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Конспект
профилактического занятия для обучающихся 5-9 классов
«МОИ РЕСУРСЫ»

Цель занятия: развитие стрессоустойчивости
Задачи: 
1) профилактика психоэмоционального напряжения;
2) развитие позитивного мышления;
3) снятие мышечного напряжения.

Ход занятия
Ведущий: Здравствуйте, ребята! Тема нашего занятия сегодня «Мои ресурсы». 
· Как вы думаете, можно ли жить без стресса? (ответы участников)
· Какие ситуации могут вызывать у вас волнения и переживания? (ответы участников)
Итак, что же такое эмоциональное напряжение? 
Эмоциональное напряжение – это совокупность эмоциональных переживаний. Состояние эмоционального напряжения сопровождается ощущением беспомощности человека перед жизненными обстоятельствами, собственной ненужностью, ощущением потери смысла жизни или цели деятельности. Работа выполняется формально, без интереса, апатия постепенно начинает заполнять все сферы жизни. В эмоциях преобладает раздражение, подозрительность и нервозность. Увеличивается ощущение беспричинной тревожности, беспокойства.
Нарастает усталость, которая не проходит ни после отдыха, ни после ночного сна, но увеличивается даже при минимальных физических нагрузках.
Своевременное снятие эмоционального напряжения помогает избежать тяжелых последствий. Чтобы не допустить скопления напряжения, стоит позаботиться о профилактических методах. 
Какие же причины эмоционального напряжения? (ответы участников)
А какие они именно у вас? (ответы участников)
Кроме объективных причин: ссора с родителями или друзьями, плохие оценки, трудности в спорте и другие, есть и внутренние причины эмоционального напряжения.
Состояние эмоционального напряжения в большинстве случаев вызвано неумением человека выражать свои эмоциональные переживания. Обычно это касается снятия негативных эмоций, которые оказывают наиболее разрушительное воздействие на психику. Именно в выражении подобных чувств многие люди испытывают трудности. Это связано с социальными нормами поведения, запретами на выражение агрессивности и недовольства. Многим с детского возраста внушается, что нельзя злиться на людей. 
Проблема в том, что от просто сокрытия подобные переживания никуда не исчезают и начинают разрушать не только психику, но и физическое здоровье человека. 
Что же с этим делать? Как вы с этим справляетесь? Опишите конкретные действия, которые вам помогают (ответы участников).
Вместе обсудим и выполним некоторые упражнения.

Упражнение «Лимон»
Сядьте удобно: руки свободно положите  на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте  себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте  медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте себе, что лимон находится в левой руке. Повторите  упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните  свои ощущения. Выполните  упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь.

Упражнение «Улыбка» 
Улыбнитесь себе как можно шире, покажите зубы (упражнение помогает снять мышечное напряжение).

Упражнение «Моё имя» 
Попробуйте написать свое имя головой в воздухе. (Это задание повышает работоспособность мозга).

Упражнение «Колба»
Представьте себе, что Вы находитесь в стеклянной колбе и все негативные слова не пробивают ее, они бьются о колбу и рассыпаются...

Упражнение «Техника глубокого дыхания»
Сделайте  глубокий вдох и в уме досчитайте до 10, затем сделайте глубокий выдох.

Упражнение «Тигриное рычание»
Представьте, что вы пришли из школы и злитесь. Подойдите к зеркалу, посмотрите в глаза своему отражению и... рычите. Громко. С выражением. Излейте в рыке всю ярость, гнев, обиду. Как настоящий тигр, рвущий добычу. 
Но рычание не всем подходит. В этих случаях агрессию можно перенести на неодушевленные предметы.
Достаточно лечь на кровать и минут 5-10 с силой колотить пятками по матрацу - такое упражнение не только снимает внутреннее психологическое напряжение, но и неплохо тренирует мышцы ног и брюшного пресса.
Помогает и битье подушек. 

Упражнение «Муха»
Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое.

