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Аннотация
к рабочей программе учебной дисциплины
Психогигиена и умение управлять своими эмоциями
 для обучающихся специальностей и профессий СПО 
по индивидуальной образовательной траектории,
разработанной преподавателем Васильевой Н.В.

Курс «Психогигиена и умение управлять своими эмоциями» поможет овладеть знаниями о влиянии внешних факторов, а по оздоровлению среды и человека. 
Психогигиена – это наука о сохранении психического здоровья. Термин «психогигиена» образован от двух греческих слов: hygieinos (здоровый, целебный, приносящий здоровье) и psyche (душа). Психогигиена изучает влияние внешних факторов на психическое здоровье человека и занимается разработкой мероприятий по оздоровлению окружающей среды и личности. 
Кроме того, в рамках курса будет освещен вопрос эмоционального интеллекта, как это способности распознавать эмоции, намерения, мотивацию, желания свои и других людей и управлять этим. Данный навык поможет решать практические задачи и достигать поставленных целей в жизни и на работе. Люди с развитым эмоциональным интеллектом умеют договариваться с другими людьми, принимать решения и правильно реагировать на негативные ситуации, что, в свою очередь, сможет повлиять на психическое здоровье. Под управлением эмоциями подразумевается способность понимать, проговаривать, рационально выпускать свои эмоции, прорабатывать их и отпускать. Речь ни в коем случае не идет о подавлении эмоций, речь идет об их принятии и адекватном восприятии. Умение управлять эмоциями помогает бесконфликтно взаимодействовать с другими людьми и жить в гармонии с собой, способствует сохранению психического здоровья.
Цель курса – познакомить обучающихся с наличием негативных факторов, влияющих на психическое здоровье и проработка мероприятий по выявлению и их устранению.
В задачи курса входит следующее:
· изучение природы человеческого здоровья и саногенного потенциала личности;
· определение направлений и правил практической работы;
· отработка профилактических основ;
· изучение эмоционального интеллекта;
· развитие способности коррекции эмоционального состояния.
Особое внимание уделяется пропаганде здорового и оздоравливающего образа жизни, распространению информации о том, как нужно заботиться о психике. В широком смысле в этом должны быть заинтересованы все на национальном, государственном, областном, городском уровне.
Результат освоения курса - сформированность психогигиенической компетентности:
1.	Убеждения на оздоровление и сохранение здоровья, отношение к здоровью как к высшей ценности, мотивация вести здоровый образ жизни.
2.	Знания, умения и навыки, помогающие справляться со стрессогенными факторами и минимизировать влияние психотравм.
3.	Ориентация на саморазвитие, изучение и раскрытие личного потенциала, обучение самоконтролю и саморегуляции.
4.	Практические действия, нацеленные на оздоровление, развитие саногенного мышления, коррекцию образа жизни.
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1. 
ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1.1. Область применения программы
Рабочая программа   курса является вариативной частью основной образовательной программы специальностей и профессий СПО и разработана для обучающихся по индивидуальной образовательной траектории.

1.2. Место   курса в структуре основной образовательной программы:   принадлежит к общепрофессиональному  циклу.

1.3. Цели и задачи – требования к результатам освоения   курса
Цель: познакомить обучающихся с наличием негативных факторов, влияющих на психическое здоровье и проработка мероприятий по выявлению и их устранению.
Задачи:
· изучить природу человеческого здоровья и саногенного потенциала личности;
· знать определение направлений и правил практической работы;
· отработка навыка профилактических основ;
· изучить эмоциональный интеллекта;
· развить способности коррекции эмоционального состояния.
В результате освоения программы обучающийся должен 
	Код
	Результат

	1
	2

	знать/понимать:

	З1
	основные подходы к пониманию природы человеческой психики и методы профилактики воздействия негативных факторов

	З2
	природу человеческого здоровья и саногенного потенциала личности 

	З3
	определение направлений и правил практической работы 

	З4
	профилактические основы сохранения психического и соматического здоровья

	З5
	основные принципы формирования и развития эмоционального интеллекта

	З6
	способы коррекции эмоционального состояния

	уметь:

	У1
	определять цели личного развития и планировать его, применять технологии развивающей деятельности

	У2
	проводить анализ собственного состояния, использовать полученные навыки управления эмоциональным состоянием

	У3
	находить компромиссные и альтернативные решения, нести социальную и этическую ответственность за принятые решения;

