Конспект группового занятия  для старшеклассников из цикла групповых занятий по подготовке к выпускным экзаменам
 на тему: «У страха глаза велики»
Педагог-психолог:
 Шанова Е.Л.
Цель занятия: расширить знания об эмоции «страх», познакомить и отработать с конструктивными способами и приемами преодоления страхов,  для  обретения состояния уверенности в собственных силах.
Задачи:
· познакомить обучающихся с общим понятием эмоцией «страх», его видами  и  эмоциональными проявлениями;
· показать влияние страха на человека и его здоровье;
· формировать  положительную самооценку, уверенность в себе и  умение описывать эмоциональное состояние на основе личного опыта;
· познакомить и отработать  с конструктивными  способами  и приемами совладающего поведения (эмоциональной поведенческой саморегуляцией),  для обеспеченья психологической уверенности, преодоления  страха и сохранения здоровья;
· развивать коммуникативные навыки и навыки самоконтроля с опорой на личностные ресурсы. 

Методы и приемы: метод организации и осуществления практической деятельностью обучающихся, мыслительной деятельностью (словесное изложение, создание проблемных ситуаций, обсуждение, анализ, рефлексия), чувственного восприятия объектов (наглядность, музыкотерапия, изотерапия, песочная терапия).

Форма занятия: групповое занятие с элементами тренинга.
Ожидаемый результат: снижение уровня тревожности, страхов, повышение самооценки у обучающихся 10-11 классов.
[bookmark: _GoBack]Участники группового занятия: обучающиеся 9 - 11 классов МБОУ «Гимназия» города Черногорска,  в количестве 9-12 человек.
Продолжительность: 40 минут.
Оборудование и материал: столы, стулья, компьютер с видеопроектором, песочница, доска,  картонные человечки, ватман,  цветные карандаши, маркеры, ручки, листы А4, веревочки.



Ход занятия:
I.Вводная часть: музыкальное сопровождение слов: (спокойная мелодия).
Педагог-психолог: Добрый день, дорогие ребята и наши гости! Рада видеть вас на нашем занятии. Сегодня у нас будет необычное занятие с приглашенными гостями, которые всем вам, конечно же, знакомы (педагоги и родитель). 
Упражнение 1.  «Автограф».
Педагог-психолог: Дорогие ребята и гости, подойдите, пожалуйста, выберите маркер любого цвета, который вам сейчас нравится,  и  оставьте  свой автограф на этом листе. 
Упражнение 2.  «Приветствие Мим (без слов)».
Педагог-психолог: Давайте поздороваемся друг с другом, продемонстрировав какое-то невербальное приветствие. Это может быть бесконтактное приветствие (помахать рукой, кивнуть головой, сделать реверанс), та и контактное (пожать руку, обнять). Остальные участники группы отвечают на приветствие так же, как с ним поздоровались (кивают в ответ, пожимают руку и т.д.).
(Это упражнение может иметь дополнительный диагностический смысл. Кто из группы инициировал более тесный контакт, попытался устраниться от кого- то или такого контакта, был наиболее изобретателен  и как осуществлялось рукопожатие и т.д.)
Упражнение 3. «Наши правила групповой работы». 
Педагог-психолог:  Сейчас,  ребята я вам хочу напомнить, а гостей ознакомить с нашими правилами групповой работы, посмотрите  на доску:
 Правила групповой работы:
1. Обращаться друг к другу по имени. 
2. Принимать себя и других такими, какие они есть. 
3. Быть искренним. 
4. Я – высказывание.
5. Избегать оценок друг друга. 
6. Уважение говорящего. 
7. Каждому члену группы – как минимум одно хорошее и доброе слово. 
8. Конфиденциальность всего происходящего в группе. 
     А теперь, ребята, разделитесь на команды по цвету маркеров, которыми вы писали и пройдите  своей командой за стол.

II. Основная часть:
Педагог-психолог:  Ребята, а сейчас посмотрите на слайды. Для вас загадка: о чем мы сегодня  с вами будем говорить на  занятии? (презентация со слайдами, на которых изображены разные виды страха).
   Да, ребята, все правильно, вы догадались, мы сегодня будем говорить о страхах, способах и приемах совладающего поведения. Давайте, посмотрим какие страхи здесь изображены? (внутренний страх  - надуманных мыслей, природный страх – агрессивное поведение собаки,  социальный страх -  публичного выступления ученика перед педагогом или ответом у доски, перед экзаменом, перед родителями, сверстниками).
Мини-лекция:
Страх – это отрицательно окрашенная эмоция, которая возникает как ответная реакция на внешний или внутренний раздражитель, представляющий опасность, и помогает настроить организм на дальнейшие действия. 
Юрий Щербатых, психолог, психофизиолог, эксперт по преодолению стрессов, предложил классифицировать страхи на три группы:
· природные (или естественные, биологические) – реакция на природные явления, представляющие реальную опасность: землетрясения, ураганы, гром и молния, агрессивное поведение животных;
· социальные – страх войны (который присутствует даже у тех, кто никогда не участвовал в военных действиях), страх бедности, страх перемен, боязнь публичных выступлений или страх провалиться на экзамене, страх за своих близких и т. д.;
· внутренние (или экзистенциальные) – страхи, автором которых становится сам человек (например, боязнь собственных поступков, мыслей или страх перед условным сереньким волчком или бабайкой, которыми пугали в детстве). 
Упражнение 4. «Польза и вред страха»
Педагог-психолог:  А как вы думаете, страх полезен и чем? 
Ребята говорят свои предположения.  
Педагог-психолог:   А в чем же вреден страх?
Ребята говорят свои предположения.  
Педагог-психолог:   Польза страха состоит в его главной функции: защищать человека от опасности (другими словами, включать инстинкт самосохранения). Вред страха  в том, что он  мешает жить. Вспомните пословицу: «У страха глаза велики», когда  человек добровольно лишает себя свободы действия. Давайте  вместе с вами распределим  карточки с ситуациями в два столбика на доске в чем же польза и вред страха?

