
Тема занятия: «Стресс и cпособы его преодоления».
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Целевая группа: учащиеся 6-8 классов.

Цель: повышение эмоциональной устойчивости подростков.
Задачи:
- определить понятия: «стресс»,  «стрессоустойчивость», «саморегуляция»;
- актуализировать знания учащихся о способах саморегуляции эмоционального состояния;
- обучить учащихся некоторым способам саморегуляции
Методы работы:
Словесные: беседа, информирование.
Наглядные:  оформление записей на доске «Способы преодоления стресса», рисунок «Круг ресурсов».
Практические:  обучение навыкам саморегуляции.
Ожидаемые результаты: освоение учащимися навыков саморегуляции..

Ход занятия

Приветствие. Напоминание о правилах работы на занятиях. Тема занятия.
Наша жизнь наполнена ежедневными стрессами: погода, окружающие люди и даже близкие постоянно испытывают нас на прочность. Они могут мешать, не понимать нас, нарушать личные границы. Так устроен мир, и чтобы в нём жить, важно научиться адаптироваться. Как же справляться с переживаниями и трудностями? И как развить устойчивость к стрессу? На сегодняшнем занятии мы вместе найдём ответы на эти вопросы.
Упражнение «Стаканчик»
(автор С.С. Назметдинова)
Цель: показать естественную реакцию на стресс, реакцию на проблемы
Описание: пред началом упражнения необходимо напомнить участникам о правиле «здесь» и «сейчас», т.к. упражнение достаточно жесткое. Важно обсудить после упражнения, что почувствовали участники и что им захотелось сделать.
Психолог ставит на ладонь пластиковый стаканчик и говорит участникам группы: «Представьте, что этот стаканчик – сосуд для самых ваших приятных и радостных переживаний и мыслей (пауза). В него вы можете мысленно положить то, что для вас действительно приятно (пауза), это есть то, что вам очень нравиться в жизни».
На протяжении нескольких минут царит молчание, и в неожиданный момент психолог сминает стаканчик: «Что вы почувствовали? Какое ваше состояние сейчас?»
Затем ведется работа с эмоциональными реакциями, возникшими у участников группы:
- Когда возникают такие же чувства? Какие ситуации для вас являются стрессовыми? 
- Кто ими управляет эмоциями в стрессовых ситуациях?
- Что происходит с эмоциями в дальнейшем?
Заключительная фраза психолога в этом упражнении: «То, что вы сейчас пережили, - это реальный стресс, это реальное напряжение, и то как вы это пережили, есть ваша настоящая реакция на стресс, реакция на проблемы, которые возникают. В том числе и в общении с другими людьми».
Стресс – это ответная реакция организма на переживания.
Что испытывает человек во время стресса – физические признаки (учащенное сердцебиение, напряжение в теле, боль, повышение давления) и эмоциональные (страх, тревога, напряжение, чувство вины, агрессия, раздражение, обида, апатия).

Мини – лекция «Стресс и стрессоустойчивость»
Стресс - в переводе с английского языка обозначает давление, натяжение, усилие.
Вся наша жизнь сопровождается различными стрессовыми ситуациями, которые отличаются по своей природе и интенсивности.
Небольшой уровень стресса может быть даже полезен: он помогает сосредоточиться на экзамене, мобилизует силы спортсмена перед выступлением, вызывает прилив энергии и позволяет действовать эффективнее обычного.
Однако чрезмерное напряжение, напротив, мешает продуктивности и затрудняет выполнение задач. В таком состоянии человек суетится, берётся за многое, но ничего не успевает, а в его поведении и взгляде заметна паника.
Саморегуляция эмоционального состояния — это способность человека управлять своими эмоциями, регулировать их силу и продолжительность, направлять их в конструктивное русло, чтобы они не мешали и не вредили жизни.
Стрессоустойчивость — это личностное качество, объединяющее эмоциональные, волевые и интеллектуальные компоненты. Оно позволяет достигать целей, сохраняя при этом здоровье и внутреннее равновесие.
 
Обсуждение «Способы преодоления напряженного эмоционального состояния (стресса).
Расскажите, пожалуйста, какие способы преодоления напряженного эмоционального  состояния (стресса) вы используете.  Я буду фиксировать ваши способы на доске. 
Учащиеся указывают способы, которыми пользуются они, а также их знакомые и родственники. Учитель фиксирует способы на доске. (Сон, музыка, глубокое дыхание, физкультура, вкусная еда, прогулки, хобби, теплая ванна, позитивные мысли,  общение с друзьями).

