MYHUILHUITAJIBHOE BIO/KETHOE OBINEOBPA3OBATEJIBHOE YYPEKJIEHUE
"CPEAHSASA OBINEOBPA3OBATEJIbBHAS HIKOJIA Ne 32"
MYHHUIHUITAJIBHOI'O OBPA3OBAHUSA 'OPOJA BPATCKA

PACCMOTPEHO YTBEPXIEHO
MO knaccHbIX PyKOBOAUTEIEH Hupextop MBOY «COII Ne 32
[Tapunosa A.A. apsinosa O.1O.
[Ipotokomn Ne 1 ITpukas ot «30» aBrycra 2024r. Ne 41
ot «30» aBrycra 2024r. Wapbinosa  Moanncaro ungposoi
Onbra lOpbeBHa ?)‘Zif:fgﬁgii‘;"'"m

PABOYAS ITPOI'PAMMA

Kypca BHEYPOUHOM 1eSITeJIbHOCTH
«JK3amMeHbI 0e3 cTpecca

115t oOyyatromumxcst 11 kiaccos

ropoa bparck 2024



COJIEP)KAHUE KYPCA BHEYPOUHOM JEATEJbHOCTH

1. «Mowu pecypcb». YnpaxkHenue «lIpuBercrBeHHOE THUCHBMO». JIMCKYCCHMOHHBIA KiIy0 «Mou
pecypchl». BbICTyruieHue rpymi, MOABEIEHHE WTOroB. 3aJaHMs, UIPbl, YIPaKHEHHUs 3TOro OJoKa
OPHEHTUPYIOTCS Ha IIUPOKOE HCIOJIBb30BaHUE 0Oydaromero 3Qexra rpymnrnoBoro B3aMMOACHCTBHS,
CO3JlaHH€ €AMHOTO IICUXOJIOTUYECKOT0 MPOCTPAHCTBA U CUCTEMbl OOpAaTHOM CBSI3U.

2. «YBEpeHHOCTb KHUBET BO MHE». Puryanm npuBeTCTBHA. YIHpaXHEHHE «DKCIIEPHUMEHT.
Ynpaxnenue «Camoe TpyaHoe». YnpaxkHenune «f xBamro cebs 3a To, 4to...» Peduekcus. Pabora Hax
3TUM OJIOKOM IO3BOJISIET MOAPOCTKY OINPEAEIUTh ce0s Kak JUYHOCTh, JAa€T €My BO3MOYKHOCTH
OCO3HATh CBOIO LICHHOCTb U ITOBBICUTH CAMOOLICHKY.

3. «MHe 3TO MOXET NMOMOYb Ha 3K3aMeHe». Putyan mpuerctBusa. YmpaxHenue «CocrosiHHE
TpeBoru U mokos». Tect «Ctpeccy. YnpaxHenue «Mou pecypcbl» Pediexcus. Dmounu U 4yBCTBa
4eJI0BEKa, UX CXOACTBO U pasziauuue. Posb 3MoLuMM M 4yBCTB B KU3HU 4denoBeKka. CBsA3b dMOLMM U
YYBCTB C HM3MEHEHUSAMHU B (QYHKUMAX OpraHuzma. MuMHKa, TaHTOMUMHKA, JKECThl KaK BHEIIHHE
MIPOSIBJIEHUS. SMOIIMOHAIBHOIO COCTOSHMS 4enoBeka. [loHsATHME O HAcCTpOeHMM, €ro BIMSHHE Ha
JeSTeNbHOCTh U NOBeJeHHe YenoBeka. CrnocoObl MPAKTUYECKOr0 MCUXO0JI0IMYECKOro BO3ACUCTBUS Ha
yenoBeka. CriocoObl caMOperyIIsiliiH.

4. «3anoMuuTh Bc€ U caatb EID». Puryan npuBerctBus. Ympaxksenue «lIpuémbl mamsTi»
[Tpuemsbl paboOTHI ¢ 3aLIOMUHAEMBIM MaTepuanom: Pediekcusi.

5. «Ox3ameHanMoHHasd a30yka» . Puryan npuserctBua. Tect «lle3zapp», VYmnpaxHeHue
«CHexuHkn». Peduexcust.

