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Пояснительная записка

Период подготовки к выпускным экзаменам у подростков характеризуется высоким уровнем тревожности, напряжения. Ученик находится в состоянии стресса, ожидая наступления дня сдачи экзаменов. Волнение, тревога, негативные эмоции, сопровождающие подготовку, могут отрицательно сказываться как на результатах учебной деятельности, так и на физическом и психологическом состоянии подростков в целом.
В этот период очень важно помочь обучающимся овладеть приемами саморегуляции, настроиться на успешную сдачу экзаменов, привести в порядок мысли и чувства, выработать уверенность в себе и своих силах.
Цели  программы:
· отработка стратегии и тактики поведения в период подготовки к выпускным экзаменам;
· обучение навыкам саморегуляции, самоконтроля;
· снижение уровня тревожности;
· повышение уверенности в себе.
	Задачи:
· повышение сопротивляемости стрессу;
· отработка навыков уверенного поведения;
· развитие эмоционально-волевой сферы;
· развитие навыков самоконтроля с опорой на внутренние ресурсы;
· помощь в осознании собственной ответственности за поступки, в анализе своих установок.
Методы, используемые в работе: диагностические, групповая дискуссия, игра, медитативные техники, техники арт-терапии.
Занятия рассчитаны на подростков 15-18 лет, учащихся 9 и 11 классов.
Сроки выполнения программы: программа расчитана на 3 занятия, по 2 часа каждое. Общая продолжительность программы — 6 часов.
Ожидаемые результаты: снижение уровня тревожности у подростков, повышение уверенности в своих силах, мобилизация в стрессовой ситуации, овладение методами саморегуляции.

Тематический план занятий
	№ п/п
	Тема
	Формы работы
	Кол-во часов

	1
	«Стресс и способы борьбы с ним»
	1. Приветствие. Разминка «Привет и комплимент в подарок»;
2. Мини-лекция «Стресс, волнение, тревога»;
3. Методика изучения уровня ситуативной тревожности Спилбергера-Ханина;
4. Мини-лекция «Как готовиться к экзаменам». Кинезиологические упражнения;
5. Упражнение «Повтори за мной»;
6. Стресс-тест;
7. Упражнения на снятие нервно-психического напряжения: «Прощай, напряжение!», «Стряхни», «Аааа, Ииии»;
8. Релаксация «Солнечная поляна»
9. Обсуждение занятия, прощание

	2

	2
	«Как управлять своими эмоциями?»
	1. Приветствие. Разминка «Друг к дружке»;
2. Мини-лекция «Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?»;
3. Упражнение «Миссис Мамбл»;
4. Мини-лекция «Как управлять своими эмоциями»;
5. Упражнения на снятие мышечных зажимов: «Кукла и солдат», «Потянулись — сломались»;
6. Упражнения на снятие эмоционального напряжения;
7. Дыхательные техники;
8. Релаксация «Великий покой»;
9. Упражнение «Сердце нашей группы»;
10. Обсуждение занятия, прощание
	2

	3
	«Расслаюление и покой»
	1. Приветствие. Разминка «Привет и комплимент в подарок»;
2. Упражнение «Дорисуй и передай»;
3. Тест «Мое самочувствие»;
4. Упражнение «Миллион алых роз»;
5. Упражнение «Дождь в джунглях»;
6.  Методика изучения уровня ситуативной тревожности Спилбергера-Ханина;
7. Обсуждение занятия. Итоговая рефлексия, прощание
	2

	Общее количество часов
	6
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Конспекты занятий
Занятие №1

1. Приветствие. Ожидания участников. Разминка «Привет и комплимент в подарок»                      
1. Мини-лекция. Разбираем понятия «стресс», «волнение», «тревога», «страх».
Определение понятий, касающихся стрессовых состояний:
Стресс - состояние психофизиологического напряжения, возникающее у человека под влиянием любых сильных воздействий и сопровождающееся мобилизацией защитных систем организма и психики. Различают эустресс - служащий целям сохранения и поддержания жизни, и дистресс - патологический стресс, проявляющийся в болезненных симптомах.
Обратите внимание на состояние своего психического и физического здоровья. Физиологические признаки стресса: бессонница, головные боли, сердцебиение, боли в спине, в желудке, в сердце, несварение желудка, спазмы. Психологическими признаками стресса являются рассеянность, расстройство памяти, тревожность, плаксивость, излишнее беспокойство, беспричинные страхи, раздражительность. Все это приводит к потере уверенности в себе, к возникновению различных заболеваний, психическим расстройствам и к лекарственной зависимости.
