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Цель: научить использовать личностные ресурсы для определения травмирующих ситуаций; сформировать позитивное отношение к окружающему миру.
Задачи: 
- научить открываться перед другими людьми и открывать их для себя, получать от них поддержку в тяжелой жизненной ситуации;
-  помочь приобрести навыки телесного и эмоционального расслабления;
- научить раскрепощению для эффективного взаимодействия с ровесниками.
Личностные результаты:
- развитие адекватных представлений о собственных возможностях, о
насущно необходимом жизнеобеспечении;
-  овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире;
- владение навыками коммуникации, принятыми ритуалами социального взаимодействия;
[bookmark: _GoBack]Предметные результаты:
-уметь управлять эмоциями;
-уметь осуществлять самоконтроль, самооценку и др.;
-уметь осознавать, что со мной происходит, анализировать собственное
состояние.
Ход
	Доброе утро ребята, доброе утро гости нашего занятия! Сегодня наше занятие пройдёт в необычной обстановке. Когда мы встречаемся с кем-то из знакомых, то мы часто в знак приветствия машем рукой. 

Приветствие
И сейчас я попрошу поприветствовать, но при этом показать условным сигналом свою готовность к работе: две ладони смотрят на психолога – «я готов работать активно сегодня»; ладони повернуты тыльной стороной к психологу – «я не готов работать активно сегодня»; одна ладошка «лицом», а другая тыльной стороной – «я готов работать, но у меня сегодня не то настроение».

Игра-активатор «Колечко»
    Все участники группы складывают ладони вместе. Педагог, так же сложив руки, держит между ладонями маленький предмет (колечко, монетку и т.п.). Затем, проходя по кругу, проводит между ладонями каждого из участников. Незаметно он опускает предмет кому-то в ладони. Обойдя весь круг, ведущий командует: «Колечко, колечко, выйди на крылечко». Тот, у кого оказался предмет, должен выскочить в центр круга, а его соседи должны попытаться его задержать. Если участнику удается выскочить, он становится ведущим.
    
Вспомните свои телесные ощущения,  эмоции вы испытали, когда в ходе игры пытались выскочить в круг или задержать того, у кого находилось колечко? Верно мы все испытывали напряжение. 
 Такое напряжение мы испытываем не только во время игры.
    В жизни каждого из нас возникают трудные жизненные ситуации, и все мы по-своему реагируем на неприятности и по-разному ищем выход из сложной ситуации.
- Скажите, как бы вы назвали тему нашего занятия? (ответы детей)
- Верно тема нашего занятия «Выход из трудной жизненной ситуации».
- А как Вы думаете, эта тема нас как-то касается? Чему мы можем научиться?(ответы детей)
Мы в ответе за те поступки, которые мы совершаем, поэтому нам  нужно прислушиваться к себе, к своим чувствам и извлекать уроки из всех жизненных ситуаций и плохих и хороших.  На этом занятии мы попробуем понять, что каждый человек несет ответственность за свои чувства и мысли. Мы постараемся осознать свои личностные особенности и попробуем извлечь выводы из трудных жизненных ситуаций.

    «Копилка трудных ситуаций»
В любом возрасте человек может оказаться в трудной ситуации,  которая нас огорчает.  Давайте соберем копилку трудных ситуаций, например:не выучил уроки, получил двойку, поссорился с другом, забыл выполнить просьбу мамы, родители сердятся, мне плохо, я не везучий, у меня нет друга…и запишем на доске. (детьми  или педагогом ситуации записываются на доске). И когда мы находимся в трудных ситуациях. Нас одолевают грустные мысли.
     Однако, не стоит надолго «застревать» на грустных мыслях. Мы не можем изменить ситуацию, но можем сами выбирать, о чем думать и как думать.  Представьте, что вы собираете цветы на лугу и срываете только те, которые нравятся. И выходит, что мысли нужно выбирать, как цветы,- выбирай только красивые(положительные). 
Посмотрите у меня в руках 2 цветка, один будет называться - «Даже если…», а другой «в любом случае…». Давайте  представим, что трудная ситуация – это урок, который должен чему-нибудь научить. Вот и разберём, чему же может научить каждая ситуация.
     Упражнение «Даже если…», «В любом случае…»
Участники разбиваются по парам. Один из пары читает и заканчивает фразу с проблемной ситуацией, второй читает и заканчивает фразу с положительным разрешением этой ситуации. Например: «Даже если я получу двойку. В любом случае я смогу ее исправить».

