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Актуальность данной темы заключается в следующем: в современном мире нам постоянно приходится сталкиваться с различными стрессовыми факторами,   которые оказывают сильное влияние на человека. Они является серьёзной проблемой современного общества, с которой можно бороться, изучив этот процесс.
Стресс – это состояние напряжения и перенапряжения. Разрушительный стресс снижает эффективность работы и качество жизни человека, ухудшает его здоровье.
Подобное напряжение требует от человека аккумуляции и активизации ресурсов, типа реагирования, энергетического потенциала. Разрешение проблемы зависит от степени неожиданности проблемы, от природы её происхождения, от внутренних установок личности. Таким образом, столкнувшись со стрессовой ситуацией, человек проживает её и через переосмысление приходит к определённым реакциям и действиям. Ведущими компонентами являются личностные качества человека, оказавшегося в определенной стрессовой среде, его когнитивная оценка происходящего, и, как следствие, изменяющееся эмоциональное состояние и действия. Опираясь на данную теоретическую основу, делаем предположение, что жизнестойкость как один из базовых навыков психики есть ни статический конструкт, а динамическая модель, которая склонна изменяться под влиянием когнитивных оценок и эмоциональных состояний. Чтобы оптимально справляться с тяжелыми ситуациями необходимо освоить навык стрессоустойчивости, который поможет не только повысить качество жизни, но и стать фундаментом для психического здоровья. Таким образом, проблема формирования стрессоустойчивости личности имеет высокую значимость и актуальность.
Цель: формирование умений и навыков по сохранению и укреплению психического здоровья, стрессоустойчивости   через активизацию самопознания, личностных ресурсов и овладение способами саморегуляции. 
Задачи: 
- развитие навыков самопознания, углубление процессов самораскрытия, получение позитивной обратной связи для укрепления самооценки;
- снятие эмоционального напряжения, снижение эмоциональной усталости и поднятие настроения, нейтрализация отрицательных эмоций;
- развитие позитивного мышления, формирование навыков позитивного восприятия мира;
- профилактика стрессовых ситуаций, развитие навыков эмоциональной саморегуляции, актуализация личностных ресурсов и эмоциональной взаимоподдержки. 
Категория участников: взрослые
Количество участников: 12-15 человек.
Время: 4 часа (10 минут перерыв)
*Вариант: Предложенный материал можно разделить на 2 встречи. 
Оборудование: листы бумаги А4 и А5, ручки, карандаши (фломастеры), скрепки, карточки «Ситуация – реакция», чек-лист для упражнения «Мои ресурсы», ноутбук, экран, проектор, видеопрезентация.

