Элективный курс «Основы саморегуляции»

Пояснительная записка. 

Увлечение развитием технического прогресса в последние столетия дало человеку множество самых разнообразных технических средств, новых технологий, необычных материалов, что значительно облегчило его физический труд, сделало более комфортным его пребывание дома. Но, к сожалению, при всех достоинствах современной цивилизации самочувствие человека не улучшается.

В настоящее время мы наблюдаем информационный взрыв, характеризующийся быстрым ростом информации, увеличивающимся темпом жизни, который обрушивается на человека. Добавим к этому нашу обеспокоенность возрастанием числа, разнообразия и интенсивности природных катаклизмов. Всё вышеперечисленное обрушивается мощными стрессовыми нагрузками на организм человека.

В современной жизни стрессу подвержены не только взрослые люди, но и школьники, так как они вынуждены получать и переосмысливать большие информационные потоки, адаптироваться к оценочной системе, учиться выстраивать взаимоотношения в неспокойном, быстроменяющимся мире. Как выдержать этот натиск и сохранить при этом свое здоровье? И если стрессовых ситуаций в современной жизни не удаётся избежать, то следует научиться преодолевать стрессы, повышать свою стрессоустойчивость.

Наблюдение показывает, что чаще всего к стрессу приводит или усиливает его воздействие на человека отсутствие разгрузки, неумение расслабляться, а это обычно заканчивается различного рода заболеваниями. Разрешать данную проблему помогают методы психологической саморегуляции. Существует большое количество разнообразных приёмов и методов саморегуляции психофизического состояния человека. Но одним из самых важных методов, на основе которого строится вся система управления собой, является релаксация. Усвоив методику и технологию релаксации, человек учиться избавляться от напряжения и стресса за короткий период времени.

На практике для снятия стресса люди часто используют неконструктивные способы выхода из него: развлечения различного рода, употребление чего-либо вкусного, а иногда наркотиков различного порядка (никотин, алкоголь и т.д.), принимают лекарственные препараты. Если бы это решало проблему!

Релаксация представляет собой не только процесс, в результате которого снимается психическое и физическое напряжение, стресс, но и достигается эмоциональное равновесие, состояние покоя, расслабления после сильных переживаний или физических нагрузок.

Для того чтобы овладеть релаксацией, требуются упражнения и тренировки, необходимо время и желание. Есть средства и способы повышения эффективности процесса релаксации. Особую роль в этом играют антропные факторы природной среды, позитивное мышление, дыхательные упражнения. Данная программа предполагает знакомство с вышеперечисленными методами управления собой, без умения пользоваться которыми наша жизнь превращается в поток стрессовых переживаний. Содержание данного курса направлено на реализацию вышеизложенных идей.

Программа курса рассчитана на 16 часов. Предпочтительное количество учащихся в группе – не более 15.

Данный элективный курс относится к разряду общекультурных, мотивирующих учащихся на необходимость саморазвития, умения рационально организовывать собственную жизнедеятельность.

Цель курса: 

Способствовать осознанию учащимися роли саморегуляции для развития человека.

Задачи курса:

1. Познакомить учащихся с основами саморегуляции.

2. Раскрыть потенциальные возможности антропных факторов природной среды.

Обучение по данному курсу предполагает формирование у учащихся представлений:

- о психофизической саморегуляции;

- о релаксации как самом эффективном методе саморегуляции;

- о практическом использовании антропных факторов природной среды.

В процессе обучения по данному курсу учащиеся овладевают следующими умениями:

- анализировать и делать выводы;

- актуализировать собственный опыт;

- осуществлять рефлексию;

- пользоваться первичными навыками релаксации.

Курс построен на материалах новейших исследований в области психологии, физиологии и экологии человека.

Данный курс специфичен, носит интегративный характер. Основой для данного курса является авторская программа «Путь к себе (экология человека)». Курс носит практический характер, направлен на повышение стрессоустойчивости учащихся.  

Наиболее оптимальными для реализации содержания курса являются:

· рефлексивная беседа « по кругу», дискуссии;

·  самонаблюдения учащихся (актуализация собственного опыта);

самостоятельный поиск учащимися сведений о методах и способах психофизической саморегуляции.

· релаксационная практика.

В данном курсе приветствуется творческий подход учащегося к изучаемому материалу.

По окончании курса ученик получает зачёт при условий, если:

-занимает активную позицию при обсуждении вопросов;

-обнаруживает умение презентовать идеи и собственные приоритеты;

- способен реализовать технологии, предложенные в ходе изучения курса.