 Упражнения «Ботинки».
Все садятся в круг, снимают обувь и складывают ее в центр. Перемешать и разбросать в разные концы класса. Все встают, берутся за руки. 
Задание: каждый должен обуться, не разнимая рук. Если круг рвется, все начинается сначала. После упражнения задаются вопросы: Довольны ли вы тем, как выполнили упражнения, кто вам помогал? Что вы испытали, выполняя задание?

   Работа со сказкой
 Направленность: Недостаток самоконтроля и произвольности. Неорганизованность. Недостаток рефлексии и осознания своего поведения. Общее развитие.
Ключевая фраза: «А мне все равно!»
Сказка о Доюпе Дрюпкине
      В далекой-далекой Солнечной системе, на далекой-далекой планете Земля, в одном далеком и большом городе жил Дрюпа Дрюпкин. Как жил? Да по-разному. Но считал он себя не очень счастливым, слишком уж часто с ним что-то нехорошее само собой случалось. То в столовой его любимый суп с цветной капустой прольется, то на любимом уроке природоведении любимая учительница «три» поставит, то любимый друг Пустель с ним поругается. А то как-то сидел Дрюпа на стуле в своей комнате, просто сидел – и свалился на пол. Да больно так! Аж искры из глаз посыпались! Открыл Дрюпа глаза и вдруг голосок чей-то услышал:
    - И не надоело тебе, Дрюпон, так жить?
    - Ты кто? – испугался Дрюпа.
    - Я – твоя шишка, - пропищал голосок.
     Подскочил Дрюпа к зеркалу: синяк под глазом, царапина на шее и такой огромный «шишак» на затылке, что действительно глазками подмигивает.
     - Тебе надо измениться, Дрюпыч!
    - Да я уж изменился, куда больше! Увидишь в темноте – испугаешься, - вздохнул Дрюпа.
- Нет, Дрюпа, не так. Тебе нужно почаще выполнять уроки жизни.
- Да у меня и так жизни нет от школьных уроков!
- Слушай меня, Дрюпкин. Слушай и благодари. Тебе нужно учиться у неприятных, трудных ситуаций. Тогда сразу поумнеешь, а иначе скоро из Дрюпы тебя переименуют в Большого Шишака.
     Дрюпа от такого нахальства собственной шишки дар речи потерял, а когда нашел – шишки уже не было. И синяка подглазом, и царапины на шее.
     Но появился зато резвый младший брат, Купер Дрюпкин. И не просто появился, а тут же Дрюпкину ручку сломал. Хотел Дрюпа ему двинуть, но остановился. Может, на Купере жизни поучиться? Посидел и подумал: «А может, пожалеть Купера для разнообразия?» Тут мама пришла с работы и, как всегда с претензиями: «Собаку не выгулял. Купера обижал!» Хотел Дрюпа, как всегда, обидеться, а потом подумал: «Может быть, жизни поучиться и попробовать понять маму?»
     Не хочется длинно рассказывать о Дрюпе – вы ведь и так все уже поняли. Понравилось Дрюпе выполнять уроки жизни, понравилось ему изменять себя. Вот жизнь его, Кончено изменилась к лучшему.
Вопросы для  обсуждения:
- Почему Дрюпа не считал себя счастливым?
- Что значит «уроки жизни»?
- Приходится ли вам иногда выполнять не только школьные уроки, но и уроки жизни? Какие это уроки и чему они научили?
А если придумать продолжение – какой стала жизнь Дрюпы (пятиклассника), что он стал счастливее? 
А каким стал Дрюпа, когда вырос и окончил школу? 

Упражнение «Разожми кулак!»
Цель: показать возможные стили поведения в травмирующей ситуации.
Участники  разбиваются на пары, один сжимает руку в кулак, другой должен его разжать за 1-2 минуты. Затем меняются ролями и ситуация повторяется.
Далее следует обсуждение, кому и как удалось это сделать. Возможны разные варианты – можно силой, можно просьбой, можно легким поглаживанием. 

