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Житомирської обласної ради

Програма курсу  з  практичної  психології

для студентів нового набору.

«Сходинками досконалості»

                                                     Практичний психолог БМФК
                                                                      Давидова Тетяна Іванівна 

Пояснювальна записка
  Проблема розвитку рівня психологічної грамотності студента набуває в наш час

особливого значення. Чи потрібна студентам  коледжу  психологія в  процесі навчання  та в подальшому житті? 
   Питання на сьогоднішній  день досить актуальне, так як на  студентський вік припадає процес активного формування соціальної зрілості, яка полягає у здатності кожної молодої людини опанувати сукупність соціальних ролей. Цей період збігається з періодом юності і відрізняється складністю становлення особистісних рис.  Це період самовизначення  та самоствердження особистості. Розвиваються такі якості  як цілеспрямованість, рішучість, наполегливість, самостійність, ініціативність, уміння володіти собою. Підвищується інтерес до моральних проблем такі як сенс буття, життєві цілі, спосіб життя, любов, вірність тощо.                                                                                    Тому необхідність здійснення ефективного психологічного супроводу процесу навчання та виховання особистості потребує використання нових активних форм і методів психологічної роботи зі студентами, зокрема, розуміння самого себе як особистості, усвідомлення своєї значимості у соціальному оточенні, уміння керувати своїми емоціями, вміння здійснювати психологічну саморегуляцію поведінки і діяльності - це ці питання, які цікавили і будуть цікавити нашу молодь.
   Програма  курсу «Сходинками досконалості» розрахована на студентів нового набору, у яких в цей період відбуваються значні зміни у становленні особистості, бо саме за своїми віковими особливостями цей період сензитивний до свого духовного зростання, а тому він починає інтенсивно просуватися в розвитку всіх ланок самосвідомості. Самосвідомість у цьому віці вже включає в себе всі компоненти самосвідомості дорослої людини.                                                        Проведення таких занять для даної вікової категорії має сприяти розвитку самосвідомості,  своєчасній  корекції депресивного, агресивного, тривожного  стану студентів.  Оволодіння основами загальної, соціальної,  психології та психології спілкування  передбачає підвищення рівня психологічної культури  молоді. Усвідомлення себе як особистості, розуміння своїх переваг і недоліків, урахування особливостей свого мислення та поведінки надають можливість формування позиції  людини, здатної до самоаналізу, самоконтролю та керування своїми думками, почуттями  та діями. Студенти на заняттях з психології пізнають свої індивідуально-психологічні особливості, оволодівають механізмами керування  психічних станів. Розвиток самосвідомості, оволодіння навичками самокерування  та самоконтролю  нададуть   можливість швидше адаптуватися до нових соціальних умов та успішно орієнтуватися у зростаючому полі інформації.  
         У програмі курсу «Сходинками досконалості» зібрана інформація  щодо  основ психологічних знань: психологія особистості ( світ внутрішнього «Я», емоції,темперамент, акцентуації характеру, булінг…); психологія самооцінки, самоконтролю, спілкування в студентському середовищі  Це надає можливість їм на основі власних психодіагностичних обстежень самовдосконалюватися, цілеспрямовано працювати над собою, керувати своєю поведінкою, своїми емоціями та свідомо готувати себе до самостійного дорослого життя. 

  Метою програми «Сходинками досконалості» є озброєння студентів основами знань з практичної психології, формування навичок стресостійкості, самоконтролю, самовдосконалення ; усвідомлення своїх мотивів і почуттів.
Головні цілі програми: 

- підвищення рівня психологічної культури здобувачів освіти; 

- формування самосвідомості студентів.
Завдання  програми «Сходинками досконалості»:
 - розвиток стійкого інтересу  до пізнання самих себе як особистості, як повноцінного члена суспільства;
- навчити студентів розпоряджатись своїм життям, формувати почуття відповідальності та розсудливості;