Ход: 
1. Вводная часть (15 мин.). 
Знакомство (5 мин.)
Упражнение «Пожмём друг другу руки». 
Цель: обеспечение эмоционального комфорта и корректного общения в процессе работы.
Инструкция: Участникам предлагается выходить в круг и пожимать друг другу руки, если они сочтут, что называемые ведущим характеристики имеют к ним отношение. Начинайте каждую фразу со слов: «В круг выходят те, кто...
-  играет на каком-нибудь инструменте;
-  родился в другом городе;
- умеет… (петь, танцевать, кататься на коньках, плавать…);
- бывал когда-нибудь в Санкт-Петербурге (Москве, Минске…);
- любит… (шоколад, классическую музыку, заниматься спортом…);
- считает себя «совой» («жаворонком»).
Предлагается оставить немного времени, для того чтобы задать участникам несколько вопросов после окончании игры:
-Как вы себя чувствовали во время игры?
- Узнали ли вы для себя что-то новое?
- Всегда ли хотелось выйти, когда звучала подходящая характеристика?
- Ожидали ли вы с нетерпением, когда появится возможность выйти в круг?
2. Установление правил группы (5 мин.)
Цель: определение правил работы группы, настрой на взаимодействие.
Обсуждение и выбор. 
Например: активность, конфиденциальность, «здесь и сейчас», взаимодействие, взаимоподдержка, толерантность. 
Задание «Мои ожидания» (5 мин.)
Цель: формулирование запроса, настрой на результативность.
Инструкция: каждому участнику предлагается записать свои ожидания от предстоящей встречи или сформулировать цель, которой желает достичь. Предложить нескольким желающим 2-3 человека озвучить свои записи. 
2. Основная часть (3 часа 25 мин. + 10 минут перерыв). 
Сообщение темы 
Цель: активизация деятельности.
Притча «Всё в твоих руках».
(Текст: Эта история произошла давным-давно в одном городе, в котором жил великий мудрец. Слава о мудрости этого человека разнеслась далеко вокруг его родного города. Он знал ответы на все вопросы. Но в этом городе жил другой человек, который завидовал славе мудреца. И он решил придумать такой вопрос, на который мудрец не смог бы ответить.
Он пошел на луг. Поймал бабочку, посадил ее между ладонями и подумал: «Я спрошу у мудреца: скажи, какая бабочка у меня в руках – живая или мертвая? Если он скажет – живая, я сомкну ладони, и бабочка умрет, а если скажет мертвая, я раскрою ладони, и бабочка улетит. И тогда все поймут, кто из нас мудрее».
И вот он пришел к мудрецу, держа между ладоней бабочку и спросил: «Какая бабочка у меня в руках – живая или мертвая?»
Мудрец посмотрел на него и сказал: «Знаешь, все в твоих руках...»)
Обсуждение: В чём смысл фразы мудреца «Всё в твоих руках»? Почему наша встреча имеет такое название? В каких жизненных ситуациях, мы можем чувствовать себя в роли бабочки?
Вывод: Все мы переживаем стрессовые ситуации, но по-разному. Происходит это через призму нашего восприятия. Существенное влияние оказывают личностные качества, эмоциональное и физическое состояние. Так же важным фактором, влияющим на нашу реакцию и действия, является сформированный уровень навыка жизнестойкости и умение пользоваться способами саморегуляции. Поэтому, на предстоящем занятии мы  узнаем о своих сильных и слабых сторонах, рассмотрим, что же всё-таки в наших руках, на что мы с вами точно можем повлиять и что изменить. 
Начнём с познания себя.
Упражнение «Мои качества» 
Цель: определение собственных сильных и слабых сторон, формирование привычки думать о себе положительно.
Инструкция: «Возьмите лист бумаги и разделите его на 4 квадрата. В углу каждого квадрата поставьте цифры 1,2,3,4. Теперь в квадрате 1 напишите пять ваших качеств, которые вам нравятся, и которые вы считаете положительными. Теперь заполните квадрат 3: напишите пять качеств, которые вам в себе не нравятся, которые вы считаете негативными. Теперь посмотрите на квадрат 3 и переформулируйте эти качества так, чтобы они стали положительными, так, как если бы вас оценивал ваш лучший друг. Запишите в квадрат 2. Теперь посмотрите на квадрат 1. Переформулируйте эти качества так, словно бы вас оценивал ваш недруг. Запишите в квадрат 4. Теперь закройте ладонью (сверните лист) квадраты 3 и 4 и посмотрите на квадраты 1 и 2 – какой замечательный человек перед вами. Теперь закройте квадраты 1 и 2 – жуткая картина. С таким человеком никто не захочет общаться! А теперь посмотрите в целом на свой лист. Ведь на самом деле вы описали одни и те же качества. Это все вы. Только с двух точек зрения: с точки зрения друга и с точки зрения врага. Нарисуйте на пересечении квадратов круг и напишите в нем букву «Я». 
Вопросы для обсуждения: 
-  Какое впечатление произвело на вас это упражнение? 
- Какие качества было записывать и переформулировать легче, какие труднее? 