Снятие эмоционального напряжения подразумевает серьезную внутреннюю и внешнюю работу, а также терпение, поскольку невозможно за пару минут снять то, что накапливалось месяцами. 

Займитесь уменьшением стресса в будничных ситуациях.
Как съесть слона? Разрезать на кусочки и съесть, так же и целями. Для этого отлично подходит стратегия мелких задач – когда одна большая работа разбивается на несколько составляющих. Восприятие человека устроено так, что если план глобален (например, сдать экзамены), то ничего кроме паники такая цель не вызовет, а откладывание выполнение будет вызывать нарастание внутреннего напряжения. Следует поставить много маленьких задач, которые в итоге приведут к желаемому результату. Их можно выполнять периодически и не ощущать возникающего давления.
Максимально снижайте уровень неопределенности – ищите детальную информацию. Чем больше будет ваша осведомленность о реальном положении дел, тем меньше будет разница между вашими ожиданиями и реальностью. Кроме того, это позволяет оптимально спланировать собственное время. Продумывайте возможные варианты развития событий и свои действия в них. Это убережет вас от повышения тревожности и панического ожидания. 
Увеличивайте физическую нагрузку – это отличный способ переработки многих эмоций. Причем вид занятий можно подбирать относительно возникающих негативных эмоций. Если это страх, то начинайте бегать, если злость – запишитесь на бокс, повышенная раздражительность – вам в бассейн. Также необходимо слушать собственное тело – если хочется потянуться, то не заставляйте себя поднимать штангу. В процессе спортивных и физических нагрузок происходит не только проработка эмоций, выплеск лишнего адреналина, но также выработка позитивных гормонов, что стабилизирует эмоциональное состояние.
Если заметили нарастающее эмоциональное напряжение, то можно прямо в этот момент снизить его при помощи дыхательных техник. Тут нет однозначного рецепта, стоит пробовать. Однако точно помогает переносить внимание с процесса мыслей на процесс дыхания.
Чтобы выпускать скопившиеся эмоции можно искать для этого различные оптимальные способы. Самостоятельно выплеснуть эмоции можно через  танцы, пение, рисование (причем даже раскрашивание), лепку. Все виды творчества отлично подходят, как способ выражения своего внутреннего состояния. 
Пихологами разработано много методов и приемов, которые помогают снять или снизить уровень эмоционального напряжения и повысить стрессоустойчивость. Некоторые из них необходимо выполнять только со специалистом, но есть и ряд методик, доступных для самостоятельного использования.
Используйте визуализации. Когда чувствуете напряжение, стоит представить его в качестве жидкости определенного цвета и представить, как она вытекает из вас, сквозь ноги в землю. Данная техника очень заземляет, особенно хорошо, если есть возможность разуться и полностью касаться стопой поверхности земли.
Анализируйте ситуацию. Когда что-то заставляет серьезно переживать, можно в письменной форме разложить ситуацию, ответив на вопросы: что вас зацепило, какие выводы можно сделать, что привело к возникновению такой ситуации, на что она влияет, что могло спровоцировать других людей, как можно избежать или как использовать для себя. В процессе такого анализа вы не только приобретаете стратегию совладания с подобными происшествиями на будущее, но и стабилизируете свои эмоции в настоящем.
Избавляйтесь от грустных мыслей, окружайте себя позитивными людьми, поделившись с которыми печалью, вы сможете перевести восприятие из трагического в комический ракурс. Планируйте свой день таким образом, чтобы в нем всегда было место чему-то радостному.
Поговорим об этом подробнее.
Притча о пчеле и мухе
Спросил как-то комар муху:
– Есть ли здесь в окрестности цветы?
– Насчет цветов ничего не знаю, – ответила ему муха. – А вот навоза и нечистот в канавах полным-полно.
И муха начала перечислять комару все окрестные помойки, на которых ему непременно нужно побывать.
Затем комар, летая по своим делам, повстречал пчелу.
– Не видела ли ты в окрестностях какие-нибудь помойки? – спросил он у нее.
Помойки? Нечистоты? Нет, нигде не видела, – удивилась пчела. – Зато здесь повсюду так много благоуханных цветов.
И пчела подробно рассказала, на какой поляне растут лилии, а где совсем недавно распустились гиацинты.