Страх - это негативное эмоциональное переживание, которое испытывает человек при встрече с угрозой или при ее ожидании. Угроза, вызывающая страх, может затрагивать жизнь и здоровье человека (биологические страхи), его материальное благополучие или статус в обществе (социальные страхи), а также не иметь материального подтверждения, а быть отражением его собственных мыслей (экзистенциональные страхи).
Тревога - это расплывчатый, длительный и смутный страх по поводу будущих событий. Она возникает в ситуациях, когда еще нет (а может быть, и не будет) реальной опасности для человека, но он ждет ее, причем пока не представляет, как с ней справиться. По мнению некоторых исследователей, тревога представляет собой комбинацию из нескольких эмоций - страха, печали, стыда и чувства вины. Для тревоги (и для многих форм страха) в большинстве случаев характерен следующий ход мысли: человек находит в своем прошлом или из окружающей жизни примеры неблагоприятных или опасных событий, а затем проецирует этот опыт в свое будущее.
3. Проведение методики Спилбергера-Ханина
4. Мини-лекция «Как готовиться к экзаменам»
Как подготовиться психологически
Для того, чтобы в кризисной ситуации не терять головы, необходимо не ставить перед собой сверхзадач для достижения сверхцели. Не стоит дожидаться, пока ситуация станет катастрофической.
- Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие
- Если очень трудно собраться с силами и мыслями, постарайся запомнить сначала самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала
Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего напряжения, усталости, достижению расслабления.
Что делать, если устали глаза?
В период подготовки к экзаменам  увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, значит, устал и организм: ему может не хватить сил для выполнения экзаменационного задания. Нужно сделать так, чтобы глаза отдохнули. Выполни два любых упражнения:
· посмотри попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево-вправо (15 секунд)
· напиши глазами свое имя, отчество, фамилию
· попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом на листе бумаги перед собой (20 секунд)
· нарисуй квадрат, треугольник — сначала по часовой стрелке, потом в противоположную сторону.
Условия поддержки работоспособности
1. Чередовать умственный и физический труд
1. В гимнастических упражнениях предпочтение следует отдавать кувырку, свече, так как усиливается приток крови к клеткам мозга
2. Беречь глаза, делать перерывы каждые 20-30 мин. (оторвать глаза от книги, посмотреть вдаль)
3. Минимум телевизионных передач
Кинезиологические упражнения
1) Цель: стимуляция познавательных способностей
Инструкция:
- Большим и указательным пальцами одной руки с силой сдавливаем фалангу каждого пальца другой руки, начиная с ногтевой фаланги, сначала в тыльно-ладонной, затем в межпальцевой плоскости. Потом меняем руки.
- Большим пальцем правой руки нажимаем на середину левой ладони. С ощутимым нажимом совершать круговые движения от центра ладони к периферии, по спирали с выходом на большой палец. Затем то же другой рукой.
2) Цель: развитие координации движений
Инструкция:
1. Вытяните вперед руку с раскрытой ладонью. Попробуйте прижать к ладони мизинец, остальные пальцы должны быть развернуты
1. Вращайте руку справа налево и одновременно ногу в противоположную сторону. Затем другую руку и ногу
2. Положите руки на колени крест-накрест, по команде надо хлопнуть в ладоши, потом опять хлопнуть и поменять руки
3. Отдать честь правой рукой, а левую одновременно вытянуть вперед с оттопыренным большим пальцем, сказать при этом «Во!». Затем хлопнуть в ладоши и проделать тоже самое, но быстро сменив руки.
3) Цель: развитие зрительной памяти.
1. Ведущий чертит на листке две незамысловатые линии разного цвета. В течение 5 сек.показывает остальным участникам свой рисунок. Все дружно как можно точнее его копируют. Повторить 4-5 раз, причем рисунок должен с каждым разом становиться чуть сложнее и, если нужно, на его рассмотрение и копирование дается больше времени.
1. Ведущий рисует на доске одну за другой (стирая поочередно) 3 геометрические фигуры (например круг, треугольник, квадрат). Каждая из них демонстрируется секунд 7, затем стирается, и на ее месте рисуется новая. Просмотрев все фигуры, участники в течение нескольких минут на своем листке должны восстановить по памяти увиденное. При повторном использовании задания рекомендуется его усложнить, увеличивая количество нарисованных фигур.