Вывод: Получается, что это мы сами выбираем, как к себе относиться! Мы можем быть себе и врагом, и другом. Мало того, это самоотношение всегда безошибочно чувствуют другие люди и, к сожалению, часто начинают относиться к нам именно так, даже если у них нет для этого объективных оснований. На самом деле нет плохих и хороших качеств. Есть ситуации, в которых это качество мешает, а есть ситуации, в которых это качество помогает. Если так относиться к своим особенностям, мы сами можем управлять их проявлениями, а не подчиняться им. Отношение к себе – в наших руках! 
Упражнение «Угадайте, кто я» 
Цель: отработка навыков самоанализа и самопрезентации.
Инструкция: Каждый из участников в течение 5 минут составляет подробную психологическую характеристику себя, включающую не менее 10-12 признаков: характер, привычки, достоинства, любимые занятия, увлечения, особенности общения с людьми и отношение к ним, взгляды.
В этой характеристике не должно быть внешних примет, по которым можно сразу вас узнать. Например, самому маленькому по росту нельзя писать: «Мне доставляет много переживаний мой маленький рост». 
После написания характеристик участники сдают их ведущему. Перемешав листы, ведущий зачитывает автопортреты. Остальные должны по тексту узнать автора.
Вопросы для обсуждения: По каким признакам вы узнали…(имя)? У кого из присутствующих ещё такие качества? Насколько соответствует собственное описание и мнение других? 
*Если есть участник, которого не узнали по характеристике, обязательно обсудить причину: что не соответствует.
Самоанализ: Посмотрите на «Квадрат качеств» и свою характеристику. Есть ли качества, которые повторяются? Как эти качества могут помочь в сложной ситуации?
Вывод: Самопознание является ключом к психологическому благополучию. Оно также позволяет лучше управлять нашими эмоциями даже в самых сложных ситуациях, опираясь на сильные стороны личности.
Информационный блок «Стресс – это…» 
Цель: уточнить определение понятия «стресс», виды и их значение, влияние на состояние человека.
- Мозговой штурм «Стресс – это…» 
Инструкция: Участники объединяются в две команды и в течение одной минуты составляют короткое пояснение слова. Далее обсуждают и формулируют совместный (развёрнутый) ответ. 
- Видеопрезентация «Стресс и его влияние» 
Стресс – обозначает «давление», «нажим», «нагрузка», «напор» –  это состояние напряжения, психологического и физиологического, реакция на раздражители. В случае стресса нарушается равновесие (гомеостаз) в организме, происходит мобилизация внутренних ресурсов. 
Эустресс – это «позитивный» стресс, который активизирует, мобилизует внутренние резервы человека, вызывает состояние жизненного тонуса и помогает преодолевать проблемы или сложные ситуации.
Дистресс - горе, страдание, сильное недомогание, истощение. Истощает нервную систему и разрушает организм. Страдает умственная активность, наша работоспособность падает. Стресс выбирает мишенью иммунную систему и бьет по ней. Организм становится уязвим к различным заболеваниям.
Стресс может быть вызван конфликтами с людьми, связан с адаптацией к новым условиям, может быть ответом на ситуацию неопределенности или затянувшиеся неприятные обстоятельства и проявляться в нашем физическом, эмоциональном и психическом состоянии.
- Экспресс-диагностика 
Цель: выявление состояния на данный момент (вероятность нахождения в ситуации или состоянии стресса).
Инструкция: ведущий читает перечень состояний. Если утверждение соответствует, участники фиксируют свой ответ (ставят «+» или отмечают количество 1,2…). 
Утверждения: 
1. Нарушение сна (беспокойный).
2. Утренняя усталость.
3. Постоянная слабость.
4. Частая головная боль.
5. Чувство подавленности, нежелание что-то делать.
6. Проблемы с памятью.
7. Изменение аппетита (снижение, отсутствие, повышение).
8. Желание уединиться, усталость от общения.
9. Суетливость в движениях.
10.  Повышение АД, нарушение сердечного ритма.
11.  Снижение концентрации внимания.
12.  Появление привычек: покусывание губ, сквернословие (или усугубление вредных привычек).
Подсчёт результатов: положительный ответ на 8 и более утверждений может свидетельствовать о нахождении в стрессовом состоянии или ситуации. 
Вывод: В любом случае, влияние стресса на организм значительно и чем оно сильнее и длительнее, тем больше вызывает последствий. От легкой раздражительности и неуверенности в себе до снижения сил и мотивации действовать, серьезного недомогания и депрессии. Именно поэтому так важно понимать свое состояние и уметь распознавать симптомы стресса, и, соответственно, вовремя направить силы на его преодоление.
- Опыт со скрепкой.
Цель: визуализация влияния стресса на организм.
