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Программа «Я и мой внутренний ресурс: как помочь себе при стрессе» (для учеников начальной школы, индивидуальная форма работы)
Пояснительная записка 
Актуальность темы
В младшем школьном возрасте дети сталкиваются с множеством стрессовых факторов: адаптация к школе, повышенные учебные нагрузки, сложности в общении со сверстниками и педагогами, изменения в семейной ситуации и др. 
Стресс у младших школьников может проявляться в: 
· повышенной утомляемости; 
· снижении успеваемости; 
· раздражительности или замкнутости; 
· нарушениях сна; 
· частых соматических жалобах (головная боль, боли в животе без медицинских причин);
· не умении правильно выразить свои эмоции;
· тревожности, невротических проявлениях;
Программа основана на принципах программы BASIC PH (Бассич Пи Эйдж), которая рассматривает 6 каналов доступа к внутренним ресурсам человека: 
· B (Behaviour) — поведенческий (активность, спорт, творчество); 
· A (Affect) — эмоциональный (умение осознавать и выражать эмоции); 
· S (Social) — социальный (поддержка близких); 
· I (Imagination) — воображение (фантазии, мечты, образы); 
· C (Cognition) — когнитивный (мышление, анализ ситуации); 
· PH (Physiology) — физиологический (дыхание, мышечное расслабление). 
Цель программы: формирование у младших школьников навыков саморегуляции и использование внутренних ресурсов для преодоления стрессовых ситуаций. 
Задачи: 
· познакомить ребёнка с понятием стресса и его проявлениями; 
· обучить простым приёмам самопомощи при стрессе; 
· развить способность осознавать и выражать свои эмоции; 
· укрепить уверенность в себе и своих силах; 
· сформировать позитивный образ «Я»; 
· научить использовать разные каналы доступа к внутренним ресурсам (BASIC PH). 
Продолжительность: 8 индивидуальных занятий по 30–45 минут, 1 раз в неделю. 
Форма работы: индивидуальная. 
Методы: 
· беседа, обсуждение; 
· арт-терапия; 
· дыхательные упражнения; 
· мышечная релаксация; 
· ролевые игры; 
· работа с образами; 
· создание «конверта с волшебными помощниками»
· маленькие фигурки игрушек. 
 


Учебно-тематический план 

	№
	Тема занятия
	Цель
	Основные методы и приёмы
	Время

	1
	Знакомства с собой своими чувствами.
	Создание доверительную атмосферу, выявить актуальные переживания ребенка.
	
	



	Беседа, рисование «Моё настроение сегодня», игра «Угадай эмоцию».
	45 минут.

	2
	«Дыхание — мой помощник» (PH)
	Обучить приёмам дыхательного контроля для снижения стресса
	Дыхательные упражнения: «Надуваем шарик», «Аромат цветка»
	35 минут

	3
	 «Сила моего тела» (B)
	Снятие мышечного напряжения. Научиться приемам релаксации.
	Упражнения: «Лимон», «Стряхиваем воду с пальцев», «Потягушки»
	45 минут

	4
	 «Мои мечты и фантазии» (I) 

	Активизация воображения как ресурса.
	Рисование «Волшебный конверт», рассказ о волшебных помощниках и в чем их сила?
	30 минут

	5
	Мысли которые помогаю (С)
	Формирование позитивного мышления.
	Игра на понимание своего внутреннего мира «Чем я могу себе помочь в данную минуту?», «Преврати не могу в могу» (расстановка волшебных помощников)
	40 минут

	6
	«Кто меня поддерживает?» (S)
	Осознание социальной поддержки, научиться просить и пользоваться поддержкой из вне.
	Рисование «Что мне сейчас может помочь?» и проговаривание (расстановка игрушек помощников). 
	45 минут

	7
	Выразим чувства безопасно (А)
	Обучение адекватным способам выражения эмоций.
	Игра «Эмоциональный кубик( с изображениями волшебных помощников)», рисование «Злость/радость».
	40 минут

	8
	Мой «Конверт с волшебными помощниками»
	Обобщение полученных навыков, создание индивидуального ресурсного инструмента помощи себе.
	Создание «конверта с волшебными помощниками» (предметы, ассоциирующиеся с каждым каналом BASIC 
PH)
	45 минут


		 

