Тема: Релаксація як засіб запобігання емоційного напруження  

              (антистресова   релаксація)

Мета: навчити дітей за допомогою релаксації долати стресове напруження
Обладнання: кольорові стікери, плакат  із зображенням трави, бланки «Вірш 

                      про себе»
Хід заняття

Привітання
Тренер пропонує учасникам по черзі назвати своє ім’я та закінчити фразу: «Якби я був твари​ною, то був (була) би...»
Повідомлення теми заняття.

Очікування.

Учасникам роздаються кольорові стікери на яких вони записують свої очікування і прикріпляють їх на плакат із зображенням трави.
Вправа «Поділись гарним настроєм».
 Мета. Активізувати учасників до роботи в групі, налаштувати на позитив.

Хід виконання.

           Учасники групи по черзі, тримаючи долоні відкритими, вітаються і говорять один з одному щось приємне (побажання, враження, почуття).
 Рефлексія.
· Чи приємно було дарувати гарний настрій?

· Чи приємно було отримувати чудовий настрій?

Мозковий шторм. 
· Що означає слово «релаксація»?

· У яких випадках доцільно використовувати релаксацію?
Коротке інформаційне повідомлення

Автоматична реакція організму людини на тривогу складається з трьох послідовних фаз (відповідно до теорії Г. Сельє):
- імпульс

-стрес

-адаптація.

Іншими словами, якщо настає стрес, то незабаром стресовий стан йде на спад - людина так чи інакше заспокоюється. Якщо ж адаптація порушується (або взагалі відсутня), то можливе виникнення деяких психосоматичних захворювань або розладів.

Отже, якщо людина хоче направити свої зусилля на збереження здоров`я, то на стресовий імпульс вона повинна усвідомлено відповідати релаксацією. За допомогою цього виду активного захисту людина в стані втручатися в будь-яку з трьох фаз стресу. Тим самим вона може перешкодити впливу стресового імпульсу, затримати його або (якщо стресова ситуація ще не наступила) послабити стрес, запобігши тим самим психосоматичні порушення в організмі.
Активізуючи діяльність нервової системи, релаксація регулює настрій і ступінь психічного збудження, дозволяє послабити або скинути викликане стресом психічний і м`язову напругу.

Так що ж таке релаксація?

Релаксація - це метод, за допомогою якого можна частково або повністю позбавлятися від фізичної або психічної напруги. 
 Вправа «Лимон»
Мета: досягти стану спокою.
Сядьте зручно: руки вільно розмістіть на колінах (долонями вгору), плечі та голова опущені, очі заплющені. Уявіть собі, що у Вас у правій руці — лимон. Починайте повільно його стискати до тих пір, поки не  відчуєте, що «вичавили увесь сік». Розслабтеся. Запам'ятайте свої відчуття. Тепер уявіть, що лимон знаходиться у вашій лівій руці. Повторіть вправу. Знову розслабтеся і запам'ятайте свої відчуття. Після цього виконайте вправу одночасно обома руками. Розслабтеся. Насолодіться станом спокою.

Вправа «Вірш про себе» (15 хв)

Мета: розвивати позитивне ставлення до себе, почуття власної гідності.

Час: 20 хв.

Ресурси: бланки з незакінченими реченнями (див. Додаток ).

Хід проведення
Тренер роздає кожному учаснику бланк із незакінченими реченнями і просить написати „Вірш про себе”, продовжуючи перші його рядки.

По завершенні роботи учасники за бажанням читають свої вірші та обмінюються враженнями щодо почуттів, думок стосовно виконання даного завдання.

Обговорення очікувань
Додаток 

Вірш про себе
Я, ніби пташка, тому що.....................................................
Я перетворююсь на тигра, коли.........................................
Я можу бути вітерцем, тому що.......................................
Я, ніби мурашка, коли...........................................................
Я склянка води.......................................................................
Я почуваю, що я шматочок танучого льоду.......................
Я – прекрасна квітка.............................................................
Я почуваю, що я скала...........................................................
Я – стежка.............................................................................
Я, ніби риба.............................................................................
Я – цікава книжка...................................................................
Я – пісенька..............................................................................
Я – миша...................................................................................
Я, ніби буква „О”...................................................................
Я – світлячок...........................................................................
Я відчуваю, що я смачний сніданок.......................................
Невже це, насправді, Я!!!
