300poBbecbeperatoulasa nporpamMmma
No NpouNakTuKe aMoLUMOHAaNbHOIO
BbIrOPaHUA Neaaroros
«B rapmoHun c cobon»

[lporpamma paspabotaHa B pamkax peanusaunm pecnybrimkaHcKoro npodunakTnyeckoro npoekta «Pabora B pagoctb»
noa armgon MmHunctepctea obpasoBaHmsa N Haykn Pecnyonmku Caxa (Akytus)

aBTOpbI. cneuuanucTbl oTaena paHHen oguarHoCTukum
n crieunanbHOU NOMOLLM OETSM paHHero

N OOLLUKOSIbHOrO BO3PacTOB

[BY AOMNO «PecnybnukaHckun meToanyecknm

LIeHTP MCUXO0oro-rnegarorm4eckoro ConpoBOXaeHUA»

r. AkyTtck, 2026 .



AKTyanbHOCTb NporpaMmMbl 1 Novemy npodbnema TpedbyeT BMeLlaTeNnbCTBA

CraTuctuka npodeccmoHanbHOro BbiropaHusA

M 65% neparoros B 30He
pUCKa

\

35% neparoros
MCNbITbIBAOT CpegHme
NOKa3aTeNn BbIropaHuA

25% nmeroT BbiCOKUE
NOKa3aTenn BbIroOpaHuA

e XpOHMYEeCcKasa yCcTanocCTb
e [0N10BHbIE 60U U T.A.

e [loTepAa UHTEpeca K paboTte
e Pasapa*kntenbHOCTb
e TpeBOXHOCTb U T.A.
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‘i KoyumHroBoe Koneco
e _'3 BanaHca «Mos cHacTMBan

HM3Hb?

CHuxkeHune appeKkTnsHOCTH paboTbl
Ecav npodunakTmnKa 3ana3gbiBaer,
npobnema ycunmsaeTca, NO3TOMY
TpebyeTcA cBOEBPEMEHHOE

BMELLATe/IbCTBO U CUCTEMHASA

noafeprKKa B paMKax Nporpammebl

«B rapmoHum ¢ cobon».



Llenb n 3aga4m nporpamMmmbl «B rapmMoHunmu ¢ cobon»

LleneBoun BeKTOp nporpaMmbil 3agaun

BHeApeHne HOBbIX METOAUK U CUCTEMATU3ALUNA AaHHOIO NOAX044a B pa60Te C
negarornt4yeCKMMunU KoJINeKTUBaMum, Hanpasae€HHbIMU Ha YCU1IEHUE NMO3UTUBHDbIX

OcHoBHag Uenb nporpamMmmbl —

prenneHme nCMXOHOFMLleCKorO 3|D|OpOBbﬂ YCTAaHOBOK, yaydyuweHne nCnxonorn4ecroro KimmaTta h ymeHbLeHMNA KOH(I)I'IMKTHbIX
cUTyauun, npoPrUNakTUKy SMOLMOHANBHOIO N NPOdECCUOHAIbHOIO BbIrOPaHMA

N KOMNNEeKCHas npodunakTuka neparoros;

9MOLMOHAaNbLHOIo BbIrOpaHUSA negaroros

6 - dopmMUpOBaHME Yy Neaaroros MOTMBALMIO K NPOodPeCccCMOHaNbHOMY
O00pPa30BaTESIbHbIX OPraHn3alln CaMOCOBEPLUEHCTBOBAHMIO IMYHOCTH;

NMPOOUNNAKTUKA N KO ekKumnAa TpeBOXHOCTHU,
MpakTnyeckas nonb3a pod ppeKuma Tp

[MpeacTtaBaAeHHbIE KOHCNEKTbI 3aHATUIM NPEACTaBAAOT cCOboM

OTOBbIM METOANYECKNN MHCTPYMEHTAPUMN, KOTOPbIN MOXKET
ObITb UCMONIb30BAH crneunananctamu (negaroramm- dopmrpoBaHMe 31eMEHTAPHbIX NPEACTABAEHUN O

NCUXONOraMu, METOANCTaMM, HACTAaBHUKAMM) KaK B YCAOBUSAX 340poBbecbeperatoLmMx TEXHONOMUAX M BO3MOXKHOCTAX UX MPUMEHEHUS;
KOHKpeTHOM 06pa3oBaTe/IbHON OpraHM3aumm, Tak U B

Bble3HOM NMPaKTU4YeCcKon paboTte No NPodUNAKTUKE CUHAPOMA
3SMOLMOHANBLHOIO BbIrOPAHUA Neaaroros. - pa3suUTUE y neaaroroB HaBblKOB I'ICMXOCI)M3MLIECKOM camoperynaumu

yepes obyyeHne pacno3HaBaHUIO TeNeCHbIX MapKepoB cTpecca U
6 onepaTUBHOE CHUMKEHME 3MOLMOHA/IbHOTO HanpPAXKeHUA.