5. Упражнение «Повтори за мной»
6. Стресс-тест
7. Способы снятия нервно-психического напряжения
Упражнение «Прощай, напряжение!»
Цель: научить снимать напряжение приемлемыми способами
Время: 10 минут
Инструкция: сейчас мы с вами посоревнуемся. Возьмите газетный лист, скомкайте его и вложите в это все свое напряжение. Закиньте подальше.
Анализ:
· Как вы себя чувствуете?
· Расстались ли вы со своим напряжением?
· Ощущения до и после упражнения
Упражнение «Ааааа и Ииии»
Цель: развитие позитивного образа «Я»; поднять настроение,  вселить оптимизм.
Время: 10 минут
Техника проведения: участники группы стоят в кругу.
Энергия из звука «Аааа»
Инструкция: я хочу помочь вам наполнить себя свежей силой. Встаньте и сделайте очень глубокий вдох, выдохните. Затем наберите полные легкие воздуха и выдохните со звуком. Пропойте во все время выдоха долгое «Аааа». Представьте себе, что при этом из вас вытекают ощущения усталости, утомления, скуки. А на вдохе представьте себе, что вдыхаете вместе с воздухом веселые и радостные мысли. На каждом выдохе повторяйте звук «Аааа» все громче и громче, пока вся ваша усталость и неприятные ощущения не покинут вас полностью (1-3 минуты)
Энергия из звука «Ииии»
Инструкция:  а сейчас мы с вами на минутку превратимся в сигнальную сирену «скорой помощи». Положите руку себе на голову и произнесите громкий и протяжный звук «Ииии». Постарайтесь почувствовать, как ваша голова начинает дрожать от этого звука... А теперь на самом деле попробуйте прокричать этот звук подобно сигнальной сирене, произнося его то ниже, то выше. Через некоторое время вы заметите, что тем самым сохранили свои силы... (30сек-1мин)
Анализ:
Расскажите о своем состоянии.
Игра «Стряхни»
Цель: избавиться от негативного, ненужного, мешающего и неприятного.
Время: 10 минут
Инструкция: Порой мы носим в себе большие и маленькие тяжести, что отнимает у нас много сил. Например, кто-нибудь из вас может подумать: «Опять у меня не получилось. Я не могу хорошо подготовиться к экзамену». Кто-то настраивает себя на то, что не сдаст экзамен, наделает кучу ошибок и обязательно получит двойку. А кто-то может сказать себе «я не такая умная, как другие. Что мне зря стараться?» Я хочу показать вам, как можно легко и просто привести себя в порядок и избавиться от неприятных чувств.
Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места. И начните отряхивать ладони, локти, плечи. При этом представляйте, как все неприятное — плохие чувства, тяжелые заботы и дурные мысли о самих себе — слетает с вас, как с гуся вода. Потом отряхните свои ноги от носков до бедер. А затем потрясите головой.
Будет еще полезнее, если вы будете издавать при этом какие-нибудь звуки... теперь отряхните лицо и прислушайтесь, как смешно меняется ваш голос, когда трясется рот. Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает и вы становитесь все бодрее и веселее, будто заново родились.
Анализ:
Ваше самочувствие после выполнения упражнения?
Упражнение «Солнечная поляна»
Цель: снятие напряжения, создание теплой, дружеской обстановки, основанной на доверии и понимании окружающих
Время: 15 минут
Материал: лист ватмана, на котором нарисована поляна, трава, солнце, цветная и белая бумага, ножницы, различные изобразительные средства, запись звуков природы.
Инструкция: Посмотрите, как светло в нашей группе. Она наполнена солнечным светом, теплом наших сердец. Представьте, что мы находимся на чудесной солнечной поляне, где растет много цветов. Это и ромашки, и одуванчики, и васильки, и розы. И каждый на этой поляне найдет свой цветок. А теперь возьмите бумагу, карандаши или фломастеры и нарисуйте цветок, который представили в своем воображении. Вырежьте этот цветок, раскрасьте, напишите на нем пожелания группе и приклейте на нашу солнечную поляну.
Посмотрите, какая получилась прекрасная поляна с цветами! Если подойти к ней поближе, мы сможем прочитать пожелания и почувствовать аромат сказочных цветов.
