«СНЯТИЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО НАПРЯЖЕНИЯ»
Цель: снятие эмоционального напряжения для укрепления психологического здоровья.
Задачи:
· познакомить участников тренинга с некоторыми приёмами психологической саморегуляции;
· создать благоприятные условия для продуктивной работы над собой;
·  совершенствовать развитие личностных качеств, стабилизируя внутреннюю душевную гармонию.
Основная часть.
Упражнение 1 «Что такое стресс?».
Время проведения: 5 мин.
Участникам предлагается поиграть в ассоциации. Для этого им напоминается правило выполнения данного задания: как только будет названо слово, необходимо сразу высказать свои ассоциации к нему. Ведущий называет слово «СТРЕСС» и прикрепляет к доске карточку с его написанием, а затем записывает рядом слова-ассоциации участников группы к данному слову.
Затем организовывается обсуждение полученных результатов данного задания: как правило, это большинство ассоциаций, несущих негативную окраску. Ведущий предлагает следующие вопросы для обсуждения:
- Как вы считаете, почему большинство наших ассоциаций к слову «Стресс» негативно окрашены?
- Как для вас выглядит «Стресс»?
«Человек под дождем»
Это упражнение поможет провести персональную диагностику и увидеть, как вы реагируете на стресс.
Нарисуйте человечка. Уровень мастерства не имеет значения, нарисуйте, как можете. Рядом нарисуйте человечка под дождем. А теперь сравните их.
На что стоит обратить внимание?
— Как изменился человечек под дождем.
Дождь — это метафора стресса, а рисунок — метафора вашей реакции на стресс. Если человечек под дождем крупнее и лучше прорисован, это означает, что во время стресса вы мобилизуетесь. Если наоборот, значит, ваша тактика — закрываться от проблем. Подумайте над этим.
— Как изображен дождь.
Он может быть проливным, слабым, с громом и молнией и т. д. Это — отражение вашего восприятия реальности. Слабый дождь: вы видите проблему, но не считаете ее катастрофической. Гроза: вы видите серьезную опасность. Постарайтесь оценить адекватность своего восприятия.
— Есть ли лужи.
Лужи говорят о том, что выход из стресса вам обычно дается тяжело и болезненно. Значит, уже сейчас надо позаботиться о своем психологическом комфорте, снизить уровень тревоги.
— Есть ли у человечка под дождем средства защиты (зонт, сапоги, плащ).
Если есть, значит, вы умеете принимать помощь. Если нет — срочно пересмотрите свою позицию «я сам со всем справлюсь» или «неудобно как-то». В определенных случаях просить о помощи — это нормально и даже необходимо.
Информирование участников тренинга о стрессе, его симптомах, стадиях протекания

Цель: уточнение, расширение знаний о стрессе, его симптомах, стадиях протекания. Оказание помощи участникам в осознании и вербализации своих представлений о стрессе, определении своего отношения к данному феномену, повышение мотивации на участие в занятиях
Стресс -  это защитная  реакция организма,  которая возникает в ответ на действие негативных факторов. Стресс может отрицательно влиять на организм, но и в разумных пределах бывает полезным. В ситуациях, требующих напряжения сил стресс бывает полезен. В результате стрессовой реакции у человека монополизируется бойцовские качества и воля, обостряется зрения, повышается мышечный тонус, возрастает скорость реагирования. Кроме того, стресс может привнести в нашу жизнь «изюминку», стимулировав наши чувства и желания. Многим людям попросту необходимо ощущать, что «жизнь им бросила вызов».
Для современного человека владение технологиями управления стрессом является необходимым условием его эффективной деятельности, а особенно деятельности в новых для него областях. 
Стрессоустойчивость и навыки управления стрессом обеспечивают человеку способность к осуществлению эффективной деятельности в состояние стресса. Для этого необходимо развивать концентрацию нашего внимания.
Очень часто, говоря о стрессе, мы придаем отрицательный оттенок данному явлению. Но так ли это на самом деле? Вреден ли стресс для нашего здоровья? Как сочетаются стресс и здоровье? Давайте попробуем разобраться.
Что же происходит с нашим организмом во время стресса?
