Классный час с педагогом-психологом

Составитель: Катаева А.А., 
педагог-психолог МБОУ Лицей г. Азова

Тема: «Психологические рекомендации лицеистам 
в период самоизоляции»

Слайд 1. Здравствуйте, дорогие друзья! Очень рада встрече с вами! Предлагаю вам поговорить о том, как лучше, с большей пользой для себя и других провести время самоизоляции. Да, мы с Вами живем в непростое время: во-первых, возросли угрозы здоровью и жизни, во-вторых, резко изменились условия жизни, общения, обучения. Сама жизнь поставила эксперимент, участниками которого мы все оказались. И стоит соответствовать вызовам настоящего времени. Как это лучше сделать?

Слайд 2. Начнем с важнейшей в психологии категории – категории «ОТНОШЕНИЕ».
Как относиться к тому, что происходит? Это зависит от нас самих на 100%. 1) Можно расстраиваться и наносить вред своему психоэмоциональному состоянию и тем самым снижать иммунитет.

2) Можно отнестись конструктивно, рассуждая примерно так: «Кардинально изменить ситуацию с COVID-19 в стране и в мире я не могу, но могу внести свой посильный вклад, а именно: добросовестно оставаться дома, - и при этом вести себя мужественно и адаптивно». Как именно?

Слайд 3. Важно сосредоточиться на своих ВОЗМОЖНОСТЯХ, которые у вас появились, а не на своих лишениях. Например, научиться делать массаж и самомассаж, освоить приготовление новых блюд для всей семьи, организовать на досуге проведение настольных игр в домашних условиях. Старайтесь быть нужными! Помогая другим, вы наилучшим образом помогаете себе! 
Слайд 4. Стоит начать с составления для себя списка важных целей и задач: к чему Вы стремитесь, чего хотите достичь в своей жизни, как Вы хотите прожить свою жизнь? Какие ближайшие разумные цели Вы наметили? 
Известно, что мужество знает цель! Наличие высокой, достойной цели делает человека счастливым и деятельным. Позаботьтесь о своем личностном росте! Наши предки победили в тяжелейших условиях в боях и в труде во время Великой Отечественной войны 1941-45 годов. Разве им было легче? Будем помнить не на словах, а на деле лозунг-призыв: «Памяти павших будьте достойны!»

Слайд 5. Другой пример:  полеты космонавтов в космос, их пребывание на околоземной орбите, или во время имитации межпланетного полета к Марсу: в ноябре 2011 года успешно завершилась 520-суточная изоляция экипажа из 6 человек в условиях специально созданного наземного экспериментального комплекса в рамках проекта «Марс-500». Основная цель проекта - изучение психофизиологических реакций организма человека на длительную изоляцию. До финиша дошли все участники проекта. 
Нет ничего невозможного в том, чтобы осуществить то, что хотя бы 1 человек уже сделал раньше. Кстати, если чего-то нельзя сделать в реальности, например, отправиться в путешествие, можно сделать это в своем воображении и при этом получить нешуточный эффект.
Еще 1 пример: в 1983 году 23-хлетняя американка Тами Эшкрафт провела 41 день на разбитой штормом яхте посреди бескрайнего океана, проявив совсем неженское мужество, твердость характера и волю к жизни. Вы можете посмотреть фильм «Во власти стихии», снятый по мотивам этой истории.
Слайд 6. Все Вы знаете пословицу «С порядком дружен ум». Если хотите добиться успеха, нужно хорошо структурировать свое время, т.е. говоря простыми словами, составить разумный распорядок дня. Кстати, можно корректировать его накануне вечером. 
Напоминаю, что перед составлением распорядка дня целесообразно составить список целей, которых Вы хотите достичь (укрепить себя физически, освоить общеобразовательную программу, оказать посильную помощь близким, друзьям, взять ненавязчивое шефство над теми, кому трудно освоить учебный материал, заботиться об эмоциональном благополучии своем и других людей и т.д.)
Разумный РАСПОРЯДОК ДНЯ поможет вам хорошо заботиться о себе и близких, удовлетворять все ваши потребности: в физической активности в пределах квартиры, в правильном питании, своевременном отдыхе и сне, в интеллектуальной деятельности (прежде всего, приготовлении уроков), в творчестве (например, чтении художественной литературы, рисовании, выполнении упражнений для эмоциональной разрядки, таких как раскраска мандалы, прослушивание классической, релаксационной музыки и т.д.). Очень важно предусмотреть оказание помощи по домашнему хозяйству, уходу и заботе о младших братьях и сестрах, причем, делать это регулярно, по расписанию, тогда эффективность вашей помощи сильно возрастет. Желательно  вечером согласовывать с остальными членами семьи порядок на следующий день. 
Слайд 7. При необходимости, корректируйте свое эмоциональное состояние! Достаточно вспомнить афоризмы и пословицы: «Дорогу осилит идущий!», «Под лежачий камень вода не течет!», «Без труда не выловишь рыбку из пруда!», «Счастье приходит к тем, кто умеет ждать!» и т.д. 
Бывает, человек терпит поражение, потому что допустил его в своих мыслях. Научиться мыслить позитивно, использовать силу воображения вам поможет презентация «Позитивная психология для учащихся», размещенная на сайте лицея (стр. «Психологическая служба» - лицеистам). 
Очень важна Ваша эмоциональная поддержка близким людям: слова любви и благодарности, реальная помощь в домашних делах. Если у вас есть бабушки, дедушки, с которыми вы сейчас не можете видеться, прибегайте к  ежевечерним созвонам по skype.
Хорошо помогает самопохвала: «Я сегодня молодец, потому что…» (первый раз в жизни приготовил блюдо самостоятельно, вовремя отправил тест, убрался в своей комнате, впервые отжался 30 раз подряд и т.д.)! Уметь замечать хорошее в жизни очень важно. 
Полезна практика мечтания: «Когда это всё закончится, в первую очередь я хочу…».
- Помните! Одно из лучших лекарств от тревог – ЮМОР, а также способность посмотреть на себя со стороны.
Слайд 8. Основные средства саморегуляции: действенные практики