	У4
	применять принципы осознанности, действовать в нестандартных ситуациях и использовать творческий потенциал;



2. 
СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1 Объем учебной нагрузки и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Обязательная учебная нагрузка
	36

	в том числе:

	теоретическое обучение
	10

	практическое обучение
	26
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2.2. Тематический план и содержание  

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем в часах
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Тема 1. 
Введение в психогигиену 
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	1.
2.
3.
4.
	Основные понятия курса
Цели и задачи психогигиены
Разделы психогигиены
Психогигиена и психопрофилактика
	2
	2

	
	Практическое занятие №1. 
Проведение диагностики, направленной на изучение уровня эмоционального выгорания
	2
	

	Тема 2.
Самопознание как основа психодиагностики
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	1.
2.
3.
	Влияние личностного фактора на подверженность внешним факторам
Темперамент и характер
Личностные детерминанты, определяющие здоровье личности
	2
	2

	
	Практическое занятие №2. 
Диагностика личностных качеств
	2
	

	
	Практическое занятие №3. 
Изучение темпераментальных и характерологических особенностей
	2
	

	Тема 3.
Эмоциональный интеллект
	Содержание учебного материала
	14
	

	
	1.
2.
3.
	Понятие эмоционального интеллекта, настроение
Соотнесение понятий эмоции и настроение
Психогигиена и управление эмоциями
	2
	2

	
	Практическое занятие №4. 
Изучение структуры эмоционального интеллекта, самоанализ участниками
	2
	

	
	Практическое занятие №5. 
Развитие групповой перцепции «Я и мир вокруг»
	2
	

	
	Практическое занятие №6. 
Знакомство с основными эмоциональными состояниями, эмоциями и чувствами человека «Я – эмоция – чувство»
	2
	




	1
	2
	3
	4

	
	Практическое занятие №7. 
Развитие аутентичности, навыков самопонимания и самоконтроля «Я понимаю – я доверяю»
	2

	

	
	Практическое занятие №8. 
Раскрытие эмоционального потенциала, креативности «Я – настоящий»
	2
	

	Тема 4. 
Стрессовые факторы
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	1.
2.
3.
4.
	Понятие стресса
Виды стрессовых факторов
Факторы риска и факторы защиты
Дистресс, основные признаки
	2
	2

	
	Практическое занятие №9. 
Изучение подверженности стрессу, самоанализ участниками
	2
	

	
	Практическое занятие №10. 
Самопомощь при стрессе
	2
	

	
	Практическое занятие №11. 
Тренинг «Жить в мире с собой и другими»
	2
	

	Тема 5.
Общение, как взаимодействие
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	1.
2.
3.
4.
5.
	Понятие общения
Условия необходимые для общения
Классификация общения
Содержание и виды общения
Вербальная и невербальная коммуникация
	2
	2

	
	Практическое занятие №12.
Тренинг «Развитие личности в процессе общения»
	2
	

	Дифференцированный зачет
	2
	

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	36
	



Уровень освоения учебного материала: 
1 – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 
2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством); 
3 – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

[bookmark: _GoBack]3.1.	Для реализации программы предусмотрены следующие специальные помещения: кабинет биологии, оснащенный следующими видами оборудования: 
1. Доски: учебная, интерактивная. 
2. Посадочные места по количеству обучающихся. 
3. Рабочее место преподавателя. 
4. Технические средства обучения: 
1. Персональный компьютер; 
2. Мультимедиапроектор; 
3. Экран с потолочным креплением; 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы
Основные источники:
1. Авдиенко, Г. Ю.  Психологическое обеспечение служебной деятельности: учебник для вузов / Г. Ю. Авдиенко. — Москва :  Юрайт, 2020. — 630 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-13621-0. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/466117
Дополнительные источники:
1. Практикум школьного психолога : практическое пособие / Е. И.  Рогов Е. И. -Ростов-на-Дону : Южный федеральный университет, 2019.
2. Психическая средовая дезадаптация несовершеннолетних : монография /         Б. Н. Алмазов. -  2-е изд. – Екатеринбург : Уральский государственный юридический университет,  2019.
3. Психология делового общения : учебник и практикум для СПО / Д. М. Рамендик. - 2-е изд., испр. и доп. – Москва : Московский государственный университет имени М.В. Ломоносова, 2019.
4. Психология и педагогика :  в 2 ч. Часть 1. Психология : учебник для СПО / отв. ред. В. А. Сластенин, В. П. Каширин. -  Москва : Московский педагогический государственный университет, 2019.
5. Психология и педагогика:  в 2 ч. Часть 2. Педагогика : учебник для СПО / отв. ред. В. А. Сластенин, В. П. Каширин. -  Москва : Московский педагогический государственный университет, 2019.
Интернет-ресурсы:
1. Социальная сеть работников образования «Наша сеть». – Режим доступа https://nsportal.ru/.
2. Методическая копилка педагога-психолога. – Режим доступа http://azps.ru.