Начинается его мобилизация для борьбы со стрессовой ситуацией, которая заключается в следующем:
· учащается пульс, сердце начинает больше перекачивать крови, а с ней и питательные вещества, чтобы обеспечить все органы необходимой энергией;
· учащается дыхание, в результате которого происходит обогащение крови кислородом, увеличивается выделение углекислого газа;
· кровеносные сосуды, снабжающие головной мозг и мышцы, расширяются, что позволяет усилить приток к ним кислорода, питательных веществ и глюкозы;
·  усиливается кровоснабжающая функция селезенки, увеличивается приток лимфоцитов, повышается свертываемость крови, на случай ранения;
· печень и скелетные мышцы с целью повышения энергетики организма выбрасывают в кровь дополнительное количество глюкозы;
· расширяются зрачки, в глаза поступает больше света, что способствует улучшению зрения;
· процесс пищеварения замедляется, сокращается выработка пищевых ферментов, в результате чего высвобождается больше энергии для мышц и головного мозга.
Что влияет на уровень вашей стрессоустойчивости?
· Ваше дружественное окружение – поддержка со стороны знакомых, друзей, родных и членов семьи является мощным буфером против стресса в жизни. С другой стороны, одинокие и люди, ведущие уединенный образ жизни более уязвимы к стрессу.
· Ваше чувство контроля – вы спокойнее перенесете стресс, если у вас есть уверенность в себе и способность влиять на события и превозмогать трудности. Люди, испытывающие трудности, как правило, чувствуют, что ситуация находится вне их контроля.
· Ваше отношение и мировоззрение – исследования показали, что некоторые люди более устойчивы к стрессам и лучше справляются с ним, чем другие. Отчасти это связано с тем, что они обладают рядом черт личности, которые защищают их от воздействия стресса. Как правило, они шире охватывают задачи, обладают сильным чувством юмора, признают, что изменение является частью жизни, и верят в высшие цели. Таких людей психологи называют стресс-Харди личности (hardy personality).
· Ваша способность справляться со своими эмоциями – если вы в стрессовой ситуации уязвимы и не знаете, как успокоить себя, то это, в конечном счете, может привести к плачевным результатам. Способность привести свои эмоции в равновесие поможет вам оправиться от несчастья. Для этого надо знать методы преодоления и предупреждения стресса.
· Ваши знания и подготовка - Чем больше вы знаете о стрессовой ситуации, включая то, как долго это будет продолжаться и чего ожидать, тем легче с ней справиться. 
Стрессовые ситуации по-разному действуют на людей: одних сильный стресс мобилизирует, других доводит до обморочного состояния.
Осознав, что вы находитесь в состоянии стресса, постарайтесь понять, чем именно вызван стресс в наибольшей степени. При появлении проблем необходимо решать их в порядке поступления. Определите альтернативные пути решения, подберите нужный вариант, приступайте к выполнению.
Упражнение 2 «Ладошка моего стресса».
Время проведения: 7 мин.
Для проведения данного упражнения подросткам раздаются чистые листы, и предлагается каждому на своем листе обвести свою ладонь и подписать внутри нарисованной ладони свое имя. 
Задание: «На каждом пальчике нарисованной ладони написать ситуацию, которая вызывает или может вызвать у вас сильные тревогу, страх, злость, крайнюю усталость – стрессовую для вас ситуацию». Далее участникам игры предлагается вырвать из листа рисунок ладони без помощи ножниц по контуру и положить перед собой.
Обсуждение: каждый желающий называет ситуации, являющие стрессовыми для него. Ведущий обобщает все сказанное о стрессе и определяет ряд общих стрессовых ситуаций для данных студентов.
Упражнение 3. «Даже если…» – «В любом случае…»
Цель: научить участников тренинга навыкам саморегуляции в стрессовой ситуации.
Психолог просит участников тренинга разделиться на две подгруппы. Первая подгруппа создает внешний круг, вторая - внутренний. Участники тренинга стоят лицом к лицу. Студенты первой подгруппы говорят: «Даже если и указывает проблему (мне плохо, я невезучий, у меня нет отца, я получил двойку), студенты второй подгруппы: «В любом случае и заканчивают положительной фразой: «это только на сегодня, я могу видеться с моим отцом, я не буду расстраиваться, и впадать в депрессию, а исправлю двойку». Участники первой подгруппы после выполнения задания, меняются партнерами, идя по часовой стрелке. Студенты второй подгруппы (внутреннего круга) стоят на месте. Таким образом, ребята проигрывают множество различных (положительных) вариантов решений проблем.
Подведение итогов: психолог задает вопросы участникам тренинга: «Получилось выполнить упражнение? Трудно было выполнять?»
В сложных ситуациях необходимы навыки саморегуляции.
III. Заключительная часть
Рефлексия прошедшего занятия.
Предложение участникам поделиться впечатлениями:
- что понравилось?
- что не понравилось и почему?
– cамым полезным для меня было…


