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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

АКТУАЛЬНОСТЬ ПРОГРАММЫ

Программа разработана в соответствии с требованиями Федерального
государственного образовательного стандарта основного общего образования,
ориентирована на обеспечение индивидуальных потребностей обучающихся и
направлена на достижение планируемых результатов освоения Программы основного
общего образования с учётом выбора участниками образовательных отношений курсов
внеурочной деятельности. Это позволяет обеспечить единство обязательных
требований ФГОС во всём пространстве школьного образования: не только на уроке, но
и за его пределами.

Актуальность реализации данной программы обуславливается потребностью
подростков в навыках преодоления стресса, психологической подготовке к стрессу во
время экзаменов. А это влечет за собой необходимость в педагогическом
сопровождении в развитии навыков работы со стрессом, в формировании навыков
самопомощи в случаях стрессовой ситуации. Эти важные задачи лишь от части
решаются в учебном процессе. Работа по программе внеурочной деятельности “Я и
стресс” позволит педагогу реализовать эти актуальные для личностного развития
учащегося задачи.

Программа станет востребована как школьникам которым только предстоит
первая сдача стрессовых экзаменов, так и ученикам, уже прошедшим первый
государственный экзамен. В сегодняшнем темпе жизни человек сталкивается с
постоянным стрессом, программа ориентирована на всех школьников вне зависимости
от профиля (направленности) подготовки.

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «ЖИТЬ ПОЗИТИВНО»
Курс внеурочной деятельности «Жить позитивно» нацелен на помощь

учащемуся:
● в усвоении основных понятий стресса, его видов, факторов и причин

появления.
● в формировании представлений о психологических аспектах стресса
● в усвоении основных навыков саморегуляции и способов снижения

стрессового напряжения с помощью методов профилактики стресса.
● в овладении навыками снижающими стресс и напряжение в стрессовых

ситуациях

МЕСТО КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «ЖИТЬ ПОЗИТИВНО» В
УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

Программа курса может быть реализована в работе со школьниками 10-11
классов



Программа курса рассчитана на 10 часов, в рамках которых предусмотрена
такие формы работы, как беседы, дискуссии, мастер-классы, консультации психолога,
тренинг.

Программа может быть реализована в течении одного триместра со
школьниками 10-11 классов, если занятия проводятся раз в неделю.

Программа курса внеурочной деятельности разработана с учётом
рекомендаций Примерной программы воспитания.

Примерная схема проведения занятий по программе может быть такой:
приветствие школьников; эмоциональная разрядка (короткие игры, маленькая притча,
размышления учащихся о предложенном высказывании или цитате и т.  п.);
проблематизация темы предстоящего занятия; работа по теме занятия; рефлексия.

В рамках программы создается телеграмм-канал для группы, проходящей курс,
в целях просвещения и самостоятельного изучения дополнительных материалов.

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
3. В сфере духовно-нравственного воспитания.
● формирование у детей позитивных жизненных ориентиров и планов;
● оказание помощи детям в выработке моделей поведения в различных

трудных жизненных ситуациях, в том числе проблемных, стрессовых и конфликтных
4. В сфере эстетического воспитания:
● стремление к самовыражению в разных видах искусства, в том числе

прикладного;
5. В сфере физического воспитания и формирования культуры здоровья:
● ответственное отношение к своему здоровью и установка на здоровый

образ жизни;
● ответственное отношение к психологическому здоровью ;
6. В сфере трудового воспитания и профессионального самоопределения:
● готовность адаптироваться в профессиональной среде
8. В сфере популяризации научных знаний:
● развитие познавательной и информационной культуры, в том числе

навыков самостоятельной работы с учебными текстами, справочной литературой,
доступными техническими средствами информационных технологий;

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «ЖИТЬ
ПОЗИТИВНО»

Раздел 1. “Теоретические основы стресса”.

Просвещение о понятии стресса, его видах, формах, факторах и причинах.
Изучение механизмов защиты человека в стрессовых ситуациях.Эустресс, дистресс и
их отличия. Необходимость стресса для полноценного развития личности.



Раздел 2. “Индивидуальные особенности и способы профилактики стресса”

Диагностика личных особенностей реагирования на стресс. Рефлексия по уже
известным способам преодоление стресса. Просвещение о методах профилактики
стресса. Создание индивидуального плана профилактики стресса. Просвещение о
важности здорового образа жизни для профилактики стресса. Выявление повседневных
стрессогенных факторов и способов их профилактики.

Раздел 3. “Практическое закрепление”.

Научение техники Нервно-мышечной релаксации, её использования  во время
нервной ситуации. Научение использования аутогенных техник во время стрессовой
ситуации и профилактики стресса. Презентация индивидуального проекта-плана
профилактики и борьбы со стрессом.

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

Класс 10-11

Раздел Колич
ество
часов

Темы Колич
ество
часов

Основные направления
воспитательной
деятельности

1.
Теоретичес
кие основы

3 Стресс - это… 1 3,5

Ценность стресса 1 3,6

Механизмы защиты от
стресса

1 3,8

2.
Индивидуа
льные
особеннос
ти и
способы
профилакт
ики
стресса

4 Индивидуальность и стресс 1 3,6,8

Мой способ преодоления
стресса

1 3,6

Профилактика стресса 1 3,5

Первая помощь 1 3,4,5,6

3.
Практичес
кое
закреплени
е.

3 Аутотренинг 1 3,5

Нервно-мышечная
релаксация

1 3,5

Итоговый проект 1 3,4,6,8
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