор» И. Соломина, «Методика оценки уровня тревожности» (Ч. Спилбергера, Ю. Ханина).
Методы работы, используемые в программе: арт-техники (арт-терапия, песочная терапия), кинезиологические техники, танцевальная терапия, релакс-упражения, медитация, ролевые игры, метафоры, групповые дискуссии, интерактивные упражнения, семинары-практикумы.

Кадровое обеспечение 
Специалист, реализующий программу, должен иметь опыт практической работы психологического сопровождения образовательного процесса в учреждении СПО. Быть осведомленным о целях, задачах и условиях реализации программы.
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