В ПОИСКЕ ПОЗИТИВНЫХ РЕШЕНИЙ

(тренинговое занятие для студентов)

Цель: содействие студентов в поиске способов выхода из различных стрессовых си​туаций. 
Задачи:
· развивать умение видеть положительные стороны в стрессовых ситуациях;

· развивать представления студентов об индивидуальных способах снятия нервно- мышечного напряжения;

· воспитывать в студентах чувство оптимизма, позитивный взгляд на жизнь. Ресурсы:  маркеры, листы бумаги по количеству студентов, мандарины, аудиозапись песни «Оранжевое солнце» на слова А. Арканова, Г. Горина, музыку К. Певзнер.
Ход занятия

Приветствие

Психолог приветствует студентов и предлагает им поприветствовать друг друга с раз​ным настроением: грустно, печально, спокойно, весело.

Разминка «Передача хлопков»

Психолог: Ребята, в качестве разминки сегодня мы будем передавать хлопки. Весь секрет в том, что сначала вы должны встретиться взглядом друг с другом, и только по​том хлопнуть в ладоши. (Учащиеся по кругу передают хлопки.)
А теперь немного поменяем принцип работы. Первый участник встречается взгля​дом со вторым, они одновременно хлопают в ладоши, подходят к третьему, дарят ему свои аплодисменты, а самому последнему достаются аплодисменты всей группы.

Вопрос для обсуждения:

• Было ли вам приятно получать аплодисменты? (Высказывания учащихся)
Просмотр ролика «Притча о двух младенцах»

Творческая деятельность, групповая работа

Психолог: Мы часто говорим и слышим слово «стресс». Скажите, пожалуйста, что вы понимаете под этим словом. (Высказывания студентов)
Для продолжения нашей работы предлагаю поделиться на 3 группы по принципу «фруктового салата» - группа «яблоки», группа «груши» и «мандарины». В каждой группе необходимо разобраться, кто такие пессимисты, оптимисты и реалисты.
Выступления групп
	Пессимист - человек, придерживающийся отрицательного, негативного взгляда на жизнь.


	Оптимист - человек, придерживающийся позитивного, положительного взгляда на жизнь.


	Реалист - человек, учитывающий в своей деятельности условия реальной действительности, практичный

	Пессимизм - мрачное (исполненное печали, грусти,

беспросветности) мироощущение, при котором человек не верит в свое будущее, во всем видит унылое и плохое.


	Оптимизм - бодрое и жизнерадостное мироощущение, при котором человек везде видит светлые стороны, верит в будущее, в успех, в то, что в мире господствуют добро и положительное начало.


	Реализм - отношение к действительности как к подлинности ее условий


Психолог: Ганс Селье, ученый, который ввел само понятие «стресс», говорил о том, что стресс – это не только плохо, в нем есть и позитивные стороны.
Следующий этап нашей работы – определение восприятие стресса пессимистов, оптимистом и реалистом.
Выступление групп 

	Восприятие стресса пессимистом
	Восприятие стресса оптимистом
	Восприятие стресса реалистом

	У человека ухудшается здоровье

Человек расстраивается, начинает больше конфликтовать,

У него может начаться депрессия

Человек быстро обижается

Его ничего не радует
	человек начинает проявлять активность,

активизируются внутренние силы организма,

человек набирается жизненного опыта,

учится принимать решения,

закаливается морально и физически,

воспитывается сила  воли


	Человек может настраивать себя, что все в этом мире переменчиво,
От стресса никуда не денешься,

Человек набирается опыта разрешения стрессовой ситуации


Рассказывание истории (подарок учителя)
Верь в себя

притча

Жили-были маленькие лягушата, которые организовали соревнования по бегу. Их цель была забраться на вершину башни. Собралось много зрителей, которые хотели по​смотреть на эти соревнования и посмеяться над их участниками.

Соревнования начались. Никто из зрителей не верил, что лягушата смогут забраться на вершину башни. Отовсюду были слышны реплики: «Это слишком сложно! Они никог​да не заберутся на вершину. Нет шансов! Башня слишком высокая!».

Маленькие лягушата начали падать один за другим. За исключением тех, у которых открылось второе дыхание. Эти прыгали всё выше и выше...

А толпа всё равно кричала: «Слишком тяжело! Ни один не сможет это сделать!»

Ещё больше лягушат устали и упал и... И только один поднимался всё выше и выше. Это был единственный лягушонок! И приложив все свои усилия, он все-таки забрался на вершину башни!

