Заняття з елементами тренінгу 
 «Як подолати тривогу і страх »

Мета: профілактика та подолання тривожних і стресових станів; сприяння формуванню практичних навичок опанування себе в різних ситуаціях; оволодіти елементарними прийомами самостійно подолати тривогу та страхи. 
Учасники: учні 9-11 класу.
Матеріали: маркери, фломастери, аркуші паперу, плакати на дошку, роздаткові матеріали.

Хід заняття.
І. Вступна частина
1. Вправа «Фразеологізми» 
Мета: повідомлення теми заняття, налаштування на роботу.
Для того, щоб дізнатися, про що ми будемо з вами сьогодні говорити, вам необхідно розкрити зміст, пояснити фразеологізми. Нагадаю, фразеологізм – це словосполучення (речення), яке за значенням дорівнює одному слову.
Фразеологізми:
- душа завмерла
- душа в п`ятах
- волосся дибом
- кров застигла в жилах
- мурашки побігли
- мороз пішов поза шкірою
Відповідь: злякатися, боятися.
У кожного з нас є свої тривоги та страхи, які інколи заважають нам жити, а інколи допомагають. Тривога – це поганий керівник, що обмежує нас, контролює, залякує. Робить усе, щоб управляти нами та гасити будь-які проблиски самостійності. Марно сподіватися, що злий начальник одного дня стане добрим і дасть нам спокій. Тому краще боротись, а головне пам’ятати, що тривога та страхи не повинні заважати нам в повсякденному житті та гальмувати наш розвиток.

ІІ. Основна частина.
1. Інформаційне повідомлення.
  Переживання та тривога – це природна схильність, яка властива усім людям. А отже переживати є абсолютно нормальним для усіх нас. Навіть важко собі уявити, як би виживали первісні люди у дикій природі поруч небезпечними звірами без такої рятівної для них тривожної реакції: втікати чи нападати.
  Адже наша тривога – це еволюційний подарунок для нас, але часом цей подарунок може повернутися проти нас… Чому так, чому саме цей еволюційний механізм тривоги так часто повертається проти нас і ми маємо надмірні переживання? Насправді тому, що люди мають здатність до символічного мислення, а отже ми вміємо мислити також про неіснуючі небезпеки. Саме тому нам усім зараз так важливо вчитися того, щоб наша тривога «не псувала» якість нашого життя.
  Дослідження показують, що тривога допомагає нам зберігати пильність, уважність, зосередженість, а також мотивацію. Вона стає в нагоді, коли потрібно передбачити наслідки, особливо негативні, налаштовує нас бути більш емпатійними та чутливими до інших.
  Абсолютно нормально відчувати тривогу, страх особливо у наших теперішніх обставинах невизначеності. Однак, коли тривожні думки стають настільки нав'язливими, що заволодівають нашим розумом, вони можуть впливати на якість нашого життя та загрожувати нашому психічному здоров’ю. 
  Важливо розрізняти здорову тривогу, яка може бути корисною для нашого виживання, від патологічної тривоги, яка заважає нормальному функціонуванню.
  Cтрах і тривога можуть стати сильними емоціями, які заважають зосереджуватися, контролювати свої дії, взаємодіяти з іншими або пробувати щось нове.
  Хоча страх і тривога мають багато спільного з нашими фізичними реакціями, між цими емоціями є відмінності.
  Страх — це реакція на безпосередню небезпеку, інакше відома як реакція боротьби, втечі, завмирання. Вона є адаптивною функцією виживання, яка допомагає нам залишатися в безпеці, дотримуватися правил безпеки і просити про допомогу.
  Тривога, навпаки, є очікуванням небезпеки. Тривога часто виникає, коли ми стикаємося з чимось новим (наприклад, вперше відвідуємо нову школу), неприємним (наприклад, йдемо до стоматолога) або складним (наприклад, складаємо тест). Наша внутрішня «сигналізація» може спрацювати, навіть якщо безпосередньої небезпеки немає. Це може збити з пантелику і ускладнити вирішення проблеми.
  Отже, страх – стан хвилювання, тривоги, неспокою, викликаний очікуванням чого-небудь неприємного та небажаного.

