[bookmark: _GoBack]Коррекционно-развивающее занятие с элементами тренинга
«Как совладать со стрессом»

Цель занятия: обучение подростков осознанию стрессовых ситуаций и поиску конструктивного способа их решения.
Задачи:
· формирование навыков самоанализа и наблюдения через осознание внутреннего состояния;
· формирование навыков самоконтроля над своим эмоциональным состоянием;
· развитие умения адекватно оценивать и решать проблемы;
· создать благоприятные условия для продуктивной работы над собой;
· совершенствовать развитие личностных качеств, стабилизируя внутреннюю душевную гармонию.

Форма проведения занятия – круг, возможно свободное перемещение по кабинету.
Целевая группа: 9 – 11  класс.
Время проведения: 30 – 45 минут.

Ход занятия:
I. Организационный момент
(приветствие, знакомство с правилами работы в группе).
Вступительное слово. 
Слайд 1. 
Психолог: Ребята, я рада вас приветствовать! Прежде чем мы перейдем к теме занятия, предлагаю выполнить упражнение «Солнце светит для каждого, кто…»

Слайд 2.
1. Упражнение-приветствие «Солнце светит для каждого, кто …».
Цель: эмоционально–психологическое сближение участников.
Время: 2 минуты.
Ход упражнения: группа усаживается по кругу. Один из участников убирает свой стул, ставит его в стороне, а сам становится в центре круга. Цель стоящего в центре – снова получить стул, на который можно сесть. Человек в центре круга рассказывает о себе, при этом начинает свой рассказ со слов «Солнце светит для каждого, кто...» (например: сегодня пришел в белой блузке, с косичками, у кого зеленый цвет глаз и т.д.).

Слайд 3. 
Психолог: Замечательно, мы с вами настроились на рабочий ритм, и теперь предлагаю познакомиться с правилами работы на занятии.
Правила:
Включите мобильный телефон на беззвучный режим.
Правило «Равенство» – уважительное общение в ходе занятия.
Правило «Активность» – предлагается активно принимать участие во всех упражнениях и высказываниях.
Правило «Толерантность» – мы все разные и мы не обязаны мыслить одинаково: каждый имеет право высказать свою точку зрения согласно своим убеждениям.
Правило «Говорящий» – любой, кто высказывается, имеет право на то, чтобы его дослушали до конца.
Получите удовольствие!

II. Основная часть.
Слайд 4.
Психолог: Сейчас мы с вами переходим к основной части нашего занятия. Правила работы определены, можем познакомиться с темой занятия. Как вы видите на экране, тема нашего занятия «Как совладать со стрессом?». 
Прежде чем мы перейдем к поиску конструктивных способов совладания со стрессом, хотелось бы познакомить вас с понятиями, которые характеризуют стрессовое состояние: «волнение», «тревога», «стресс».
Слайд 5.
Волнение – это врожденная эмоция, внутреннее напряжение, возникающее в ситуации неопределенности. Волнение возникает когда человек еще не понимает, чего ему ждать от будущего и предполагает худший вариант развития событий, чтобы максимально себя обезопасить и спастись.
Тревога – это отрицательная эмоция, при которой человека не покидают трудноопределимые предчувствия, чувство неопределенности, а также ожидание негативных событий.
Стресс – состояние психологического и физического напряжения в ответ на внешнее воздействие. Его способны вызвать затруднительные ситуации, монотонная деятельность и эмоциональные факторы. Стресс помогает адаптироваться к изменчивой окружающей среде, но может стать причиной отрицательных для здоровья последствий.

Психолог: Вопрос к вам, были ли такие ситуации, в которых у вас возникали волнение, тревога и стресс? (Ответы детей: экзамен, контрольная работа, родители после родительского собрания, знакомство с новым человеком и т.д.)
 
2. Упражнение «Контроль стресса»
Цель: расширить спектр поведенческих реакций в стрессе, сформировать индивидуальные навыки совладания со стрессом.
Время: 5–7 минут.
Ход упражнения: 
Слайд 6.
Психолог: Вопросы для обсуждения:
1. Что такое стресс? Ответ: состояние психологического и физического напряжения в ответ на внешнее воздействие.

Слайд 7.
Психолог: Вопросы для обсуждения:
2. Причины стресса? Ответ: завышенные ожидания, чрезмерная самокритика; трудности взаимоотношений — чувство вины и обиды, обман; ощущение опасности или явной угрозы самому себе или близким людям, материальные трудности; изменение социального статуса (смена классного коллектива, преподавателя) и условий труда (увольнение, новый коллектив, повышение в должности); тяжелые жизненные ситуации — смерть близкого человека, болезнь, развод; природные катастрофы, военные действия и др.

