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Тема занятия: Стресс и тревога   
Форма занятия: тренинговое занятие, как форма педагогической поддержки детей
Целевая группа- 13-17 лет 
Количество обучающееся: 30 человек. 
Продолжительность занятия: 40 минут. 
Необходимые материалы и оборудование: кресла-мешки кол-во 32 шт.; бумажные салфетки.
- Для упражнения «ТЕСТ-ПУТЕШЕСТВИЕ»: листочки с ситуациями 5 шт., ручки 32 шт.
-Для упражнения «СИТУАЦИОННЫЙ АНАЛИЗ»: листочки с вопросами 32 шт., ручки 32 шт. 
-Для упражнения  «КРУГ ПОДДЕРЖКИ»: листочки с вопросами 10 шт (заготовки на экстренный случай)., ручки 32 шт. 
  Цель тренинга: 
Формирование у школьников навыков распознавания и преодоления стресса и тревожности через знакомство с методами психологической самопомощи на основе сюжета сказки «Волшебник Изумрудного города».
Задачи тренинга
Образовательные: сформировать представление о различных способах борьбы со стрессом
Метапредметные: развить навыки самоанализа и рефлексии; развить способность к Эмпатия и взаимопониманию
Личностные:  развить умение находить выход из сложных ситуаций
Подготовительный этап: обозначить тему, цели тренинга, настроить на работу, рассказать о правилах работы в группе, знакомство.



Организационный этап
Принятие правил групповой работы
Цель: установление групповых норм.
Обозначение правил занятия
1.   Искренность в общении. В группе не стоит лицемерить и лгать. Группа – это, то место, где вы можете рассказать о том, что вас действительно волнует и интересует, обсуждать такие проблемы, которые до момента участия в группе по каким-либо причинам не обсуждали. Если вы не готовы быть искренним в обсуждении какого-то вопроса - лучше промолчать.
2.      Обязательное участие в работе группы в течение всего времени. Этот принцип вводится в связи с тем, что ваши мысли и чувства очень значимы для других членов группы. Ваше отсутствие может привести к нарушению внутригрупповых отношений, к тому, что у других не будет возможности услышать ваше мнение по обсуждаемому вопросу.
3.   Не вынесение обсуждаемых проблем за пределы группы. Все что говорится здесь, должно остаться между нами. Это - одно из этических оснований нашей работы. Не стоит обсуждать чьи-то, проблемы с людьми, не участвующими в тренинге, а также с членами группы вне тренинга. Лучше это делать непосредственно на занятии.
4.      Право каждого члена группы сказать «стоп»- прекратить обсуждение его проблем. Если вы чувствуете, что еще не готовы быть искренними в обсуждении вопросов, касающихся лично вас, или понимаете, что-то или иное упражнение может нанести вам психологическую травму - воспользуйтесь этим принципом.
5.   Каждый участник говорит за себя, от своего имени. Не стоит уходить от обсуждения и допускать рассуждения типа: «все так думают», «большинство так считают». Попытайтесь строить свои рассуждения примерно так: «я думаю...», «я чувствую...», «мне кажется...».
6.    Не критиковать и признавать право каждого на высказывание своего мнения. Нас достаточно критикуют и оценивают в жизни. Давайте в группе учиться понимать других, чувствовать, что человек хотел сказать, какой смысл вложил в высказывание.


Введение в тему

Сегодня я хочу начать с одного отрывка очень известной книжки, слушайте.
 «Когда ураган прекратился и фургон оказался на земле, Элли  с большим удивлением обнаружила себя в незнакомом и весьма прекрасном месте», где встретит кого, давайте подумаем, и какие у этих героев будут желания?
Предлагаю послушать некоторые высказывания наших сегодняшних героев, когда они только начитают свой путь.
(Трансформация взглядов героев через их высказывания)
Страшила. До путешествия: «Я такой глупый, что даже не знаю, как мне жить дальше»
Железный Дровосек. В начале пути: «Без сердца я не могу любить, а значит, я несчастен»
Трусливый Лев. Первоначальное мнение: «Я такой трус, что даже не могу смотреть в глаза опасности»
Элли. В начале истории: «Как же страшно идти в неизвестность! А вдруг мы не сможем вернуться домой?»