Практический блок 1.
Работа в группах (по 5-8 человек)
1. Составление списка ассоциаций.
Цель: закрепление понятий «стресс» и «стрессоустойчивость».
1) Составление ассоциативного ряда для слова «стресс» (напряжение, негатив, проблема, сложность…)
2) Составление ассоциативного ряда для слова «Стрессоустойчивость» (сила, воля, спокойствие, …)
2. Решение проблемных ситуаций.	
Цель: закрепление знаний учащихся о способах саморегуляции эмоционального состояния.
1) Ситуация 1. Подросток находится в школе. Во время уроков. Резко испортилось настроение.
2) Ситуация 2. Подросток находится дома. Возникло чувство одиночества. 
Практический блок 2.
Обучение способам преодоления стресса.
1. Глубокое и медленное дыхание.
Подумайте о вашем дыхании. Так как вы сейчас взволнованы, мозг дал установку внутренним органам работать в активном режиме. Поэтому попробуйте восстановить дыхание. Начните дышать глубоко и медленно, думая о том, как восстанавливается работа всех органов.
Медленно сделай глубокий вдох.
Задержи дыхание и сосчитай до четырех.
Медленно выдохни.
Повтори процедуру медленный вдох - задержка дыхания - медленный выдох 4-5 раз.

2. Рисунок «Мое стрессовое состояние»
Инструкция: «Я прошу вас сейчас вспомнить наиболее яркое, запомнившееся стрессовое состояние. Что вы чувствовали в это время? Вспомните как можно точнее тот момент вашей жизни. Изобразите на бумаге в любом образе это переживание. Это может быть любой цвет, любая фигура, изображение животного, предмета, явления природы. Всё с чем ассоциируется пережитое вами состояние»
Рисунки демонстрируются друг другу. Высказывается тот, кто пожелает. Роль психолога – предоставить возможность выразить свои чувства и поделиться своими переживаниями. Прийти вместе с участниками к мысли, что в жизни стрессовых ситуаций избежать невозможно, поэтому необходимо знать и уметь применять разные способы выхода из стрессовых ситуаций.

3. Упражнение «Радуга».
Инструкция: встаньте. Закройте глаза. Сделайте глубокий вдох. Представьте, что вместе с вдохом вы взбираетесь вверх по радуге. А выдыхая – съезжаете с нее как с горки.

4. Упражнение «Волшебное слово»
Инструкция: Другой способ расслабиться - можно назвать «волшебное слово». Когда мы волнуемся, мы можем произнести про себя это волшебное слово и почувствуем  себя немного увереннее и спокойнее. Это могут разные слова, например «тишина». Главное чтобы оно помогало вам». (Все будет хорошо, счастье, удовольствие, конфета,…)

5. Упражнение «Кнопка». 
Инструкция:  Чтобы мгновенно расслабиться, мысленно перенестись в место, где хорошо и спокойно, нужно про себя произнести: «Каждый раз, когда я слегка нажму на ноготь указательного пальца, я сразу перейду к приятному, расслабленному состоянию тела и сознания». В этот момент слегка нажимается ноготь большого пальца, при этом нужно почувствовать себя более расслабленным и представить себя в комфортном, спокойном месте.

6. Упражнение «Круг ресурсов»
Инструкция: в центре листа бумаги пишем букву Я или своё имя. А вокруг себя записываем объекты (или зарисовываем их), которые помогают вам пережить различные стрессовые ситуации. Чем больше у вас объектов-помощников, тем вы сильнее, сильнее ваша стрессоустойчивость. Это могут быть ваши близкие люди (родственники, друзья), домашние животные, увлечения, любимые вещи, теплые воспоминания, ваши цели мечты. Вы можете вносить в круг ресурсов любимые фильмы, книги, музыку. Причем, каждый из этих объектов можно записывать (зарисовывать) отдельно. 
Можно поделиться своим кругом ресурсов – рассказать о нем вашим одноклассникам. Есть желающие? 

РЕФЛЕКСИЯ.
-  Было ли сегодняшнее занятие полезным, почему?
- Какие элементы занятия вам понравились, почему?	
- С какими способами преодоления эмоционального напряжения вы сегодня познакомились? 
- Какие способы из вновь изученных и известных вам ранее больше всего подходят именно вам?	