2. Вправа «Коли я боюсь» (5 хв.)
  Мета: аналіз власних відчуттів, реакцій на страх та тривогу.
  Переживання страху супроводжується певними фізіологічними реакціями, зазвичай неприємними для нам. Пропоную вам переглянути основні ознаки страху і вказати, що ви відчували у ситуаціях, коли вам було страшно? Можна вибрати декілька варіантів.
  Отже, основні ознаки страху:
- пришвидшене або важке дихання;
- прискорене серцебиття;
- тремтіння;
- нудота;
- запаморочення;
- пітніють долоні;
- кидає то в жар, то в холод;
- заніміння або поколювання в тілі;
- напруження окремих м'язів тіла;
- розлад шлунку, «метелики» у животі.
Чи були у вас відчуття, яких немає у переліку? 

3. Вправа «Я переживаю стан тривоги, тривожності тоді, коли…»
  Продовжіть речення: «Я переживаю стан тривоги, страху тоді, коли…»

4. Причини тривожних думок
  Тривожні думки можуть виникати внаслідок реальної чи уявної загрози, а іноді вони з'являються безпідставно.
  Тривожні думки можуть бути пов'язані з:
● можливими негативними подіями
● страхом перед майбутнім
● стосунками з іншими людьми
● узагальненнями, перебільшеннями, негативними передбаченнями тощо.

5. Психомалюнок «Я до тривоги», «Я під час тривоги», «Я після тривоги» 
  Мета: привернути увагу до внутрішнього стану оточення, з'ясувати головні стресори присутніх.
  Завдання. Намалюйте себе в трьох станах (до стресу, під час стресу, після стресу). Бажаючі обговорюють свої стани.
  Рефлексія: тривожність, яка виникає у житті, можна уявити як коридори, якими треба пройти: хто швидше, хто повільніше, хто важче, хто легше, однак пройти їх усе одно доведеться.
  Обоворення малюнків по колу.

6. Як подолати тривожні думки?
  Щоб самостійно подолати тривогу та страхи важливо навчитися аналізувати наші тривожні думки та припущення, адже тривога заставляє нас мати упереджені думки. Отже,
● перший крок до подолання: зрозуміти причини своїх тривожних думок.
● почни з усвідомлення, тобто відслідковуй свої тривожні думки та реакції на них. Це допоможе тобі легше розрізнити реальні загрози від уявних.
● техніки релаксації та медитації можуть допомогти заспокоїти розум та знизити рівень тривожності.
● регулярна фізична активність сприяє вивільненню ендорфінів, які підвищують настрій та зменшують тривожність.
● розмови з друзями, родиною, підтримка і розуміння твого оточення можуть зменшити відчуття самотності та тривожності.

7. Безпечний простір.
Мета: сформувати в учнів почуття емоційної безпеки, ознайомити учнів з техніками стабілізації емоційного стану.

  Вправа «Спостереження»
- Зосередьтеся на приміщенні, в якому ви знаходитесь.
- Озирніться навколо себе.
- Пильно придивіться до деталей.
- Опишіть те, що ви бачите.

  Кроки для регулювання страху і тривоги.
  Іноді, навіть якщо ми відчуваємо себе впевнено, ми відчуваємо фізичне занепокоєння: серце калатає, нас трясе, ми відчуваємо тремтіння. У такій ситуації корисно робити дихальні вправи: повільні глибокі вдихи, щоб спробувати переключити свою увагу і заспокоїтися. 

  Техніка «Протитривожне дихання».
  Ця техніка належить також до групи дихальних вправ. На початку для її виконання вам знадобиться будь-який квадратний чи прямокутний предмет, який ви бачите перед собою (книга, телефон, двері тощо). Пізніше достатньо буде знати порядок дій для правильного її застосування.
Як це працює: За рахунок штучного уповільнення вашого дихання мозок зрозуміє, що ви у безпеці і зараз можна розслабитися.
  Переміщуйте погляд із першого кута прямокутного предмета до другого (на рахунок «1»), з другого — до третього (на рахунок «2»), з третього — до четвертого (на рахунок «3»), і з четвертого — до першого (на рахунок «4»). І так по колу. На рахунок «1» почніть вдих, продовжуйте вдихати повітря через ніс до рахунку «4». Після того знову на рахунок «1» почніть видихати до «4».
Тобто, вдихаємо і робимо очима «квадрат», плавно переходячи від сторони до сторони. Продовжуємо наступний «квадрат», видихаючи повітря.
  Як і всі вправи, її гарно почати робити в стані спокою, щоб потренуватися та зрозуміти порядок дій. Допоміжною буде під час переживання сильної та помірної тривоги. Добре виконувати від 5 хвилин 2-3 рази на день. При постійному застосуванні відмічається хороший протитривожний захист завдяки накопичувальному ефекту.

