Ход проведения занятия

Звучит музыка. Участники выбирают цветную полоску бумаги для определения своего настроения и самочувствия. Садятся в круг.
Нам не хватает времени на встречи, ласку и внимание друг к другу. Мы все время бежим, торопимся, не замечаем друг друга. Давайте же не миг остановим этот бег и пообщаемся друг с другом.

– Быть может, в последнее время Вас что-то тревожит?

– Или Вы чувствуете усталость?

– Или даже незначительные события выводят Вас из равновесия?

Если Вы ответили «да», то сегодня следует поговорить о том, что природа одарила человека способностью к саморегулированию, то есть никто иной, а только Вы сами можете управлять своим эмоциональным состоянием.        

Чтобы начать плодотворную работу, посмотрим какое настроение и самочувствие у Вас преобладает.
1.   Карточки «Значение цвета»                     

Синий цвет – спокойствие, удовлетворённость, умение сопереживать, доверие, преданность.

Фиолетовый – тревожность, страх, огорчения.

Зелёный – уверенность, настойчивость, упрямство, потребность в самоутверждении.

Красный – агрессивность, возбуждение, стремление к успеху, желание властвовать и действовать, добиваясь успеха.

Коричневый – цвет покоя и стабильности, необходимость в домашнем уюте.

Жёлтый  – активность, весёлость, стремление к общению, ожидание счастья.

Серый  – тревожность и негативное состояние.

Чёрный  – защищённость, скрытость,  желание «уйти в свой внутренний мир».
Стресс – это реакция нашего организма на внешнее физическое и эмоциональное раздражение. Люди по-разному переносят стресс. Одни – быстро преодолевают «фазу тревоги» и сразу «берут себя в руки». Это спокойные, уравновешенные люди не склонные принимать быстрые, опрометчивые решения.  Другие – быстро «сдаются». Это люди нетерпеливые, несдержанные, их движения быстрые и резкие. 
2. Тест «Скрытый стресс»  

Всем участникам тренинга выдаются подготовленные бланки тестов. 
	Утверждение


	Часто


	Редко


	Никогда

	 1. Я чувствую себя счастливым.
	0
	1
	2

	2. Я сам могу сделать себя счастливым.
	0
	1
	2

	3. Меня охватывает чувство безнадежности
	2
	1
	0

	4. Я способен расслабиться в стрессовой   ситуации,   не прибегая для этого к алкоголю или успокоительным таблеткам
	0
	1


	2



	5. Если    бы    я    испытывал очень сильный стресс, я бы обязательно обратился за помощью к специалисту
	0
	1
	2

	6. Я склонен к грусти
	2
	1
	0

	7. Мне хотелось бы стать кем-нибудь другим
	2
	1
	0

	8. Мне хотелось бы оказаться где-нибудь в другом месте.
	2
	1
	0

	9. Я легко расстраиваюсь
	2
	1
	0

	Всего баллов
	


Инерпретация:
0-3 очка - вы умеете владеть собой и, вероятно, вполне счастливы;
4-7 очков - ваша способность справляться со стрессом где-то на среднем уровне. Вам очень полезно взять на вооружение некоторые приемы, помогающие справляться со стрессом.
8 и больше очков - вам трудно бороться с жизненными невзгодами. Если вы не начнете использовать более эффективные методы борьбы со стрессом, у вас могут быть серьезные проблемы со здоровьем.
Существует множество советов и психологических приёмов для снятия эмоционального стресса.

3. Упражнение «Корзина Советов». 

Каждый учитель по очереди берёт карточки и зачитывает вслух предложенные советы.

1. Регулярно высыпайтесь.

2. Больше гуляйте на свежем воздухе.

3.Улыбайтесь и говорите себе комплименты, смотрясь в зеркало.

4. Расскажите о своих неприятностях близкому человеку.

5. Постарайтесь сосчитать про себя до десяти.

6. Приготовьте чашку тёплого чая из трав, примите тёплую ванну или душ.

7. Помните, что Вы не одиноки.

8. Не торопитесь принимать какие-либо решения. Сначала успокойтесь.
9. Поднимите голову и посмотрите на небо. Как известно, небо никогда дважды не бывает одинаковым, поэтому его вид расслабляет и приводит мысли в порядок. На небо нужно смотреть более одной минуты, стараясь при этом дышать ровно и глубоко;
10. Займитесь физической нагрузкой. Так вы сможете отвлечь свои мысли от стресса, а физическая работа поможет найти правильное  решение проблемы.