6. «Yuumcs gepxkathb ceOs B pyKax U paccinalOisaTbes». Puryan  npuBeTcTBUS.  YIpakKHEHHE
«MplieyHast  penakcauus» YnpaxHeHue «Bosnymneiii  mapy». Peduexcus. Mcnonb3yrores
YIPa)KHEHHsI U UIPbI, CIIOCOOCTBYIOLIME Pa3BUTHIO A0Bepus. JloBepue — CnocOOHOCTh MPUHUMATh
ce0si WM APYrux JIOJed B WX HENOBTOPUMOCTH, TaKMMH, Kakhue OHH ecTh. [loBepume — 3TO
MO3UTHBHAS YCTAHOBKAa IO OTHOIIEHUIO K OTAEIbHBIM CIOcO0aM MOBEACHMs, KOTOPBIMU OOagaeTr
YeJI0OBEK MJIM KOTOPbIE OT HETO 0XKUJIAI0TCS.

7. «IloHsATHE «CTpecc» M Kak C HUM CIPABUTHCS Ha dK3aMeHe». Putyan npuserctBus. becena-
nuckyccus «Jk3aMeH u crpece» Tabmuna «[lo3uTruBHbBIE U HEraTUBHbBIE ycTaHOBKNW» PaboTa Haj aTUM
6JI0KOM MO3BOJISIET c(HOPMUPOBATH LIECHHOCTHBIE OPUEHTALMN pPeOEHKA M HAyYUTHCS NMPHUEMIIEMbIM
croco0aM BbIpaKEHUS THEBA U arpeCCHU.

8. «Taitm-mMeHemKMeHT». Putyan mnpuBercTBusa. TemaTHueckoe IJIAaHUPOBAHUE IPOTPAMMBI
3aHATHUN 10 MoAroToBke K EI'D ¢ anemMeHTaMu NMCuXoi10ru4eckoro TpeHUHra.

9. «/IBe cropons! menanu OI'D, ET'D» Putyan mnpuserctBus. AHkeTra «['OTOBHOCTH K
EI'D». VYmpaxnenue «JIBe croponsl wmemanu». Pabora Hag STUM OJOKOM YYHUT TEXHUKAM
MPOTUBOCTOSHUS MAaHUMYJSIIUAM, KakK IPU HEOOXOIUMOCTH JaBaTh OTIOP, KaK ObITh CBOOOJHBIM OT
CTpaxoB, coMHeHuH. [1o3BossleT HAYYUTHCSI MOHUMATh PAa3HUILY MEXAY YBEPEHHBIM M arpeCCHUBHBIM
ITOBEICHUEM.

10. «OTkpoBeHHO TOBOpS...». Puryanm mnpuBercTBus. YmpaxkHeHne «OOpa3bl». YIpaKHEHHE
"OtkpoBeHHo roBops". Aukera «I[limtocsl u Munycel EI'DO». Pednexcus.

11. «Ok3ameH — He KoHel Xu3HU!». Puryan mnpuserctBus. Munu-counnenue «Ecau He...»
Huckyceus «EI'D nmydire nnu xyxe TpaaAUuLIMOHHOTO SK3aMEHa.

12. «Kak ynpaBisTh HEraTUBHBIMH HMOIMsAMH. Putyanm mnpuBercTBus. «TBOE camouyBCcTBHE
HaKaHyHE K3aMeHOB» YmnpaxneHue «[Ipomait HanpsbkeHue» (B mpouecce paboThl Hax 3TUM OJIOKOM
MIPOUCXOJUT O0yUeHHE aKTUBHOMY OOILEHUIO, YTO MO3BOJSAET peOEHKY caMoMy (POpMUPOBATh HABBIKH
U yYMEHHUs o0marbcs NPOJYKTUBHO, OCHOBBIBAasCh Ha COOCTBEHHOM OIIBITE, KOTOpPBIM Kak pa3 u
HapalaThIBa€TCAd Ha TPYNIOBBIX 3aHATHSX, IJIe YEJIOBEK MOXKET JIydYllle MOHSATh camMoro ceds depes
NOHUMAaHUE APYTHX JIFO/ICH).

13. «YBepeHHOCTh Ha »dK3aMeHe». Puryan mnpuBercTBus. [lamsiTka [uist BBITYCKHUKOB «Kak
noJAroToBUThCs K cnave «EI'D» Ynpaxuenue «S mobmio... S mory... S xouy...». Tect «O npaBunax u
npoueaype nposeaeHus EI'D».

14. «Mos OTBETCTBEHHOCTh Ha 3K3aMeHe. PuTyan mnpuBercTBUs. YpakHeHue «OTHOILEHUE K



EI'Dy. Tabnuma «Ycmex Ha 9K3aMeHe: OT KOTO OH 3aBHCUT?».

15. «YcraHoBKa Ha yCIIeX». Putyan npuerctBusa. YnpaxsHenue «Moum pecypcb» PucyHok
«CUMBOJ YBEpEHHOCTHY» YTIIpaxkHeHHE «Jlekmapalius Moeil CaMOLICHHOCTH.