- навчити здобувачів освіти  толерантно висловлювати свої враження та думки  про оточуючих;
- оволодіння студентами знаннями і навичками, необхідними для  здійснення самоконтролю: навичками самоаналізу, усвідомлення своїх почуттів і мотивів поведінки;
- формування активної позиції людини, здатної до здійснення самоконтролю;
- профілактика депресивних, агресивних і тривожних станів: навчання  навичкам розпізнавання і перетворення негативних емоційних станів;
- розвиток умінь слухати і чути один одного, прислухатися до думки інших, навички культури спілкування, вміння критикувати, не ображаючи при цьому співрозмовника; працювати в групах.
     Програма курсу  «Сходинками досконалості» розрахована на 35 години (1 заняття на тиждень), 1 рік навчання. Має логічний спосіб побудови змісту, підпорядковується загальним дидактичним правилам ведення уроку, ґрунтовну теоретичну й практичну спрямованість. До теоретичних знань належать уявлення про предмет психології, загальні принципи вирішення психологічних завдань. До практичних навичок належать: робота з різними психологічними методиками, оволодіння релаксаційними, саморегуляційними методами, психотехніками, тренінговими, арт – терапевтичними  формами роботи 

Дана програма  «Сходинками досконалості » поділена на три модулі: 

І модуль.   «Пізнай себе та інших »– 18 годин;

ІІ модуль. « Я – це Я, і це – чудово! Профілактика булінгу» – 9 годин; 

ІІІ модуль. «У вирії емоцій » – 8 годин.

Мета першого модулю «Пізнай себе та інших »  - ввести здобувачів освіти у світ психології та допомогти дізнатися про особливості своєї особистості. У першому модулі заняття спрямовані на вивчення особистісних якостей підростаючого покоління. Загальна атмосфера на заняттях психологічного розвитку молоді,  спрямована на створення особливого позитивного емоційного фону: інтерес, бажання виконувати запропоновані завдання. Таким чином, усвідомлення своїх успіхів сприяє розкриттю психологічних можливостей студентів, підвищенню їх самооцінки, упевненості в собі. У  студентів поступово формується ставлення до занять як до засобу розвитку своєї особистості. 

Мета другого модулю « Я – це Я, і це – чудово! Профілактика булінгу» - ознайомити з  шляхами профілактики та подолання булінгу у студентському середовищі. Даний модуль по– можливості зробить перепрограмування наявної в студента  моделі керування своєю поведінкою і діяльністю. А студентське життя в межах групи та навчального закладу дасть можливість  краще пізнати себе, побачити себе очима інших, що дозволяє успішніше усвідомлювати свої позитивні та негативні риси і тим самим більш свідомо підходити до вдосконалення і змін. 

Мета третього модулю «У вирії емоцій »  - ознайомить здобувачів освіти  з основними методами саморегуляції. Студенти  навчаться умінню знаходити вихід зі скрутних життєвих ситуацій, долати неприємні почуття та невпевненість, керувати своїми емоціями, опановують навички конструктивного спілкування, толерантного сприймання й доброзичливого ставлення до оточуючих. 

   Показниками засвоєння навчального матеріалу, знань і умінь студентів є здатність  знаходити нестандартні рішення при вирішенні життєвих проблем використовуючи знання  програми «Сходинками досконалості»

Очікувані результаті.

1.  Здобувачі освіти  мають компетентно оцінювати себе, надавати адекватну оцінку своїм психічним станам, думкам, поведінці.

2. Знати методи і способи  перетворювання своїх негативних почуттів, думок, станів.

3.   В студентів  має бути сформована активна позитивна життєва позиція.
Змістовна частина програми «Сходинками досконалості» 

	№ п\п
	Зміст навчального матеріалу
	Кількість

годин
	Мета

	1
	На гостину до цариці психології 

Тренінг «Сходинки пізнання себе і інших»
	1
	   Ознайомити студентів  з  завданнями, правилами роботи, аналіз  власних цінностей та цінностей культури спілкування.  Розвивати розуміння власної цінності й своєї унікальності здатності до самопокладання й відповідальності.

