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KomnnekcHaa  nporpamma  ANsg  BOJIOHTEPOB  ropoja
MoHuYeropcka, HanpaBfieHHasa Ha pasBUTUE MCUXOJI0rNYecKou
YCTOUYMBOCTU U CO3J,aHNE CUCTEMDI PEryNapHOU NOAAEPKKMN.



Llenb npoekKTa:

N CHM3WUTb YPOBEHb 3MOLIMOHANIbHOrO BbIFOPAHMSA U MOBLICUTb MCUXONOrNYECKYHO
\ YCTONYMBOCTb BOJIOHTEPOB YEPE3 CUCTEMHYIO PECYPCHYIO NOAAEPXKKY U OCBOEHMUE

/
/ | \\ MNPaKTUK CaMOperyadauunmn.

3ailauyM NnpoeKTa:

1. ChopMupoBatb y BOJIOHTEPOB - Y4aCTHUKOB NPOEKTa YCTONYNBbIE HAaBbIKY ~ m —

camoperynauunn, no3BonfALL e CaMOCTOATE/IbHO CNPaBAATLCA CO CTPECCOM U — ~

npefoTBpaLLaTh 3MOLMOHANBHOE BbIFOPaHMUE. €='=§
)

2. Pa3BuTb Y BONOHTEPOB - YYaCTHMKOB NPOEKTA HaBblKW KOMaHAHOIo B3aMMOeNCTBUS
N NCUXONOrNYeckn 6e3onacHon KOMMYHMKALIMK ANs CO3[aHNUA Cpejbl i
B3aMMOMO/JePXXKU B BONIOHTEPCKUX KOMaHAaX .

3. 06y4nTb BONIOHTEPOB - YYaCTHUKOB NPOEKTA MPUHLMMAM BbICTPAUBAHMUS JINYHDIX

rpaHuL, 1 3KONOrMYHOro B3aMMO/EHCTBUA C Harpy3Koi Ans CHUKEHWUS pUCKa BbIropaHms

M COXpaHeHUs BHYTPeHHero 6anaHca. /\(_;:::—
=

4. 06ecneynTb BOMIOHTEPAM - y4aCTHMKAM NPOEKTA MCUXOMOTMYECKYHO MOALEPXKKY B _—

rnepuog, peann3saLnu NPOeKTa A CHUXEHUSA YPOBHS TPEBOXHOCTU U 3MOLMOHANbHOIA =

yCTanocTH, a TakXKe 3aKpensieHns 0CBOEHHbIX HaBbIKOB CaMOPErynsLum. ==

[pn nopgaepxke KoMnaHun “HOpHUKeENb"



[lnaH meponpuaTHN:

e 11 anpens - O3HaKoMuUTENbHAA BCTpeYa-nekuusa 'TipopunakTuka IMOLMOHAbHOIO
BbiropaHua” (MHPopMaLUOHHO-NPAKTUYECKMNIA CEMUHAP)

e TaHUEeBanbHO-ABUraTeNbHbIi TpeHUHT "CBO6OAA ABMXEHUA" (NpaKTUYecKoe
3aHATHE)

e Bble3iHOV MHTEHCUB "[leHb TENMOro Kpyra"' (NCUXonornyeckuit UHTEHCUB)
e TenecHblil TPeHUHT "CTpecc-MeHeIKMEHT" (MpakTUYECKNUI CeEMUHAP)

e GectuBanb "Tuxmii OKeaH" (uToroBoe meponpusitue)

[pu nopaepxke KoMnaHun “HopHUKeNb"



LLukn BCTpey no ce3oHaM: \\\\ ‘ / ///
BeceHHwii umkn (anpenb—mait) -"BocctaHoBneHMe 3HEPrMKU U MOTUBALUKN
e ApT-Tepanus: pabota c obpasamu byayuiero, LensaMu U CMbiClamu
o [IBMXEHUE U TENECHbIE MPAKTUKU: CHATUE 3aXXMMOB, BKJTHOYEHWE B aKTUBHOCTb