16. «IIpuembl BosieBOM MoOuNM3aUMKM U TNPUEMBI caMmooOnanaHus». PuTyan mnpUBETCTBHUS.
Vopaxnenue «Co3uparomas — BHU3yalnu3auus» — YIOpaxHeHHe  «Acconuanuun»  YIpaKHEHUE
«/IprxarenpHas penakcauus» YpaxHeHue «YIpaBI€HUE TEIOM.

17. «Bmecte — wMbl cumal». Putyan npuserctBus. YnpaxHeHue «OOpa3 yBEpEHHOCTH.
VYnpaxuenue «lloxxenanus Ha Oyayiiee cBoemy coceny». Pedexcus.

IJIAHUPYEMBIE PE3YJIbTATBI OCBOEHUS KYPCA BHEYPOUHOU
AEATEJIBHOCTH

B mpouecce peanuzanuu AaHHOW NpOrpaMMbl, C YYETOM OCOOEHHOCTEH TIpYIIIbI, OKUAAETCS
MOJTYYHTD CIEAYIONINE PE3YIbTaTHI:
— TloBbieHHEe KOMMYHHUKATUBHBIX HaBBIKOB ITOJIPOCTKOB;
— CdopMHPOBAHHOCTh y OJPOCTKOB TOJIEPAHTHOTO OTHOIIEHUS K OKPYXKAIOIUM;
— TloBbllIeHHE CAaMOOLICHKHY;
— CHxeHHe y MOJIPOCTKOB YPOBHSI TPEBOKHOCTH.
B Xxoze BBINONHEHUS 33JaHUN JOJKHBI OBITH C(HOPMHUPOBAHBI CIEAYIOIIME YHUBEPCAIbHBIC
yaeOHBIC JCHCTBUYS:
JIMYHOCTHBIE:
— caMOOIleHKa (IIMpOoTa Juarna3oHa OLIEHOK, 0000IeHNe KaTeropuil OLEHOK, MpejicTaBieHue B -
KOHIIETILMY COLIMATIbHOM PO yUeHHKaA U T.1L.);
KomMyHuUKaTHBHbBIE:
— OpHEHTalIWs Ha MO3MIHIO JIPYTUX JIIOJEH, OTIIMYHYIO OT COOCTBEHHBIX, YBa)KEHHE MHON TOYKH
3pEeHHS;
— y4eT pa3HbIX MHEHUH U yMeHHEe 000CHOBaTh COOCTBEHHOE;
— YMEHHE CIIylIaTh co0eceTHNKa;
— TOTpPeOHOCTH B OOIIEHUE CO B3POCIIBIMU U CBEPCTHUKAMHU.
PeryasiTuBHble:
—  1IEJIeTIONIOTaHuE;
— KOHTpOJIB;
—  KOppeKIus;
—  OIICHKA,
— caMoperyJisilus, CHATHE CTpecca, TPEBOXKHOCTH.
Ilo3naBaTenbHbBIE:
— peduekcusi cocoOOB W YCIOBHS ACWCTBUH, KOHTPOJL M OIEHKA IpOIecca W pPe3ylbTaToB
NesTeNbHOCTH;
—  CaMOCTOSITEJbHBII IMOVMCK U BBIJICIIEHUE TO3HABATEIIHLHOH 11EJIH;
— aHanm3 OOBEKTOB C IEIBIO BBIJCICHHS TPH3HAKOB;
— CHHTE3;
— yCTaHOBJIEHUE MPHUYUHHO-CIICICTBEHHBIX CBS3CH.
OCHOBHBIMU KPUTEPHUSAMH YCBOCHHUSI MATEPHAJIA SBISIIOTCA:
— OCO3HAaHHBIA MHTEPEC K 3aHATHIM,
— TBOpPYECKOE OTHOUICHHE K BBITOJHEHUIO 3aJaHU;
— CHWXXEHHE YPOBHS CTpecca, TPEBOXKHOCTH MEpe]] SK3aMEHaMHU