11. Определите источник стресса. Напишите его на бумаге и с улыбкой на устах порвите лист на мелкие кусочки. Запомните, все нужно делать с улыбкой.
Внимание! Криотерапия – нахождение на холоде, т. е. прогулки, игры, сон. Достаточно низкие температуры для организма - хорошая психопрофилактика для каждого человека. 
Воздействие запаха на психическое и физическое состояние человека соединяется в ароматерапии с исцеляющими особенностями эфирных масел.

Эфирное масло «Апельсин» стабилизирует настроение, устраняет депрессию, печаль, тревогу. Помогает росту оптимизма. Открывает сердце для добра и радости.
Исцеление душевных “ран”, благотворно влияет на детей, семью, на здоровье в целом. 
– Поделитесь с нами, а какие приёмы используете Вы?

Кто из нас не испытывал этого состояния: надо работать дальше, дел по горло, времени в обрез, а Вас минуту назад расстроил разговор с начальством,  ссора с коллегами или неприятное известие. Или же у Вас такой "завал" работы, что Вы явно не успеваете все сделать и уже начали паниковать - как Вам справиться с этой ситуацией?

Стрессы нельзя копить в себе. Стрессы старят, глупят, толстят, ускоряют развитие целлюлита и образование морщин, а главное, сильно снижают иммунитет со всеми вытекающими последствиями. Стрессы надо уметь снимать.
Эффективный метод снятия стресса в любых производственных условиях - это маленький незаметный антистресс-фитнес. Приятная сиюминутная разминка на рабочем месте - вот что спасет от последствий нагрянувшего стресса! 

Первое - выпрямите спину, расправьте плечи и втяните живот. Сделать это можно и сидя, и стоя - в той позе, в которой застал вас стресс. Стресс, как правило, сразу же пригибает человека, ухудшает осанку, заставляет обмякнуть, вывалить живот... Вот мы все это сейчас и уберем. Выпрямились, подтянулись… Так, одно последствие стресса ликвидировали - вернули форму тела в первоначальный вид.
Второе -  посидите минуту с закрытыми глазами. Перестаньте думать о прошедшем разговоре с начальником, о неприятной дискуссии с сослуживцами и о жутком телефонном звонке с плохими новостями. Подумайте о том, как вы сейчас выглядите. Вспомните, что после стресса все выглядят ужасно - и не только в осанке, но и в выражении лица.

Третье -  сейчас основательно займемся лицом. Не волнуйтесь, зеркало доставать не надо. Сначала расслабьте лицо, снимите с него напряженное и обиженное выражение. Проведите несколько раз языком по зубам, потом оближите губы. Положите руки на лоб и слегка прижмите. Нежно похлопайте себя ладонями по скулам. Потрите виски. Ну, что - полегчало?

Четвёртое -  сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, положив руки на колени и расслабив их. Затем сделайте несколько глубоких вдохов, сцепив пальцы в замок. Если сидите за письменным столом или компьютером, скиньте обувь и тихонечко постучите ногами по полу - причем всей ступней.

Дыхательная гимнастика также помогает снять напряжение и раздражение и является хорошим средством борьбы с усталостью.

4. Упражнение «Напряжение и расслабление» 
В перерывах между учебными занятиями полезно делать простые физические упражнения.


                    Для ног

1.Упереться пятками в пол, максимально поднять носки, напрячься, сбросить напряжение.

2. Упереться пальцами ног в пол, максимально поднять пятки, напрячься, сбросить напряжение.

                               Для рук

1.Сжать кисти рук в кулак, разжать     

2. Максимально растопырить пальцы рук, расслабиться. 


Для спины и плечевого пояса

1. Поднять плечи максимально вверх, подержать, опустить.

Для лица

1.  Собрать губы в одну точку, задержать, расслабиться.


 2. Крепко зажмуриться, подержать, расслабиться
5. Упражнение “ВОЗДУШНЫЕ ШАРЫ”.

Следующее  упражнение помогает  избавиться от привычных стрессовых реакций, учит  спокойнее  воспринимать ситуации, которые обычно вызывают стресс.

