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Модуль:  Психология саморегуляции психических состояний.
Кейс №12:  ПСИХОЛОГИЯ ПЕРЕЖИВАНИЯ СТРЕССА
Возрастной контингент: 9-11 класс
Цели: 
· Психопрофилактика эмоциональных нарушений;
· Формирование  адаптивных форм реагирования в стрессовых ситуациях; 
· Анализ позитивной роли переживания стресса;
· Развитие репертуара копинг-стратегий переживания стресса.  
Задачи:
· Знакомство с психофизиологическими регуляторами стресса и дистресса;
· Понимание сути защитных механизмов переживания стресса;
· Умение различать осознанный и неосознанный процесс регуляции эмоций;
· Обучение эмоционально ориентированным копинг-стратегиям преодоления стресса;
· Обучение проблемно-ориентированным копинг-стратегиям  преодоления стресса.
Психологические компетентности личности:
· Умение осознавать изменения в эмоциональном состоянии и правильно их интерпретировать; 
· Способность различать адаптивное и неадаптивное эмоциональное реагирование в стрессовой ситуации;
· Способность различать продуктивное и непродуктивное поведение в стрессовой ситуации;
· Умение переживать первичные и вторичные эмоции;
· Знание правил  психологической фокусировки в ситуации усиления и ослабления стресса;
· Базовые навыки  совладания с отрицательными эмоциями и импульсивным поведением;
· Способность выдерживать эмоциональный дискомфорт;
· Навыки саморегуляции в ситуациях, которые невозможно изменить (модулирование, а не устранение эмоций).
Теоретико-методологические основания разработки занятия: 
· Теория стресса и дистресса Г.Селье
· Транзактная модель стресса Р.Лазаруса и С.Фолкман
Форма занятия: урок с элементами социально-психологического тренинга 
Методы реализации: беседа, рефлексивные игры, ИКТ-сопровождение  (медиа-презентация и видеоматериалы).
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