Известный отечественный психолог Людмила Петрановская рекомендует: «Проще всего работать через тело. Если идёт агрессивный наплыв, вы чувствуете раздражение, агрессию, желание закричать — измените своё положение в пространстве. Если вы стояли — сядьте, если вы сидели — сядьте на пол. Если вы нависали над человеком — отойдите на шаг назад. Если вы размахивали руками — опустите руки. Если у вас была напряжена челюсть — расслабьте её. Обратите внимание на напряжение в кистях рук. Обычно агрессия вызывает напряжение в челюсти и в кистях рук: рвать, кусать и так далее. Если вы расслабили челюсть и кисти рук, обычно уже гнев спадает. Если вы просто сядете, а ещё лучше сядете на пол, на низкую табуреточку, окажется, что в таком положении орать невозможно. Можно лечь на диван — и орать уже не получится.

Слайд 9. Если у вас, наоборот, тревога, паника, важно иметь опору. Сядьте удобно, почувствуйте вес своего тела. Переобуйтесь из тапочек, особенно если они у вас мягкие, падающие с ног, в кеды, кроссовки, удобную устойчивую обувь. Это само по себе снижает тревогу. Сделайте упражнения на устойчивость, при которых ноги устойчиво стоят на полу, вы чувствуете эту опору, чувствуете свой вес. Подышите спокойно, медленно, необязательно глубоко, главное — размеренно. Можно дышать на счёт: на четыре — вдох, на четыре — пауза, на четыре — выдох, на четыре — пауза. Так вы задаёте ритм, ваше дыхание выравнивается, успокаивается.

Можно измерить пульс у самого себя. Пока считаете, вы успокоитесь. Все эти вещи помогают снизить панические состояния, тревожность.

Слайд 10. Третий вариант эмоционального затопления — это отчаяние, депрессия. С этим тоже можно работать через тело. Если вы сядете ровнее, расправите плечи, сделаете движения руками, расправляя плечи, то почувствуете, как депрессия и отчаяние отступают. Можно послушать любимую музыку, можно выйти к окну или на балкон и посмотреть на небо, на птичек, на деревья.
Слайд 11. Можно задействовать тело через температуру. Умыться горячей/холодной водой, вымыть руки, принять душ. Намазать руки кремом, помассировать пальцы, ладони — это тоже оказывает стабилизирующее, успокаивающее действие.

Выпить чая или, наоборот, холодной воды, сока, съесть что-то, что вам нравится, понюхать запах, который доставляет удовольствие (корицу, духи и пр.).

Подойдут любые моменты, которые задействуют тело приятным образом. Кому-то нравится перебирать фасоль, гладить кошку и т.д. 
Когда мы задействуем тело, из лимбической системы уходит напряжение, эмоциональная паника снижается».
Слайд 12. Можно использовать и другие упражнения для саморегуляции психоэмоционального состояния и снятия напряжения:
- в руках (поочередное напряжение и расслабление рук, упр. «Лимон»), 

- во всем теле (упр. «Сосулька», «Воздушный шар», «Вниз по радуге»), 

- в шее (прием «Движение головой»), 

- в животе (прием «Внутреннее солнце»), 

- в груди (прием «Дыхание философа», «Глубокое дыхание»). 

Некоторые из этих приемов Вы уже знаете. Предлагаю вернуться к их рассмотрению и повторению во время следующей встречи!
Если отрицательные эмоции «локализуются» в голове, то можно использовать приемы визуально-кинестетической диссоциации, упр. «Аквариум», «Смена мыслей» и др. (см. презентацию «Позитивная психология для учащихся» на сайте лицея). 

Слайд 13. Если тревожные мысли все же атакуют, надо поделиться с близкими, педагогом-психологом (я жду Ваших обращений). Можно обратиться круглосуточно, бесплатно и анонимно к специалистам детского телефона доверия на номер (8 800 2000 122) или на сайт «Детский телефон доверия.
Итак, условия самоизоляции можно сравнить с полетом в космос, где квартира - капсула космического корабля, а семья - члены экипажа. Будет ли полет комфортным? Во многом, это зависит от настроя каждого в семье и способности адаптироваться. 
Слайд 14. Если относиться друг к другу как к партнёрам по команде, как к тем, с кем мы должны это вместе преодолеть, то очень может быть, что у нас это хорошо получится.

Слайд 15. Источники:

· https://www.ya-roditel.ru/parents/base/experts/lyudmila-petranovskaya-o-karantine-sovmestnyy-opyt-preodoleniya-trudnostey-sblizhaet/ 
· https://e.mail.ru/inbox/0:15859351211851449373:0/ 
· https://rg.ru/2011/11/04/mars-site.html
· Федоренко Л.Г. Позитивная (проектирующая) психология в школе: Курс практических занятий для педагогов, учащихся и родителей. – СПб.: КАРО, 2009. 
· https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Fbigpicture.ru%2F%3Fp%3D1078091
Слайд 16. Спасибо за внимание!

Успешной адаптации и отличного здоровья!