CoaepxaHue nporpamMmmbi;
OT pacno3HaBaHUA cTpecca K BOCCTaHOBJIEHUIO pecypca

TeopeTnyeckmm  [lpakTUKu :ecgﬂeb:cevélﬂmmﬁ
6nok u BOCCTaHOBIEeHU A mf‘al-l
ANaArHOCTUKa
dopmupyeT y negaroros [Mporpamma BKnoYyaeT BaxHas yactb
NOHUMaHne NPaKTUKN CHUXKXEHUS 3aHATUA —
NCUXONOrMYEeCKnX BHYTPEHHErO HarnpsXXeHus obpaTHas cBs3b A0
MEXaHM3MOB CTpecca U N BOCCTaAHOBIEHUS Nno nToram B~
BblropaHus. [lnarHocTuka BHMMaHWS,HanpaesieHbl NpPUMEHEHUS
9MOLMOHANbHOIO COCTOSIHUS Ha cTabunmsayuio NPaKTUK U )
N MPU3HAaKoOB CTpecca, CaMO4yBCTBUS, domkcupoBaHme ‘_\;
NHTepnpeTaunsa nosy4eHHbIX doopmMmupoBsaHune OanbHeuwen g)
OaHHbIX. YYacTHMKaM YCTOMNYNBbIX HABLIKOB paboThl. =
OOBACHSIOT, KakKne curHarbl camoperynsaummn (apT-
yKasblBaloT Tepanus, TenecHasd
Ha HeEoBXoAMMOCTb Tepanus,
noaaepXkn U pecypcos. 3gopoBbecbeperatoLme

TEXHOMNOrnm)




HanmeHoBaHuA 3aHATUA/TPEHUHTa

CoaepxaHue

MeTtoabl paboThl

3aHATUE C NNeMeHTaMU TPEeHUHra:
1podhunakTMKka aMOLMOHANbLHOro BbIropaHusa y
2 aroroB»

- NpuBeTtcTBME

- YnpaxHeHune «Ckpenkn» (15 MuH)

- YnpaxHeHune «Hawmv oxxugaHus»

- OcHOBHasa 4acTb;

-YnpaxHeHune «CTpaTternm B3anMonomoLLm»
- YnpaxHeHune «[1ByxuBeTHOe AepeBO»

- Bopkwon «MHTennekT-kapTa»

- YnpaxHeHne «KoMnnammeHTbI»

- Ntor. Pedonekcus.

3aHATMe no apT-tepanun «CocTosiHMe Moeun
yLLIN»

- NpusetcTBKE

- YnpaxHeHne «3HakOMCTBO»

- YnpaxHeHune «CoctosiHe Moeun ayLimn»
- OcHoBHas YacTb «ApT-Tepanus»;

- Ntor. Pedonekcus.

3aHaTHe no npodunakTuke 3MOUMOHasNIbHOro
LIFOPAaHNUA Y NegaroroB € 3fieMeHTaMM TPeHUHra
Vion pecypc»

- NpuBeTtcTBME

-YnpaxHeHne « 3HaKOMCTBO»

-- YnpaxkHeHne «Ctparernm B3avMmonoMOLLN»
- TexHnka «Mog cynepcuna»

- Metoauka «CaHTMMeTpoBas neHTa»

- KoyuunHroBsoe koneco 6anaHca «Mosi cyacTnueas Xn3Hb»
- TenecHaga Tepanusa «bnoku Tena»

- YnpaxHeHne «KoMnammeHTbI»

- Ntor. Pedonekcus.