	І модуль.  «Пізнай себе та інших » - 18 год.

Мета: ввести студентів у світ психології та допомогти  дізнатися про особливості своєї особистості.

	2
	Психологічний практикум «Пізнай себе. Який Я? Яким я хочу бути?»
	1
	Розвивати соціально – комунікативні навички, почуття своєї значимості. Формувати у студентів навички ефективного спілкування.

Зацікавити інформацією щодо чарівного світу психології.

	3
	Міні – тренінг У світі мого «Я» ( Я тілесне, Я емоційне, Я розумове, Я соціальне)
	1
	 Ознайомити студентів з особливостями  внутрішнього світу «Я і моя душа» Сприяти подальшому саморозкриттю, само​пізнанню; зміцненню свого стійкого Я;  Розвивати здатність розуміти свій стан і стан інших людей.

	4
	Моє сильне і слабке «Я». Геть сумніви і страх
	1
	Зниження рівня тривожності та страху, переборювання замкненості, пасивності, усвідомлення власних ресурсів і дефіциту власного Я.

	5
	Знайомий і незнайомий «Я». Самооцінка – самосприйняття власного «Я». 
	1
	Розкрити суть самооцінки як складової образу «Я», За допомогою тестування допомогти глибше пізнати себе .

	6
	   Ставлення людини до самої себе. Міні -тренінг «Моя самооцінка»
	1
	 Продовжити розкривати суть самооцінки як складової «образу Я», показати її вплив на організацію життя. Допомогти глибше пізнавати себе й викликати прагнення самовдосконалюватись.

	7
	Моє творче «Я» Міні – тренінг «Мій символ творчого Я»
	1
	Розвивати здатність до усвідомлення власних можливостей, набуття індивідуального творчого досвіду, розвиток впевненості в своїх можливостях.

	8
	Приборкання норовливих: 

 Я і мій характер.
	1
	Сприяти самопізнанню особливостей рис характеру, своїх сильних і слабких сторін, формувати уміння виробляти бажані риси

характеру, виховувати бажання до самовдосконалення.

	9
	Психологічний практикум. Виявлення акцентуацій з допомогою тесту-опитувальника  «Ваш тип характеру» (методика Шмішека)
	1
	Виявлення акцентуацій  характеру за допомогою тесту-опитувальника  “Ваш тип характеру” (методика Шмішека)


	10
	Чотири принца – чотири темпераменти.  Я і мій темперамент
	1
	Ознайомити дітей з основ-

ними типами темпераменту; допомогти  студентам знайти дані риси темпераменту у своїх знайомих, друзів і близьких; навчити враховувати індивідуально-психологічні особливості оточуючих у спілкуванні, диференц​іювати своє ставлення до кожного типу.

	11
	Психологічний практикум. Виявлення типу темпераменту за методикою

 Г. Айзенка «Ваш паспорт темпераменту»
	1
	Вивчити та виявити типологічні психологічні особливості  типу темпераменту за методикою Г. Айзенка.
«Експрес – діагностика характерологічних особливостей особистості

	12
	Спілкування і міжособистісні відносини. Установлення психологічного контакту
	1
	Сприяти розвитку у студентів самопізнання та самоусвідомлення  себе як
учасника колективу, розвивати навички встановлення контакту на вербальному та невербальному  рівнях,
ефективної взаємодії між студентами,  здатності до емпатії.

	13
	Моделі ефективного спілкування
	1
	Формувати у студентів навички ефективного спілкування. Розвивати уміння і навички  конструктивного вираження своїх думок і почуттів.