  Техніка для заспокоєння «Дихання 4-7-8»
  Дана техніка не чарівний трюк, а перевірений «науковий» метод, заснований на частоті дихання людини. Метод «4-7-8» діє як природний транквілізатор на нервову систему і може допомогти вам заснути всього за 60 секунд, усунути занепокоєння і негативні думки, відчути себе більш розслаблено.
  Як це працює: за рахунок заданого ритму дихання, відбувається зниження нервового напруження, яке ми відчуваємо протягом дня.
  Помістіть язик на піднебіння, прямо за передніми зубами (ви триматимете його тут протягом усієї вправи). Вдихніть через ніс протягом 4 секунд. Затримайте дихання на 7 секунд. Видихайте через рот протягом 8 секунд, дозволяючи видиху видавати природний звук, ніби ви задуваєте свічку.
Слухайте себе та повторюйте, допоки не відчуєте спокій. Через деякий час можна спробувати збільшувати тривалість затримки та видиху. Якщо практикувати цю процедуру хоча б два рази на день протягом приблизно пари місяців, ви переконаєтеся, що чудеса існують і ми їх створюємо власними діями!

  Кола підтримки.
  Коли людина переживає стрес, вона дуже самотня, й у такому стані часто забуває, що може просити про допомогу. Ті, кого Ти перерахуєш нижче, утворюють важливе коло підтримки. У мирний час кола підтримки були такими:
Хто може Тебе обійняти в складні миті.
Хто може пояснити незрозуміле.
Хто може допомогти зробити те, на що немає сил чи вміння.
Хто може помовчати поруч.
Хто може розсмішити
  Сподіваюся, що й зараз поряд із Тобою є ті, хто може обійняти, пояснити, допомогти, підтримати та розсмішити. Намалюйте свої «Кола підтримки» та запишіть в середині хто це?

  Складіть план з 5 кроків:
  Люди схильні уникати ситуацій, які викликають тривогу. Наприклад, якщо дитина боїться йти до школи, вона може довго збиратися вранці або казати, що їй погано, коли прокидається. Уникнення таких ситуацій зменшує нашу тривогу в короткостроковій перспективі, але чим більше ми уникаємо таких ситуацій, тим менш впевненими ми почуваємося у своїй здатності їх подолати, що призводить до стрімкого зростання тривожності в довгостроковій перспективі. 
  Складіть план з 5 кроків, який допоможе вам поступово відкривати для себе те, що викликає тривогу. У таблиці «Я маю, я є, я можу» запишіть свої цілі для подолання страхів.
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  Колісниця.
  Колісниця – образ із давнього Риму. Уявімо, що він символізує тіло. У тілі ми живемо й рухаємося по життю. Коні – це емоції. Вони дуже важливі. Емоції – рушійна сила в житті людини. Але важливо їх спрямовувати так, щоб у колісниці можна було доїхати саме туди, куди слід. Для цього потрібен Візник: свідомість, внутрішня сила людини, здатність розмірковувати, аналізувати, спрямовувати себе. Розмалюй цю колісницю. Уяви, що вона Твоя, особиста. На зображенні видно власне візок, візника та коней. Коней може бути різна кількість. Скільки в Тебе? А тепер уяви, що Твоє тіло – міцна, красива колісниця. Коні – потужні скакуни, якими Ти легко керуєш. Візник стоїть стійко, міцно тримає поводи. Він упорається з будь-якою дорогою й зможе направити будь-яких, і най-найсильніших коней, і завжди дістанеться мети.
ІІІ. Заключна частина
1. Вправа «Мій настрій».
  Мета: гармонізувати психічний стан.
  Наостанок пропоную вашій увазі дуже цікаву вправу. Потрібно намалювати свій настрій (як тільки забажаєте) це можуть бути різноманітні квіти, метелики, сонечка і колір теж обирайте самостійно. Тобто я даю вам волю у виконанні цієї вправи. Виражайте свої почуття на папері.
Рефлексія (5 хв.)
Мета: закріпити сформовані на занятті навички, дати можливість кожному учаснику висловити свою думку.
– Які емоції супроводжували вас під час заняття?
– Що вам сподобалось на занятті? 

  Постійне занепокоєння, невпевненість у собі та ірраціональний страх, можуть викликати безліч проблем зі здоров'ям. Хочу завершити такими словами: «Відважний не той, хто не боїться, а той, хто боїться і продовжує йти вперед».
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