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ИНФОРМАЦИОННАЯ КАРТОЧКА

РЕГИОНАЛЬНЫЙ КОМПОНЕНТ
для внеурочного занятия
обучающихся учреждений СПО по теме:
«Как справляться с волнением»
[bookmark: _GoBack]
Цель занятия: ознакомить обучающихся с основными способами снижения тревоги в стрессовой ситуации

Формирующиеся ценности: приоритет духовного над материальным.

Продолжительность: 10 минут.

Рекомендуемая форма занятия: эвристическая беседа.

Планируемые результаты в части регионального компонента: расширение знаний у обучающихся о центрах Липецкой области, оказывающих помощь подросткам, способствующих снижению уровня тревожности, росту сопротивляемости стрессу, повышение уверенности в себя.
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ИНФОРМАЦИОННАЯ СПРАВКА

Как справляться с волнением?

Согласно данным российских исследований, у 30% школьников и студентов от 13 до 17 лет значительно превышен средний для этого возраста уровень тревожности и депрессии. По мнению самих подростков, одной из основных причин их психоэмоционального неблагополучия является отсутствие понимания со стороны родителей и учителей.
Как проявляется повышенная тревожность, как стабилизировать эмоциональное состояние, помочь студентам справиться с волнением перед экзаменом, другими жизненными ситуациями можно, сочетая рекомендации по подготовке, организацию режима дня, физическую активность и психологическую поддержку. Полностью снять стресс невозможно, так как каждая новая ситуация всегда вызывает чувство волнения, но можно снизить его и улучшить самоконтроль.
Психолого-педагогическая служба в Липецкой области в системе образования, включает учреждения среднего профессионального образования. Студентам учреждений СПО оказывают психологическую поддержку через работу психологических служб. 
Цель - содействовать благоприятному психологическому климату в коллективе.
Формы работы направлены на оказание психологической поддержки студентам: тренинги, индивидуальные и групповые консультации, просветительские мероприятия.
В 2023 году, в городе Липецке началась реализация уникального для России проекта по оказанию психологической помощи несовершеннолетним.
 	Центр бесплатной психологической помощи подросткам и молодёжи «Беседка» — новое пространство в городе Липецке, где любой подросток, оказавшийся в сложной ситуации может получить психологическую помощь и поддержку, проект по оказанию психологической помощи подросткам и молодёжи. 
«Беседка» - место притяжения, целенаправленной работы, не только с подростками, но и с их родителями (законными представителями) и педагогами. Квалифицированные педагоги, психологи помогут подросткам. 
Подростки могут обратиться со своими психологическими проблемами, а также предложить помощь сверстникам, попавшим в сложную жизненную ситуацию. 
Специалисты «Беседки» не только оказывают психологическую поддержку, но и проводят индивидуальные консультации, тренинги. В Центре работает киноклуб, обсуждаются просмотренные фильмы, проводятся дискуссии. Все мероприятия направлены на то, чтобы подросток не чувствовал себя одиноким, и понимал, что неразрешимых проблем не существует.
В 2025 году в городе Липецке открылось уникальное подростковое пространство «Выше крыши», клуб для детей и подростков от 11 до 18 лет, где можно провести время с пользой для себя, в соответствии со своими желаниями и мечтами. Адрес центра: г. Липецк, ул. Гагарина, д.26.
Студенты СПО Липецкой области могут обратиться в социально-психологические службы, где получат психологическую поддержку и помощь:
Г(О)БУ ЛО «Центр психолого-педагогической медицинской и социальной помощи «СемьЯ» – психологический центр Липецкой области, где помогают детям, подросткам, родителям и педагогам.
Если тебе грустно, тревожно или просто хочется поговорить о своих чувствах – здесь тебя выслушают и поддержат. Специалисты Центра помогут разобраться в трудных ситуациях, научат лучше понимать себя и других, подскажут, как справляться со школьными или личными проблемами.
Телефон доверия для детей и молодёжи – профессиональная психологическая помощь по телефону: 8-800-2000-122 или 124                                         (с мобильного), анонимно круглосуточно, бесплатно.
8(4742)28-40-45, пн.-пт.: 8:00 – 20:00, сб.: 9:00-15:00.
Региональный проект для детей и подростков «Арбуз» – это поддерживающее сообщество, в котором есть психологические ответы на важные вопросы. 
Онлайн-площадка в Telegram https://t.me/aRbuzlip (еженедельное размещение постов на актуальные темы). 
Анонимная психологическая помощь (онлайн-чат с психологом) https://t.me/lalagaga_bot
Беседка: психологическое пространство для детей и подростков.
Психологическая помощь: индивидуальная (по обращениям) и групповая (занятия, тренинги и др.).
Адрес: г. Липецк, ул. Неделина, д. 40, с 8.00 до 20.00 (без выходных), тел.: 8-904-690-36-97, 8-900-592-34-06.
Анонимная психологическая помощь (онлайн-чат с психологом) @besedka48bot
Клубы для детей и подростков созданы в каждом муниципалитете Липецкой области – место для общения, поддержки, самопознания, где каждый может получить помощь, найти друзей и научиться лучше понимать себя и окружающих.
Информация о деятельности Клубов размещена на сайте областного Центра «СемьЯ» https://семья48.рф/territorialnye-otdeleniya/
Обучающимся можно порекомендовать прочитать статью «Как помочь подростку справиться с тревожностью».
 https://xn--80ajjifdqt0evb7a.xn--p1ai/2022/07/19/%D0%BA%D0%B0%D0%BA-%D0%BF%D0%BE%D0%BC%D0%BE%D1%87%D1%8C-%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%BA%D1%83-%D1%81%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D1%82%D1%8C%D1%81%D1%8F-%D1%81-%D1%82%D1%80%D0%B5/ 
В статье студенты могут найдут ответы на вопросы:
С чем связано появление тревоги и навязчивых мыслей? Какие симптомы характерны для повышенной тревожности? Можно ли самостоятельно решить проблему повышенной тревожности? Какие полезные привычки положительно влияют на эмоциональное состояние?
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