1слайд. Тема: "Со стрессом можно справиться"

Иванчикова С.Ю.

Педагог-психолог 

Шадринской школы-интерната № 11

для учащихся с нарушением слуха, Курганской обл.

7-8 классы

Цель: подготовить к встрече со стрессами, трудностями, к психологической самозащите.
Задачи: 
Показать признаки стрессового напряжения; значение некоторых приёмов самопомощи при стрессе; дать представление о механизмах эмоционально-волевого регулирования поведением.

Создать условия для позитивного самовосприятия.

Ход занятия:

Ритуал приветствия (включение в работу).

2слайд. Вспомним правила работы в группе:

1. Не перебивать друг друга

2. Не осуждать себя и других

3. Говорить только о себе

4. Не рассказывать никому 

5. Не пропускать занятия 

6. Не опаздывать на занятия

В современной науке разаработаны средства, способные  помочь человеку выработать средства саморегуляции. Если у вас дома не все мирно, если вы не любите школу или не хотите сами учится, то и школа может стать источником стресса. Постоянный стресс приводит к нарушению психологического здоровья, а за ними могут последовать отклонения в психике. Сегодня мы поговорим о стрессе.

3слайд. Стресс – состояние напряжения организма.

4слайд. Признаки стрессового напряжения 
1.
Невозможно сосредоточится на чем-то.

2.
Слишком частые ошибки в работе.

3.
Ухудшается память.

4.
Довольно часто появляются боли (голова, спина, область желудка).

5.
Хочется постоянно кушать и ощущение недоедания.

6.
Слишком часто возникает чувство усталости, не только от учебы.
7. Плаксивость.
Нет какого-то постоянного средства, чтобы ослабить стресс. 

Важно овладеть некоторыми приемами самопомощи.
5слайд. Упражнение: «Сосчитай до 10» Можете медленно сосчитать от 1 до 10 и в обратном порядке, связав счет с ритмом дыхания и пульсом.
6слайд. Упражнение: «Сбрось гору с плеч» Когда ты очень устал, тебе тяжело, хочется лечь, а надо еще что-то сделать, сбрось "гору с плеч". Встань, широко расставь ноги, подними плечи, отведи их назад и опусти плечи. Сделайте это упражнение 5-6 раз и вам сразу станет легче. 
7слайд. Смочите виски водой. 
Упражнение: Дыхание животом (а не грудью), язык при этом прижат к небу. 
8слайд. Ищите поддержки. Вам помогут друзья, добрые учителя, психолог. Будь уверен, что где-то, кто-то думает о тебе.

9слайд. Всё-таки приятно жить на свете, осознавая, что где-то рядом есть близкая душа.

10слайд. Чтобы отвлечься, мысленно перемещайте взгляд от одного объекта к другому, задерживая на каждом взгляд на 1-2 секунды и произнося его  название (мысленно или шепотом, но ясно и отчетливо его проговаривая)
11слайд. Наведите уборку на своем столе, в доме. Можно посмотреть веселый фильм, КВН, сходить в гости, на дискотеку, заняться спортом и т.д.
12слайд. Как только ты почувствуешь, что волнуешься, хочется кого-то стукнуть, что-то кинуть: обхвати ладонями локти, сильно прижми руки к груди – это успокаивает.

Можно плакать и кричать, если тебя никто не видит, ты один в комнате или дома, в лесу, у реки).

«Поплакать в подушку»
13слайд. Не будьте чересчур требовательны к себе. Учитесь отвечать "нет", когда от вас требуют того, что выше ваших возможностей. Человек, который постоянно находится на пределе физических и эмоциональных сил, это первый кандидат на истощение сил, стрессы.
14слайд. Упражнение: Представьте себе, что кто-то пытается заставить вас сделать что-то неприятное, опасное и просто плохое. Что подсказывает ваш ум? (примеры из жизни – проблемные ситуации)
"ТЕМНЫЕ МЫСЛИ":

1.
Если я скажу "нет!", со мной не будут общаться.

2.
Если я откажусь, то они станут дразнить меня.

3.
А вдруг я останусь один, если скажу им "нет"?

"ЧИСТЫЕ МЫСЛИ":

1.
Это мой выбор!

2.
Я могу победить свой страх!

3.
Это нужно сказать, и я сделаю это!

4.
Я не испугаюсь!

5.
Я смогу!

15слайд. Упражнение «Два барана», помогает снять напряжение.
Встаньте парами - Широко расставьте ноги,

 склоните вперед туловище,  упирайтесь ладонями и лбами друг в друга.  не сдвигаясь с места.  Можно сказать "Бе-е-е".
16слайд. Полюбите  себя, такого прекрасного и неповторимого. Упражнение: Скажите себе: "Солнечный зайчик заглянул мне в глаза. Закройте их. Он побежал дальше по лицу, - нежно погладь его ладонями: на лбу, на носу, на ротике, на щеках, на подбородке, поглаживай аккуратно, чтобы не спугнуть, голову шею, живот, руки, ноги, он забрался за шиворот – погладь его и там. Он не озорник – он любит и ласкает тебя, а ты погладь его и подружись с ним."
17слайд. Чаще говорите себе: я добрая и красивая!

18слайд. В трудной ситуации говори: «Я могу держать себя в руках!»

19слайд. Я спокойная…

20слайд. Я могу победить свой гнев!

21слайд. Зло уходит от меня, остаётся добро!
22слайд. В интернете можно найти много полезной информации, чтобы научиться помогать себе. Предлагаю поработать с сайтом: http://www.stressy.net/
Работа с сайтом. 

Рубрики: управление стрессом, цветотерапия, путешествия и т.д.

Легкий стресс полезен, он активизирует адаптивные способности человека, стимулирует работу мозга. Именно в непривычных, экстремальных ситуациях, вызывающих стресс, и происходит личностный рост. Важно помнить, что вы сильнее собственного страха, и что результат, который вы получите в конечном итоге, в любом случае стоит этого преодоления.

При упорном желании вы точно добьетесь того, чего хотите.
Ритуал завершения занятия (ассимиляция опыта, выход из занятия)

Пожелания друг другу:

23слайд. Пусть у тебя весь день будет хорошее настроение.

24слайд. Желаю тебе много-много счастья.
25слайд. Всем хорошего настроения!

26слайд. Удачи на новой неделе1

27слайд. Пусть счастье к тебе, как птица на крыльях летит.

28слайд. Улыбайся и мир станет ярче!

29слайд. Желаю счастья- целый ворох, улыбок – радостных букет!

30слайд. Давайте вспомним, что же такое стресс? 

31слайд. Скажем стрессу – Нет! Хорошему настроению – Да!

32слайд. Какое у тебя сейчас настроение?
33слайд. Я держу в ладошках солнце – я дарю его друзьям.

Улыбнитесь! Уходя, просто улыбнитесь! Лучик солнца – это вам1