Содержание занятий (кратко) Занятие 1. «Знакомство с собой и своими чувствами» 
· приветствие, установление контакта; 
· беседа о чувствах (какие бывают, как проявляются в теле); 
· рисование «Моё настроение сегодня» (ребёнок изображает своё текущее настроение любыми цветами и формами); 
· игра «Угадай эмоцию» (психолог показывает карточки с эмоциями, ребёнок угадывает и повторяет мимикой). Занятие 2. «Дыхание — мой помощник» 
· объяснение, как дыхание влияет на состояние; 
· упражнение «Надуваем шарик»: медленный вдох через нос — надуваем шарик в животе, выдох через рот — шарик сдувается; 
· упражнение «Аромат цветка»: вдох через нос (представляем аромат цветка), плавный выдох через рот; 
· закрепление: ребёнок выбирает, какое дыхание ему больше понравилось, и обещает использовать его при волнении. 
Занятие 3. «Сила моего тела» 
· упражнение «Лимон»: сжимаем руку в кулак, как будто выжимаем лимон, затем расслабляем; 
· упражнение «Стряхиваем воду с пальцев»: трясём кистями, как будто стряхиваем воду; 
· упражнение «Потягушки»: руки за голову, потянуться, глубокий вдох-выдох; 
· обсуждение: как изменилось самочувствие после упражнений.




Занятие 4. «Мои мечты и фантазии»
     -   беседа о мечтах и волшебстве; 
· рисование «Волшебный конвер» (ребёнок рисует помощников, в соответствии с каждой силой ресурса); 
· рассказ о рисунке: какой герой отвечает за определенную силу и почему; 
· рефлексия: как может «помочь» определенный герой (сила) в трудные моменты. 
· Занятие 5. «Мысли, которые помогают» 
· игра «Преврати „не могу“ в „могу“»: психолог называет фразы с «не могу», ребёнок переделывает их в позитивные («Я не справлюсь» → «Я попробую и у меня получится»); 
· выбор персонажей из волшебного конверта и соотнесения их с маленькими игрушками, олицетворяющими их(силу) в данный момент.
Занятие 6. «Кто меня поддерживает?» 
· рисование «Что мне сейчас может помочь?»: в центре — ребёнок, вокруг — люди, которые его поддерживают (родители, учителя, друзья); 
· обсуждение каждого человека в круге: что он делает, чтобы поддержать ребёнка; 
· идея: в трудную минуту можно мысленно обратиться к этим людям за поддержкой. 
· Занятие 7. «Выразим чувства безопасно» 
· игра «Эмоциональный кубик»: бросаем кубик с эмоциями, на каждой стороне кубика изображен персонаж из волшебного конверта (радость, грусть, злость, страх, удивление, спокойствие), изображаем выпавшую эмоцию мимикой и жестами или фигуркой (игрушкой) отвечающей за определённую силу;
арт-техника «Рисуем злость/радость»: ребёнок выбирает цвет и рисует эмоцию на листе бумаги, затем может порвать или смять рисунок, если хочет «отпустить» эмоцию; 
· обсуждение безопасных способов выражения чувств (говорить о них, рисовать, двигаться). 
Занятие 8. «Моя ресурсная коробка» 
- создание «конверта с волшебными помощниками»: ребёнок подбирает предметы, символизирующие каждый канал BASIC PH: 
- B (поведенческий) — маленький мяч для пальчиковой гимнастики; 
-A (эмоциональный) — карточка с улыбкой; 
- S (социальный) — фото близких или рисунок друзей; 
 - I (воображение) — камешек-«волшебный кристалл»; 
- C (когнитивный) — карточка с позитивной фразой; 
- PH (физиологический) — ароматная салфетка или резинка для волос (чтобы потянуть и отпустить). 
- ребёнок раскладывает предметы в коробочку, объясняет, для чего каждый нужен; 
- прощание, подведение итогов: что нового узнал, что будет использовать. 
 
Ожидаемые результаты 
По окончании программы ребёнок: 
· знает основные признаки стресса и умеет их распознавать у себя; 
· владеет 3–5 приёмами самопомощи (дыхание, релаксация, позитивные мысли и др.); 
умеет выражать эмоции социально приемлемыми, способами; 
· осознаёт свою социальную поддержку (кто может помочь); 
· имеет индивидуальный инструмент («конверт с волшебными помощниками») для работы со стрессом; 
· демонстрирует снижение тревожности и повышение уверенности в себе. 
Рекомендации для педагогов и родителей 
· поддерживать ребёнка, хвалить за попытки справиться со стрессом; 
· использовать те же приёмы (дыхание, релаксацию), что и на занятиях; 
· создавать «безопасные ритуалы» перед сложными ситуациями (экзамен, выступление); 
· обсуждать эмоции ребёнка без осуждения; 
· напоминать о «конверте с волшебными героями» и напоминать ею пользоваться. 
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