TEMATHYECKOE INTAHUPOBAHHUE

Ne | HasBanue TeMbl Koa-Bo OcHOBHBbIE BHbI 1€ITEJILHOCTH YYEeHUKA
4acoB
1 «Mou pecypcei» 1 Ynpaxuenue «I[puBeTCTBEHHOE TUCBMO.
JuckyccroHHBIH Ki1y0 «Mou pecypehi».
BeicTynnenue rpynn, noaBeieHue UTOTOB.
2 «YBEpPEHHOCTH 1 Puryan npusercTBusi.
KUBET BO MHE» YnpaxxHenue « KCIIEpUMEHT.
VYnpaxuenue «Camoe TpyIHOE.
Ynpaxnenue «5 xBairo cedst 3a To, 4TO...»
Pednexcus.
3 «MHEe 3TO MOXKET 1 Puryan npusercTus.
IOMOYb Ha VYupaxnenue «CoCTOSHUE TPEBOTH U ITOKOS».
JK3aMEHE» Tect «Ctpecer.
VYnpaxunenue «Mou pecypcoi»
Peduekcus.
4 «3anOMHHUTH BCE U 1 Puryan npusercTus.
caatb OI'D» Ynpaxnenue «[Ipuémsl naMaTu»
Ilpuemovl padbomoi ¢ 3anoMuHaeMbiM MAMEPUATOM:
Pednekcus.
5 «OK3aMEHaLlMOHHas] 1 Putyan npusercTBus.
az0yka» Tect «lle3apb»
VYopaxxnenue «CHEXUHKN»
Pednekcus.
6 «Yuumcs nepxxarb 1 Putyan npusercTBus.
ceds B pyKax u Vnpaxuenue «MpllIeqHas peaakcamus»
paccinabnaTbes» VYnpaxxnenue «Bo3aylHelil map».
Pednexcus.
7 «IlonsTue 1 Putyan npusercTBus.
«CTpecc» U Kak ¢ becena-nuckyccust «9K3aMeH U CTpecc)
HUM CIIPAaBUTHCS Ha Tabnuua «I1o3uTHBHbIE U HETATUBHbIE YCTAHOBKH
HK3aMEHEe» Pednexcus.
8 «Taiim- 1 Putyan npusercTBus.
MEHEIKMEHT) Temarnueckoe MiIaHUPOBAHUE IPOrPAMMBI 3aHITUN 11O
noaroroBke k EI'D ¢ aneMeHTaMu CUX0I0rH4ecKoro
TPEHMHTA.
9 «JlBe CTOPOHBI 1 Putyan npuBercTBusL.
Mmeaamu OI'D, Amnketa «I'otoBHOCTE K EI" 9%
EI'D» Vnpaxnenue «J[Be CTOpOHBI MEAATN.
Pednexcus.
10 | «OTKpOBEHHO 1 Puryan npusercTBusi.
rOBOPSL...» VYnpaxuaenue «O0pa3zb».
Ynpaxnenne «OTKPOBEHHO TOBOPSI».
Amnkera «lImocel u Munycsl EI'O»
Pednexcus.
11 | «Dx3ameH —He 1 Putyan npusercTBus.
KOHEII )KU3HU !» Munn-counnenue «Ecau He...»
Muckyccus «EI'D nyuiie ninm xyxe TpagulMOHHOTO
HK3aMEHa»
12 | «Kak ympaBusth 1 Puryan npusercrBusi.

HEraTuBHBIMH

«TBOE caMOuyBCTBHE HAaKaHYHE HK3aMEHOB)




SMOLMSMU Ynpaxuenue «lIpoiail HanpsHKEHUE
13 | «YBepeHHOCTH Ha 1 Puryan npusercrBusi.
JK3aMEHe» [TamsiTka 11 BEITYCKHUKOB «Kak MOArOTOBUTHCA K cljaue
«ET9»
Ypaxnaenue « mooimo... 5 mory... S xouy...».
Tect «O npaBunax u npoueaype nposeaeHus EI'Dy.
14 | «Mos 1 Puryan npuBetrcTBus.
OTBETCTBEHHOCTh VYupaxuenue «OtHomeHue Kk EI'O».
Ha DK3aMeHe Tabnuna «Ycnex Ha 5K3aMeHe: OT KOro OH 3aBUCHT?»
15 | «YcraHoBka Ha 1 Puryan npusercrBusi.
ycrex». Ynpaxuenue «Mou pecypcbi»
Pucynok «CuMBOJ yBEpEHHOCTH
Ypaxnenue «Jlexknapaius Moeil CaMOLICHHOCTH
16 | «IIpuemsbl BosieBOM 1 Putyan npuBercTBusL.
MOOWIIN3ALUH U Vpaxuenue «Co3uaronas BU3yalin3auus»
PUEMBI YopaxkHeHue «Accolnamnnm»
camoo0IaTaHusI» VYnpaxuenue «/lpIxaresbHas peaakcanusi»
YopaxkHeHue «YnpapIeHUE TEITOM
17 | «Bmecte — Mbl 1 Puryan npusercrBusi.
cunal» Yupaxkuenue «O0pa3 yBepeHHOCTH
Vnpaxuenue «lloxenanue Ha Oyyiiee CBOEMY COCEIy»
Peduekcusi.
UTOIro 17
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