	14
	Безпечне спілкування. Долаємо конфлікти.
	1
	Формувати уявлення студентів про різні варіанти людського спілкування; учити уникати конфліктних ситуацій і своєчасно вирішувати їх, не допускаючи переростання в конфлікт; формувати конфліктну компетентність студентів, соціально схвалювані форми поведінки; виховувати шанобливе ставлення до оточуючих.

	15
	Психологічний практикум. Оцінка власної поведінки в конфліктній ситуації  (методика Томаса)
	1
	Вивчити та виявити типологічні особливості та оцінку власної поведінки у конфліктній ситуації.

	16
	Безмовна поведінка людини. Міміка і жести. Психогімнастика «Жестові етюди»
	1
	Розвивати  вміння розуміти іншу людину по міміці  обличчя. Навчити студентів розрізняти і порівнювати емо​ційні почуття, визначати їх характер (добре, радіс​но, неприємно), тренувати в зміні негативних думок, формувати уміння виразити свій стан невербальними засобами.

	17
	Проект особистості. Вивчи себе через психомалюнок. Проективна методика «Дерево» (методика Брайана Шелби)
	1
	Надати можливість студентам краще зрозуміти індивідуальні особливості через психомалюнок.

	18
	Проективна методика «Неіснуюча тварина»
	1
	Надати можливість студентам краще зрозуміти індивідуальні особливості через психомалюнок  та створити проект особистості.

	19
	Зустріч з трьома «З» (задатки здібності, звичка)
	1
	Розвивати вміння розпізнавати свої задатки, здібності, звички,(корисні (позитивні) і шкідливі (негативні) звички), їх причини і наслідки, відповідальність.

 Розвивати навички саморефлексії, самоаналізу, підвищення здатності до самоконтролю і самоорганізації

	ІІ модуль. « Я – це Я, і це – чудово! Профілактика булінгу» - 9 год

Мета:  ознайомити з  шляхами профілактики та подолання булінгу у студентському середовищі.

	20
	Тренінг «Я–це Я, і це – чудово!»
	1
	Показати шляхи формування адекватної самооцінки як однієї з можливостей самореалізації кожної особистості. Розкрити глибинність «образу Я» та його вплив на організацію життя. Допомогти рефлексивно пізнавати себе й викликати подальше                              прагнення самовдосконалення.

	21
	Психодіагностичний практикум. «Жорстока поведінка» Соціальна структура булінгу.


	1
	 Усвідомлювати переваги упевненої поведінки над агресивною та пасивною, розвивати навички упевненої поведінки; розуміння зв'язку стресу зі способами поведінки, формування вміння диференціювати прояви впевненої, пасивної та грубої поведінки, розвиток навичок саморефлексії і релаксації.

	22
	Форми і компоненти булінгу. Рольова гра

 «Відгадай хто»
	1
	Розкрити студентам форми і компоненти булінгу. Допомогти  в подоланні психологічних бар'єрів пасивності, невпевненості, сором'язливості, корегування порушень у сфері спілкування

	23
	Мої відносини з іншими. Моя сім’я. Моя родина….
	1
	Вчити характеризувати свою поведінку в колі сім'ї, соціальному оточенні ієрархію родинних зв'язків, розв'язувати ситуативні завдання, демонструвати дотримання взаємної поваги, допомоги, довіри, пояснювати причини виникнення та шляхи уникнення і розв'язання конфліктів.

	24
	Група у якій я навчаюсь.

Практикум. Основи співпраці. Прості секрети безконфліктного спілкування та взаємодії.
	1
	Вчити характеризувати свою поведінку в соціальному оточенні, (групі).

Розкрити прості секрети безконфліктного спілкування. розв'язувати ситуативні завдання, демонструвати дотримання взаємної поваги, допомоги, довіри, пояснювати причини виникнення та шляхи уникнення і розв'язання конфліктів, опанування навичками соціальної взаємодії.

	25
	Життєві труднощі. 

Практикум: Як захистити себе?