Упражнение-расслабление «Очищение от тревог»
Милый друг, согласись, что иногда ты очень устаешь, и тебе хочется отдохнуть. (Пауза.) Сядь удобно, закрой глаза, сделай плавный вдох. Я приглашаю тебя в необычное путешествие. Давай собирать мешок. Положим в него все, что тебе мешает: все обиды, слезы, ссоры, грусть, неудачи... Завяжем его и отправимся в путь. (Пауза.) Мы вышли из дома, где ты живешь, на широкую дорогу... Путь наш далек, дорога тяжела, мешок давит на плечи, устали и стали тяжелыми руки, ноги. О – ох! Как хочется отдохнуть! Давай так и сделаем. Снимем мешок, ляжем на землю. Глубоко вдохнем: вдох (задержать на 3 секунды) - выдох (подождать 3 секунды) - повторить 3 раза. Чувствуешь, как пахнет земля? Свежий запах трав, аромат цветов наполняет дыхание. Земля забирает твою усталость, тревоги, обиды, наполняет тело силой, свежестью (пауза). Ты встаешь, надо идти дальше. Подними мешок, почувствуй, - правда, ведь, он стал легче?... Ты идешь по полю среди цветов, стрекочут кузнечики, жужжат пчелы, радостно поют птицы. (Пауза.) Впереди прозрачный ручеек. Вода в нем целебная, вкусная. Ты наклоняешься к нему, опускаешь ладошки в воду и пьешь с удовольствием чистую и прохладную водичку. Чувствуешь, как она плавно растекается по всему телу, очищает горлышко, животик... Внутри приятно и свежо, ты ощущаешь легкость и свободу во всем теле... Хорошо! Войди в воду. Она приятно ласкает ноги, пяточки, ступни, пальчики... Ты прыгаешь с камушка на камушек, тебе легко, мешок не мешает, он становится легче и легче. (Пауза.) Разноцветные брызги разлетаются и блестящими капельками освежают лицо, лоб, щеки, шею, все тело. Вот здорово!
Ты легко перебрался на другой берег. Никакие препятствия тебе не страшны! (Пауза.)
На гладкой зеленой травке стоит чудесный белый домик. Дверь открыта и приветливо приглашает тебя войти. Ты входишь в домик. Перед тобой печка, можно посушиться. Ты садишься рядом с ней и рассматриваешь яркие язычки пламени. Они весело подпрыгивают, танцуя; подмигивают угольки. Приятное тепло ласкает личико, руки, тело, ноги... (Пауза.) Становится уютно и спокойно. Добрый огонь забирает все твои печали, усталость, грусть... Твой мешок опустел. (Пауза.) Ты выходишь из дома. Довольный и успокоенный, ты с радостью вдыхаешь свежий воздух. Легкий ветерок ласкает волосы, шею, все тело. Тело будто растворяется в воздухе, становится легким, невесомым. Тебе очень хорошо. Ветерок заполняет мешок радостью, добром, любовью...
Все это богатство ты отнесешь домой и поделишься им со своими родными, друзьями, знакомыми. (Пауза не более 30 секунд.) Теперь ты можешь открыть глаза и улыбнуться - ты дома, и мы все тебя очень любим...

Упражнение «Без маски»
Цель: снять эмоциональную и поведенческую закрепощенность, сформировать и развить навыки искренних высказываний для анализа сущности "Я".
 Каждому участнику дается карточка с написанной фразой, не имеющей окончания. Без всякой предварительной подготовки он должен продолжить и завершить фразу. Высказывание должно быть искренним. 

"Особенно мне нравится, когда люди, окружающие меня..."
"Иногда люди не понимают меня, потому что я ..."
"Верю, что я ..."
"Мне бывает стыдно, когда ..." 
"Особенно меня раздражает, что я ..."
"Иногда мне по-настоящему хочется …" 
«Я стремлюсь…»

Итог занятия…..
Рефлексия «Монстрики чувств»
	Закончить наше занятие нам помогут карты «Монстрики чувств». Посмотрите внимательно и выберете того, который соответствует Вашему состоянию. (ребята выбирают карту). Покажите и скажите, почему Вы выбрали эту карту! (показывают и объясняют)
	Я выбрала такую карту (показывается карта с хорошим настроением), так как на нашем занятии ….
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