Карточки с ситуациями:
Польза:
1. Боязнь высоты спасает от падения. 
2. Боязнь неизвестности и внутреннее чутье оберегает от общения с несущими опасность предметами (спички, ножи), людьми и животными.
3. В опасных ситуациях в мозгу вырабатывается гормон серотонин, который оказывает позитивное влияние на тонус мышц.
4. Прилив адреналина в кровь становится причиной того, что человек начинает соображать и действовать быстрее, слаженнее. Но не всегда.
Вред:
Страх может  проявляться и переходить в следующие эмоциональные состояния: отчаяние, оцепенение, подозрение, тревогу, волнение, боязнь, ужас, панику, фобии. Он порождает различные комплексы, неуверенность в себе. Человек не контролирует себя, может совершить необдуманные поступки. Нарушает дыхательные процессы, делает  дыхание сбивчивым и затрудненным. Тело зажимается, могут быть головные боли, проблемы с пищеварением, бессонница, подверженность инфекционным и другим заболеваниям.

Педагог-психолог: Ребята, вы молодцы! Очень хорошо справились с этим заданием.
   По пирамиде американского психолога Абрахама Маслоу (обратить внимание на слайд с пирамидой)  безопасность человека - это базовая и основная потребность человека. Человеческие нужды организованы в иерархию, то есть, возникновение одной потребности обычно зависит от удовлетворения другой. 
Поэтому если мы  с вами  научимся справляться со своими страхами, то  мы будем чувствовать себя в безопасности и будем двигаться выше.
Упражнение 5. «Совладай со страхом». 
Педагог-психолог:  Ребята, подойдите по одному человеку из команды  к человечкам, который вам нравится, и возьмите лист, на котором  изображен  определенный вид  страха и назовите его. Уважаемые гости, подойдите к ребятам, с которыми вы будете работать в команде по совладанию с данным страхом. 
Далее: 
А)- кто вытянул страх ответа у  доски и  перед педагогом – публичных выступлений  (приглашается в команду педагог для совместной работы, и дается задача перед началом работы  улыбнуться и обняться);
Б)- кто вытянул страх перед ЕГЭ (приглашается педагог  и родитель для совместной работы и дается задача перед началом работы  улыбнуться и обняться);
В)- кто вытянул страх – боязнь  неоправдать ожиданий родителей  (приглашается родитель для совместной работы и дается задача перед началом работы  улыбнуться и обняться).
Педагог-психолог:  Сейчас мы с вами будем все вместе находить  и  отрабатывать конструктивные  способы  и приемы совладающего поведения (эмоциональной поведенческой саморегуляции),  для обеспеченья психологической уравновешенности, преодоления  страха.
     Ребята совместно с приглашенными гостями в команде  выполняют задание по инструкции.  
Инструкция к заданию: рассказать свой страх  и проговорить все свои чувства, переживания и опасения.  Довести данную ситуацию до абсурда, выйти на то, что же  такое может случиться самое страшное, к чему может привести страх и как помешать в жизни, а затем рассмотреть варианты выхода из данных ситуаций и найти решения, обсудить возможный план действий (задание прописывается на отдельных карточках для каждой команды).
Упражнение 6. «Нарисуй свой страх» (две команды рисуют на листочках, а третья в песочнице под спокойную мелодию).
    Педагог-психолог:  давайте нарисуем свои страхи, ведь пока они не имеют вида, формы нам с ними трудно справиться. А как только они станут заметными, мы можем с ними взаимодействовать. (Ребята приступают к рисованию).
-  Посмотрите на свой страх - так ли он страшен и ужасен?
- А мы с вами можем все, дорисуйте его, сделайте его смешным. Можно нарисовать смешную шляпу, клоунский колпак или башмаки, бантики, шарики и многое другое.
- Вы можете посадить свои страхи в клетку или замуровать в башню.
Рисунок вашего страха можете изорвать на множество кусочков и бросить в мусорное ведро.
- У вас лежат на столах веревочки. Посадите свои страхи на веревочку, как на цепь. Теперь вы можете дергать, вести за собой, посадить, привязать куда захотите. Можете оставить свои страхи в сундучке со страхами, а можете выбросить. Каждый решит сам, что сделать со своим страхом. Раньше страх управлял вами, а теперь вы управляете им.
Обсуждение:
- Как вы сейчас себя чувствуете, какое у вас настроение?
-Ваши сердца свободны от страхов, мы их победили?!

   Ребята и уважаемые гости, я для вас подготовила буклеты с упражнениями, которые можно использовать для снятия эмоционального напряжения (раздатка с собой) (см. приложение).
III.Заключительная часть: 
Ритуал окончания занятия:
Педагог-психолог:  Дорогие ребята и гости, подойдите, пожалуйста, и напишите под своим автографом свое настроение. Смотрите, что у нас получилось. Давайте поблагодарим за проделанную работу друг друга. Пожелайте друг другу что-нибудь тёплое и хорошее. До следующей встречи!

	