Слайд 8.
Психолог: Вопросы для обсуждения:
3. Стресс – это хорошо или плохо? Ответ: 
	Плохо
	Хорошо

	· нарушается поведение 
· человека;
· появляется тревожность, 
· депрессия, неврозы;
· наблюдается эмоциональная 
· неустойчивость, упадок сил, 
· подавленность;
· гнев;
· нарушения памяти;
· бессонница;
· повышенная утомляемость
	· улучшается память; 
· повышается уровень иммунитета;
· увеличивается скорость регенерации тканей;
· активируются интеллектуальные способности;
· повышается выносливость нервной системы;
· улучшается работа органов чувств



Слайд 9.
Психолог: Сейчас нам с вами предстоит определить типичные признаки проявления стресса:
Физиологическое состояние – головная боль, усталость, подавленное настроение.
Эмоции – раздражение, несдержанность, агрессия.
Мысли – «Никто меня не понимает!», «Все против меня!», «Мне все надоело!»
Поведение – невнимательность, забывчивость, рассеяность.

3. Упражнения для снятия стресса
Цель: познакомить подростков со способами управления своим состоянием в момент стресса.
Время: 5–7 минут.
Ход упражнения: 
Психолог: Мы с вами определили понятие «стресс», проговорили «положительное» и «отрицательное» в стрессовых ситуациях, проговорили типичные признаки проявления стресса. 
Слайд 10.
Теперь переходим с вами к упражнениям для снятия стресса.
(Раздаются листочки с материалами по преодолению стресса, ребята их читают и комментируют).
Психолог: Для снятия стресса можно использовать еще и другие варианты. Внимание на экран.
Психолог перечисляет:
Слайд 11.
· смех, улыбка, юмор;
· наблюдение за пейзажем за окном; 
· прогулка на свежем воздухе;
· рассматривание фотографий, других приятных или дорогих для человека вещей;
· «купание» (реальное или мысленное) в солнечных лучах, в ванной и т.д.

Слайд 12.
4. Упражнение «Простые утверждения»
Цель: познакомить подростков со способами управления своим состоянием в момент стресса.
Время: 3–5 минут.
Ход упражнения: 
Психолог: Ребята, предлагаю прочитать по очереди «простые утверждения», которые помогут вам справиться со стрессовой ситуацией (Ребята читают на слайде «простые утверждения»).
· «Сегодня у меня все получится»;
· «Именно сегодня я буду самой спокойной и выдержанной»;
· «Я уверен в себе»;
· «Я сам определяю свое настроение»;
· «Мне обязательно сегодня повезет».

Слайд 13.
Психолог: Ребята, какими из озвученных способов справляться со стрессом вы пользуетесь? Может у вас есть свои способы, которые здесь не озвучивались, поделитесь (Ребята озвучивают свои способы).

Слайд 14.
5. Упражнение «Позитивное отвлечение»
Цель: проработать способы управления своим состоянием в момент стресса.
Время: 5–10 минут.
Ход упражнения: 
Психолог: Первое: вам необходимо записать 10 наименований предметов или вещей, о которых вы мечтаете. Это могут  быть не обязательно важные вещи, просто те, которые вам доставят удовольствие;
Второе: потренировать свою память и вспомните 10 осуществленных вами вчера дел;
Третье: в течение 2 минут заняться перечислением качеств, которые вам в себе нравятся. Обсуждение.

III.  Заключительная часть.
6. Притча «Тревожница».
Цель: показать возможности стресса, которые он дает.
Время: 5–7 минут.
Ход упражнения: 
Слайд 15.
Психолог: Чаще всего стресс окрашен негативными эмоциями, но мне хотелось бы, что бы вы прослушали притчу, которая называется «Тревожница», и, возможно, изменили свое мнение.
Однажды в древнем лесу жила молодая птица по имени Тревожница. Тревожница всегда была напряженной и беспокойной. Она беспокоилась о погоде, о еде, о безопасности своего гнезда и о многом другом.
Однажды вечером, когда она сидела на ветке, вдруг началась сильная гроза. Деревья склонялись под порывами ветра, молния сверкала в небе. Тревожница начала трястись и бить крыльями в ужасе. Она кричала, что гроза уничтожит всё вокруг. Тогда к ней подлетела старая мудрая сова. Она сказала Тревожнице:
– «Посмотри внимательно на эту грозу. Она могущественна и красива, она несет в себе силу природы. Вместо того, чтобы бояться, попробуй почувствовать ее величие»
Слайд 16.
Тревожница внимательно посмотрела на грозу. Она увидела, как молния освещала ночное небо, как дождь увлажнял землю, и как природа просыпалась после грозы, полная новой энергии.
Со временем Тревожница начала видеть в каждой ситуации не только опасность, но и возможность роста и преодоления. Она научилась принимать мир таким, какой он есть, и не паниковать в каждой ситуации.
Слайд 17.
Психолог: Любые события в жизни не являются ни плохими, ни хорошими – все зависит от того, как мы к ним относимся. Самая распространенная ошибка – относится к событиям плохо только по тому, что наши ожидания не оправдались. На самом деле, если немного подумать, многие события могут оказаться не такими уж и плохими, а иногда и дать нам другие возможности. История Тревожницы учит тому, что волнение, тревога, стресс могут ослеплять человека перед открывающимися возможностями, которые несет нам жизнь. Важно научиться перестраиваться и купировать тревожные состояния. 
Слайд 18.
Психолог: Ребята, помните стресс — это нормально, это часть нашего повседневного опыта. А значит, нужно всегда помнить: «У меня все получиться! Именно сегодня мой лучший день! Я все смогу!»
Слайд 19.
Спасибо всем за участие!
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