Занятие с элементами тренинга «Покоряя вершины»

Цели: 

· тренировка навыков уверенного поведения, самообладания в стрессовых условиях;

· знакомство с приёмами снятия психоэмоционального напряжения;

· преодоление барьеров в общении;

· формирование позитивной самооценки и самоотношения.
Ход занятия

Ребята.  Люди испытывают тревожность в разных ситуациях. Накануне важных событий в большей или меньшей мере все люди испытывают растерянность, беспокойство, тревогу или даже страх.

Испытывать страх для человека – абсолютно нормальное явление, в котором нет ничего предосудительного. Однако полезен только умеренный страх, поскольку он способствует активизации мыслительных процессов и повышает эффективность осуществляемой деятельности, заставляет лучше готовиться к испытаниям, более тщательно прорабатывать проблему. 

Но если страх сильно выражен, он представляет собой опасность, т.к. дезорганизует, снижает активность, приводит к утрате способности к продуктивной деятельности. 
Соответственно, роль психолога, психологическая поддержка очень важна и актуальна в период стрессовой ситуации. Мы, педагоги-психологи, оказываем поддержку нашим ученикам при подготовке к олимпиадам, конференциям, экзаменам, вооружаем их приёмами снятия психоэмоционального напряжения, тренируем навыки уверенного поведения, самообладания в нестандартных ситуациях. 
И сегодня я предлагаю вам принять участие в некоторых упражнениях, которые я применяю на своих занятиях. Надеюсь на вашу активность.
Какие ситуации вызывают у людей тревожность? Вспомните ситуации, когда вы тревожились. (Последняя ситуация, которую можно было бы обозначить как стрессовую)

А как помочь организму? Что можно сделать, чтобы не тревожиться? Уверена, что у каждого из вас есть способ, который помогает ему в ситуации тревоги. Поделитесь, пожалуйста, как вы преодолеваете тревожность, что для этого делаете? (тезисно)
Да, для того, чтобы избежать критической ситуации, чтобы противостоять стрессу, мы должны обладать неким восстановительным ресурсом. Можно, например, использовать методы активной релаксации. С некоторыми из них я вас познакомлю.
1. Один из методов - Расслабление на фоне йоговского дыхания.

Для этого нужно свободно сесть на стуле, можно закрыть глаза и послушать своё дыхание: спокойное, ровное. Дышать нужно по схеме: 4+4+4 : 4 секунды на вдох, 4 – на задержку дыхания, 4 – на выдох. Проделайте так 3 раза, слушая дыхание, ощущая, как воздух наполняет лёгкие, разбегается по телу до кончиков пальцев, затем освобождает лёгкие. Других мыслей при этом быть не должно.     Давайте попробуем…. Пауза закончена. Вы спокойны. Улыбнитесь.
2. Чтобы преодолеть страх, можно использовать психологическую
технику «Созидающая визуализация», т.е. представить себе ситуацию, которая внушает тревогу, во всех красках, со всеми чувствами, переживаниями, «страшными» мыслями. Допустим, вам нужно подготовить очень важный и ответственный отчёт. Итак, сначала вы представляете себе, что вам не хочется этого делать, ноги не несут вас на работу, в голове перепутались все мысли. Далее, вы представляете, что входите в кабинет, садитесь за стол, открываете нужные файлы на компьютере, просматриваете их. Усталость, тревога отступает. Вы начинаете сосредоточенно работать. Затем вы распечатываете отчёт или отправляете его по электронной почте. Руководство одобряет проделанную вами работу. Применяя технику созидающей визуализации, очень важно представить всё в мельчайших подробностях, заранее запрограммировав себя на успех.   
3. Антистрессовая техника "Словесный натюрморт" 

Данная техника сама по себе не избавит вас от стрессовой ситуации, но она поможет вернуть себе утерянный самоконтроль в состоянии стресса. Для этого надо просто взять лист бумаги (открыть блокнот или ежедневник на чистой странице, создать новый текстовый файл на компьютере) и написать ОДНО предложение. В этом предложении описывается что-то мелкое, бытовое - одним словом, натюрморт.                                                                                                   

Почему одно предложение? Это на самом деле важно. Когда "мысли путаются", это в первую очередь приводит к тому, что внутренняя речь человека сводится к коротким, при этом плохо связанным друг с другом предложениям. Составив длинное, развернутое предложение, вы докажете самому себе, что можете размышлять еще цепко, грамотно, вдумчиво. 