1. Попытайтесь составить список типичных факторов стресса: работа, личная жизнь, смена привычного режима, мысли о приближающейся старости. Расположите их в порядке убывания.

2. Сосредоточьтесь на самом сильном факторе. Вспомните, как Вы обычно на него реагируете. А теперь  надуйте шарик, представляя, что Вы отдаёте ему свои отрицательные эмоции.

3. Теперь возьмите иголку и, протыкая шарик, представьте себе, что все Ваши отрицательные эмоции в одно мгновение улетучились.

4. Затем начните надувать второй шарик. Представляйте себе, что Вы наполняете его положительной энергией. Подберите слово, обозначающее положительную эмоцию, напишите его на шарике.

5. Какие образы возникают у вас теперь в связи с данной ситуацией? Изобразите их схематически в виде рисунков на шарике.

6. Подбросьте шарик вверх и, наблюдая за его полётом, попытайтесь закрепить в сознании те образы, которые Вы изобразили на нём. Когда Вы вновь столкнётесь с подобной ситуацией, вспомните об этом шарике и о том, что было изображено и написано там Вашей рукой.

6.  Аутотренинг и ароматерапия.
Воздействие запаха на психическое и физическое состояние человека соединяется в ароматерапии с исцеляющими особенностями эфирных масел.

Эфирное масло «Апельсин» стабилизирует настроение, устраняет депрессию, печаль, тревогу. Помогает росту оптимизма. Открывает сердце для добра и радости.

Звучит медленная музыка. Участники группы принимают расслабленную позу «кучера», закрывают глаза и слушают слова .

                                Аутотренинг                                          

Звучит музыка. Психолог проговаривает слова.

Сядьте удобно. Закройте глаза. Сделайте глубокий вдох, задержите дыхание… Выдох. Дышите спокойно. С каждым вдохом расслабляется  ваше тело. Вам приятно находиться в состоянии покоя.

Представьте себе, что Вы сидите на берегу моря. Окружающий тебя песок совершенно сухой и мягкий. Оглянись вокруг и ты обнаружишь, что на берегу моря ты совсем один…

Солнце клонится к закату. Ты чувствуешь тепло вечернего солнца…

Набери всей грудью побольше  воздуха и ощути солоноватый запах моря. Морской воздух свежий и немного влажный. Ты чувствуешь себя совершенно спокойно.

Пусть волны смоют и унесут твои заботы  и всё, что тебя напрягает.

Я постепенно ухожу от своих переживаний. Я совершенно спокоен.

Постепенно образ моря исчезает. Образ моря исчез.

3-2-1 Откройте глаза. Потянитесь. Вы бодры и полны сил.

Мы отдохнули, у нас прекрасное настроение. Мы хотим, чтобы наше душевное спокойствие сохранялось как можно дольше.
7. Обратная связь.

– Самым полезным для меня было…

– Мне понравилось…

– Я хотела бы изменить…

3.  Благодарю всех за работу!

Пожелание:

В сложной жизненной ситуации предпочитайте активно действовать, нежели переживать. Позитивно и доброжелательно относитесь ко всему окружающему: к людям, к природе, к миру. Желаю всем коллегам крепкого здоровья и творческих успехов!
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            С     НЕУДАЧЕЙ    И   ПЛОХИМ    НАСТРОЕНИЕМ 

                                     МОЖНО  СПРАВИТЬСЯ  С  ПОМОЩЬЮ  УЛЫБКИ.  

            НАЙДИТЕ ВРЕМЯ В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ И ПОСИДИТЕ  
                                     С  ЗАКРЫТЫМИ  ГЛАЗАМИ НЕСКОЛЬКО  МИНУТ.    

