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Конспект профилактического занятия для обучающихся 9 и 11 классов 
по формированию стрессоустойчивости во время подготовки к экзаменам

	Цель: формирование стрессоустойчивости в период подготовки к экзаменам.
	Задачи: 
1) [bookmark: _GoBack]информирование учащихся о способах выхода из стрессовой ситуации, 
2) формирование уверенного поведения, 
3) знакомство с приемами мышечной релаксации и правильного дыхания, 
4) развитие навыков самоконтроля.
	Оборудование: краски и кисточки на каждого учащегося, листы А3 и А4 на каждого, журналы, газеты с красочными иллюстрациями (как можно больше), ножницы, клей, ватман «Ресурсы нашей группы».
	Оформление помещения: парты и стулья расставлены по кругу, так, чтобы все участники тренинга могли видеть друг друга.
	Количество участников – 10 – 15 человек.
	Время проведения – 1,5 часа.

Ход занятия.

	Сегодня мы поговорим с вами об очень важной, и, наверное, актуальной для вас теме – о предстоящих экзаменах. Для большинства людей экзамен ассоциируется с серьёзным испытанием, и вызывает негативные эмоции из-за боязни не справиться с ним. 
Упражнение «Ассоциации»
	Назовите ассоциации со словом «экзамен». Это первое что приходит в голову, когда вы слышите слово «экзамен».
	Обучающиеся по очереди называют свои ассоциации. Как правило, большинство ассоциаций – отрицательные. Если положительных ассоциаций нет, то нужно найти вместе с детьми.

	 Упражнение «Каракули»
	А сейчас попробуйте выразить своё эмоциональное состояние с помощью каракулей. Вспомните себя в детском возрасте, когда вы только учились рисовать. Каракули – это бесформенное изображение. Возьмите краски и кисточки и попробуйте выразить своё настроение через бесформенный рисунок.
	Обучающиеся рисуют, тут нужно смотреть, чтобы все смогли раскрепоститься и рисовать именно каракули, а не изображения. Если кто-то не понимает, что надо рисовать, следует объяснить ещё раз.
	После того, как все справились с заданием, рисунок передается по часовой стрелке своему соседу. Он должен увидеть в каракулях какую-то картину, предмет и дорисовать рисунок. Затем рисунки возвращаются обратно создателям.
	Желающие делятся впечатлениями, нравится ли им получившийся рисунок, и какие эмоции они сейчас испытывают.

	Беседа об уверенности

- В каких ситуациях люди чувствуют себя неуверенно?
- Что дает нам уверенность в себе?
- Как может помочь уверенность на экзамене?

	Упражнение «Поиск ресурсов»
	Попробуйте найти те качества, которые помогут вам чувствовать себя уверенно на экзамене, и снизят тревожное состояние. Напишите как можно больше вариантов.
Обучающиеся работают самостоятельно на листочках. Желающие свою работу зачитывают.
	Выделите для себя наиболее важное качество, которое помогает чувствовать себя уверенно, напишите н отдельном листочке и прикрепите на ватман «Ресурсы нашей группы».

	Коллаж «Моя уверенность»
	Сейчас, используя журналы, вам нужно создать коллаж «Моя уверенность». Вспомните о тех качествах, которые есть у вас. Их можно будет использовать в коллаже.
Учащиеся работают на листах формата А3.
Демонстрация коллажей, по желанию рассказ о том, что получилось.  
	Получившиеся работы обязательно повесьте на видное место дома, чтобы каждый день напоминать себе о своих ресурсах и уверенности.

 	Заключительное упражнение «Пончики от стресса»
  	Считается, что сахар, помогает производить в мозге больше серотонина — гормона, который делает нас счастливыми. Так что неудивительно, когда, в период подготовки к экзаменам, вы испытываете стресс и вас тянет на сладенькое. 
	Сегодня мы с вами будем «кушать» правильные сладости. Это пончики от стресса – пустые шаблоны вкусняшек.
	Ваша задача в каждом пончике прописать ободряющую фразу для себя, поддержку, описать свои надежды. В общем все то, что поможет вам почувствовать себя лучше. А затем эти пончики раскрасить так, как захотите.
	В завершении занятия подростки могут поделиться своими ответами.

	Я НЕ ПЕРЕЖИВАЮ ИЗ-ЗА ЭКЗАМЕНА, ПОТОМУ ЧТО…
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	Выводы: так же как наш мозг требует сладкого, так и наша психика требует от нас слова поддержки и одобрения самими собой. Не забывайте про свои пончики от стресса и чаще питайтесь «правильными сладостями».

	Рефлексия занятия
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