Анализ:
Какие чувства у вас возникли после выполнения этого упражнения? Поделитесь своим настроением.
8. Итоговое обсуждение. Прощание

Занятие №2
1. Приветствие. Рассказ учащихся о прошедшем экзамене. Ожидания участников.
1. Разминка «Друг к дружке»
2. Мини-лекция «Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?»
Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, особенно группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но помните о передозировке. Все должно быть в меру!
Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте, посещайте бассейн.
В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное небо, облака, мечтайте.
В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. Ходите на психологические тренинги, не уклоняйтесь от семейных торжеств, знакомьтесь с новыми интересными людьми. Уделяйте внимание родителям, бабушкам и дедушкам, сестре или брату, ведь они особенно нуждаются в вашей любви, заботе, ласке.
Упражнение «Миссис Мамбл»
Цель: Упражнение направлено на то, чтобы участники могли расслабиться и посмеяться.
Время: 10 мин.
Инструкция: Участники усаживаются в круг. Один из игроков должен обратиться к своему соседу справа и сказать: «Простите, вы не видели миссис Мамбл?» Тюмбл. Сосед справа отвечает фразой: «Нет, я не видел. Но могу спросить у соседа», поворачивается к своему соседу справа и задает установленный вопрос, и так по кругу. Причем, задавая и отвечая на вопросы, нельзя показывать зубы. Поскольку выражение лица и голос очень комичны, тот, кто засмеется или покажет зубы во время диалога, выбывает из игры.
Вопросы для обратной связи: Что было самым сложным? Что помогло выполнить упражнение? Как остальные участники группы помогали вам выполнить упражнение (если помогали)? Что (кто) помешало выполнить?
4. Мини-лекция «Как управлять своими эмоциями»
Цель: научить управлять эмоциями.
Время: 10 минут.
Как разрядить негативные эмоции?
Можно разрядить свои эмоции, высказавшись в кругу друзей, которые поймут и посочувствуют.
Если ты одна, то можно выразить свой гнев, поколотив подушку или выжимая полотенце, даже если оно сухое. Большая часть энергии гнева копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в пальцах.
Упражнения на снятие мышечных зажимов (плечи, руки)
· Упражнение «Потянулись - сломались».
Исходное положение - стоя, руки и все тело устремлены вверх, пятки от пола не отрывать. Педагог: «Тянемся, тянемся вверх, выше и выше... Мысленно отрываем пятки от пола, чтобы стать еще выше (реально пятки на полу)... А теперь наши кисти как бы сломались, безвольно повисли. Теперь руки сломались в локтях, в плечах, упали плечи, повисла голова, сломались в талии, подогнулись колени, упали на пол... Лежим расслабленно, безвольно, удобно... Прислушайтесь к себе. Осталось ли где-нибудь напряжение? Сбросили его».
· Упражнение  «Кукла и солдат»
Цель: мышечное расслабление
Инструкция: Пожалуйста, все  встаньте и расположитесь так, чтобы вокруг каждой из вас было свободное место. Полностью выпрямитесь и вытянитесь в струнку, как солдаты. Застыньте в этой позе, словно вы одервенели, и не двигайтесь, примерно вот так...(показать).
А теперь, наклонитесь вперед и расставьте руки так, чтобы они болтались, как тряпки. Станьте такими же мягкими и подвижными, как тряпичная кукла (показать). Слегка согните колени и почувствуйте, как ваши кости становятся мягкими, а суставы очень подвижными... Теперь снова покажите солдата, вытянутого в струнку и абсолютно прямого и негнущегося как будто вырезанного из дерева (10 секунд). Опять станьте тряпичной куклой, мягкой и подвижной. Снова станьте солдатом (10 секунд). Теперь опять тряпичной куклой... *Повторять упражнение необходимо до тех пор, пока не почувствуете, что участники полностью расслабились.
А теперь потрясите руками, как будто вы хотите стряхнуть с них капельки воды. Стряхните капельки воды со спины... теперь стряхните воду с волос... Теперь-с верхней части ног и ступней...
5. А сейчас выполним ряд упражнений на снятие эмоционального напряжения:
· Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это упражнение с закрытыми глазами, что удваивает эффект.
· Возьмите по два грецких ореха и совершайте ими круговые движения в каждой ладони.
· Слегка помассируйте кончик мизинца.