Порадник. 7 кроків, які  можна зробити сьогодні
	1
	Навчити конструктивним способам реагування на життєві ситуації,  По – можливості розкрити потенціал кожного студента, сприяти соціалізації, надати  допомогу в подоланні тривожності, пасивності, скутості, формувати  впевненість у собі. 

	26
	Мотиви наших вчинків.

Практикум Як себе контролювати?
	1
	Разом зі студентами пояснити  відмінності між поняттями «добро» і «зло», оцінювати певні дії з позицій добра і зла, пізнати людські відносини.
Формувати вміння конструктивного вираження свого роздратування, опанування навичками ефективного подолання агресивності, рефлексії, саморегуляції, самовдосконалення.

	27
	Вчимося не ображатись. Методи саморегуляції. Релаксація  Кошик образ.
	1
	Усвідомити роль образи у спілкуванні, формувати пріоритетні цінності, необхідні при спілкуванні, використання продуктивних способів прояву образи у спілкуванні, розвивати комунікативні навички.

	28
	Як я змінився? Методика «Дерево Лампена »
Стратегія змін.

Золоті правила мого життя.
	1
	Узагальнити знання про позитивні людські якості, усвідомити позитивні наслідки використання ефективного спілкування, виробити основні правила життя, формувати адекватну самооцінку, навички прийняття рішень, вміння робити вибір. 

	ІІІ модуль.«У вирії емоцій »   – 8 год.

Мета: ознайомити учнів з основними методами саморегуляції

	29
	Стрес та його особливості Як допомогти самому собі. Тест «Чи чатує на вас стрес?
	1
	Розкрити суть та особливості стресу, депресії, тривожності. Навчити саморегуляції в стресових ситуаціях. Виявити показники  та динаміку стресу 

	30
	Кольори емоцій та почуттів.  Засоби керування  емоціями


	1
	Вчити розпізнавати  поняття «почуття», «емоції» та форми їх переживання, аналізувати і характеризувати емоційні стани, (опис 4 способів конструктивного вираження почуттів,)  розпізнавати й розуміти почуття інших людей, розвиток самопізнання, самовдосконалення та емпатії.

	31
	Тривожність та страхи. 
Психологічний практикум:

 Методика діагностики тривожності Філіпса

 Подолання тривожності, скутості, негативних емоцій.
	1
	Психодіагностика емоційного стану,вдосконалення навичок виявлення своїх почуттів. 

Розвивати здатність виражати та описувати емоційний стан словесно, усунення емоційного напруження, корекція «базового страху».

	32
	Шляхами чеснот. Людські чесноти.
	1
	Ознайомити студентів  з людськими чеснотами, поглиблювати знання  про людину та моральні взаємини, основні моральні норми та духовні цінності, удосконалювати вміння відрізняти поняття «моральність», «аморальність», формувати особистість, здатну до самовиховання і самовдосконалення, застосувати практичні прийоми і методи духовно-морального росту й удосконалення.

	33
	Сором –рідний брат совісті
	1
	Розвивати культуру почуттів, духовно-моральну сторону особистості, здійснювати рефлексію власних глибинних душевних станів, опановувати навички самовиховання, саморегуляції  поведінки.

	34
	Ліки для душі. (радість, щастя, доброта, дружба, співчуття…)

Духовні цінності особистості.
	1
	Вчити студентів осмисленню ключових понять, співвідносити свої настановлення та принципи із загальнолюдськими цінностями, переосмислювати свою поведінку,розуміти

зміст ключових понять,  усвідомлювати важливість самооцінки для переживання почуттів радості і щастя.

	35
	Світ  арт - терапії: обери власну долю.

Формула щасливого життя.
	1
	Систематизувати знання про усвідомлення факту свого буття, своєї неповторності, отримання досвіду самосприйняття, формування почуття власної цінності, позитивного ставлення до життя, усвідомлення доцільності свого існування. вираження   своїх почуттів, особистого стану  мелодією, звуком, рухом, малюванням.