УПРАЖНЕНИЕ «ТЕСТ-ПУТЕШЕСТВИЕ»
(Вероника, Полина)
Цель: сформировать навык самоанализа тревожных состояний
Представьте, что вы оказались в волшебной стране, как Элли. Какие испытания вызывают у вас тревогу? Сегодня мы узнаем, как с этим справиться.
Раздайте участникам карточки с ситуациями из сказки и их параллелями в реальной жизни:
· Страх перед злой ведьмой = страх перед контрольной работой
· Пересечение опасной дороги = выступление перед классом
· Встреча с неизвестными существами = знакомство с новыми людьми
Попросите оценить по шкале от 1 до 10, насколько каждая ситуация вызывает тревогу.
Вывод
Как и герои сказки, мы все испытываем тревогу в новых ситуациях. Важно научиться распознавать её и справляться с ней.
УПРАЖНЕНИЕ  «СИТУАЦИОННЫЙ АНАЛИЗ»
(Сабина)
Цель: развить умение анализировать сложные ситуации на примере опыта героев сказки
Вспомним, как герои сказки преодолевали трудности. Давайте разберем похожие     ситуации из жизни.
Предложите участникам обсудить следующие вопросы:
1. Как Железный Дровосек справлялся со своими страхами? Какие методы можно применить в школе?
2. Почему Страшила смог стать умным? Какие знания помогают нам справляться со стрессом?
3. Как Трусливый Лев нашел в себе храбрость? Какие ситуации в школе требуют смелости?
(Шпаргалка для спикера. Анализ ситуаций на примере героев сказки)
1. Как Железный Дровосек справлялся со своими страхами?
· Страх одиночества и невозможности любить:
· Признавал свои эмоции открыто
· Не стеснялся просить о помощи
· Сохранял верность друзьям, несмотря на свои переживания
Применение в школьной жизни:
· Открыто говорить о своих чувствах учителям и одноклассникам
· Не бояться просить помощи у взрослых
· Поддерживать дружеские отношения даже в сложных ситуациях
2. Почему Страшила смог стать умным? Какие знания помогают нам справляться со стрессом?
· Личностные качества Страшилы:
· Находчивость и изобретательность
· Умение учиться на своих ошибках
· Способность принимать помощь от других
Знания для борьбы со стрессом:
· Техники релаксации
· Методы самоорганизации
· Навыки эффективного общения
· Понимание своих эмоций
3. Как Трусливый Лев нашел в себе храбрость? Какие ситуации в школе требуют смелости?
· Путь Льва к смелости:
· Признание своих страхов
· Постепенное преодоление маленьких страхов
· Поддержка друзей в сложных ситуациях
· Вера в собственные силы
Школьные ситуации, требующие смелости:
· Публичные выступления перед классом
· Защита своих идей и мнений
· Противостояние буллингу
· Признание ошибок и их исправление
· Инициатива в групповых проектах
Общие выводы:
· Каждый герой преодолел свои страхи через:
· Признание проблемы
· Поиск поддержки у друзей
· Постепенное преодоление трудностей
· Веру в себя
· Важные уроки:
· Страх — это нормально, главное — не сдаваться
· Поддержка друзей помогает справиться с любыми трудностями
· Смелость — это не отсутствие страха, а действие несмотря на него
· Каждый может найти в себе силы преодолеть свои страхи

Вывод.  Каждый герой нашел свой путь преодоления трудностей. У нас тоже есть внутренние ресурсы для борьбы со стрессом.

УПРАЖНЕНИЕ  «КРУГ ПОДДЕРЖКИ»
(Анна)
Цель: сформировать понимание важности социальной поддержки в стрессовых ситуациях

В сказке герои помогали друг другу. Давайте создадим свою команду поддержки. 
(Каждая ситуация должна обсуждаться с акцентом на:
Что вызывает тревогу в этой ситуации
Какие чувства испытывает человек
Какие способы поддержки могут помочь
Какие действия можно предпринять для решения проблемы)

Организуйте круг, где каждый участник:
1. Называет ситуацию, вызывающую тревогу
2. Получает 2-3 совета от одноклассников
3. Выбирает один совет, который готов попробовать

Вывод. Как друзья из Изумрудного города, мы можем поддерживать друг друга. В разговоре справляться со стрессом гораздо легче.

















Рефлексия
В виде вопрос-ответ.
- С каким настроением уходите с тренингового занятия? - было ли вам интересно и что понравилось больше всего? Что вы запомнили?
-Сегодняшнее путешествие в Изумрудный город показало нам, что тревога и стресс — это естественные чувства, с которыми сталкиваются все люди, включая сказочных героев. Как и герои сказки, мы научились:
· Распознавать свои тревожные состояния
· Анализировать причины** беспокойства
· Находить внутренние ресурсы для преодоления трудностей
· Опираться на поддержку окружающих
Главное открытие заключается в том, что каждый из нас обладает уникальными качествами, помогающими справляться со стрессом. Важно помнить, что просить о помощи — это не слабость, а проявление мудрости, как это делали герои сказки.

(Трансформация взглядов героев через их высказывания)
Страшила
· После путешествия: «Раньше я думал, что мозги — это самое главное. Теперь я понимаю, что важнее всего — это сердце и дружба»
Железный Дровосек
· В финале: «Мозги не делают человека счастливым, а счастье — лучшее, что есть на земле»; «Раньше у меня были мозги, но теперь, когда приходится выбирать между мозгами и сердцем, я предпочитаю сердце»
Трусливый Лев
· После преодоления страхов: «Вы смелый зверь! Вам не достает только веры в себя. И потом, всякое живое существо боится опасности, и смелость в том, чтобы победить боязнь»
Элли
· После всех испытаний: «Теперь я знаю, что дом — это не просто место, а там, где тебя любят и ждут»

Гудвин 
«Сердце делает многих людей несчастными. Не очень большое преимущество — иметь сердце»
Эти изменения в мировоззрении героев показывают, как:
· Преодоление трудностей меняет наше восприятие мира
· Настоящая мудрость приходит через опыт
· Важность дружбы и взаимоподдержки помогает преодолеть любые страхи
· Часто то, чего мы боимся или желаем, оказывается не таким важным, как кажется вначале
Для закрепления полученных знаний предлагаем участникам ответить на следующие вопросы:
1. Самоанализ:
· Какая ситуация из предложенных вызвала наибольший отклик?
· Какой метод борьбы со стрессом показался наиболее полезным?
· Что нового я узнал о себе во время занятия?
2. Практическое применение:
· В какой реальной ситуации я могу применить полученные знания?
· Кто из моих близких может поддержать меня в трудную минуту?
· Какой совет, полученный от одноклассников, я готов попробовать?
3. Эмоциональная оценка:
· Что понравилось на занятии больше всего?
· Что вызвало затруднения?
· Какие чувства я испытываю после занятия?
- Помните: как герои Изумрудного города нашли свои заветные желания, так и вы нашли важные инструменты для борьбы со стрессом. Эти знания помогут вам в будущем справляться с любыми трудностями.
         Я надеюсь, что нам было хорошо вместе. Благодарю вас за откровенность и открытость. Я думаю, что на следующей встречи, нам ещё будет о чём поговорить. Всего доброго. 
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