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Формы и методы оценки

	З1 владеют основными подходами к пониманию природы человеческой психики и методами профилактики воздействия негативных факторов;
	Отлично (5)
ответ полный и правильный на основании изученных знаний и умений, материал изложен в определенной логической последовательности, литературным языком, ответ самостоятельный.

Хорошо (4)
ответ полный и правильный на основании изученных знаний и умений, материал изложен в определенной логической последовательности, при этом допущены две-три несущественные ошибки, исправленные при наводящих вопросах преподавателя.

Удовлетворительно (3)
ответ полный, но при этом допущены две-три существенные ошибки или ответ неполный, несвязный.

Неудовлетворительно (2)
При ответе обнаружено непонимание обучающимся основного содержания учебного материала или допущены существенные ошибки, которые обучающийся не смог исправить при наводящих вопросах преподавателя или ответ отсутствует.
	Форма оценки – пятибалльная,
Метод оценки – практическое задание, фронтальный опрос, зачет
Тема 1-5

	З2 знание природы человеческого здоровья и саногенного потенциала личности;
	
	Форма оценки – пятибалльная,
Метод оценки – практическое задание, фронтальный опрос, зачет
Тема 1-5

	З3 определение направлений и правил практической работы;
	
	Форма оценки – пятибалльная,
Метод оценки – практическое задание, фронтальный опрос, зачет
Тема 1-5

	З4 знание профилактических основ сохранения психического и соматического здоровья;
	
	Форма оценки – пятибалльная,
Метод оценки – практическое задание, фронтальный опрос, зачет
Тема 1-5

	З5 знание основных принципов формирования и развития эмоционального интеллекта;
	
	Форма оценки – пятибалльная,
Метод оценки – практическое задание, фронтальный опрос, зачет
Тема 1-5

	З6 знание способов коррекции эмоционального состояния
	
	Форма оценки – пятибалльная,
Метод оценки – практическое задание, фронтальный опрос, зачет
Тема 1-5

	У1 определять цели личного развития и планировать его, применять технологии развивающей деятельности;
	Отлично (5)
ответ полный и правильный на основании изученных знаний и умений, материал изложен в определенной логической последовательности, литературным языком, ответ самостоятельный.

Хорошо (4)
ответ полный и правильный на основании изученных знаний и умений, материал изложен в определенной логической последовательности, при этом допущены две-три несущественные ошибки, исправленные при наводящих вопросах преподавателя.

Удовлетворительно (3)
ответ полный, но при этом допущены две-три существенные ошибки или ответ неполный, несвязный.

Неудовлетворительно (2)
При ответе обнаружено непонимание обучающимся основного содержания учебного материала или допущены существенные ошибки, которые обучающийся не смог исправить при наводящих вопросах преподавателя или ответ отсутствует.
	Форма оценки – пятибалльная,
Метод оценки – практическое задание, фронтальный опрос, зачет 
Тема:1-5, ПЗ №1-4, 9

	У2 проводить анализ собственного состояния, использовать полученные навыки управления эмоциональным состоянием;
	
	Форма оценки – пятибалльная,
Метод оценки – практическое задание, фронтальный опрос, зачет 
Тема:1-5, ПЗ №1-12

	У3 находить компромиссные и альтернативные решения, нести социальную и этическую ответственность за принятые решения;
	
	Форма оценки – пятибалльная,
Метод оценки – практическое задание, фронтальный опрос, зачет 
Тема:1-5, ПЗ №5-8, 10-12

	У4 применять принципы осознанности, действовать в нестандартных ситуациях и использовать творческий потенциал
	
	Форма оценки – пятибалльная,
Метод оценки – практическое задание, фронтальный опрос, зачет 
Тема:1-5 ПЗ №5-8, 10-12



Формы и методы контроля и оценки результатов обучения позволяют проверять у обучающихся развитие универсальных компетенций и личностных результатов
	Результаты 
(освоенные общие и профессиональные 
компетенции)
	Основные показатели результатов 
подготовки
	Формы и методы контроля и оценки 

	Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения  профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество
	- обоснованность постановки цели, выбора и применения методов и способов решения профессиональных задач;
- демонстрация эффективности и качества выполнения профессиональных задач
	- экспертное наблюдение и оценка на практических занятиях

	Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность
	- демонстрация способности принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность
	- экспертное наблюдение и оценка на практических   занятиях

	Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития
	- нахождение и использование информации для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития
	- экспертное наблюдение и оценка на практических   занятиях

	Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности
	- демонстрация умений использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности
	- экспертное наблюдение и оценка на практических   занятиях

	Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством
	- взаимодействие с обучающимися, преподавателями   в ходе обучения
	- экспертное наблюдение и оценка работы в малых группах на теоретических и  практических   занятиях

	Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации
	- проявление интереса к дополнительной информации, расширению кругозора;
- планирование обучающимся повышения личностного и квалификационного уровня
	- оценка выступлений с сообщениями/презентациями на занятиях по результатам самостоятельной работы;
- экспертное наблюдение и оценка на практических     занятиях



	Личностные результаты
	Умения
	Знания

	[bookmark: _Hlk85630639]ЛР 2. Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий приверженность принципам честности, порядочности, открытости, экономически активный и участвующий в студенческом и территориальном самоуправлении, в том числе на условиях добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий в деятельности общественных организаций
	- демонстрировать приверженность принципам честности, порядочности, открытости
	- принципы честности, порядочности, открытости
- систему ценностных ориентиров человека

	ЛР 3. Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное поведение окружающих
	- соблюдать нормы правопорядка
- демонстрировать неприятие к асоциальному поведению
- предупреждать социально опасное поведение
- демонстрировать навыки межличностного делового общения, 
	- нормы правопорядка
- идеалы гражданского общества
- права и свободы граждан России


	ЛР 4. Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, осознающий ценность собственного труда. Стремящийся к формированию в сетевой среде личностно и профессионального конструктивного «цифрового следа»
	- уважать труд других людей
- осознавать ценность своего труда
- проявлять трудовую активности
- оценивать собственное продвижение, личностное и профессиональное развитие
- участвовать в конкурсах профессионального мастерства и в командных проектах
	- ценность труда в современном мире
- роль труда в экономике
- трудовые правоотношения
- нормы трудового права
- обязанности и права работника и работодателя

	ЛР 6. Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к участию в социальной поддержке и волонтерских движениях
	- участвовать в волонтерском движении;
- оказывать поддержку людям, невольно оказавшимся в трудной или безвыходной ситуации
- поддерживать добровольческие инициативы по поддержки инвалидов и престарелых граждан
	- понятие добровольческая деятельность, волонтерство
- формы выражения гражданской и человеческой позиции, связанные с желанием помогать другим людям, невольно оказавшимся в трудной или безвыходной ситуации
- социально-правовые нормы и виды социальной поддержки и помощи

	ЛР 7. Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах деятельности.
	- проявлять мировоззренческие установки на готовность молодых людей к работе на благо Отечества
	- личностные ценности
- нормы морали
-систему ценностных ориентиров человека
- виды общественной деятельности

	ЛР 8. Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции культурных традиций и ценностей многонационального российского государства
	- взаимодействовать с людьми самого разного статуса, этнической, религиозной принадлежности и в многообразных обстоятельствах
	- культурные традиции и ценности многонационального российского государства
-систему ценностных ориентиров человека

	ЛР 9. Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях
	- демонстрировать навыки здорового образа жизни и высокий уровень культуры здоровья обучающихся
- заботиться о своем здоровье и здоровье окружающих
	- принципы здорового образа жизни
- уровни здорового образа жизни
- виды физической активности
- способы профилактики заболеваний

	ЛР 11. Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами эстетической культуры
	- уметь видеть прекрасное в окружающем мире и поведении людей
- проявлять уважение к эстетическим ценностям;
- демонстрировать навыки межличностного делового общения, социального имиджа
	- основы эстетической культуры
- эстетические ценности

	ЛР 12. Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, ухода от родительской ответственности, отказа от отношений со своими детьми и их финансового содержания
	- принимать традиционные семейные ценности;
- демонстрировать неприятие насилия в семье;
- проявлять уважение к противоположному полу, старшему и младшему поколению
	- традиционные семейные ценности
- роль семьи в гражданском обществе
- права ребенка