Инструкция: Каждому участнику даётся металлическая скрепка. За двадцать секунд нужно разогнуть и выпрямить ее как можно лучше, причем делать это нужно только руками. После этого даётся следующее задание: в течение опять же двадцати секунд придать скрепке прежнюю форму. 
Обсуждение с рассмотрением стадий развития стресса.
 Стресс проходит в 3 стадии: 
- рост напряжения (организм мобилизует все силы организма). Эта стадия может длиться от нескольких минут до недели. Появляется суетливость, раздражительность;
- сопротивление. Человек постоянно в поиске решений, ищет оптимальные выходы, делает всё возможное, то есть эффективно справляется с перенапряжением;
- истощение – третья стадия стресса наступает, когда внутренние ресурсы исчерпаны и нет резерва для восстановления. Человек чувствует усталость, а затем апатию, то есть теряет интерес к жизни. Перестаёт сопротивляться и сдаёт позиции. Внутренняя опустошённость может перерасти в соматические заболевания и психические проблемы. 
Сравниваем результат с новой скрепкой. 
Основной вывод, который мы можем сделать из этого опыта, заключается в следующем: очень трудно, а порой невозможно восстановить в прежнем виде то, что изменилось. Да, восстановленная скрепка похожа на скрепку, ею даже можно пользоваться, но она уже не такая, как раньше. Так, к сожалению, нельзя устранить некоторые последствия стрессовых ситуаций и стрессовых состояний. 
Что же в наших руках? Мы можем работать над собой: формировать жизнестойкость и стрессоустойчивость, укреплять своё ресурсное состояние, развивать навыки восприятия информации и реагирования, учиться снижать «градус» ситуации и пользоваться способами саморегуляции. 
Перерыв 10 минут.
Экспресс-опрос 
Цель: раскрытие понятий «жизнестойкость» и «стрессоустойчивость».
Инструкция: важно разобраться в двух понятиях: жизнестойкость и стрессоустойчивость – это понятия разные или идентичные? (Ответы и аргументация участников).
Глоссарий.
Отличие: Жизнестойкость – это система убеждений о себе и мире, отношениях с ним, которая препятствует возникновению внутреннего напряжения в стрессовых ситуациях и способствует совладанию со стрессом. Сверхадаптивность. 
Стрессоустойчивость – это система навыков, установок, практик саморегуляции, которая помогает человеку справляться с ежедневной ординарной стрессовой нагрузкой: регулировать уровень эмоционального напряжения, быстро восстанавливать свои силы после ежедневной обычной стрессовой нагрузки, эффективно реагировать на ситуации с вызовом в профессиональной и личной жизни. 
Идентичность: Жизнестойкость и стрессоустойчивость базируются на ресурсном состоянии человека, когда он может и хочет действовать.
Упражнения «Доска – мостик», «Лимон» 
Цель: показать на примере как восприятие информации влияет на работу головного мозга (представление), вызывает определённые эмоциональные реакции организма и запускает механизм последующих действий. 
Инструкция: представьте, что в этом зале, где мы находимся, от одной стены до другой вдоль сцены положили доску шириной 40-50 см. и длина 10 метров Доску представили? Теперь представьте, что нужно пройти по этой доске. Вы идёте. Какие ощущения?  
А теперь представьте, что эта доска в 40-50 см шириной – это мост над пропастью. Вы пойдёте? Что изменилось в ощущениях? 
Попробуем сократить расстояние, которое вам нужно преодолеть: не 10, а всего 5 метров. Изменилась реакция? 
Как бы вы объяснили происходящее? (Варианты ответов)
Вывод: Исходная информация не изменилась. И в первом и во втором случае мы представляли один и тот же предмет – доску. Но во втором варианте – это другие условия, следовательно: яркая визуализация – яркий образ – сильнее реакция. 
Инструкция: Теперь представим лимон. Разрезаем его пополам…. Берём одну половинку в руку и выжимаем в стаканчик лимонный сок. Какая пошла реакция? Оскомина, гальванизация (слюноотделение). Всегда ли реакция одинаковая? Нет. 
Обычная ситуация: мы пришли в магазин и проходим мимо овощного прилавка или покупаем овощи, фрукты, видим лимоны. Как мы реагируем? 
Вывод: пусковым механизмом для восприятия и реакции послужило слово: представьте. Мы мыслим образами. Головной мозг получил задание – представить и начал действовать. У каждого своё представление и свой опыт. Следовательно, образ и реакция будет индивидуальной. Главное помнить – мы можем повлиять на то, над какой информацией будет трудиться головной мозг, и что мы получим в результате. 
Работа с карточками «Ситуация – реакция» 
Цель: развивать навыки восприятия и реагирования (схема Эллиса).
Инструкция: прочитайте ситуацию и представьте, что вы в магазине и это только что произошло. Запишите в последней колонке свою реакцию и действия. Теперь как можно подробнее опишите свои эмоции (третья колонка). 