Степень интереса учащихся к курсу будет  определяться посредством:  анкетирования ( в начале и по окончании курса), других видов получения обратной связи.

По итогам курса проводится круглый стол.

Учебно – тематический план.

	№ п/п
	Наименование темы
	Кол-во

часов

	
	
	теор.
	практ

	1
	Цели и задачи курса. Психолого-ментальный тренинг «Самопрезентация».
	1
	1

	2
	Саморегуляция – ключ к гармонии.
	1
	1

	3


	Релаксация – базовый метод саморегуляции.
	1
	1

	4


	Антропные факторы природной среды – доступные средства, усиливающие процесс саморегуляции.
	0,5
	1,5

	5


	Живая энергия цвета.
	0,5
	1,5

	6
	Ароматы в нашей жизни.
	-
	2

	7
	Влияние звуков и музыки на организм человека.
	0,5
	1,5

	8
	Подведение итогов
	-
	2

	
	Итого:
	16


Содержание курса.

Цели и задачи курса. Психолого-ментальный тренинг «Самопрезентация».

Саморегуляция – ключ к гармонии.

 Мой опыт саморегуляции. Способы саморегуляции: регуляция дыхания, двигательная активность, положительное мышление, общение с природой. «Быстрые» способы саморегуляции, нужны ли они?

Релаксация – базовый метод саморегуляции.

Сущность релаксации. Основные аспекты применения метода релаксации. Средства и способы повышения эффективности процесса релаксации. 

Релаксационные упражнения.

Антропные факторы природной среды – доступные средства, усиливающие процесс саморегуляции.

Цвет, звук, аромат в жизни человека.  Почему и как они влияют на физическое и душевное состояние.  Мой опыт использования цвета, звука, аромата .

Живая энергия цвета.

Откуда появляется цвет?  Язык цвета. Роль цвета в нашей жизни. Цветооздоровление.

«Цветовой» практикум.

Ароматы в нашей жизни.

Что такое аромат? Ароматы и состояние внутреннего мира человека. Азы ароматерапии. Практикум по ароматерапии.

Влияние звуков и музыки на организм человека.

Природа звука. Разрушающие и созидающие звуки. Феномен колокольного звона.

Релаксационная программа «Звуки природы».

Подведение итогов 

Круглый стол по итогам курса. Обмен мнениями, впечатлениями, пожеланиями. 
Учебно-методическое обеспечение.

Специально оборудованный кабинет,

аудиомагнитофон, 

аудиокассеты с записями релаксационных программ,

ароматические масла,

ароматические палочки,

плакат с изображением цветового спектра.
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Сведения об авторах
· Звягина Валентина Васильевна

место работы: Качканарский Центр образования «Урал» 11 микрорайон дом 26 р.т. 6-04-38;

должность: руководитель ЭВЦ КЦО «Урал», высшая кв. категория;

педагогический стаж: 46 лет;

домашний адрес: 10 микрорайон 17-37, д.т. 6-13-79

· Стахиева Татьяна Валерьевна

место работы: Качканарский Центр образования «Урал» 11 микрорайон дом 26 р.т. 6-04-38;

должность: заместитель директора по НМР, I кв. категория;

педагогический стаж: 6 лет;

домашний адрес: ул. Гикалова 8-

· Сульгина Марина Николаевна

    место работы: МОУ СОШ № 6
    должность: учитель методист-эколог Iкв. категория;

    педагогический стаж: 10 лет;

    домашний адрес: 8 микрорайон 3-28 д.т. 2-47-73.

Аннотация.

Программа «основы саморегуляции» адресована педагогам, работающим в сети предпрофильного обучения. Возможные профили: физико-математический, индустриально-технологический, социально-экономический.

Данный курс специфичен, носит интегративный характер. Основой для данного курса является авторская программа «Путь к себе (экология человека)». Курс носит практический характер Содержание курса предполагает ознакомление учащихся  с методами управления собой, без умения, пользоваться которыми жизнь современного человека превращается в поток стрессовых переживаний. В процессе практических упражнений у учащихся «закладываются» навыки релаксации, наличие которых, в дальнейшем поможет им  более эффективно организовывать свою жизнь, стать более стрессоустойчивыми.

Наиболее оптимальными для реализации содержания курса являются:

· рефлексивная беседа « по кругу», дискуссии;

·  самонаблюдения учащихся (актуализация собственного опыта);

самостоятельный поиск учащимися сведений о методах и способах психофизической саморегуляции.

· релаксационная практика.

В данном курсе приветствуется творческий подход учащегося к изучаемому материалу.