            СТАРАЙТЕСЬ  НИ О ЧЕМ  НЕ  ДУМАТЬ,  НО  ПРИ  

                                     ЭТОМ     НА      ВАШЕМ     ЛИЦЕ      НЕПРЕМЕННО    

            ДОЛЖНА       БЫТЬ        УЛЫБКА..      ЕСЛИ      ВАМ   

                                     УДАСТСЯ   УДЕРЖАТЬ  ЕЕ   ПЯТЬ   МИНУТ,    ВЫ      

            СРАЗУ           ПОЧУВСТВУЕТЕ,            НАСКОЛЬКО 

                                     УЛУЧШИЛОСЬ     ВАШЕ    НАСТРОЕНИЕ    И   ФИ-

            ЗИЧЕСКОЕ  САМОЧУВСТВИЕ.  ПОВТОРИТЕ   ЭТУ   

                                     ПРОЦЕДУРУ    В   ТЕЧЕНИЕ     НЕДЕЛИ – ЭФФЕКТ  

            БУДЕТ  ПОТРЯСАЮЩИМ, ПОТОМУ   ЧТО    ДАЖЕ     

                                    «ИСКУССТВЕННАЯ»  УЛЫБКА      АКТИВИЗИРУЕТ      

            ВНУТРЕННИЕ           РЕЗЕРВЫ               ОРГАНИЗМА

Антистрессовая программа поведения.

1. Утром, возможно, вам хочется поспать подольше. Если Вы встаете раньше обычного, то начинаете раздражаться с самого утра. Возможно, Вам нужно приготовиться к утру заранее вечером. Сложить одежду, которую Вы собираетесь надеть, положить деловые бумаги. Спокойное организованное утро уменьшает неприятности дня.

2. Не полагайтесь на свою память. Вместо этого заведите ежедневник, в который записывайте время назначенных встреч и других дел. Таким образом, у вас не будет постоянно беспокоящего чувства, как будто бы Вы что-то забыли сделать, но не можете вспомнить, что именно.

3. Откладывание на следующий день является стрессовым фактором. Что Вы хотели сделать завтра, сделайте по возможности сегодня, планируйте вперед!

4. Не примиряйтесь с тем, что плохо работает. Если предметы домашнего обихода являются источником постоянного раздражения, то отремонтируйте или купите новые.

5. Ослабьте Ваши стандарты. В противоположность общепринятому мнению, не все необходимое стоит делать хорошо. Будьте более гибким. Иногда совершенство недостижимо, или оно не всегда стоит затраченных усилий.

6. Считайте Ваши удачи! На каждую сегодняшнюю неудачу или невезение, вероятно, найдется десять или больше случаев, когда Вам повезло! Вспомните о хорошем,  может Ваше раздражение в случае, когда опять что-нибудь произойдет не так, как бы хотелось, уменьшится.

7. Старайтесь иметь друзей, которые не слишком беспокоятся и тревожатся. Ничто быстрее не вырабатывает привычку постоянного беспокойства, чем волнение и переживание вместе с другими хронически озабоченными людьми.

8. Во время работы периодически вставайте и потягивайтесь. Не сидите, скрючившись в одном положении весь день.

9. Высыпайтесь. Если необходимо, то используйте будильник для напоминания о том, что пора идти спать.

10. Создайте из хаоса порядок. Организуйте Ваш дом и рабочее место так, чтобы Вы всегда могли найти вещи, которые ищите. Поместите их туда, где они должны быть, и не надо будет разыскивать в панике нужную Вам вещь и подвергаться стрессу.

11. Глубоко и медленно дышите. Когда люди испытывают стресс, они дышат глубоко и поверхностно. Это может привести к мышечному напряжению вследствие недостаточного снабжения тканей кислородом. Расслабьте мышцы и сделайте несколько глубоких вдохов.

12. Сделайте что-нибудь лучшее для вашего внешнего вида. Если Вы будете выглядеть лучше, это заставит Вас и чувствовать лучше. Модная прическа, новый костюм могут придать Вам жизненного тонуса, в котором Вы нуждаетесь.

13. Устраните из Вашей жизни самоуничтожающие ремарки типа «я слишком стар для этого» или «я слишком полный для этого».

14. Делайте выходные дни как можно более разнообразными. Если будни обычно слишком лихорадочны и заполнены требованиями, указаниями и людьми, используйте выходные дни для отдыха. Если рабочие дни заполнены делами, требующими выполнения в одиночку, то в выходные ведите более общественный образ жизни.

15. Прощайте и забывайте. Не жалуйтесь и не ворчите, не испытывайте недовольство другими. Примите тот факт, что люди вокруг Вас и мир, в котором мы живем не совершенны. С доверием относитесь к словам других людей, если нет доказательств обмана. Верьте тому, что большинство людей стараются делать все настолько хорошо, насколько могут.
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