3aHATHe no MCMNONib30BaHUIO
l0poBbecheperaloWmMx TexHonormn «3popoBas
Kona»

- [puBetcTBHE

- Knnesmnonorus

--[IbIxaTenbHasa rMMHacTuKa

- [uMHacTuka gnga rnas

-HenporumHactuka

- KorHnTtuBHbIE ynpaxHeHnd

-XaTrxa-nora

- Camomaccax

- 3akntounTenbHas YacTb. Penakcaumsa. Pednekcus

3aHATMEe NO TerleCHO-OPUEHTUPOBaAHHOM Tepanuu
Vio BHYTPEHHUN MUP»

- NpuseTtctBKE

- YnpaxHeHune «3gecb n cemyac»

- OnarHoctuka MAK-kapTbl

- YnpaxHeHue «[1poryrnka no possim»

- YnpaxHeHne «X00rnoHOMNOHO»

- MeguTtauus-smsyanusauma B Kpyry

- YrnybneHHas npopaboTtka (PaboTta B napax)
- YnpaxHeHune «TaHeu 5 putmoB»

- Pedonekcus.

e[lnarHocTuka
o[ pynnoBble MeToabl (MO3roBoW WTYypM, paboTta B
Kpyre, auckyccumn, PaboTa B napax)

*TenecHo-opMeHTUpPOBaHHbIE  MeTodbl  (TernecHas

Tepanusa , [OblxaTenbHasi rMMHACTUKa, TeErecHoe
CKaHMpOBaHMe, caMmoMaccaXx)

*ApT-Tepanusa (Hutkorpadpus, MAK-kapTbl)
*KOrHnTuBHLIE METOALI (Koneco banaHca, UHTENNEKT-
KapTbl, KOYYMHIroBble BOMNPOCHI, pedoriekcus)
*PenakcaunoHHble MeToabl (BU3yanusauusi, TEXHUKM
MeguTaLuu,

paccnabnenus,
yrnpaKHEeHUS)

AblXaTeJlbHbIE




3HAa4YUMOCTb NporpamMmmbl u
nepcrneKkTuBbl Ppa3BUTUSA

[MpaKkTM4eckaa 3Ha4YMMOCTb MPOrpPamMmmbl 3aKNOYAETCA
B €€ BbICOKOM MOBUNBbHOCTN, KOMNAKTHOCTU U
CTPYKTYPUPOBAHHOCTK maTepmanos. OHa
npeacTaBnaeT cobon rorosbli MeToANYECKUN
WHCTPYMEHTApPUU, KOTOPbIN YCNELWHO npoLuen
anpobauuto B xoae Bble3gHbIX NCUXONOrO-
negarornyeckux aecaHtos cneuunanuncrtos I'bY A0
«PMUIMMNC» Bo mHormnx ynycax Pecnybamkmn Caxa
(ARyTHA). Mporpammy moKetT npUMeHUTb Ntoboi
neparor, He TONbKO-Meaaror-ncMxosor.

[lepcneKTUBbl pa3BUTMA NPOrpaMmbl BUAATCA B
MacwTtabupoBaHMM onbiTa Ha BCe 0bpa3oBaTe/ibHbIE
opraHm3auumn permoHos Poccunckon ®epepaunn,
n3gaHue 31eKTPOHHOro meToauyeckoro cbopHukKa
ANA negaroroB cobpas KOHCNEKTbI 3aHATUIN U
npe3eHTaunumn K HUM.

B kayecTBe nnaHUpyeMbiX pe3ynsTaTtoB Yy Negaroros
NPOrHo3npyeTca POoCT SMOLUMOHANbLHON YCTOUYMBOCTU, CHMUXKEHUE
TPEBOXXHOCTU, CTabunusaunsa yBepeHHOCTU B cebe un
npodunakTuka cuHgpomMa XpoHU4YeCcKon ycTanocTu.



Cnacubo 3a BHMMaHue!

QR-Koa —poctyn 300poBbecheperatoLlen nporpaMmme no npodunakTmke
9MOLIMOHANbHOIo BblIrOpaHU4a negaroroB «B rapmoHuu ¢ cobomn».
[1pOCTO OTCKaHMPYUTE KOA, N Bbl NOYYUTE NOJIHbIM NAKET MaTepmnanos AN
CaMOCTOATENbHOIO BHEAPEHUA NPOorpammbl B Ballem permoHe (KOHCNEeKThl,
npeseHTauunun.
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