\ /
/ \
JleTHui umkn (MoHb—aBrycT) - “JInyHble rpaHunLbl U 6anaHc Harpysku” / \

e TaHUeBaNbHO-ABUTraTesbHble NNPaKTUKN. nccnegosaHne rpaHnuL, B KOHTaKTe C Apyrumu / / | \ \
e JlbixaTeNbHble U TeNlecHble TEXHUKWN: CHUXEHUe HanpaXeHnd, BOCCTaHOBJ/IEHUE
° HEVIpOI'VIMHaCTMKaZ noaaepxkKa KoHUeHTpauun n ACHOCTU MblLlLTEHUA

OceHHwuii unkn (CeHTA6pb—HOA6PD) - “PaboTa CoO CTPECCOM U YCTONYMBOCTbIO”
e TenecHble NPaKTUKKU: pacno3HaBaHME U NPOXUBAHUE CTPecca
e TeXHUKN CaMOPErYNALUN: CHUXEHUE TPEBOXHOCTU U HaNpPsKeHUs
e [IpaKTUKM CTAabMNN3AL MU N 3a3eMIIEHUS

3uMHKI uukn (Iekabpb-deBpanb) - “loaBeaeHNe UTOFOB U BHYTPEHHSAS onopa”
 [IpaKTUKN CaMOLEHHOCTU N CaMONOAAEPKKH \/
e TeXHWUKMN BHYTPEHHEN YCTOWYNBOCTH (B T.4. rBO3/ECTOSIHME) \ %

o Pednekcus 1 nogsefeHne JIMYHbIX UTOrOB rofa ﬁ

R

[pu nopaepxke KoMnaHun “HOpHUKeNb"



Bbibupaem norotun




	При поддержке компании “Норникель”
	Цель проекта:  Снизить уровень эмоционального выгорания и повысить психологическую устойчивость волонтеров через системную ресурсную поддержку и освоение практик саморегуляции.

	Задачи проекта:
	1. Сформировать у волонтёров - участников проекта устойчивые навыки саморегуляции, позволяющие самостоятельно справляться со стрессом и предотвращать эмоциональное выгорание.
	2. Развить у волонтёров - участников проекта навыки командного взаимодействия и психологически безопасной коммуникации для создания среды взаимоподдержки в волонтёрских командах .
	3. Обучить волонтёров - участников проекта принципам выстраивания личных границ и экологичного взаимодействия с нагрузкой для снижения риска выгорания и сохранения внутреннего баланса.
	4. Обеспечить волонтёрам - участникам проекта психологическую поддержку в период реализации проекта для снижения уровня тревожности и эмоциональной усталости, а также закрепления освоенных навыков саморегуляции.

	План мероприятий:
	11 апреля - Ознакомительная встреча-лекция "Профилактика эмоционального выгорания" (информационно-практический семинар)
	Танцевально-двигательный тренинг "Свобода движения" (практическое занятие)
	Выездной интенсив "День тёплого круга" (психологический интенсив)
	Телесный тренинг "Стресс-менеджмент" (практический семинар)
	Фестиваль "Тихий ОКеан" (итоговое мероприятие)

	Цикл встреч по сезонам:
	Весенний цикл (апрель–май) -”Восстановление энергии и мотивации”
	Арт-терапия: работа с образами будущего, целями и смыслами
	Движение и телесные практики: снятие зажимов, включение в активность
	Летний цикл (июнь–август) - “Личные границы и баланс нагрузки”
	Танцевально-двигательные практики: исследование границ в контакте с другими
	Дыхательные и телесные техники: снижение напряжения, восстановление
	Нейрогимнастика: поддержка концентрации и ясности мышления
	Осенний цикл (сентябрь–ноябрь) - “Работа со стрессом и устойчивостью”
	Телесные практики: распознавание и проживание стресса
	Техники саморегуляции: снижение тревожности и напряжения
	Практики стабилизации и заземления
	Зимний цикл (декабрь–февраль) - “Подведение итогов и внутренняя опора”
	Практики самоценности и самоподдержки
	Техники внутренней устойчивости (в т.ч. гвоздестояние)
	Рефлексия и подведение личных итогов года

	Выбираем логотип
	Проходим опрос