Поместите орех на ладонь ближе к мизинцу, прижмите его ладонью другой руки и делайте орехом круговые движения в течение 3 минут.
Самую полноценную разрядку дают занятия каким-либо видом спорта. Благотворно на человека действует также природа. Прогулка по лесу, созерцание движения реки или спокойной глади озера, лесные звуки и запахи способны вернуть душевное равновесие и работоспособность даже в самых трудных ситуациях.
Теперь мы с вами проделаем несколько дыхательных упражнений, которые помогут обрести внутренний покой, снять напряжение и подготовят вас к релаксации.
6. Дыхательные техники.
· Передышка (снятие кратковременного стресса)
Обычно когда мы расстроены, то начинаем сдерживать дыхание. Высвобождение дыхания – один из основных способов «выбросить из головы».
Отложите в сторону все проблемы, которые вас беспокоят. Вы сможете вернуться к ним, когда пожелаете, но нет беды в том, чтобы дать себе передышку. В течение трех минут дышите медленно, спокойно и глубоко. Можете даже закрыть глаза, если вам так больше нравится. Считайте до пяти, пока делаете вдох, и до семи, когда выдыхаете (затраты большего количества времени на выдох создают мягкий, успокаивающий эффект). Представьте, что когда вы наслаждаетесь этим глубоким неторопливым дыханием, все ваши беспокойства и неприятности улетучиваются.
Передышка – это техника релаксации. Но вместе с тем она может являться и средством, отвлекающим внимание, уводящим мысли от наших проблем хотя бы на некоторое время.
· Дыхание уступами. Три-четыре коротких выдоха подряд, потом столько же коротких вдохов. Благодаря этому разбивается поток импульсов, идущих в мозг при глубоком вдохе, что очень важно при стрессе.
· Дыхание и простые утверждения
  Цель упражнения: снижение напряжения, расслабление, подготовка к переходу на релаксацию.
  Инструкция: Сядьте прямо и выдохните весь воздух из легких, до дна. Теперь вдохните с новой силой. Выдохните. С выдохом расслабьтесь. Крепко возьмитесь обеими руками за края сиденья и на вдохе потяните его вверх, словно пытаясь поднять стул. Медленно выдохните через нос, расслабляя тело и отпуская  сиденье. Теперь опять вдохните глубоко и выдохните.
Вдох - Сейчас я почувствую себя лучше.- Выдох.
Вдох - Я могу справляться своими внутренними ощущениями.- Выдох.
Вдох - Жизнь слишком ценна, чтобы тратить ее на всякие беспокойства - Выдох.
Вдох - Я люблю себя, свои руки, ноги, живот, свое тело.- Выдох.
Вдох - Внутренне я ощущаю, что у меня все будет в порядке. – Выдох.
Вдох - Я могу полностью расслабиться. – Выдох.
8. Релаксация
Упражнение «Великий покой»
Устраивайтесь удобно...Чувствуйте себя совершенно непринужденно...Сама поза вызывает расслабление... мышц...Лежите совершенно спокойно... и отдыхайте...Дышите спокойно... Внимание сосредоточено... на занятии...Чувствуете... и контролируете только себя... свое... тело...Все заботы и дела... отходят... на второй план...Покой... приятный покой... овладевает телом...Вы хорошо чувствуете... как успокаивается... и расслабляется... ваше... тело...Покой... полный покой...Посторонние звуки постепенно приглушаются... отдаляются...Звуки несутся издалека... мимо сознания...Уходят все тревоги... заботы дня... Здесь только отдых... и покой...Ласковое, приятное тепло согревает стопы...Стопы ног наполняются приятным... пульсирующим... теплом...Вы отчетливо ощущаете это тепло... и приятную... тяжесть...Приятное тепло наполняет икры...Икры расслаблены и согреты...Расслабляются мышцы бедер...Бедра расслабляются... полностью расслабляются...Мышцы бедер...совершенно расслаблены... Ваши ноги тяжелые... теплые... неподвижные...Тепло окутывает ноги...Ноги полностью расслаблены...и согреты...Тепло мягкими волнами поднимается к животу...Тепло разливается по животу...Живот согревается... и расслабляется...Все мышцы живота расслабляются...Живот согревается...Живот согревается приятным... глубинным... теплом...Мягкий... теплый живот...Тепло перетекает на грудь...Дыхание ровное... спокойное... ритмичное...