Всем вокруг хотелось узнать, как же этому лягушонку, который добрался до вершины башни, удалось найти в себе силы? Оказалось, что маленький лягушонок совсем ничего не слышал, он был просто глухой. И крики толпы, вселявшие в других лягушат неуверен​ность в своих силах, никак не могли быть услышаны победителем.

· Вопросы для обсуждения:

· Как вы думаете, если бы лягушонок мог слышать, он стал бы победителем? Поче​му?

· Как вы понимаете словосочетание «сила воли»? Как её можно развивать?

(Ответы студентов)

Комментарий учителя: Старайтесь избегать в общении пессимизм и негативизм. Не слушайте людей, которые пытаются передать вам свое негативное настроение, нару​шить веру в себя, ведь они могут отнять у вас самые заветные мечты и желания.

Упражнение «Я самый»
Цель: снятие внутренних зажимов, поиск внутренних ресурсов. 
Группа встает в круг, и каждый по очереди произносит: «Я самый ...», а группа по​вторяет: «Он самый ...». Например: «Я самый красивый, умный, креативный и т.д.», а все повторяют: «Он самый красивый, умный, креативный и т.д.». 
Вопросы для обсуждения:
- Было ли вам приятно слышать комплименты?
- Улучшилось ли ваше настроение, когда вас хвалили? (Высказывания учащихся)
Психолог: Многие люди испытывают значительное физическое и эмоциональное напряжение, пытаясь изменить события или управлять теми из них, которые находят​ся вне их контроля. Но не всегда возможно контролировать ситуацию, вызывающую стресс. Поэтому необходимо сохранять эмоциональный контроль не над ситуацией, а над своей реакцией на нее. Умение регулировать свое психоэмоциональное состояние является способом обрести контроль над собственными эмоциональными и физиологическими реакциями вместо того, чтобы позволять другим людям влиять на этот процесс. Сейчас мы с вами выполним упражнение «Чайки», которое хорошо помогает снять нервно-мышечное напряжение и избавиться от негативных эмоций, переживаний, чувств.
Упражнение «Чайки»

Цель: избавление от негативных эмоций, снятие нервно-мышечного напряжения.

Психолог: Сядьте удобно, руки положите свободно вдоль тела на колени. Считаем от 1 до 10, меняя громкость: от шепота до громкого крики. Досчитав таким образом до 10, на максимально громкой динамике кричим 3 раза «А», изображая крик чаек. Поднимаем уголки губ как можно выше и кричим пронзительным голосом.

Вопросы для обсуждения:

-Какие эмоции были у вас, когда вы выполняли это упражнение?

-Почувствовали ли вы физическое расслабление?

(высказывания студентов)

Творческая деятельность, групповая работа

Психолог: Я показала вам одно упражнение, которое действует как скорая антистрессовая помощь. А сейчас мы с вами продолжим работать в группах, и вы в течении 5 минут должны будите предлагать свои способы выхода из стресса.

(напр. Читают книги, слушают музыку, общаются с друзьями, гуляют на природе, занимаются спортом, смотрят кино и т.д.)

Психолог: Мы познаем мир с помощью 5 органов чувств. Перед вами лежат мандарины. Вы их видите? Работают ваши глаза. Какой у них красивый оранжевый цвет. Возьмите в руки, чувствуете их шероховатость? Это тактильные ощущения. Вдохните запах – запах цитрусовых очень благоприятно влияет на нервную систему человека. Вот уже обоняние подключилось. Теперь мысленно попробуйте услышать, как падают мандарины с дерева. Это ваш слух.

А сейчас мы будем жонглировать мандаринами. Сначала поработаем двумя руками – подбросьте один, поймайте его, теперь подбросьте попеременно правой и левой рукой, ловите двумя. Прекрасно, сейчас у вас работали два полушария (жонглирование проводится под песню «Оранжевое солнце»).
А теперь почистите мандарины и с удовольствием съешьте, так включится ваш вкус.

Рефлексия

Психолог: Перед вами лежат листочки, на которых есть начало фразы «Чтобы справиться со стрессом, в своей жизни я буду….», продолжите ее. (студенты записывают окончание фразы ми по желанию читают всей группе).

Заключительная минута занятия

Психолог предлагает студентом хором произнести слова «Как классно я прожил сегодняшний день!!!» в трех интонациях: спокойно, радостно, с ликованием.

Затем благодарит студентов за активную работу на занятии и прощается до следующей встречи.

.
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