2 деңгейлі студенттерге арналған өзіндік жұмыс тапсырмалары


 Жеңіл деңгей

Тапсырма 1: Стресс-менеджменттің негізгі ұғымдарын анықтау
Мақсат: Студенттерге стресс-менеджменттің негізгі ұғымдарын түсіндіру және оларды өмірде қолдану жолдарын қарастыру.
Мазмұны:
  1. Стресс-менеджменттің анықтамасын беру.
  2. Күнделікті өмірде стресс-менеджменттің қарапайым тәсілдерін қолдану бойынша мысалдар келтіру.
  3. Өзіндік пікірді жазу: "Менің стресс-менеджмент стратегиям".

Тапсырма 2: Стрессті алдын алу тәсілдерін қарастыру
Мақсат: Студенттерге стрессті алдын алу тәсілдерін түсіндіру және олардың тиімділігін анықтау.
Мазмұны:
  1. Берілген тәсілдердің бірін таңдап, оның күнделікті өмірде қолданылуын сипаттау.
  2. Өзіндік тәжірибені жазу: «Мен қалай стрессті алдын аламын».

Тапсырма 3: Стрессорларды анықтау және олармен күресу
Мақсат: Студенттерге стрессті тудыратын факторларды анықтап, олармен күресу тәсілдерін үйрету.
Мазмұны:
  1. Стрессорлар тізімін жасау.
  2. Әрбір стрессормен күресу тәсілдерін сипаттау.
  3. Күнделікті өмірде қолдануға болатын кеңестер беру.

Күрделі деңгей

Тапсырма 1: Стресс менеджмент теорияларын және стратегияларын талдау (өткен тақырыптар бойынша материалдарды пайдалана отырып)
Мақсат:  Студенттерге стресс менеджменттің теорияларын, негізгі стратегияларын терең түсіндіру және оларды өмірде қолдану жолдарын меңгерту.
Мазмұны: 
  1. Стресс теориялары, тұжырымдамалар, модельдер
  2. Стресс менеджмент стратегиялардың әрқайсысына мысалдар келтіру.
  3. Әрбір стратегияның өмірде қолданылу мүмкіндіктерін талдау.
  4. Топтық талқылау ұйымдастыру: студенттер өз тәжірибелерін бөлісіп, қандай стратегияны қай жағдайда қолдануға болатындығын анықтау. (мүмкіндікке байланысты)

Тапсырма 2: Кәсіби стрессті басқару жоспары
Мақсаты: Студенттерге кәсіби стрессті басқарудың стратегияларын үйрету және өздерінің жеке жоспарларын құрастыру.
Мазмұны:
  1. Стресс себебін анықтау.
  2. Стресспен күресу стратегиясын таңдау.
  3. Стрессті алдын алу жоспарын құру.
  4. Стресс-менеджмент бойынша кітаптарды оқу және олардың мазмұны бойынша қысқаша баяндама жазу.

Тапсырма 3: Стресс-менеджмент әдістерін зерттеу
Мақсат: Студенттерге стресс-менеджмент әдістерін терең түсіндіріп, оларды зерттеу дағдыларын дамыту.
Мазмұны:
  1. Берілген әдістердің бірін таңдап, оның тиімділігін зерттеу.
  2. Ғылыми мақалалар мен зерттеулерді талдау.
  3. Зерттеу нәтижелерін презентациялау.


Қорытынды
Осы тапсырмаларды орындау арқылы студенттер стресс менеджменттің маңызды аспектілерін түсініп, өздерінің өмірлік тәжірибелерінде қолдану дағдыларын дамыта алады.