	Ситуация
	Восприятие ситуации (мысли)
	Эмоции
	Реакция, действия

	Обсчитали в магазине
	
	
	

	Неприятности на работе
	
	
	

	Свой вариант…
	
	
	



Обсуждение: Желающий зачитывает. После первого варианта необходимо спросить есть ли другие реакции и эмоции. Почему? 
Вывод: пусковым механизмом наших эмоций и реакций является не сама ситуация, а мысли, то есть наше восприятие. Это происходит настолько быстро, что  мы не успеваем отследить и откорректировать свои эмоции и дальнейшие действия. 
Действительно, мы не можем изменить ситуацию, но контроль над мыслями, эмоциями и реакциями нам доступен, то есть это в наших руках! 
Упражнение «Меняю минус на плюс» 
Цель: проработка элементов позитивного мышления, снижение «градуса кипения».
Инструкция: Возвращаемся к ситуации: нас обсчитали. Какие мысли помогут нам сохранить спокойствие и выйти из стрессовой ситуации победителем? 
Отрабатываем вторую и (или) третью ситуации (по желанию участников) Индивидуально.
*Вторую ситуацию необходимо конкретизировать или записать свой вариант.
Упражнение «Мои ресурсы» 
Цель: Поиск внешних и внутренних резервов.
Инструкция: Разделить лист на 2 половины. Подписать: левая часть  – внутренние ресурсы, правая – внешние. Из предложенного списка выбрать из каждой части подходящие ресурсы и записать их, конкретизируя и ранжируя по значимости от большего к меньшему.

	Внутренние ресурсы – это все то, что заложено в человеке природой и накопилось за годы жизни.
Это то, что помогает человеку развиваться, преодолевать трудности, налаживать отношения с окружающими, идти к успеху и счастливой жизни.
	Внешние ресурсы – это все то, что поддерживает нас из внешнего мира. У каждого человека свой набор источников силы.

	К внутренним ресурсам относятся: знания; умения; навыки; опыт; интересы; способности (задатки); характер; темперамент; эмоциональные и психические состояния; мировоззрение; убеждения; ценности; здоровье; воля; настроения; интеллект; позитивное мышление; самооценка; самообладание и мн.др.
	Обычно к ним относятся следующие элементы: друзья; родственники; коллеги; хобби; любимая работа; книги; материальные блага и деньги; полезные связи; весь круг общения; социальные статусы и роли; собеседники на форумах; соседи; знакомые из студии по интересам и т.д.