Существует понятие двух основных типов сознания человека: сознание мухи и сознание пчелы. 
В чём отличие? И муха, и пчела одинаково нужны в природе. И та, и другая любят сладкое. 
Они могут жить в одном пространстве, но совершенно разными жизнями. Пчела отыщет цветы даже на помойке, муха и в дивном саду найдёт мусор.
Так же и люди. Каждый из нас, выбирает путь или пчелы, или мухи. 
Сознание мухи
«Сознание мухи – это находить во всём негатив и погружаться в него»
Люди-мухи во всём замечают негатив, в любой ситуации чем-то недовольны. Выходя из дома, видят не первое весеннее солнышко, а мусор на газоне. Между просмотром фильма и криминальной телепередачи выберут последнее.
Сознание пчелы
Человек с сознанием пчелы знает, что в мире существует добро и зло, красота и мусор. Он четко осознает, что это его выбор – обращать внимание на то или другое, концентрироваться на негативной информации или же позитивной.
«Сознание пчелы – это находить во всём позитив и радоваться жизни»
Человек-пчела стремится нести в мир добрые дела и положительные эмоции. Он не вешает на других свои проблемы, редко ноет и никогда не критикует. Всегда пытается найти во всём лучшие стороны. 

Кто Вы – пчела или муха?
А теперь задумайтесь – чьё поведение Вам ближе? Как часто Вы отвлекаетесь на различный мусор на пути к нектару, к своей цели? Как Вы ведёте себя в различных жизненных ситуациях – как пчела или как муха?
И тут важно задуматься еще об одном важном моменте! Да, окружающих вас людей вы изменить не в силах. Мухи они или пчелы – это их сознательный выбор, они живут в своем мире и, если ничего не меняют, значит, им этот мир нравится!
Но себя же мы можем поменять! Если вы чувствуете, что слишком много в вас от мухи, задумайтесь над тем, как можно поработать над собой и стать пчелой.
Однажды увидев прекрасное, уловив аромат цветов и попробовав нектар, старайтесь возвращаться к этому все чаще и чаще. Важно не терять ориентир, сделать нацеленность на позитив образом мыслей, образом жизни.
«Наше восприятие притягивает ту реальность, на которое направлено наше внимание» 
Поэтому, первый и самый главный шаг к осуществлению коренных и долговременных перемен в жизни – это понимание разницы между двумя типами сознания – пчелы и мухи. 
Второй шаг – это сделать осознанный выбор в пользу сознания пчелы. 
Третий – неуклонно следовать этому выбору.

Упражнение «Зато…»
Начнем с простого: с погоды, с того, что вас расстраивает, что вызывает плохое настроение.
Например:
Вы вышли гулять, а на улице пасмурно, мрачно и холодно, так скажите себе: Да, пасмурно, холод, грустно, но ЗАТО я дышу воздухом, хожу своими ногами и пройду для здоровья 3 км!
Вы поехали по делу, но опоздали или дело не удалось сделать, что-то забыли. Скажите так: да, дело не получилось сделать, вышел промах, а ЗАТО ... я приготовила вкусный обед, убралась, поговорила с другом и сделала другие дела!
Участникам предлагаются различные негативные, на первый взгляд, ситуации, с которыми они сталкиваются или могут столкнуться. Участники должны найти что-то положительное в каждой из них.