Дыхание легкое... и приятное...Расслабляются мышцы груди...Вы выдыхаете... и грудь согревается...Мягкое тепло... согревает... грудь...Расслабляются мышцы спины...Спина удобно лежит... на опоре...Спина теплеет...Спина согревается мягким... приятным теплом...Спина свободно лежит на опоре...Растекается по опоре...Спина теплеет... и расслабляется...Приятный покой... во всем теле...Тихо... уютно... удобно... спокойно...Все тише вокруг... все глубже расслабление...Полная расслабленность... полный покой...Теплеют плечи...Тепло разливается с плеч на предплечья...Теплеют руки...Мышцы рук расслабляются...Руки полностью расслаблены...Теплые... неподвижные... руки...Мягкое, приятное тепло... растекается... и струится... Растекается по вашим рукам...Наполняет кисти рук... пульсирует в кончиках пальцев...Расслабляются мышцы лица... зубы разжаты...Язык расслаблен... Расслаблены губы...Прохладный, мягкий ветерок разглаживает лоб...Разглаживает все складки лба...Полная безмятежность...Полный покой...Расслабляются мышцы шеи...Голова свободно и легко лежит на опоре...Все мышцы шеи расслаблены и спокойны...Все тело обволакивается приятным, ласковым теплом...Тепло растворяет все ощущения... уносит их...Тепло проникает в каждую клеточку тела...Тело растворяется... в окружающем пространстве...Границы тела исчезают...Все тело растворяется в воздухе...Голову окутывает туман...Приятный... теплый туман...Все звуки приглушаются в тумане безразличия... и покоя...Глубже... и глубже... покой...Вы чувствуете... что медленно погружаетесь в теплый... приятный... туман покоя...Вы погружаетесь в туман...Туман окутывает ваше тело...Окутывает... ваше... тело...Туман окутывает голову...Приятный туман... окутывает голову...Мозг успокаивается...Мысли замедляются...Медленнее...Медленнее...Медленнее...Вы дышите легко... и ровно...Дыхание спокойное... ритмичное...Грудь легка...Воздух легко и свободно... проходит в глубь... тела...Ровное, легкое дыхание... успокаивает...Вы... успокаиваетесь...Успокаиваетесь...Хорошо и приятно... лежать... и отдыхать...Полный покой... и отдых...Вы совершенно спокойны...Ваше тело отдыхает...Покой... полный покой... Покой и отдых... во всем... теле...
5 - 15 минут на самостоятельную работу
Музыка изменилась... Музыка несет вам бодрость... энергию... здоровье...Ваши силы восстанавливаются...Отдых освежил вас...Вы хорошо отдохнули...Голова ясная... легкая...Во всем теле нарастает ощущение легкости... и прохлады...Приятная бодрость... во всем теле...Вы заряжены энергией... желанием деятельности...Вы глубоко и полноценно отдохнули...Через минуту сеанс закончится... И вы будете бодрыми... отдохнувшими... Силы приливают к рукам... и ногам... Сознание становится яснее... хочется потянуться... Потянитесь! Активнее! А теперь улыбнитесь. Улыбайтесь, улыбайтесь!
9. Упражнение «Сердце нашей группы»
10. Обсуждение занятия, прощание

Занятие 3.
1. Приветствие, ожидания участников, рассказ учащихся о прошедшем экзамене
2. Разминка «Привет и комплимент в подарок»
Цель: развитие коммуникативных умений, воображения, групповой сплоченности, сотрудничества.
Инструкция: «Как только я включу музыку, вы будете передвигаться по аудитории, подходить друг к другу, устанавливать контакт глаз, здороваться, дарить комплименты, записывая их на листе тому, кому они адресованы. После выполнения упражнения каждый зачитывает все подаренные ему комплименты».
Анализ: Трудно ли было дарить комплименты? Что лучше — дарить или получать? Ваше состояние после выполнения упражнения?
3. Упражнение «Дорисуй и передай»
Цель: снятие психофизического напряжения, сплочение группы.
Инструкция: «Возьмите лист бумаги и выберите самый приятный цвет карандаша/фломастера. Как только я хлопну в ладоши, вы начнете рисовать чо хотите. По хлопку передадите свой лист вместе с карандашом соседке слева, та дорисовывает. Затем я опять хлопаю в ладоши, и лист передается дальше по кругу до тех пор, пока не вернется назад к хозяину».