Обсуждение: Сколько ресурсов записано в каждую колонку? Как часто вы ими пользуетесь? Над чем можно поработать или приобрести? 
Вывод: Оба типа тесно связаны между собой. Внешние ресурсы поддерживают внутренние. Но в то же время, чем больше развиты последние, тем выше способность человека восстанавливать первые в случае их утраты. Если человек практически не имеет внешних источников силы, то внутренние запасы быстро исчерпают себя. Расширение ресурсов – в наших руках!
Упражнение «Ревизия» 
Цель: актуализация знаний, развитие навыков саморегуляции, снятия эмоционального и телесного перенапряжения.
Инструкция: Рассмотрим способы сохранения ресурсного состояния на конкретных примерах. Проанализируем: что из перечисленного нам известно и применяем, что можем добавить в свою «копилку».  
Чтобы сохранять ресурсное состояние на анатомо-физиологическом, физическом и эмоциональном уровне необходимо:
Соблюдать режим «Забота о себе»: режим сна и питания, употребление достаточного количества воды, физическая активность, дыхательные практики.
Регулярно (1-2 раза в неделю) устраивать «Время для себя». Заниматься любимым делом, хобби или просто давать себе возможность от всего отдохнуть.
Внедрение в жизнь полезных упражнений, техник и практик: «Режим самопомощи». 
Дыхательные упражнения: «4:4» (вдох и выдох), «Квадрат» (вдох-задержка-выдох-задержка). Для быстрого снятия стресса: сидя удобно, закройте одну ноздрю большим пальцем, а через другую медленно вдохните. Затем зажмите другую ноздрю мизинцем, отпустив первую, и медленно выдохните. 
Упражнения на снятие телесного напряжения «Камень-вода» (прогрессивная мышечная релаксация по Э.Якобсону)
Суть в том, чтобы поочередно сильно напрягать и расслаблять мышцы. Встаньте со стула, сделайте глубокий вдох, сожмите кулаки и напрягите все мышцы на 10-20 секунд. 
Упражнение на «Заземление». 
В стрессовой ситуации мы чувствуем себя растерянными. Мысли проносятся с большой скоростью и сложно принимать какие-то решения. Необходимо «вернуться в реальность». Для этого разотрите руки и ноги, двигаясь снизу-вверх от стоп к бедрам и сверху-вниз от плеч до запястий. Ещё один простой вариант – осматриваться и называть ближайшие окружающие вас предметы. Можно подвигать одной ногой,  топнуть. Затем – второй ногой. Покачаться. 
Возвращая свое сознание и тело обратно в настоящий момент, мы можем организовать нашему мозгу пространство, чтобы он успокоился и почувствовать себя немного более сконцентрированными, по крайней мере достаточно для того, чтобы объяснить, что с нами происходит или обратиться за помощь или придумать, как поступить с этим состоянием.
Техника «Свободное письмо» (фрирайтинг)
Эта техника подразумевает безостановочное и безоценочное письмо в течение определенного времени (например, 5-10 минут). При этом не стоит следить за красотой речи, пунктуациями и грамматикой. Суть фрирайтинга – «слить» напряжение и стресс на бумагу. Остановиться может в любой момент, когда закончится «поток» негатива. 
Техника «Благодарность».
С точки зрения позитивной психологии человек сам выбирает, страдать ли ему от того, что с ним происходит, или же обращать внимание даже на небольшие приятные моменты. А затем – учиться благодарить за это: Бога, Вселенную, окружающих или себя. 
Инструкция: Вечером постарайтесь вспомнить 3-5 положительных моментов, которые произошли в течение дня и подумайте, кого за это вы могли бы поблагодарить. Через 2-3 недели ваш взгляд на жизнь измениться, а эмоциональное состояние улучшиться.
Техника «Дневник достижений».
Успех – это не только признание окружающих, но и высокая самооценка. Именно она определяет стремление к личностному росту и помогает держать мысли и эмоции под контролем. 
Инструкция: Заведите дневник или блокнот, в который ежедневно будете записывать своё достижение (успех). Дневник достижений отмечает даже небольшие успехи, на которые обычно не обращают внимания. Сюда можно записывать проявления полезных дел: отказ от покупки ненужной вещи, помощь близкому, завершенный проект или выполненное домашнее задание. Ежедневный просмотр и дополнение записей поднимает настроение и повышает уверенность в себе.
Упражнение «Портрет ресурсов» 
Цель: Визуализация внешних и внутренних ресурсов. 
Инструкция: наша задача нарисовать портрет. На листе рисуем овал лица. Теперь на месте глаз рисуем символически или в виде образа то, на что нам приятно смотреть. Можно нарисовать два разных объекта. Нос – приятные запахи. (Для кого-то духи, для кого-то цветы, а кому-то нравится запах булочек…) Рот – еда, напитки, которые улучшают настроение. Уши – самые приятные звуки в мире. Брови – любимые занятия (хобби). Ресницы – приятные слова (комплименты). Волосы (причёска) – мои любимые места для отдыха. Нарисуем шею и ожерелье (бусы) и в каждой бусинке запишите то, что для вас представляет наивысшую ценность или служит неизменным источником радости. 
Обсуждение: посчитайте, сколько символов, образов, слов в вашем портрете. Всё это – ваши ресурсы для сохранения здоровья, умения выходить из сложных жизненных ситуаций с наименьшими потерями и своевременно пополнять свой внутренний и внешний резерв. 
3. Заключительная часть (10 мин.).
Рефлексия.
Упражнение  «Ладошка» (10 мин.)
Цель: осознание себя и своих действий, обобщение результатов проделанной работы, достижения целей.
Участники рисуют на листах бумаги свою руку и вписывают внутри контура свои ответы на вопросы:
Большой палец – «Оправдались ли ваши ожидания?»,
Указательный – «Над чем вы задумались?», 
Средний – «Что планируете применить?»,
Безымянный – «Ваши впечатления…. »,
Мизинец – «Ваши пожелания…».
Обсуждение: желающие зачитывают свои ответы, начиная с «мизинца» все участники поочерёдно зажимают пальцы. В конце получаем знак «Класс!». Общий вывод – «Тема актуальна. Информация полезная и практичная. Кто и что будет использовать – дело каждого. Всё в наших руках!»
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