Техника «20 горошин» или как изменить вашу жизнь к лучшему.
Единственный человек, которого вы можете изменить – это вы сами.
Только вы ответственны за вашу жизнь целиком и полностью.
Вы можете взять 20 горошин, фасолин, 20 бусин или пуговок, камешков, монеток - это может быть все, что угодно. Утром положите их в свой карман  или в кошелек.
И начинайте замечать что-то позитивное и благоприятное в своей жизни — это может быть любая мелочь:
– прохожий просто улыбнулся вам,
– вы вышли из дома и дождь закончился,
– сразу подошел автобус к остановке,
– кто-то вам подсказал или помог в чем-то,
– вы увидели радугу,
– случилось что-то неожиданно приятное...
В общем, любая ситуация за которую стоит сказать «спасибо»,которой можно порадоваться и улыбнуться.
Каждая такая приятная, радостная мелочь — это одна горошина. Вы перекладываете эту горошину из одного кармана в другой, или из одного отделения кошелька в другое.
И так нужно переложить за день все 20 горошин.
Вот и вся техника, собственно.
По опыту использования этой техники, в первые дни люди перекладывают всего 4-5 горошин. Они забывают про горох в кармане или не замечают эти ситуации.
Вообще, многие из нас, склонны хорошее принимать как должное, а вот плохое... Его нужно рассказать всем, обсудить, носить с собой в мыслях... Эта техника поможет сместить фокус внимания.
Кому то могут показаться смешными эти манипуляции с горошинами... С помощью этих горошинок, вы быстро научитесь замечать хорошее, позитивное в вашей жизни. Замечать ежедневные возможности и варианты, которые в огромном количестве дает нам жизнь. Но часто они остаются незамеченными, потому что фокус внимания на другом.
С каждым днём количество горошин увеличивается. И на 10 – 15-й день вы переложите все горошины, а может и не раз. То есть обнаружите, что  каждый день у вас есть множество радостных моментов, за которые можно и нужно благодарить.
Вы научитесь фокусироваться на приятном.
Вы приучите себя замечать прекрасные возможности, благоприятные ситуации, радость, доброту и позитив вашей жизни.
За 21 день вы легко сформулируйте у себя новую привычку и это существенно улучшит жизнь, улучшит ваше настроение, изменит качество вашей жизни.
Упражнение «Мой герб»
Сегодня каждый из вас сделает для себя герб. (Раздать заготовки) 
В первой части вам надо изобразить то, что вы умеете делать лучше всего.
Во второй – место, где вы чувствуете себя хорошо: уютно и безопасно.
В третьей – самое большое свое достижение.
В четвертой и пятой – имена людей, которым вы можете доверять.
В шестой – что доставляет вам радость.
Внизу напишите свое имя.
У вас получился свой, личный герб. Как вы думаете, для чего мы это делали?
Каждому из нас надо помнить, что герб, который мы составили, поможет нам:
· Когда вам скучно и одиноко, вспомнить те дела, которыми можно заняться
· Когда одиноко, подумать о тех людях, к которым можно придти и поделиться своими мыслями и чувствами.
· Стать более уверенным, вспомнив свои достижения.
· Мысленно представить себе место, в котором вам уютно и хорошо, можно отдохнуть и успокоиться.
В конце нашего с вами занятия важно отметить, что:
· по возможности оградить себя от негативной информации – перестать смотреть душещипательные передачи, общаться с негативно настроенными людьми и т.д.;
· искать положительные стороны в окружающих обстоятельствах;
· перестать критиковать  все подряд от соседей и начальства до правительства;
· не поддаваться унынию, какими бы тяжелыми не представали обстоятельства;
· не сравнивать себя с кем бы то ни было – разве что с самим собой вчера и сегодня;
· положительно воспринимать жизнь во всех ее проявлениях.

Следует помнить о том, что позитивное мышление основывается не столько на событиях окружающего мира, сколько на реакции на них, а её мы в силах изменить.
Упражнение «Аплодисменты»
Время нашего занятия подошло к концу. Спасибо всем за активное участие. Давайте каждый мысленно положит на левую руку то, с чем он пришел на это занятие – настроение и эмоции. На правую руку положим то, что получили на этом занятии – новые знания, умения. Теперь соединим все это, похлопаем в ладоши, подарим друг другу громкие аплодисменты.