«Может кто-то из вас хочет дополнить свой рисунок, а может быть, изменить что-то в нем или нарисовать новый?»
Анализ: Понравилось ли вам то, что получилось? Поделитесь своими чувствами, настроением. Трудно ли было поддержать тему рисунка другого человека?
4. Тест «Мое самочувствие»
5. Упражнение «Миллион алых роз»
Цель: создание в группе обстановки взаимной любви, а также дружеских взаимоотношений.
Инструкция: «Сейчас разделитесь, пожалуйста, на пары по предпочтению (или считалкой). Встаньте друг напротив друга, закройте глаза и сделайте три глубоких вдоха и выдоха... Вытяните руки вперед и представьте, что они покрыты чудесными цветами. У каждой из вас будут свои цветы. Это могут быть розы, ромашки, астры, пионы, полевые цветы. Вы чувствуете их аромат и видите как прозрачные капельки росы переливаются на их волшебных лепестках.
Я хочу, чтобы вы показали сейчас друг другу, как за время учебы и наших занятий сильно привязались друг к другу. Для этого вы сейчас «осыплете» друг друга цветами любви, нежности, добра, ласки.
Но сначала приготовьте свои ладони: потрите их друг о друга. Почувствуйте, как они становятся все теплее и теплее. Пока вы трете ладони, подумайте о том, как много любви и добра в вашем сердце (15 секунд).
Теперь вытяните ладони вперед и дайте им немного отдохнуть. Почувствуйте, какие они... Теплые? Слегка покалывают? Они наполнены энергией? Теперь пошлите из своего сердца любовь, и пусть она по рукам перетечет в ладони и наполнит их (5 секунд).
Ощутите эту любовь в своих ладонях (5 секунд). Почувствуйте, как ладони покрываются цветами любви, добра, нежности (5 секунд).
А теперь откройте глаза. Выберите, кто первым начнем осыпать цветами в паре. Делать это вы будете под музыку.
Положите руки сверху на голову вашего партнера. Если вы действительно «осыпаете» его цветами и дарите любовь, пошлите ему ласковые и нежные мысли. Представьте себе, что вы полностью покрываете его цветами любви и добра. Начните с головы и постепенно спускайтесь ниже. Осыпайте цветами уши, потом щеки, затылок... Через плечи опускайтесь по рукам к ладоням... Наконец, от бедер по ногам переходите к коленям и ступням.... (30-60 секунд).
Теперь поменяйтесь ролями (Инструкция повторяется заново)
Легкими движениями рук также скользите сверху вниз по голове, плечам, рукам, туловищу, ногам. Таки образом вы как бы растапливаете льдинки недоверия, непонимания. Скажите друг другу, какие цветы вы для нее выбрали.
Теперь у вас есть несколько минут, чтобы обсудить друг с другом ваши ощущения».
Анализ:
· Что вы чувствовали, когда вас осыпали цветами?
· Что вы чувствовали, когда осыпали цветами своего пратнера?
· Видели ли вы те цветы, которыми осыпал вас партнер?
· Испытывали ли вы какие-нибудь ощущения в ладонях, когда осыпали цветами своего партнера?
· Какие нежные и ласковые мысли вы посылали своему партнеру
6. Упражнение «Дождь в джунглях»
Цель: снятие мышечных зажимов в области плеч, шеи, позвоночника, расслабление
Инструкция: «Давайте встанем в тесный круг друг за другом. Представьте, что вы оказались в джунглях. Погода сначала была великолепная, светило солнце, было очень жарко и душно. Но вот подул легкий ветерок. Прикоснитесь к спине впереди стоящего человека и совершайте легкие движения руками. Ветер усиливается (давление на спину увеличивается). Начался ураган (сильные круговые движения). Затем пошел мелкий дождик (лекгкие постукивания по спине партнера). А вот начался ливень (движения пальцами ладони вверх-вниз). Пошел град (сильные постукивающие движения всеми пальцами). Снова пошел ливень, застучал мелкий дождь, пронесся ураган, подул сильный ветер, затем он стал слабым, и все в природе успокоилось. Опять выглянуло солнце.
А теперь повернитесь на 180* и продолжим игру».
Анализ: Как вы чувствуете себя после такого массажа? Приятно или нет было выполнять те или иные действия? Поделитесь своими ощущениями и настроением.
 7. Обсуждение занятия, прощание.