  В своих словесных натюрмортах вы можете описывать как то, что находится перед глазами, так и то, о чем просто приятно вспомнить.  В натюрморте не должен присутствовать человек: ни вы, ни родственники, ни знакомые. Также не стоит начинать натюрморт словами: "Я вижу...", "Мне представляется..." Натюрморт должен быть сугубо ОПИСАТЕЛЬНЫМ. 

  Примеры таких словесных натюрмортов: 

  - На столе стоит черная пластмассовая подставка для ручек: синих, красных, черных, а также для карандашей. 

  - На стоянке стоит машина веселенького розового цвета, сзади грязная, а спереди чистая, с тонированными стеклами и литыми дисками. 

  - У самой воды на песке лежит большой плоский черный камень, похожий на большой кусок шоколада, неровно отломанный от плитки, мокрый и скользкий, но с солнечной стороны сухой и зеленый. 

Ребята.  Любые испытания, которые нам приходится проходить – это не только проверка наших знаний, это ещё и испытание на психологическую устойчивость. И сейчас я предлагаю вам принять участие в упражнении, которое потренирует ваши навыки уверенного поведения в нестандартной ситуации. 
Упражнение «Этюд на оправдание»
Сейчас я буду задавать вам необычные вопросы, а вы будете мне на них отвечать, и первая фраза должна обязательно звучать так: «Да, я делаю это, потому что….»

· Почему перед каждым совещанием вы затачиваете 88 цветных карандашей?

· Почему вы катаетесь на роликовых коньках под зонтиком?

· Я знаю, что только зимой вы по утрам делаете гимнастику. Почему?

· Один раз в неделю вы отжимаетесь 100 раз. Почему именно по четвергам?

· Я знаю, что вы коллекционируете настольные календари. Зачем вам это нужно?

· Вы покупаете себе ежедневники только жёлтого цвета. Почему?

· Каждое утро перед работой вы покупаете целую связку воздушных шариков. Для чего вам это нужно?
Мозговой штурм. Упражнение «Мастер спича»     (писать на доске)
Следующее упражнение, которое я хочу предложить вашему вниманию, также направлено на развитие умений быстро находить выход из сложных ситуаций и справляться с трудностями. 

Одному из участников предлагается произнести речь – поздравить присутствующих с началом нового учебного года и что-то пожелать. Но в свою речь нужно будет обязательно мобильно вводить слова, которые я буду показывать на карточках. Итак, начали.
Упражнение «Прекрасный ужасный рисунок» (можно разделить на 2 группы, чтобы было быстрее)
Цель следующего упражнения – снятие психофизического напряжения. На листе бумаги очень быстро, схематично вы должны изобразить некую проблему, стрессовую ситуацию. Затем вы передаёте свой рисунок соседу, а он дорисовывает на этом рисунке что-то позитивное, жизнеутверждающее – и так далее, по кругу. Лист передаём только по моей команде. Итак, начали.

Упражнение «Похвались соседом»

Уважаемые участники семинара. Ни для кого не секрет, что в затруднительных ситуациях всегда помогает поддержка близких людей, тех, кто рядом. И сейчас я попрошу вас поделиться частичкой своей доброты, позитива друг с другом. Вы должны будете сейчас по кругу сказать о своём соседе справа всё самое замечательное, что знаете о нём, похвалиться своим соседом перед остальными. (После того, как все высказались, задать вопрос: «Принимаете ли вы то, что услышали о себе, или нет?») 
Приятно слышать о себе хорошие слова. И не менее приятно говорить хорошие слова другому человеку.  
Признанный специалист по стрессам Ганс Селье считает, что небольшая доза стресса прибавляет нам жизненных сил и оттачивает навык справляться с неприятными ситуациями. «Стресс – это не то, что с вами случилось, а то, как вы это воспринимаете» (высказывание вывешивается на доску) Поэтому воспринимать стресс надо позитивно и включить его в список наших помощников! Он нас делает сильнее и выносливее.
В завершение нашего занятия послушайте, пожалуйста, одну притчу.
Существует притча о человеке, который отправился в кругосветное путешествие. За время круиза он ни разу не зашел в ресторан поесть, и когда путешествие закончилось, капитан спросил у него:

 - Почему Вы никогда не обедали у нас?

 - Дело в том, что все деньги я отдал за билет на пароход, и мне не на что было купить еду, - ответил пассажир.

 - Но ведь еда входила в стоимость вашего билета... - сказал ему капитан.

Уважаемые участники. В «стоимость» нашей жизни уже входят радость и любовь, самореализация и свобода выбора, и только личные ограничения мешают нам это понять и жить счастливо. Очень важно человеку уметь найти ценное в любой ситуации, в своём опыте переживания, и взять из этого опыта лучшее для развития.
Успехов вам.
Педагог-психолог Касперович В.И.
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